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1. GIRIS VE AMAC

Futbol ; karstlikl iki takimin belirli bir oyun stresi icerisinde ve
oyun kurallarina uygun olarak topun rakip takimin kalesine
olabildigince fazla atilmaya calisildigl bir takim sporudur. Daha fazla
gol atan takimin kazandigl miisabakada bu amaca yonelmek ise degisik
teknik davranis sekilleriyle gerceklesir. Bir diger ifade sekliyle futbol,;
aerobik ve anaerobik eforlarin art arda kullanildigli temel motorik
Ozellikler, genel kalp ve dayanikhlik, koordinasyon gibi faktorlerin
performansa beraberce etki ettigi yuksek derecede koordine bir spor

disiplinidir diye tarif etmek mumkiinddr.(36)

Gunumdiz dunyasinda 6nemli bir yere sahip olan futbol gerek
seyirci gerekse medya ustunligi ile bir endustri halini almistir. Her
kitada  milyonlarca insan  tarafindan ilgi ve heyecanla
izlenmektedir.Bugun diinyada top ile oynanan yaklasik 20’ye yakin
spor dal olmasina ragmen, top oyunu distnildiginde en populer

futbol olmustur.

Ulkemizde futbolun popilerligi son donemlerde doruk noktasina
cikmistir. Futbol tarihimizde ilk kez bir futbol takimimiz UEFA ve

Slper Kupayl muizesine gotirme basarisini  gostermistir, ulusal



takimimiz dinya 3. 1Gg0 sifatini kazanmistir. BOylesine populer olan
spor dalinin kitleleri baglayici noktasi ise “gol” dur.

Dinyanin en yaygin ve sevilen sporlarindan biri olan futbol
kitleleri surlkleyen 6nemli bir ilgi alanidir. Futbolun populer bir spor
dali olmasi viicut normlarinda fazla 6l¢i ayrintisi aranmamasi bu spora
yonelimi artirmistir. Ginumduzde futbol Glkelerin ekonomik ve sosyal
acidan da cok bilyilk bir 6nem tasir hale gelmistir. Ulkeler avrupa,
dunya sampiyonalari ve kupa finalleri gibi blyik organizasyonlari
kendileri tarafindan gerceklestirebilmek icin kiyasiya miucadele
etmektedirler. Ayni anda yuz binlerce hatta milyonlarca insani ekran
karsisina oturtarak biyuk bir izleyici kitlesi saglamasi nedeniylede bir
cok kurulus gok buyik ekonomik katkilarda bulunarak futbolu sponse
etmekte ayni zamanda kendi reklamlarini da yapmaktadirlar. Futbol bu
gin c¢ok ileri bir seviyeye ulasmistir, oyun anlayisi, tempo,
yardimlasma, gectigimiz son on yilda c¢ok buyik degisiklikler
gOstermistir.

Gunumiizde artik futboldaki gelisime 11k tutacak en ufak ayrintiya
dahi buyuk dikkat cekilmekte, oyun hizini yukseltmek, gol oranini
artirmak ve g6ze hos gelen bir oyun olmasini saglamak igin cok cesitli
arastirmalar yapiimaktadir.

Futbolun heyecani, en siradan oyunlarda bile gol kaydetme de
artar. Kaleye gol kaydetme veya sut atma atak oyunun en 6nemli
ozelligidir. Bir takimin veya bir futbolcunun yapacagi her sey kaleye
gol atma firsati yaratmaya katkida bulunacak sekilde duzenlenir.
Bununla beraber futbol oyununun her safhasinda kaleye gol atmak icin
yiiksek bir imkan yiizdesi ele gecirememek sasirticidir. (4)



Gunumiz futbol oyunu gittikce daha tempolu oynanmakta, yani
oyuncular daha sik ve cabuk yer degistirmekte, daha ¢ok mesafe kat
etmekte, futbol topu oyunda daha hizli yer degistirmektedir.

Yapilan arastirmalarda gollerin baslangicinin %52.5 i hucum
alaninda olmaktadir. Gollerin ¢ogunun rakip alanda kazanilan ( serbest
vurus ve tagc atist gibi) veya baslayan ataklardan kaynaklandigi
gorulmektedir, kaydedilen gollerin %90 1 ceza sahasl icerisinden
olmaktadir.(49)

Tag atisi belki de futbolun en ilging noktasidir, bitin bir oyun
boyunca ayak ile oynanan top tag atisinda oyuna elle sokulmaktadir. (6)

Gunumizde futbolun gbze hos gelmesini saglayan, heyecani
artiran ozellik goldur ve golun atilmasi ve yenmemesi icin gesitli taktik
ve teknik anlayisglar gelistirilmektedir. Yanlardan yapilan uzun tag
atislarinin da kale sahasina yapilmasindan saglanacak gol pozisyonlari
ile de daha fazla gol pozisyonu uretilebilir.

Tac atisinin futbolda en 6nemli serbest atiglar kadar etkili oldugu
herkes tarafindan bilinmektedir. Kisa zamanda gole gitmenin ¢agimiz
futbolu agisindan énemli oldugunu distinudrsek, tac atisi bir korner atisl
ve ceza alani yakinlarindan yapilan bir serbest vurus kadar 6nemlidir.
Futbol butin bir oyun boyunca ayakla oynanmasina ragmen tag atisi
elle yapiimaktadir. isabet orani ayakla yapilan atislara ragmen daha
fazladir. Bu yizden dogru ve isabetli bir tac atisi oyuncuyu direk olarak
gol pozisyonuna ve sonucunda gol atildigi bir ¢ok futbol maginda
gozlemlenmistir.(46)

25 Haziran 2006 diinya kupasinda Almanya Ingiltere maginin 40.
dakikasi Gary Newille ceza sahasi icine uzun bir ta¢ atisi gonderiyor



Michael Owen bulustugu topu Almanya filelerine gonderiyor. Gary
Newille oldukga uzun tag atisi kullanabilen bir futbolcu, bu drnekten de
anlasilacagl gibi kale sahasina atilan uzun tag atislarinin futbolda daha
fazla gol pozisyonu vyaratmaya katkisi olabilecegi fikri ortaya
cikiyor.(50)

Bu calismanin amaci futbolculara uygulanacak maksimal kuvvet
antrenmani ile tag¢ atisi mesafesi uUzerine ve bazi kuvvet parametrelerine
etkilerini arastirmaktir.

2. GENEL BiLGILER

Futbol oyununun, ilk olarak nerede ve hangi tarihte oynandigi
kesin olarak bilinmektedir. Eski Yunanlarin “EPISKIROS”,
Romalilarin “HARPASTUM?”, Tiirklerin “TEPUK” adini verdikleri
tarihi  kaynaklarda belirtilmektedir. Asya’da CIN, JAPONYA,
HINDISTAN, Afrika’da MEKSIKA, Avrupa’da YUNANISTAN,
ITALYA, FRANSA ve INGILTERE, degisik kaynaklara gére futbolun
ilk oynandigi tlkelerdir.

Futbolun tarihgesine s6yle bir goz attigimizda M.O. 2000 yilina

dek uzandigini gorlyoruz.

Futbol ilk olarak M.O. 2006’da Cin’de ortaya cikmistir. O
donemde bu oyunun adi Cince “Zu-Qiu” idi. “Zu” (ayakla vurmak),
“Qiu” ise (top) anlaminda kullantliyordu. Daha sonra bu ginku futbolu
andiran oyunlarin eski Yunan ve Roma’ya oradan da o©zellikle
Ingiltere’ye gectigini goérilyoruz. Gunimiizin futbol benzeri oyunlari
Ingiltere’de o denli sevilmis ve ilgi gérmiistir ki, zaman zaman kentler
arasi catismalara neden oldugundan 12. ylzyildan baslayarak belli bir

stire yasaklanma yoluna gidilmistir.



Bugiinkii kurallariyla futbol oyunu ise 1863’de ingiltere’de
Futbol Federasyonunun (Football Association) kurulmasiyla vicut
bulmustur. Bunu 1904’de Paris’te Milletlerarasi Futbol Birligi “FIFA”
ve 1954’te Avrupa Futbol Birligi “UEFA”nin kurulmasi izlemistir.

Tarihi deger tasiyan birgok eserden ve zamanimiza kadar kalmis
olan bazi anitlardan anlasildigina gore futbolun Asya ve Misir’da
kuralsiz el, kol, ayak, hatta rakip ile micadele seklinde oynandigi
gorilmektedir.

Modern futbolun Turk toplumuna girmesi 19. yizyilin sonlarina
rastlar. Futbol oyunu o dénemde bazi dini inancglarin da etkisiyle
Muasluman Tirkler arasinda pek kendini gosterememistir. Futbol,
Osmanl topraklari Gzerinde ilk defa gayrimuslimler ve (lkede

yerlesmis bulunan yabanci uyruklular tarafindan oynanmistir.

Turkiye Blyuk Millet Meclisi’nin 1920°de faaliyete gecmesiyle
Turk sporu ve Turk futbolu igin dnemli adimlar atilmistir. 1923’te ilk
spor teskilatl Turkiye idman Cemiyetleri ittifaki ve buna bagli olarak
Tirkiye Futbol Federasyonu’nun FIFA’ya (Milletlerarasi Futbol
Federasyonu) kabul edilmesiyle Turkiye bu alanda dinyadaki yerini
almistir. Cumhuriyetin ilanindan G¢ giin 6nce, 26 EKIM 1923’de Tirk
Milli Futbol Takimi istanbul’da Romanya ile oynamistir. Ayni yil ilk

resmi lig maglarinin diizenlenmesine de baslanmistir.

1951 yilinda profesyonelligin kabulu ile Turk futbolunda yeni
bir donem baslamistir. O tarihten bu yana futbol, bir meslek dali olarak
da toplum hayatinda énemli bir yere sahiptir. 1954°te Avrupa Futbol
Federasyonlari Birligi (UEFA)’nin kurulmasindan sonra Turkiye bir
Avrupa ulkesi olarak kabul edilme micadelesi vermis ve bu istegi FIFA
tarafindan 10 SUBAT 1962’de alinan karar uyarinca kabul edilmistir. O



tarihten beri Turk Futbol Federasyonu, UEFA’nin 34 (yesinden biri
olarak her turlli organizasyona katilmaktadir.(52)

Bu ozelligi ile tarih surecinde, her gun geliserek milyonlari TV
basinda toplayabilmektedir. Futbol uluslar arasi heyecan yaratan,
ulkelerin savagmasina ve iktidarlarin degismesine sebep olan, politika
ile i¢c ice olarak ulkelerin ici turizmine hareketlilik getirebilmektedir.
Kisacas! insanlari kendi etrafinda yogunlastirarak, ayni duygu etrafinda
toplayarak kendine cagin oyunu dedirtebilmek basarisini  da
gosterebilmektedir.

