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           1. G R  VE AMAÇ 

 

           Futbol ; kar ılıklı iki takımın belirli bir oyun süresi içerisinde ve 

oyun kurallarına uygun olarak topun rakip takımın kalesine 

olabildi ince fazla atılmaya çalı ıldı ı bir takım sporudur. Daha fazla 

gol atan takımın kazandı ı müsabakada bu amaca yönelmek ise de i ik 

teknik davranı  ekilleriyle gerçekle ir. Bir di er ifade ekliyle futbol; 

aerobik ve anaerobik eforların art arda kullanıldı ı temel motorik 

özellikler, genel kalp ve dayanıklılık, koordinasyon gibi faktörlerin 

performansa beraberce etki etti i yüksek derecede koordine bir spor 

disiplinidir diye tarif etmek mümkündür.(36) 

 

         Günümüz dünyasında önemli bir yere sahip olan futbol gerek 

seyirci gerekse medya üstünlü ü ile bir endüstri halini almı tır. Her 

kıtada milyonlarca insan tarafından ilgi ve heyecanla 

izlenmektedir.Bugün dünyada top ile oynanan yakla ık 20’ye yakın 

spor dalı olmasına ra men, top oyunu dü ünüldü ünde en popüler 

futbol olmu tur. 

 

        Ülkemizde futbolun  popülerli i son dönemlerde doruk noktasına 

çıkmı tır. Futbol tarihimizde ilk kez bir futbol takımımız UEFA ve 

Süper Kupayı müzesine götürme ba arısını göstermi tir, ulusal 
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takımımız dünya 3. lü ü sıfatını kazanmı tır. Böylesine popüler olan 

spor dalının kitleleri ba layıcı noktası ise “gol” dür. 

 

        Dünyanın en yaygın ve sevilen sporlarından biri olan futbol 

kitleleri sürükleyen önemli bir ilgi alanıdır. Futbolun popüler bir spor 

dalı olması vücut normlarında fazla ölçü ayrıntısı aranmaması bu spora 

yönelimi artırmı tır. Günümüzde futbol ülkelerin ekonomik ve sosyal 

açıdan da çok büyük bir önem ta ır hale gelmi tir. Ülkeler avrupa, 

dünya ampiyonaları ve kupa finalleri gibi büyük organizasyonları 

kendileri tarafından gerçekle tirebilmek için kıyasıya mücadele 

etmektedirler. Aynı anda yüz binlerce hatta milyonlarca insanı ekran 

kar ısına oturtarak büyük bir izleyici kitlesi sa laması nedeniylede bir 

çok kurulu  çok büyük ekonomik katkılarda bulunarak futbolu sponse 

etmekte aynı zamanda kendi reklamlarını da yapmaktadırlar. Futbol bu 

gün çok ileri bir seviyeye ula mı tır, oyun anlayı ı, tempo, 

yardımla ma, geçti imiz son on yılda çok büyük de i iklikler 

göstermi tir.  

 

        Günümüzde artık futboldaki geli ime ı ık tutacak en ufak ayrıntıya 

dahi büyük dikkat çekilmekte, oyun hızını yükseltmek, gol oranını 

artırmak  ve göze ho  gelen bir oyun olmasını sa lamak için çok çe itli 

ara tırmalar yapılmaktadır. 

 

         Futbolun heyecanı, en sıradan oyunlarda bile gol kaydetme de 

artar. Kaleye gol kaydetme veya ut atma atak oyunun en önemli 

özelli idir. Bir takımın veya bir futbolcunun yapaca ı her ey kaleye 

gol atma fırsatı yaratmaya katkıda bulunacak ekilde düzenlenir. 

Bununla beraber futbol oyununun her safhasında kaleye gol atmak için 

yüksek bir imkan yüzdesi ele geçirememek a ırtıcıdır. (4) 
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          Günümüz futbol oyunu gittikçe daha tempolu oynanmakta, yani 

oyuncular daha sık ve çabuk yer de i tirmekte, daha çok mesafe kat 

etmekte, futbol topu oyunda daha hızlı yer de i tirmektedir. 