1986 yilinda Meksika dinya kupasinda incelenen maglar
sonucunda kars! takim kale sahasina atilan tag atisi sayisinin bu bolgeye

atilan serbest atiglarin sayisina yakin oldugu saptanmistir.(27)

2000 Avrupa futbol sampiyonasina finallerine katilan Turkiye,
Belgika, Italya ve Isve¢’in Finallerden énce yapmis olduklari maglarin
golleri analiz edildiginde takimlarin attiklari 24 goliin tamaminin da
son vuruslari ceza sahasi igerinden yapilmis, gollerin 15’1 ayakla 9’u
kafayla gercgeklestirilmis.

Futboldaki gelismeler ve performans beklentilerinin son derece
yukselmis olmasi, futbolda ortaya ¢ikan her turlu degisiklik ve
gelisimin yakindan izlenmesi ve bu gelismeye uyum saglayabilmek icin

gerekli 6nlemlerin antrenmanlarda alinmasini gerektirmektedir.(15)

Futbolcularin sedanterlere benzesen st ekstremite kas kuvvet
Olcim degerleri  futbolcularin st ekstremite kas kuvvetlerini
gelistirmedikleri izlenimini vermektedir. Bu ta¢c atma disinda ellerin
direkt kullaniimadigi futbol oyununun fizyolojik gerekliliginin bir

sonucu olarak yorumlanacagi gibi ikili micadelelerin ve fiziksel gicin
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on plana c¢iktigi ginimiz futbolunda bir eksiklik olarak ta
yorumlanabilir.(20)

Futbol oyununda kullanilan alt extremite kas gruplari da oldukca
gelismis durumdadir ancak buna paralel olarak futbolda st ektremite
kas gruplari ayni oranda gelismislik gdstermezler, sezon 0Oncesi ve
sezon ici caligmalarda da bu bdlgelere yonelik antrenman
uygulamalarinin yogunlugu azdir. Futbolda farkh bir yeri olan tag

atisinin uygulanmasinda da alt ekstremite kas gruplari kullantlir.

2.1. Tag Atisl

Tagc atisl, kenar cizgilerini asarak oyun alani disina ¢ikan toplarin,
futbol oyun kurallarinin belirledigi bir yapi iginde oyuna sokulmasi ile
ilgili 6zel bir alandir. Top, ¢ift el ile arkadan kavranarak tutulur ve
kollar birbirine paralel konumlarda bas Gzerinden asilarak; énce geriye,
sonra tekrar ileriye salinir bicimlerde hareket ettirilir; son asamada top,
her iki eli es zamanda terk eder bir bigcimde, atis yoninde savrularak
yonlendirilir. Tac atisi tekniklerinde ayaklarin durumu ve konumu ile
ilgili belirleme ise; her iki ayagin yer ile temasinin kesilmemesi ve
sahayl sinirlandiran  cizgiler  Gzerine  basilabilmesine  karsin

gecilememesi biciminde 6zetlenebilir.

2.2. Kuvvet

Spor biliminde kuvvet kavrami (kas kuvveti) c¢ok degisik
bigimlerde tanimlanip siniflandirilmistir. Bir ¢cok spor bilim adaminin

degisik tanimlarinda, kuvvet kavrami anlam ve ifade bulmustur.(40)

2.2.1 Kuvvetin Tanimi
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Kas fonksiyonlari istemli kasilmalar ile belirlenebilir. Kasiimanin
diger bir adi da kuvvettir. Terim olarak kuvvet, gticu direnci, eforu, bag
ve eklem eksenindeki mesafe ve mekanik aciyl, eklem hareketlerini,
tendon ve kas dokusunun diger Ozelliklerini igine almaktadir.(13)
Genellikle kasin mutlak kuvveti kastan kasa degismektedir. Kasin 1
cm2 enine kesitine dusen kas kuvveti 3.6-10 kg. arasinda degisebilir.
(32)

Kuwvvet, fiziki yapi olarak ifade edildigi gibi, ayni zamanda kasin
fizyolojik Ozelligi olarak bir dirence etki etmesi, kas sinir ¢alismalarinin

bir sonucu, ustiin gelmesidir.

Kas dokusu, diger butin dokulara uyarilabilme o6zelligi ile
benzemektedir. Ancak kasilma 6zelligi ile diger dokulardan ayrilir.(21)
Kuvvet, kas ve sinir sisteminin degisik calismalarinin Grinddar.
Dinamik ve statik calismalarda, i¢ kuvvetin dis kuvvete oranina gore
kuvvet olusmaktadir. (41)

Kuvvetten yoksun bir kas sistemi ile optimal bir hiz meydana
getirilemez (39). Kuvvetin verimi ise hareket halinde olan liflerin
sayisina ve ¢apina baglidir (8). Kas dinlenme gerginliginde ve boyunda
kasildigindan maksimal kasilma kuvveti meydana getirebilir. Kasilma
meydana gelmesi icin, kisalma ve uzamalarla, dengeli tansiyon
degismesi gerekse de maksimum olarak bir uzama, kastimalarinin kas

tarafindan reddedilmesi ile saglanir. (26)

Nett’e gore kuvvet “Bir kasin gerilme ve gevseme yoluyla bir
dirence karsl koyma 6zelligi” olarak tanimlamaktadir.
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Akgin, N. kas kuvvetini, bir kas veya kas gurubunun
uygulayabilecegi maksimal kuvvet olarak tanimlamaktadir. Merehouse
ve Miller (1) ise dirence karsi uygulanan tansiyon yetenegi olarak
tanimlanirken, Karakas, E.S. (25) gi¢ ve hizin bilesimi olarak
tanimlanmaktadir. Mathews ve Fox kas kuvvetini, bir kasin gicl veya
dogru bir sekilde bir kas gurubunun maksimal gayretle mukavemet
gOsterebilecegi guc olarak tanimlanmaktadir.

Hoolman’a , gore kuvvet, bir direngle karsi karsiya kalan
kaslarin kasilabilme yada bu direng karsisinda belirli bir o6lglde
dayanabilme yetenegidir. Biyomekanikte ise, fiziksel bir buyuklik

olarak tanimlanir.

Fizik olarak Zaciorski kuvveti iki ana kisma ayirmistir.

-Fiziki buytklik

-Insan motorik 6zelligi

Spor uygulamalarin direkt olarak kapsayan tanimi ise Meusel
yapmistir. “Kuvvet insanin temel 6zelligi olup, bunun yardimiyla bir
kitleyi hareket ettirir (kendi vicut agirhigini yada bir spor aracinin) bir

direnci asar yada ona kas guicu ile karsi koyar”.

Buhre/Schmidtblicher kuvveti ¢ temel faktorin isigi altinda

tanimlamaya ve karakterize etmeye calismistir.
- Morfolojik-Fizyolojik Faktor

- Koordinatif Faktor
- Motivasyonel faktor (45)
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Antrenmanlara bagli olarak ortaya ¢ikan yorgunluk olgusunun
uygun dinlenme materyalleri ile duzeltilmesi gerekmektedir. Yiklenme
ve dinlenmenin yetersiz oldugu durumlarda fiziksel performansin
disecegi gibi, uzun bir dinlenme periyodu da performansin diismesine

sebep olacaktir.

Antrenman bilgisi agisindan kuvvet kavramina yonelik tanimlar
Ozetlendiginde kuvvetin sporcunun temel motorik 0zelligi oldugu ve
antrenman yuklenmeleri ile degisebilen (Ust dizeyde planh ve
programli olarak %300 kadar degisebilir.) sportif giicun verimliliginin

ana unsuru oldugu soylenebilir.

Bomba kuvveti dahili ve harici direnci agsmay1 saglayan sinir-kas
(néromuskular) yetenek, Newton’un ikinci hareket kuramina gore, kitle

ve ivmelemenin ¢arpimi F=m.a seklinde aciklamistir.

Kuvvet genel anlamda bir ¢cok spor bransinda basariy etkileyen
temel bir 6gedir. Kas kuvvetinin artigi iyi planlanmis ve organize
edilmis antrenmanlarin icerigine baghdir. Cercevesi ve plani iyi
belirlenmis bir kuvvet antrenmani ile kuvvet, cabukluk ve kas direnci

artirilarak, gtclu ve esnek bir vicut olusturulur.(19)

Siuiphesiz  kuvvet antrenmanlari sporcularin  yilhik antrenman
programlari icerisinde 6nemli bir yer tutmaktadir. Hemen hemen tiim
spor dallarinda sporcularin kuvvetinin istenilen oranda gelistirilmesi

onlarin basarilarinin gelisimini olumlu yonde etkileyecektir. (47)

Degisik acilardan yapilan tanimlardan da anlasilacagl gibi kuvvet
oldukca karmasik bir yapiya sahiptir. Bu nedenle kuvvetin kuvvet
antrenman ilkelerinin ve kuvvet antrenman metotlarini daha iyi

anlasilabilmesi i¢in degisik siniflamalarda yapmak gerekir.
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Bunlarin ilki didaktik (teorik) dustincelere dayali siniflandirma
sekilleridir. Bu siniflamada temel dustince, belirli kuvvet 6zelliklerinin
hangi antrenman amagclarina yonelik olarak gelistirmek istendigidir.
Metodik yaklasimla yapilan siniflamada s6z konusu olan antrenman
metotlari temel olarak ele alinmistir. Digerleri ise fiziksel acidan ve
kuvvetin degisik kasilama bicimlerine gore yapilan anatomik ve
fizyolojik yaklagimla yapilan siniflandirmalardir.

2.2.2. Kuvvetin Siniflamasi

Kuvvet, tum Ozelliklerin anlasilmasi acisindan ¢esitli guruplara

ayriimistir.

2.2.2.1. Genel Kuvvet

Bir spor tlriine 6zgu olmayan, tum kas guruplarinin ¢ok yonli
(Fleksiyonda-Ekstensiyonda/Abduksiyonda-Addiiksiyonda) urettigi
kuvveti anlatir.(33) Genel kuvvet programinin temeliyken, spora
baslayanlarin ilk yillari esnasinda buyuk oranda gelistirilmelidir. Dusuk
seviyedeki genel kuvvet sporcunun tim gelisimin sinirlayan faktor
olabilir.(53)

2.2.2.2. Ozel kuvvet
Bir spor branginda gerekli olan kuvvet (sigrama kuvveti, atis

kuvveti gibi) anlamina gelir. Ozel kuvvette goz oniinde bulundurulmasi

gereken hususlar sunlardir ;
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1-  Bir spor dalinin teknomotorik uygulamasina direkt katilan kas
guruplarinin gelistirilmesine éncelik verilmesi. Bunun temelinde ise s6z

konusu teknige 6zgl néromuskuler iligkiler var.

2-  Kuvvetin, bu spor dallarina 6zgi daha baska bir motorik temel
Ozellikle  birlikte,  o6rnegin  kuvvette  devamlilik  seklinde
gelistirilmesi.(41)

2.2.2.3. Maksimal kuvvet

Kaslarin yavas kasiimasiyla drettigi en blyuk kuvvettir(34).
Uygulama hizi her hangi bir rol oynamaksizin, bir direncin yenildigi
mimkin olan en buyuk kuvvet olarak anlasilir.(26)

2.2.2.4. Cabuk kuvvet

Belirli bir direnci birim zamanda en sik yenen kuvvettir. Cabuk
kuvvet, sinir-kas sisteminin yuksek hizda kasilmasiyla dis direncleri
yenebilme vyetisidir. Sinir-kas sistemi, kasin elastik ve kasilabilir
elemanlarinin  refleks sistemiyle birlikte calismasiyla, hizli  bir
yiklenme ve tepkiyi kabul eder ve uygulayabilir. Bu nedenle c¢abuk

kuvvete elastik kuvvet ve patlayici kuvvet isimleri de verilir.(23)

2.2.2.5. Kuvvette Devamlilik
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Bir direnci uzun sire yenebilme 6zelligidir(33). Kuvvette
devamlilik, tim organizmanin yorgunluga karsi koyabilme yetenegi
veya kapasitesi olarak da tanimlanabilir(2).

2.2.2.6. Statik Kuvvet

Izometrik kas calismasi sonucu ortaya ¢ikan kuvvettir(33). Bu

kuvvet tdrinde, kasta gorilen bir calisma olmaz fakat yiksek bir

gerilim agiga gikarihr(11).

2.2.2.7. Dinamik Kuvvet

Izotonik kas galismalari ortaya ¢ikan kuvvettir. Bir agirlik indirip

kaldirmak dinamik kuvvet kavrami icine girer.
2.2.2.8. Absolute / Mutlak Kuvvet
Tum kaslarin urettigi maksimal kuvvettir. Sistemli antrenman
yapan sporcunun mutlak kuvvetindeki artis vicut agirligindaki artisa
paraleldir(33).
2.2.2.9. Rolatif / Goreceli Kuvvet
Vicudun kilogrami basina urettigi kuvvettir.
Kaldirilan maksimal agirlik

Rolatif Kuvvet :---------mmmmmmmm oo

Sporcunun Agirlig

17



Rolatif kuvvet, sporcunun performans esnasinda yol kat ettigi
sporlarda veya sikletlere gore ayirim yapildiginda (boks, gires) cok
onemlidir. Tablo 1. halterde iki rekor sahibi sporcunun ROlatif

kuvvetinin bir kiyaslamasini gostermektedir(7).

Tablo 1. Halter sporunda hafif ve agir siklette silkme
tekniginde iki sporcunun Rolatif kuvvetleri. Tablo 1.’de agikca gorilen

viicut agirhgi yukselirken Rolatif kuvvetin azaldigidir.

SAYI Agirlik Kategorisi / kg | Dinya Rekoru / kg | Rélatif Kuvvet
1 52 140 2.7
2 110 255 2.3

2.3. Kas Kuvvetinin Olusumu

Bir kas veya kas gurubunun uygulayabilecegi maksimal kuvvete
kas kuvveti denir. Bir kas, enine kesit yizeyinin buyuklugu oraninda
kuvvetlidir. Yani kasilmaya katilan fibrin adedinin ve bunlarin total

enine kesit ylzeyinin buyutkligl oraninda kuvvet biytk olur.

Giderek artan yuklerle yapilan calismalar sonucu kas, biydr,
gelisir ve enine kesit ylizeyi artar. Bu bliytumeye kassal hipertrofi denir.
Kasta biylimeye sebep olan kasi olusturan fibrinlerin buytmesidir(3).

Bir kasin kas liflerinin sayisini arttirarak mi, yoksa mevcut olan
kaslarin kalinhiginda bir artigla mi giicinun buytdugi tartisilir. Fakat
genel olarak, mevcut kaslarin kalinliginda bir artisin gergeklesmesinin
gucu arttirdigl kabul gérmektedir(17).
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Kuvvetin olugmasinda fibrin tipinin de buyuk roli vardir. Hizli
kasilan (FT) fibrinlerin, yavas kasilan (ST) fibrinlere gore kuvvet
calismalarina daha ¢abuk adapte olduklari gortilmastiir(18).

Kuvvet internal ve eksternal direncin Ustesinden gelinerek
gelistirilebilir. Eksternal direnclerin ana kaynaklari arasinda bir kimse
gittikce artan dozdaki bir ardigiklikta asagida listelenen antrenman
sekilleriyle ilgilenebilir.

- Bireysel viicut agirhigi (sinav)

- Partnerle egzersiz

- Saglik tupleri

- Elastik bant

- Dambullar

- Barberler(barlar)

- Aletlere veya aletlere karsi koyarak yapilan egzersizler
- Sabit direncler(53).

2.4. Kuvvet Antrenman Cesitleri
Kuvvet antrenman cesitleri gelistirmek istenilen kuvvete gore

siniflara ayrilir.

2.4.1. Maksimal Kuvvet Antrenmani

Maksimal kuvvet, kaslarin yavas ve isteyerek kasilmasiyla
urettigi en buyuk kuvvettir(33).

Maksimal kuvvet antrenmaninin temel karakteri néromuskiler
unitelerin hepsinin veya en azindan ¢cogunun egzersizle ilgili olmasidir.
Boylece, maksimum kuvveti gelistirmeyi amaglayan bir kimse
maksimal veya submaksimal yiku sik¢a kullanmak zorundadir(53).
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Kas kuvvetini artirmada fizyolojik prensip tedrici (giderek artan)
yiklenme prensibi olup bu amacgla maksimal veya maksimale yakin
direnclerle ve az sayida tekrarlarla calisir ve giderek arttirihr. Yuksek
diren¢ kasi maksimal kasilmalara sevk eder. Kas, zamanla kuvvetini

arttirarak bu maksimal direnglere uyum saglar(3).

Maksimal Kuvvet; cabuk kuvvetin ve kuvvetle devamliligin alt
yapisini olusturur. Maksimal kuvvet genellikle agirlikla (halterle)
yapilan kuvvet antrenmanlariyla gelistirilir. Ancak bazi spor dallarinda
ek yiksuzde maksimal kuvvet antrenmani yapilmaktadir (Cimnastik,

ylizme, glres vb).

Maksimal kuvvet antrenmanlarinin uygulanmasinda iki temel
ilke vardir.
Maksimal kuvvet antrenmani genellikle yiiksek ile maksimal arasinda
bir kas gerilimini ve uzun bir gerilim suresini gerektirir. Bu sekilde
yiiksek ve uzun kasiima streleri kasin biytimesini saglar. (Kas yapici
antrenman)
Yuksek ve maksimal yuklenme yogunlugu ile kisa sureli ve patlayici
kasilma seklinde uygulanirsa daha etkili olur. Bu tir calisma

intermiskuler (kas i¢i) koordinasyonu gelistirilir.(45)

Yukarida belirtilen maksimal kuvvet antrenmanlarinin iki temel

tlrt yapilacak galismanin amacina gore secilir.
Maksimal kuvvet antrenmaninda genel gecerli yiklenme

yogunlugu Harre’ye gore %80-100 ve Feser’e goOre ise %70-100
arasinda, tekrar sayisi ise 1-10 arasinda degismektedir.(5)
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Maksimal kuvvet antrenmaninin planlanmasinda  ve

degiskenliginde cesitli imkanlar vardir. Bunlar soyle siralanabilir.

- Agirhgin degistirilmesi

- Her serideki tekrar sayisi

- Serilerin Sayisi

- Her tekrarda hareketlerin uygulanis temposu
- Her serideki hareketlerin uygulanis temposu

- Her serideki dinlenme(2).

2.4.2. Kas Hipertrofisi calismalari

Kas hipertrofisine submaksimal yogunlukta ve yoruluncaya kadar
tekrar edilen yiklemelerle erisilir(34).

Farkli  goruglerle  bu  siniflamalar  degisik  sekillerde

olusturulabilir.

1.Siniflama

Yogunluk : Maksimalin %65-70
Tekrar sayisi: 12 kez

Seri sayIsi : 3-6 kez

Seri arasi dinlenme : 2 dk.

Hareket temposu  : Yavastan akiclya

2.Siniflama

Yogunluk : Maksimalin %80-85
Tekrar sayisi: 5-8 kez

Seri sayIsi : 3-6 kez

Seri arasi dinlenme : 2-3 dk.

Hareket temposu  : Yavastan akiclya(23).
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Tablo 2. Farkli antrenman yontemleri ile kuvvet antrenmani igin

yiklenmenin 6lcutleri.(30)

véntem Yuklenme | Tekrar |Dinlenme Hareket | Antrenman
Siddeti Sayisl Siresi Sayisi | Temposu Hedefi
Tekrar Dinamik
Yontemi | % 85-100 1-5 2-5 (dk) Patlayici | Maksimal
() K.(Pat.Kuv.)
Tekrar Akicl .
0, - - -
Yontemi (2) % 75-85 6-10 2-4 (dk) Yavas Maksimal

Tablo 3.Kas gelisiminde

kullanilmak (izere teorik bir antrenman

modeli(22).
Degisken Hipertrofi Patlayici Kuvvet
Yk 70-80 90-100
(maksimal-%)
30-80 5-10
Sire (sn)
15-20 1-5
Tekrar
4-6 3-4
Setler
Setler arasindaki 4-5 3-4
Dinlenme Siresi (dk)
Sikhk 5-6 3-4
(Haftada)
Surat 80-90 90-100
(Maksimal-%)
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2.4.3. Kas Ici Koordinasyon Calismasi

Bu calismalarda sinir sisteminin uyumu s6z konusudur. Cikis ve
patlayici kuvvetin gelistirilmesinin temelini olusturmaktadir. Bunun

icin kasin tekrar en yiiksek yogunlukta aktiflesmesi gerekir.

Isinma ve 6n ylikleme sonrasi;
- %90 yogunlukta, 3 tekrar, 3 seri
- %95 yogunlukta, 2 tekrar, 2 seri
- %97 yogunlukta, 2 tekrar, 2 seri
- %100 yogunlukta, 1 tekrar, 1 seri
Seriler arasi 3 dakikalik dinlenmeler wverilir. Uygulamanin
stresinin  20-30 saniye ile smirli olmasi gerekir. 4-7 dakikalik
dinlenmeler verilmelidir. Bu antrenmanda kisa sureli maksimal

kasiimalar 1/5 tekrar seklinde yapilir, seri sayisi 3-8°dir(23).

2.4.4. Cabuk Kuvvet Calismalari

Kuvvet antrenmani  alistirmalarinin -~ cogu  haltercilerin
alistirmalarindan alinmistir (omuzlama, koparma, silkme,vb.) ancak bu
alistirmalar cesitli sigramalar, agirhk kemerleri ve agirlik yelekleri ,
gesitli  sigramalar  ve  diger c¢abuk  kuvvet calismalari
dislanmamalidir(32).

CGabuk kuvvet kavrami oldukga kombime bir anlatimdir. Tim
spor dallarinda oldugu gibi sportif oyunlarda ¢abuk kuvvet antrenmani
blyik 6nem tasir. Sportif oyunlar icin ¢cok gerekli bilesik bir motorik
ozelliktir.(41)
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Cabuk kuvvet, harekete katilan kas liflerinin hizina, kasiima
gucine (harekete istirak eden motor (nite sayis)) ve kas ici
koordinasyona baghdir. Cabuk kuvveti gelistirmek icin maksimal
kuvvetin ve hareket frekansinin yukseltilmesi gerekmektedir(51).

Teknik Surat
Cabuk Kuvvet

Konsantrasyon Maksimal Kuvvet
Sekil 1. Cabuk Kuvveti Olusturan Bilesenler.

Gabuk kuvvet calismalarini uygularken temel ilke, hafif ve orta
yiiklerden yararlanma yoluna gidilmesidir. Ozellikle takim oyunculari
icin uygulanacak agirlik ¢alismalarinda yiklenme maksimal kuvvetin
%40-60 olmasinda yarar gorilmustir. Cabuk kuvvet antrenmanin etkisi
onemli 6l¢tide merkezi sinir sisteminin optimal bir sekilde uyariimasina
bagl olacagindan, antrenmanlarda yiklenme ve dinlenme arasindaki
iliskiye 6zen gostermek zorunludur. Cunki hareketler buyuk bir hizla
uygulanmasi nedeniyle, organizma yorulacaktir(30). Cabuk kuvvet
antrenmani ic¢in intensiv interval yontem, tercih edilen calisma
yontemidir.

Tablo 4.Letzeller’e gore ¢abuk kuvvet calisma yontemi;

Yiklenme | Tekrar | Dinlenme | Seri Hareket | Antrenman

Yontem Siddeti Sayisl Siresi | Sayisi| Temposu Hedefi
Yogun

Aralikl | % 30-70 6-10 3-5 dk 4-6 Patlayici Gabuk
. Kuvvet

Ydéntem
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Tablo 5.Harre’ye gore cabuk kuvvet calisma yontemi

véntem Yuklenme | Tekrar | Dinlenme | Seri Hareket | Antrenman
Siddeti Sayisl Siresi | Sayisi| Temposu Hedefi
Yogun Patlayici
Aralikl | % 50-75 6-10 3-5 dk 4-6 Patlayici Kuvvet
Yontem Cabuk K.

seklinde diizenlenmistir(2).

Cabuk kuvvet antrenmani kesinlikle yorgun durumdayken

yaptlmamali, tam dinlenme saglanmalidir.

2.4.5. Kuvvette Devamlilik Calismasi

Kuvvette devamliligl yenebilmek i¢in yapilan ¢alisma, az yiklenme ve
cok tekrar sayisi ile olur. Calismalarda yuk yerine tekrarlar arttirilir,
Ayrica kaslarda fazla miktarda laktik asidin toplanip, kasin gorevini
yapamaz duruma gelmesini onlemek icin orta dizeyde bir hareket
temposu uygulanir. Calismalarin yuklenme yuzdesi %20-30 arasinda
degisir. Tekrar sayisi ise yaklastk 20-40 arasi amaca gore belirlenir.

Tablo 6. Harre’ye gore kuvvette devamlilik ¢alismasi

véntem Yuklenme | Tekrar | Dinlenme | Seri Hareket | Antrenman
Siddeti Sayisl Siresi | Sayisi| Temposu Hedefi

Yaygin 30 ve

Aralikh | % 25-40 daha 30-60 sn 4-6 Akg:lll( Kuvvkeltl g

Yontem fazla Gabu Dayaniklilgi

seklinde diizenlenmistir.
Gelistirilmek istenen kuvvet, belirlenen ydntemler cercevesinde
yapilacak yuklemelerle hedefe varilir. Bu yiklenmeler yapilirken
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yontemin secilmesinin yani sira, uygulanacak antrenman cesidi de

onemlidir.

2.4.6. Elektro Uyarim Kuvvet Calismasi

Kas gelistirici izometrik kuvvet antrenmanlarinin bir baska
seklide elektro uyarimdir. Bu calisma turl izometrik ¢alismada oldugu
gibi sabit direncli ortamlar uygulanir. Bu antrenman metoduna ayni
zamanda elektro kas calismasi da denir. Elektro kas calismalarinda
kaslarin kastimalari bir merkez sinir tarafindan calisan istemli sekilde
degil, elektrikle uyarimla meydana gelir.

2.4.7. Desmodromik Kuvvet Antrenmani

Bu antrenman tird, izometrik antrenmana benzer. Pozitif ve

negatif dinamik gic¢ calismasini icerir. Buradaki esas farkhlik iki

noktada toplanabilir.

1- Hareket hizi mekanik ayarlanabilir ve bu spor tirtntn ihtiyacina
gore degistirilebilir.

2- Her defasinda agirhk yiklenen kaslar, karsi koyma guctne
yaptlan surekli basingtan otlrt higbir zaman olagan antrenmanlarin
donus noktalarinda oldugu gibi gevseme imkani bulamazlar(41).

2.5. Kuvvet Antrenman Metotlari

Kuvvet antrenmanlarinda, sportif musabakalarin cesitliligine

gore kullanilan antrenman metotlari farklilik géstermektedir.
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2.5.1. Tekrar Metodu

Daha c¢ok yeni baslayanlarda kullanilan bir maksimal kuvvet
antrenman metodudur. Daha c¢ok kas buyumesini ve az intramuskduler
koordinasyon gelistirir. Etkili yikleme yogunlugu maksimal kuvvetin
%50-60 arasinda degisir(45).

Maksimal olmayan yklerde teknik uygulamanin iyi ve kontrolli

olmasina imkan verir ve sakatlanma tehlikesini azaltir.

Bu yontem kas ve sinir koordinasyonunun uyumunu saglayarak
kisa surede ylksek siddette kuvvet gelisimi sonucu verim yetisini
arttirir. Eger patlayici kuvvet gelistirmek isteniyorsa bu yontem tercih
edilmelidir(53).

Letzelter’e gore tekrar metodu kuvvet antrenmani

1. 2. 3. 4. 5.

Seri
Sekil 2: a-Standart yontemi

Seri
Sekil: 3 b- Dalgalanma y6ntemi

%40
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%50

%60

%60

%350

%40

Sekil: 4 c-Artma-Azaltma yontemi

2.5.2. Kisa Sureli Maksimal Yuklenme Metodu

Bu metodun en Onemli karakteristik 6zelligi oldukca yuksek
yiklenme yogunlugu olmasidir. Bu nedenle Ust dizeydeki sporcularin
maksimal kuvvet gelisiminde kullanilir. Bu antrenman metodu
maksimal kuvveti gelistirmesi yani sira, nGromuskdiler koordinasyon da

duzeltir. Ozellikle Rolatif kuvvet gerektiren sporlar icin 6nemlidir.

Bu metodun uygulanmasinda yuklenme yogunlugu %80-%100

arasinda degisir. Seri sayisi 1-3 tekrar sayisi 1-3 arasindadir(44).

2.5.3 Piramidal Yuklenme Metodu

Yontemin en belirgin 6zelligi, her basamakta artan dis dirence
karsilik tekrar sayisindaki azalmadir. Dinlenme araliklari ise yonteme
gore degisir. Uzun bir dinlenme agirlig verilerek farkli hedefler igeren
ikinci uglincu doérdunct piramitler kullanilabilir. Asamali olarak artan
kuvvet ylklenme yontemidir. Uygulama sirasinda patlayict hareket

uygulanmasinda ama¢ cabuk-patlayici kuvveti gelistirmek iken daha
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yavas uygulamalar kas hipertrofisini stimule (uyarma) eder.
Uygulamalarda artan yuk vyerine geriye eksilen yik bigiminde
yapilabilir. Fakat bu durumda tekrar sayisi geriye dogru artar.
Antrenman basarisi icin belirleyici olan optimal yukun, tekrar ve serilen

sayisi ile dinlenme zamaninin dogru saptanmasidir.

1 Tekrar 1 Tekrar

2 Tekrar 2 Tekrar

3 Tekrar
3 Tekrar
120 kg 5 Tekrar
5 Tekrar %80
110 kg 5 Tekrar
7 Tekrar %15 - %80 100 kg 6 Tekrar

Sekil 5: Piramidal ¢alisma yontemi

a)  Piramit antrenmaninda siddet ve kapsam yuklemesi
b)  Antrenman uygulamasinda artan yik metodu ile yiklenme(12).
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Piramidal yiklenme yoOnteminde yukarida verildigi gibi sadece
artan yuk prensibine gore calisma yapilmaz. Artan yik ve azalan yuk
prensiplerini bir arada uygulayarakta hedef verime ulasilir.

10 X % 50

8 X % 60

6Xx% 70

6Xx% 70

8 X %60

10 x % 50

Sekil 6: Artan azalan yuklenme 6rnegi.

2.5.4. izometrik Yiiklenme Metodu
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Tamamlayici  bir kuvvet antrenman metodudur. Izometrik
yuklenme metodu statik kuvvet antrenmanidir. Genellikle maksimum
kuvvetin gelistirilmesinde kullanilir. izometrik antrenman metodu
zaman kaybina ve biylk bir organizasyona ihtiyac gostermemesi
nedeniyle tavsiye olunur. Ancak, merkezi sinir sistemini asir
yogunluga itmesi, kalp ve gogus kafesine asiri basing, koordinasyon
dustkligu ve kas esnekliginin dismesi bu antrenman metodunun

dezavantajlari olarak gosterilmistir.

2.5.5. Istasyon Calismasi

Istasyon calismalarinda, katilanlarin sayisina ya da aletlerin sayi
ile 6zelligine gore degisik alistirma tirleri uygulanir. Istasyonlarin
teskil edilmesinde dairesel yada dort kose diizen kullantlir ve sporculari
hizli  bir istasyondan digerine gecgebilmesi dikkate alinir, kas
guruplarina degismeli yiklenme uygulanacak bi¢cimde istasyonlar
kurulur (O6rnegin; bacak kaslari, karin kaslari, kol kaslari gibi).
Secilecek alistirmalar uygulama gurubun teknik dizeyine uymali ve her
sporcu hareketin teknik akisini zorlanmadan yapabilmelidir. Istasyon

calismalari, sure ve tekrar metoduyla uygulanir(2).

2.5.6. Suire Metodu

Yapilacak c¢alismada, alistirmanin siiresi ve dinlenme araliklari
onceden belirlenir. Sporcu her istasyonda belirlenen siire igerisinde

hareketi mimkun oldugu kadar siratli tekrarlar.

2.5.7. Tekrar Metodu
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Alistirmalarin tekrar sayisi her istasyon icin belirlenmistir. Diger
istasyona geciste dinlenme verilmez. Tum istasyonlarin bitiminde her
sporcu icin sure tespit edilir. Antrenmanlar boyunca sirede %10-20
dizelme olunca, her alistirmanin tekrar sayisi arttirithr ve dolayisiyla

yikleme yikselir.

Sporcularin, genel ve 6zel kuvvetinin gelistirilmesinde ¢ok etkin

olan istasyon calismalarinin yararlari sdyle siralanabilir.

- Her motorik 6zelligi antrenman amacina gore gelistirilebilir.

- Ozellikle maksimal kuvvet, cabuk kuvvet ve kuvvette devamlilik bu
metotla gelistirilebilir ve dizeltilebilir.

- Calisma ¢ok sayida sporcuyla uygulanabilir.

- Her turlu arac ve gerecten yararlanabiliriz.

- Bireysel yiikleme gii¢ durumuna gore diizenlenebilir.

- Istasyonlarin kurulmasi ve toparlanmasi problemsizdir.

- Gurubun ve sporcunun kendini kontrol imkani vardir.

2.5.8. Pliometrik Calismalar

Gug gelistirme icin en popdler aktivitelerden birisi de pliometrik
calismalardir. Bu metot, antrenmandaki etkiyi artirmak igin vicut
agirhgr kullanihr(9). Pliometrik calismalari gucl yada reaktif patlayici
hareketi artiran karisimi olan egzersizler ve diriller olarak tanimlanir.
Pliometrik egzersizler bir aksiyonun eksantrik kontraksiyonu esnasinda
kaslarda depolu elastik enerjiyi arttirmak icin yercekimi kuvvetini
kullanir. Depolanan enerjinin bir kismi eksantrik kontraksiyonun hemen
ardi sira olusan konsantrik kontraksiyonda (saliverilme fazi) kullantlir.

Bu depolanan ekstra enerji performansin artisini kolaylastirir.
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Bu egzersizlerin temel parcalari sunlardir:

1-  Vicudun agirhk merkezinin yikseltilmesi suretiyle, viicut asaglya
dogru dustigiinde, yercekiminin olusturdugu ilave kuvvet kaslarda
depolanan normal enerjiden daha fazla kuvvet olusturur.

2-  Yerle temas ve hareket yoninin degistirilmesi.

3- Ya dikey yada yatay veya bu ikisinin bilesimi, vicudun
savrulmasi veya hareket etmesi

4-  Yavaslama veya herhangi bir ara vermenin olmadigi duzgin

sekilde egzersizin yapilmasi(53).

Yapilan arastirmalara gore, kuvveti etkileyen bir c¢ok faktor
bulunmaktadir. Kuvvet gelisimi, kas fibrillerinin diizeyine antrenman
durumuna (kalite, sayi, metot) enerji maddeleri depolarina, yorgunluga,
antrenmandan sonra toparlanma yetenegine, beslenme, I1s1 ve mevsim

sartlari gibi dis etkenlere baglidir.(27)

2.6. Kuvveti Etkileyen Faktorler

- Kas lif duzeni,

- Kas iskelet manivelasi (kaldirag duzeni,

- Tip 1 ya datip 2 kas liflerinin orani,

- Doku manivelasi (Eger intramuskular yag ve sivi kas hicresinin
icerisine yada aralarindaki bosluklara dolarsa mekanik avantaj
kazanilir.)

- Kaslar ve lifler arasinda ki hareketliligin serbestligi,

- Doku viskoelastisitesi ( gerildikten sonra orijinal sekline donme
egilimli)

- Germe refleksi (kas igcigi),

- Golgi tendon organinin duyarlihgi,

- Endokrin (hormon duzeyleri, fonksiyonlart),
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- Enerji transfer sisteminin verimliligi,

- Hiperplaya’nin yayginlasmasi (kas bélinmesi),

- Miyofibrillerin cogalmasi ve bdlinmesi,

- Intramuskuler ve intraseluler friksiyon (strtiinme),

- Motor dnite eksiginin tamamlanmasi.(19)

3. MATERYAL VE METOD

Arastirma grubu yaslari 18 -24 arasinda degisen Bilkent
Universitesi A ve B erkek futbol takimlarinda oynayan 6grencilerden
12 ser Kkisilik 3 grup olarak olusturulmustur, kontrol grubu (K) da
haftada en az 3 gin farkli spor yapan Universite ogrencilerinden
olusturulmustur. Diger iki grup, maximal kuvvet antrenman grubu
(KFA) (Kuvvet antrenmani + futbol antrenmani yapan grup), futbol
antrenmani yapan grup (FA) olarak adlandiriimistir. Denekler bu
calismaya gondllt olarak katiimislardir ve gondllt katilim formlari
imzalatilmistir.  Olglimler ve testler esnasinda denekler maximal
kapasitelerini kullanmiglardir. Testlerden 6nce sporcularin calismaya
saglik yoninden engel olacak durumlarinin olmadigi Gniversitenin
saglik merkezinde yapilan muayeneleri sonucunda tespit edilmistir.
Calisma programi baslamadan 1 hafta dncesinde tim deneklerin boy ve
kilo olcimleri alinmistir, daha sonra spor salonunda yapilan testler
sonucunda tim deneklerin ta¢ atisi mesafeleri, biceps, triceps, gogus,
sirt ve karin kas gugleri maksimumum gugclerini uygulamalari istenerek
agirhklara karsi direncleri tespit edilerek kaydedilmistir. 8 Haftalik
antrenman siresince her antrenman Oncesinde gerekli 1sinma
calismalari yaptiriimistir ve antrenmanlarin tamamlanmasindan sonra
tac atigi testleri kapali spor salonunda riizgarsiz bir ortamda yapiImistir.
Yapilan calismada sporculara calismanin amaci hakkinda bilgi
verilerek, uygulama istekleri ve motivasyon dizeyleri yukseltilmeye

calistimigtir. Sporcularin maksimal kuvvet antrenmanlari Universitenin

34



ust dizey donanimli fitness salonunda ve spor salonunda yapilmistir.
Antrenman piramidal metoda goére hazirlanmistir. 8 Haftalik sire
uygulanan Maksimal kuvvet antrenmani maksimal kuvvetin %80-95
arasinda, sirastyla %80 - 8 tekrar, %85 - 6 tekrar, %90 - 4 tekrar ve
%95 - 2 tekrar ve uUcer set olacak sekilde hazirlanmistir. Deneklere
setler arasinda yiklenme surelerinin iki kati kadar dinlenme verilirken

aletler arasindaki dinlenme 3-5 dakika verilmistir.

3.1. Calismaya Katilan Gruplarin Ozellikleri

Arastirma grubu yaslari 18 -24 arasinda degisen Bilkent
Universitesi A ve B erkek futbol takimlarinda oynayan 6grencilerden

12 ser kisilik 3 grup olarak olusturulmustur.

1-  Gruplar Bilkent Universitesi A ve B Futbol takimi oyunculari bu
calismada kullantimisgtir
1.Grup (KFA) 2.Grup (FA) 3. Grup (K)

2- Deneklerin yas ortalamasi : 20.75 20.42 20.92
3- Boy ortalamasi : 175.5 175.83 175.25
4- Vucut agirhk ortalamasi :  73.75 73.33 73.92

5- Denekler diizenli olarak spor yapan 6grencilerden olusmaktadir.

3.2. Gruplarin haftalik ¢calisma stre ve igerikleri

K grubu bireysel olarak degisik zamanlarda ve istedikleri zamanlarda
antrenman yapanlardan, FA Universitenin futbol takimindan secildi, FA
grubu haftanin 3 gunu dizenli olarak Universite futbol takimi
antrenmanlarina katildi.

KFA grubu dniversitenin futbol takimindan segildi, 8 hafta suresince
haftanin 3 gunu futbol takimi antrenmanlarina ve Universitenin tam

donaniml Fitness salonunda maksimal kuvvet antrenmanina katildilar.
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Butlin deneklerin arastirmadan bir hafta ©once uygulanan
antrenmanda yer alan aletlerde maksimal kuvvetleri tespit
edilmistir.Daha sonra bu maksimal kuvvetleri baz alinarak antrenman
programlart hazirlanmistir.  Antrenman piramidal metoda gore
hazirlanmistir. Maksimal kuvvet antrenmani maksimal kuvvetin %80-
95 arasinda, sirasiyla %80 - 8 tekrar, %85 - 6 tekrar, %90 - 4 tekrar ve
%95 - 2 tekrar ve ucer set olacak sekilde hazirlanmistir. Deneklere
setler arasinda yiklenme surelerinin iki kati kadar dinlenme verilirken

aletler arasindaki dinlenme 3-5 dakika verilmistir

Tablo .7 KFA Grubu haftada 3 giin 8 Haftalik Agirhik antrenman

programi
Yuklenme Tekrar [ Dinlenme Seri Hareket

Siddeti Sayisi Siresi Sayisi Temposu

Siceps %g0-95 |8-6-42| 35dk | 3 | Patlayic
Lriceps %g0-95 |8-6-42| 35dk | 3 | Patlayic
cogus %80-95 |86-4-2| 35dk | 3 | Patlayici
Omuz %8095 |86-4-2| 35dk | 3 | Patlayici
Mekik %80-95 |86-4-2| 35dk | 3 | Patlayici

3.3. Olguim Metodlari
3.3.1. Boy-Agirlik Olcumleri
Tum deneklerin boylari ¢iplak ayak ile, ecza tipi boy 6l¢guim aleti

ile olculmastur. Agirhk ise ecza tipi baskil kullanilarak tzerlerinde

sadece sort kalacak sekilde soyunduktan sonra 6lgtulmustur.
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3.3.2. Tag atisi mesafesi 6lcimu

Denekler FX-5 mikasa futbol topunu hiz alarak, futbol oyun
kurallari igerisinde maksimal glg¢ ile ¢ift elle attilar, sonucglar metre
cinsinden tespit edilmistir.

3.3.3. Kuvvet testleri

Biceps kas grubu kuvvet testi denklerin iyi bir 1IsSinma yapmasinin
ardindan burbell curl makinesinde 1 defada kaldirdiklari maksimum
agirhgin tespiti ile, triceps kas grubu kuvvet testi triceps pres
makinesinde 1 defada kaldirdiklari maksimum agirhgin tespiti ile
gogus kas grubu kuvvet testi bench pres makinesinde kaldirdiklari
maksimum agirhgin tespiti ile , sirt kas grubu kuvvet testi omuz pres
makinesinde bir defada kaldirdiklari maksimum agirhigin tespiti ile
karin kas grubu kuvvet testi, 1 dakikada yaptiklari maksimum mekik

hareketi sayisinin tespiti ile yaptimistir.

3.3.4 Verilerin Analizi

Verilerin analizinde her grubun kendi igerisinde gelisim oranlari
karstlastirildigl gibi birbirleriyle  de karsilastirihp c¢ikan sonuclarin
anlamh (P<0.01) ya da anlamsiz (P>0.01) olarak degerlendirmesi
yaptlmistir. Her grubun 0n test ve son test Ol¢climleri sonucunda elde
edilen degerlerin istatistiksel analizi Anova ve Tukey HSD metodu ile

yaptimistir.
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5. BULGULAR

8 Haftalik antrenman programi dncesi ve sonrasinda elde edilen

testlerin istatistiksel degerlendirmesi asagidaki tablolardan belirtilmistir.

Tablo.8 Calismaya katilan gruplarin ANOVA test sonuclari

Sum of Squares | df | Mean Square F
Gruplar
vUcuT |arasinda 25,46 5 |5,09
AGIRLIGI | Grup iginde 1856,42 0,181
Toplam 1881,88
Gruplar
arasplnda 511 5 11,02 0,059
BOY Grup icinde 1145,5 66 |17,36
Toplam 1150,61 71
Gruplar
TAC arasinda 2316966,67 5 1463393,33 9.481%
ATISI Grup iginde 3225833,33 66 |48876,26 '
Toplam 5542800 71
Gruplar
BICEPS arasinda 77,96 5 115,59 3.364%
Grup i¢inde 305,92 66 |4,64 '
Toplam 383,88 71
Gruplar
TRICEPS arasinda 245,74 5 149,15 7 447+
Grup i¢inde 435,58 66 |6,6 '
Toplam 681,32 71
Gruplar
GOGUS arasinda 451,61 5 190,32 4,615+
Grup icinde 1291,67 66 |19,57 '
Toplam 1743,28 71
Gruplar
arasinda 401,17 5 180,23 11,972*
KARIN Grup i¢inde 442,33 66 |6,7 *
Toplam 843,5 71
Gruplar
SIRT arasinda 471,28 5 194,26 7 663+
Grup icinde 811,83 66 12,3 '
Toplam 1283,11 71
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Yapilan ¢alismalar ve testler sonucunda tag atisi mesafesi, biceps,
triceps,gogus, karin ve sirt kas gruplarinda istatistiksel agidan anlamli
farkliliklar tespit edilmistir. *P<0.05, **P<0.01
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Tablo.9. Calismalar sonucunda 0n test ve son test tag atisi degerleri

BAGIMLI
DEGISKENLER | (I) GRUP (J) GRUP Xi-Xii (I-J) | SH
KFASON TEST | -326,67(**)| 90,26
FA ILK TEST 80,83 | 90,26
KFA ILK TEST |FA SON TEST -6,67| 90,26
K ILK TEST 223,33| 90,26
K SON TEST 184,17| 90,26
KFA ILK TEST 407,50 (**) | 90,26
FA SON TEST 320,00(**)| 90,26
TAC ATISI KFA SON TEST KILK TEST 550,00(**) | 90,26
K SON TEST 510,83(**)| 90,26
FA SON TEST -875| 90,26
FAILK TEST |KILK TEST 1425| 90,26
K SON TEST 103,33| 90,26
K ILK TEST 230| 90,26
FASONTEST H-soNTEST 100.83 | 90,26
KILK TEST |K SON TEST -39,17| 90,26

Tukey HSD *P<0.05,**P<0.01. Tag atisi mesafesinde KFA grubu ile FA
ve K grubu arasinda anlamli farklilik tespit edilmistir.

Tablo.10 : Calismalar sonucunda gruplarin 6n test ve son test biceps
degerlerinin birbiriyle karsilastiriimasi

BAGIMLI
DEGISKENLER | () GRUP (J) GRUP Xi-Xii (1-J) | SH
KFA SON TEST 25 0,88
FA ILK TEST -0,67 0,88
KFA ILK TEST |FA SON TEST -1,33 0,88
K iLK TEST 0,58 0,88
K SON TEST 0,17 0,88
KFA ILK TEST 1,83 0,88
FA SON TEST 1,17 0,88
BICEPS KFASONTEST ik TesT 308(%)| 088
K SON TEST 2,67(%) 0,88
FA SON TEST -0,67 0,88
FAILK TEST |KILK TEST 1,25 0,88
K SON TEST 0,83 0,88
FA SON TEST KILK TEST 192 088
K SON TEST 15 0,88
KILK TEST |K SON TEST 042 o088

Tukey HSD *P<0.05, **P<0.01 Biceps kas grubu Maksimal kuvvetinde
KFA grubu ile FA ve K grubu arasinda anlamli farklilik tespit edilmistir.
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Tablo.11 Calismalar sonucunda gruplarin 6n test ve son test triceps
degerlerinin birbiriyle karsilastiriimasi

BAGIMLI

DEGISKENLER | (l) GRUP (J) GRUP Xi-Xii (I-)) | SH
KFA SON TEST -3,67(*)| 1,05
FAILK TEST 008| 1,05
KFA ILK TEST |FA SON TEST .083| 105
K ILK TEST 217| 105
K SON TEST 133| 1,05
KFA iLK TEST 3,75 (**)| 105
FA SON TEST 283| 105
TRICEPS KFA SON TEST Rk TeST 583 (**)| 1,05
K SON TEST 5,00 (**)| 1,05
FA SON TEST 2092 105
FAILK TEST |KILK TEST 208| 1,05
K SON TEST 125| 1,05
K ILK TEST 3| 1,05

FA SON TEST
K SON TEST 217| 105
KILK TEST |K SON TEST .083| 105

Tukey HSD *P<0.05, **P<0.01 Tricep kas grubu Maksimal kuvvetinde
KFA grubu ile FA ve K grubu arasinda anlamli farklilik tespit edilmistir.

Tablo.12 Calismalar sonucunda gruplarin 6n test ve son test Gogus kas
grubu degerlerinin birbiriyle karsilastiriimasi

BAGIMLI
DEGISKENLER | (l) GRUP (J) GRUP Xi-Xii (I-)) | SH
KFA SON TEST -6,00 (*)| 1,81
FAILK TEST .083| 181
KFA ILK TEST |FA SON TEST .083| 181
K ILK TEST 167| 181
K SON TEST 1,17 181
KFA iLK TEST 517 181
FA SON TEST 517 181
GOGUS KFA SON TEST K ILK TEST 7,67¢+%)| 181
K SON TEST 717(**)| 181
FA SON TEST ol 181
FAILK TEST |KILK TEST 25| 1,81
K SON TEST o 181
K ILK TEST 25| 1,81
FASON TEST R SoNTEST o 181
KILK TEST |K SON TEST 05| 181

Tukey HSD *P<0.05, **P<0.01 Gogus kas grubu Maksimal kuvvetinde
KFA grubu ile FA ve K grubu arasinda anlamli farklilik tespit edilmistir.
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Tablo.13 Caligmalar sonucunda gruplarin 6n test ve son test Karin kas
grubu degerlerinin birbiriyle karsilastiriimasi

BAGIMLI

DEGISKENLER | (l) GRUP (J) GRUP Xi-Xii (I-)) | SH
KFA SON TEST -5,33 (**)| 1,06
FAILK TEST 05| 1,06
KFA ILK TEST |FA SON TEST -325 (%) 1,06
K ILK TEST 133| 1,06
K SON TEST 075| 1,06
KFA iLK TEST 483 (**) | 1,06
KEA SON TEST FA SON TEST 208| 106
KARIN K ILK TEST 6,67(**)| 1,06
K SON TEST 6,08 (**)| 1,06
FA SON TEST 2275 1,06
FAILK TEST |KILK TEST 183| 1,06
K SON TEST 125| 1,06
K ILK TEST x| 1,06

FA SON TEST 4,58 (")
K SON TEST 400 (**) [ 1,06
KILK TEST |K SON TEST .058| 1,06

Tukey HSD *P<0.05, **P<0.01 Karin kas grubu Maksimal kuvvetinde
KFA grubu ile FA ve K grubu arasinda anlamli farklilik tespit edilmistir

Tablo.14 Calismalar sonucunda gruplarin 6n test ve son test sirt kas
grubu degerlerinin birbiriyle karsilastiriimasi

BAGIMLI
DEGISKENLER | (I) GRUP (J) GRUP Xi-Xii (I-J) | sH
KFA SON TEST -4,50 (**) 1,43
FA ILK TEST 042 1,43
KFA ILK TEST |FA SON TEST -0,42 1,43
K ILK TEST 333 1,43
K SON TEST 2.83 1,43
KFA ILK TEST 4,92(**) 1,43
FA SON TEST 408 1,43
SIRT KFA SON TEST ik TEST 7,83 (**) 1,43
K SON TEST 7,33 (**) 1,43
FA SON TEST -0,83 1,43
FAILK TEST |KILK TEST 292 1,43
K SON TEST 242 1,43
K ILK TEST 375 1,43
FASON TEST R SoNTEST 3.25 1,43
KILK TEST |K SON TEST -05 1,43

Tukey HSD *P<0.05, **P<0.01 Sirt kas grubu Maksimal kuvvetinde
KFA grubu ile FA ve K grubu arasinda anlamli farklilik tespit edilmistir
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6. TARTISMA - SONUC

Gundmiz futbolunda tag atisinin hizli ve isabetli uygulanmasi
halinde daha siiratli bir sekilde gole gidildigi bilinmektedir. Ozellikle
hicum bolgelerinde yapilan tag atislarinin ¢ogu zaman direkt olarak
kaleye yapilan bir korner atisi gibi oldugu ve elle yapildigindan dolayi
hedefe daha isabetli gittigi bilinmektedir.

Futbolda ta¢ atisindan yapilan gollere bir ¢cok 6rnek vermek
mimkindir bunlarin en akilda kalani ingiltere — Almanya 2006 diinya
kupasi maginda Gary Newille “in uzun tag atisinda Michael Owen topu
Almanya filelerine géndererek takimini 1-0 6ne gegirmistir. Ulkemizde
de bu oOrnekleri cogaltabiliriz, Fenerbahce ve Trabzonspor
takimlarinda futbol oynayan Ogin Temizkanoglu, Galatasaray da
oynayan Hakan Unsal oynadiklari dénemlerde uzun tac atislariyla

takimlarinin gol pozisyonuna girmelerini saglamislardir.

Jinshan ve arkadaslari 1990 ve 1986 diinya kupalarinin gollerini
karsilastirdiklarinda 1/3 atak bolgesi yanlardan yapilan ataklarda atilan
gollerin sayisini 1986 Diinya kupasinda 30 (%22.7), 1990 Diinya
kupasinda 32 (%27.8), set oyunlari ile atilan gollerden sonra en yiiksek
buldular.(24)

Tac atisi mesafesinin artirilmasina yonelik yapilan arastirmalarda
topun elden ¢ikis agisi ve ¢ikis hizinin 6nemli oldugu tespit edilmis, bu
noktadan yola ¢ikarak topun elden ¢ikis hizinin artiriimasinin maksimal
kuvvetle mimkiin olabilecegi diistincesiyle Bilkent Universitesi Futbol
takimi Gzerinde calisma yapildi. Kuvvet antrenmani yaptirilirken,
calismalarin miktari niteligi ile ilgili olarak literatirde tavsiye edilen
antrenman siresi 8 hafta, antrenman sayisi 3 gun, tekrar sayisl,

alistirma temposu, dinlenme suresi goz (nlne alinarak calismalar
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gerceklestirilmistir. Maksimal kuvvet antrenmani maksimal kuvvetin
%80-95 arasinda, sirasiyla %80 - 8 tekrar, %85 - 6 tekrar, %90 - 4
tekrar ve %95 - 2 tekrar ve Ucer set olacak sekilde hazirlanmistir.
Deneklere setler arasinda yiklenme sirelerinin iki kati kadar dinlenme

verilirken aletler arasindaki dinlenme 3-5 dakika verilmistir.

Yapilan 8 haftalik c¢alismanin sonucunda ta¢ atisi mesafesinde
KFA (kuvvet ve futbol antrenmani yapan grup) grubunun degerlerinde
FA ve K grubunun degerlerine gore anlamli farklilik bulunmustur
(P<0.01) , KFA grubunun biceps, triceps, karin ve sirt kas grubu
degerlerinin gelisiminde FA ve K grubuna gore anlamli farklilik tespit
edilmistir (P<0.01).

Farkh spor tirlerine gére yapilan kuvvet calismalarinda ortaya
cikan motorsal 6zellikleri 6lgen kriterlerde bulunan sonuclara bakacak
olursak;

Erol, 16-18 yas grubu basketbolcular (zerinde c¢abuk kuvvet
antrenman ilkeleri ile uygulana antrenman metodunda kuvvette

meydana gelen degisimi istatistiksel agidan anlamli bulmustur.(7)

Grevers ve arkadaslari ; 8 hafta ve haftada 3 gin yaptiklar
kuvvet antrenmanlari ile %25 den daha fazla kuvvet gelisiminin
meydana gelebilecegini ve kazanilan bu kuvvetin 12 hafta muhafaza
edilebilecegini bildirmislerdir. (3)

Braith ve arkadaslari 18 hafta sireyle uygulanan artan direng
egzersizleri antrenmanlariyla %28 kuvvet gelisimi, M.Thomas ise
sezon oncesinde yaptigl kuvvet antrenmanlarinin esneklige ve vicut
kompozisyonlarina ve kuvvet gelisimine etkisini, Jette ve arkadaslari

artan direng egzersizleri ile %24 kuvvet gelisimi, Brown ve arkadaslari
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ise 12 haftada artan direng egzersizleri ile %18 kuvvet gelisimi elde
etmislerdir.(30)

Onder, 18-19 yas grubu asker 6grenciler tizerinde yapmis oldugu
8 Haftalik ve haftada 3 gunlik cabuk kuvvet antrenmani sonrasinda
anlamli gelismeyi tespit etmistir.(35)

Hicson ve arkadaslari bench pres ve squat hareketlerinde haftada
3 gun ve 8 haftalik antrenmanin FT fibril tipi alaninda %19 luk bir
artisa neden oldugunu belirtmiglerdir.(22)

Polhemus ve Osina, yapmis oldugu c¢alismada erkek basketbol,
futbol oyuncularint ve atletleri denek olarak kullanmiglardir.
Calismanin amaci iki tip antrenman, agirlik antrenmani ve agirlik
antrenmani ile pliometrik antrenmanin, dikey sicrama, yatay sirama ve
sprint performansina etkisini arastirmistir. Calismanin sonunda agirhik
antrenmani ile pliometrik antrenmani beraber yapan grubun dikey
sicrama degerlerinde 7.6 cm’lik (p<0.01) bir artis gozlendi. Diger
grupta ise bu artis 3.3 cm.dir. (38)

Cicioglu’nun yaptigi calismada denye grubu sporcularinin sag
ve sol kol itme kuvvetlerinde anlamli bir artis gorilmektedir, (Sag kol
p<0.05, sol kol p<0.01). Bu degerler kontrol grubunun antrenman
sonrasi degerleriyle Karstlastirildiginda her iki koldaki farklilik
istatistiksel acidan anlamh  bulunmustur (p<0.01). Deneklerin
degerlerindeki artigsin nedeni olarak pliometrik egzersizler sirasinda
kollarinda kullanilmasi ve saglik topu ile yapilan hareketlerden
olabilecegi belirtilmistir.(11)
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Pen’in uyguladigl derinlik sicramalarini igeren antrenman
programi sonunda deneklerin gulle atma performanslarinda gorilen

artis yapilan ¢alismadaki sonuglar desteklemektedir.(37)

Thomas, agirlikla kuvvet calismasi yaptirdigi futbolcular ve
voleybolcularda sigrama kuvvetlerinde belirgin artisin oldugunu tespit
etmistir.(48)

Cingilhoglu, gen¢ erkek hentbolcularda cabuk kuvvet
calismasi yapmis ve calismalar sonucunda sporcularin sigramalarinda

matematiksel %11’ lik bir artis oldugunu belirtmistir. (10)

Benzeri  calismada  Eigenman,  sporcularin  dikey

sicramalarinda anlamli diizeyde bulmus(16),

Kripet, haftada 2 kez uyguladigl kuvvet calismasinda dikey
sicramada anlamli gelismeler bulmustur(28).

Sevim, 1988 de hentbolcular tizerinde yaptigi kombine kuvvet
calismasi sonucunda sporcularin atis kolu kuvvetlerinde istatistiksel
acidan gelisme oldugunu tespit etmistir.(43)

Cingilhoglu 1995 yilinda ¢abuk kuvvet calismasi yaptirmig
bu calismada sporcularin tek elle saglhik topu atmalarinda %7.5
degerinde matematiksel bir artis oldugunu kaydetmistir.(10)

Benzeri calismada Onder tarafindan yapilmis, hentbol topu

atma degerlerinde antrenman oncesi ve sonrasi deney ve kontrol

grubunda anlamli diizeyde gelisme ortaya ¢iktigini belirtmistir.(35)
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Levin gen¢g basketbolcular Uzerinde yapmis oldugu
calismada bransa yonelik 6zel kuvvet antrenmani  yapan
basketbolcularin normal antrenman yapan basketbolculara gore sut
kuvvetinde, sprint ve sicrama Ozelliklerinde 0Onemli bir gelisme

oldugunu ortaya koymustur.(30)

Literattrde belirtildigi gibi maksimal kuvvet, ¢cabuk kuvvet ve
kuvvette devamhlilik  antrenmanlarinin  kombine  uygulanmasi
sporcularin kuvvet, cabuk kuvvet, atis kuvveti ve sigrama yeteneginde
gelismeler meydana getirmektedir. Bu gelisim dlizeyi antrenman
programinin karma olusuna ve bu antrenman programinda birden fazla
motorik ve teknik Ozelligin gelistiriliyor olmasina bagh oldugu
sOylenebilir. (14)

Atletik performansta, kuvvetin en Kkisa sire igerisinde
uygulanabilmesinin ¢ok 6nemli olduguna inanilmaktadir. Bunun igindir
ki; bir saniyeden daha kisa bir siirede meydana gelen bir ¢ok atletik
harekette, mimkin olan en yuksek kuvveti, ¢ok kisa bir silre icinde
sergileyebilmek 6nemlidir. Bu tir hareketlerde yuksek hizda
maksimum kuvvet sergileyebilmek basariyr belirleyen en 6nemli
faktorlerden biridir.(31)

Gol wvurus vyeri futbol teorisine temel olusturmasi ve goli
kaydeden oyuncularin gol vurus yerlerinin tespiti nedeniyle 6nemlidir.
Bu yoOndeki arastirmalarda “ Goller genellikle futbol sahasinin
neresinden olmaktadir? ” sorusunun cevabi aranmaktadir.Futbol bilimi
arastirmalart gol wvurus yerlerinin tespiti i¢in c¢esitli sinirlamalara
gitmislerdir. Bazi arastirmacilar ¢cok genel olarak kale sahasini, ceza
sahasi icini, ceza sahasi digini isaret noktasi olarak almiglardir. Bazi
arastirmacilarda gol vurus yerlerini futbol sahasinin cesitli ebatlarda
karelendirilmesi ile tespit etmislerdir. Huges (1980), gol vurus yerini
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kaleye olan aci degerleri ile tespit etmeye calismistir. Bu
arastirmalardan ¢ikan sonu¢ gostermektedir ki, kaydedilen gollerin %
90 1 ceza sahas! iginden olmaktadir. Olsen 1986 diinya kupasinda
kaydedilen gollerin % 90 nin, 16 m iginden kaydedildigini, mesafe

arttikca gol sayisinda azalma oldugunu rapor etti.

Dofour 1990 dinya kupasinin analizinde kaydedilen gollerin %
80 inin ceza sahasi icinden kaydedildigini rapor etti. Tim bu
arastirmalardan da anlasilacagi gibi futbolda gol vurusunun biydk bir
oranla ceza alani iginden yapiliyor dolayisiyla uzun ta¢ atisi
yapabilmek topun ceza alanina tasinmasinda ¢ok Onemli bir avantaj
olmakta ve ceza alani icerisinde gol pozisyonu yaratmada ¢ok énemli

bir taktiksel varyasyon olusturmaktadir.

Bu calisma sonucunda 8 hafta sire ile yapilan Ust ekstremite
maksimum kuvvet antrenmaninin futbolcularda ta¢ atisi mesafesini
arttirdigl ve bunun kale sahasina atilacak toplarla gol pozisyonlarinin
artmasina katkida bulunabilecegi, bununla beraber futbolda az
kullanilan (st ekstremite kas gruplarinin galistirilarak gelistirilebilecegi
tespit edilmistir, maksimal kuvvet antrenmani ile ta¢ atisi mesafesinin
artirilmasi ile ginimizde futbolda gole ulasabilmek igin en kiguk bir
ayrintinin bile degerlendirildigi dikkate alinirsa tag atisinin da oyunsal
taktik anlayisina katkisi olacaktir.
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7. ONERILER

Tac atisi mesafesinin artirilmasi ile ilgili arastirmalari profesyonel
takimlarda sezon 6ncesi ve sezon i¢i antrenmanlarda performans tespiti
ve taktik anlayisa yonelik calismalar esliginde yapilmasi daha uygun
olabilir deneklerin daha aktif ve yiksek performans sporcularindan
olusturulmasi tekrar sayilarinin artirllmasi  ve atis tekniginin
gelistirilmesi daha verimli sonuclar alinmasinda faydah olabilir.
Bununla beraber biyomekanikal analizlerle birlikte elde edilen
maksimum tag atis acisi Uzerinde tac atisi tekniginin gelistirilmesi ve
bu sistematiklerle beraber maksimal kuvvet antrenmani ile

desteklenmesi daha basarili sonuglarin alinmasinda etkili olabilir.
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8. OZET

Bu calismanin amaci futbolculara uygulanacak maksimal
kuvvet antrenmani ile ta¢ atisi mesafesi Uzerine ve bazi kuvvet

parametrelerine etkilerini arastirmaktir.

Arastirma grubu yaslart 18 -24 arasinda degisen Bilkent
Universitesi A ve B erkek futbol takimlarinda oynayan 6grencilerden
12 ser kisilik 3 grup olarak olusturulmustur. Antrenman piramidal
metoda gore hazirlanmistir. Sporcularin maximal kuvvet antrenmanlari
universitenin st diizey donanimli fitness salonunda ve spor salonunda
yapilmistir. Testlerin istatistiksel analizi Anova ve Tukey HSD metodu

ile yaptimistir.

Maksimal kuvvet antrenmani maksimal kuvvetin %80-95
arasinda, sirasiyla %80 - 8 tekrar, %85 - 6 tekrar, %90 - 4 tekrar ve
%95 - 2 tekrar ve Uger set olacak sekilde hazirlanmistir. Deneklere
setler arasinda yuklenme surelerinin iki kati kadar dinlenme verilirken
aletler arasindaki dinlenme 3-5 dakika verilmistir. Yapilan calismada
tac atisi mesafesinde anlamh farklilik bulunmustur (P<0.01) , biceps
kas grubunda anlamli farklhihik tespit edilmistir (P<0.01) triceps kas
grubunda anlaml farlilik tespit edilmistir (P<0.01) gogus kas grubunda
anlamh farkhilik tespit edilmistir (P<0.01, 5.17) sirt kas grubunda
anlaml farklilik tespit edilmistir (P<0.01 ) karin kaslarinda anlamli
farklihk tespit edilmistir (P<0.01).

Arastirma sonucunda futbol ve kuvvet antrenmani yapan

sporcularin fiziksel gelisimlerinde ve tag¢ atisi mesafesinin artisinda

diger gruplara gore anlamli farkhliklar tespit edilmistir.
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9.SUMMARY

The aim of this study was to investigate the effects of strength

parametres and maximal strength training on distance of throw-in.

The ages of study groups were from 18 to 24 which were
players of men football teams of Bilkent University and they were
shared two groups that each included 12 persons. The training
program was prepared according to method of pyramidal. Sportmen
trained maximal strength program at modern fitness saloon sports hall
of the university. Statistical analysis of tests were made with methods
of ANOVA and Tukey HSD. Maximal strength training was prepared
with periods that thay changed from %80-95 of maximal strength.
Those periods were %80-8 repetation, %85-6 repetation, %90-4
repetation and %95-2 repetation. While subject of an experiments had
two more resting time than working time between sets, they had 3 - 5
minutes resting time between each station. The study indicated
significant differences on distance of throw - in, triceps muscle groups,
biceps muscle groups, back muscle groups, abdominal muscle
groups.

At the end of the study, there were significant differences on

physical development and distance of throw - in of sportmen who are
trained with football and strength training program.
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EK-1 BILKENT UNIVERSITESI ERKEK FUTBOL TAKIMI MAKSIMAL KUVVET ANTRENMANI YAPAN KFA GRUBU ON TEST SON TEST SONUCLARI

. ON TEST . SON TEST

ADI SOYADI YAS-yIl KILO-kg Boy-cm Tac Atisi m. [biceps-kg Triceps-kg Gogus-kg Karin-dk/adet Sirt-kg  |KILO-kg BOY-cm Tag Atisi m. Biceps-kg Triceps-kg Gogus-kg [Karin-dk/adet Sirt-kg
TOLGA Z. 24 84 181 17.3 26 30 60 35 40 82 181 19.2 30 36 67 42 46
KAAN B. 20 74 179 16.2 25 27 63 30 33 71 179 18.3 27 30 68 38 37
MUSTAFA S. 18 72 175 24 21 29 55 34 36 73 176 27 27 33 61 38 41
SERHAT S. 19 80 178 17.3 20 27 45 30 34 80 179 21 24 32 51 36 40
TOLGAT. 22 72 176 14 24 29 50 26 35 72 176 16.5 26 32 55 31 35
ALIHAN D. 23 68 171 18 22 28 52 35 33 70 171 21.8 21 30 55 38 36
TAYFUN O. 22 72 176 17.7 27 32 60 33 32 73 176 21.5 25 31 68 37 38
BORAT. 18 74 178 16.8 20 26 56 29 33 74 180 21.5 23 29 62 36 39
OSMAN G. 20 75 176 19.8 22 28 60 34 35 74 176 23 25 35 68 39 40
GOREY K. 21 63 166 19.5 19 25 50 29 33 65 166 22.5 24 31 56 35 41
ERDEM Y. 19 81 178 21 23 28 53 30 36 78 178 23.8 25 31 59 35 38
MURAT O. 23 70 172 19.5 25 30 62 38 42 70 172 24.2 27 33 68 42 45

X 20.75 | 73.75 175.5 18.425 | 22.83333 28.25 55.5 31.91666667| 35.17 73.5 175.83 ] 21.691667 | 25.3333 | 31.91667 61.5 37.25 39.66667
SS 2.05 | 5.8016| 4.101 2,5641. | 2.58785 | 1.912875 |5.632697] 3.423404295| 3.04 | 4.6807 | 4.3029| 2.8043662 | 2.3094 [1.977302] 6.25954| 3.04884479| 3.312053




EK-2 BILKENT UNIVERSITESI ERKEK FUTBOL TAKIMI SADECE TAKIM ANTRENMANI YAPAN FA GRUBU ON TEST SON TEST SONUCLARI

_ ON TEST _ SON TEST

ADI SOYADI YAS-yl KILO-kg Boy-cm Tac Atisi m. [biceps-kg Triceps-kg Gogus-kg Karin-dk/adet Sirt-kg  |KILO-kg BOY-cm Tag Atisi m. Biceps-kg Triceps-kg Gogus-kg [Karin-dk/adet Sirt-kg
FERIDUN P. 21 74 177 16.5 24 32 58 33 38 73 177 17.9 25 32 60 35 40
POLAT D. 22 74 178 175 26 28 59 34 35 74 178 18.7 25 29 60 36 38
ESER Y. 18 76 178 19.3 22 27 59 32 34 75 179 20.5 23 25 61 35 35
KAAN O. 19 87 183 16.5 20 25 49 35 32 82 183 17.6 22 26 49 37 32
BARIS K. 22 78 179 14.4 22 30 54 29 36 76 179 15.3 23 39 55 33 35
SERHAN K. 23 70 173 16.6 24 29 51 33 31 70 173 175 23 29 50 36 32
SERTAC P. 19 64 171 18 29 30 56 32 30 64 171 18.5 28 31 54 35 32
SERCAN B. 22 66 169 15.1 23 27 59 29 32 65 169 16 26 28 56 32 33
UGURY. 19 74 176 19.3 24 29 62 32 36 74 176 20.2 25 30 63 35 35
ERKAN Y. 21 75 178 16.9 20 23 54 33 35 73 178 17.4 22 24 53 36 36

ALl G. 20 77 179 22.5 22 27 56 32 37 78 179 23 23 26 57 34 38
ERHAN I. 19 65 169 18.8 26 31 59 35 41 65 170 19.3 25 30 58 38 41

X 20.42 | 73.333|175.83[ 17.6167 23.5 28.16667 | 56.33333|32.41666667| 34.75| 72.417 176 18.491667 | 24.1667 | 29.08333| 56.3333| 35.1666667 | 35.58333
SS 1.621 | 6.4291 | 4.3866| 2.16997 2.5 2.552479 [ 3.773914|1.928651594| 3.166| 5.5179 | 4.3064 | 2.0821572 | 1.80067 | 3.98767 4.17 1.64224532| 3.117643




EK-3 BILKENT UNIVERSITESI DUZENLI SPOR YAPAN KONTROL GRUBUNUN ON TEST SON TEST SONUCLARI

. ON TEST . SON TEST

ADI SOYADI YAS-yIl KILO-kg Boy-cm Tac Atisi m. [biceps-kg Triceps-kg Gogus-kg Karin-dk/adet Sirt-kg  |KILO-kg BOY-cm Tag Atisi m. Biceps-kg Triceps-kg Gogus-kg [Karin-dk/adet Sirt-kg
OZAN G. 19 65 168 14.2 20 27 54 30 38 68 168 14.4 22 28 55 31 39
BORKAN C. 22 78 175 17.5 22 26 53 32 30 78 175 16.9 21 26 52 33 32
TOLGA K. 23 76 178 17.1 21 25 55 32 32 77 178 17.2 20 26 57 33 31
KUZEY Y. 21 78 177 15.5 23 24 50 30 30 76 177 16 22 25 52 31 30
MERT K. 20 70 176 13.2 22 26 51 25 32 70 176 13.5 24 26 53 28 33
YIGIT D. 19 69 172 16.6 24 25 50 30 28 68 173 16.9 25 28 50 32 30
SERGEN K. 22 74 170 15.5 25 30 55 30 26 75 170 15.8 26 32 54 30 27
ERAY K. 21 72 176 15.1 24 28 55 28 28 73 176 15.9 23 30 56 27 26
UMUTY. 24 79 175 17 22 27 60 31 32 78 175 17.8 21 25 58 30 30
ENES P. 20 81 183 15.8 21 24 54 32 33 82 183 16.3 22 26 55 33 34
BULENT A. 19 70 178 19.2 20 23 55 31 34 72 179 20.5 22 24 57 30 36
HASAN C. 21 75 175 17.6 23 28 54 36 39 75 175 17.8 24 27 53 36 40

X 20.92 | 73.917 | 175.25| 16.1917 22,25 | 26.08333 | 53.83333|30.58333333| 31.83 | 74.333 | 175.42| 16.583333 | 22.6667 | 26.91667 | 54.3333| 31.1666667 | 32.33333
SS 1.621 4.795 | 3.9341 1.64 1.602555| 2.020726 | 2.724746]| 2.609713789] 3.881 | 4.2923 | 3.9418 | 1.7749947 | 1.77525 | 2.274696| 2.42462| 2.44329633 | 4.334499
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