 

          Yapılan ara tırmalarda gollerin ba langıcının %52.5 i hücum 

alanında olmaktadır. Gollerin ço unun rakip alanda kazanılan ( serbest 

vuru  ve taç atı ı gibi) veya ba layan ataklardan kaynaklandı ı 

görülmektedir, kaydedilen gollerin %90 ı ceza sahası içerisinden 

olmaktadır.(49) 

 

          Taç atı ı belki de futbolun en ilginç noktasıdır, bütün bir oyun 

boyunca ayak ile oynanan top taç atı ında oyuna elle sokulmaktadır. (6)  

     

          Günümüzde  futbolun göze ho  gelmesini sa layan, heyecanı 

artıran özellik goldür ve golün atılması ve yenmemesi için çe itli taktik 

ve teknik anlayı lar geli tirilmektedir. Yanlardan yapılan uzun taç 

atı larının da kale sahasına yapılmasından sa lanacak gol pozisyonları 

ile de daha fazla gol pozisyonu üretilebilir. 

 

           Taç atı ının futbolda en önemli serbest atı lar kadar etkili oldu u 

herkes tarafından bilinmektedir. Kısa zamanda gole gitmenin ça ımız 

futbolu açısından önemli oldu unu dü ünürsek, taç atı ı bir korner atı ı 

ve ceza alanı yakınlarından yapılan bir serbest vuru  kadar önemlidir. 

Futbol bütün bir oyun boyunca ayakla oynanmasına ra men taç atı ı 

elle yapılmaktadır. sabet oranı ayakla yapılan atı lara ra men daha 

fazladır. Bu yüzden do ru ve isabetli bir taç atı ı oyuncuyu direk olarak 

gol pozisyonuna ve sonucunda gol atıldı ı bir çok futbol maçında 

gözlemlenmi tir.(46) 

 

         25 Haziran 2006 dünya kupasında Almanya ngiltere maçının 40. 

dakikası Gary Newille ceza sahası içine uzun bir taç atı ı gönderiyor 
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Michael Owen bulu tu u topu Almanya filelerine gönderiyor. Gary 

Newille oldukça uzun taç atı ı kullanabilen bir futbolcu, bu örnekten de 

anla ılaca ı gibi kale sahasına atılan uzun taç atı larının futbolda daha 

fazla gol pozisyonu yaratmaya katkısı olabilece i fikri ortaya 

çıkıyor.(50) 

 

           Bu  çalı manın amacı futbolculara uygulanacak maksimal kuvvet 

antrenmanı ile taç atı ı mesafesi üzerine ve bazı kuvvet parametrelerine 

etkilerini ara tırmaktır. 

2. GENEL B LG LER 

 

Futbol oyununun, ilk olarak nerede ve hangi tarihte oynandı ı 

kesin olarak bilinmektedir. Eski Yunanların “EP SK ROS”, 

Romalıların “HARPASTUM”, Türklerin “TEPÜK” adını verdikleri 

tarihi kaynaklarda belirtilmektedir. Asya’da Ç N, JAPONYA, 

H ND STAN, Afrika’da MEKS KA, Avrupa’da YUNAN STAN, 

TALYA, FRANSA ve NG LTERE, de i ik kaynaklara göre futbolun 

ilk oynandı ı ülkelerdir. 

 

Futbolun tarihçesine öyle bir göz attı ımızda M.Ö. 2000 yılına 

dek uzandı ını görüyoruz.  

 

Futbol ilk olarak M.Ö. 2006’da Çin’de ortaya çıkmı tır. O 

dönemde bu oyunun adı Çince “Zu-Qiu” idi. “Zu” (ayakla vurmak), 

“Qiu” ise (top) anlamında kullanılıyordu. Daha sonra bu günkü futbolu 

andıran oyunların eski Yunan ve Roma’ya oradan da özellikle 

ngiltere’ye geçti ini görüyoruz. Günümüzün futbol benzeri oyunları 

ngiltere’de o denli sevilmi  ve ilgi görmü tür ki, zaman zaman kentler 

arası çatı malara neden oldu undan 12. yüzyıldan ba layarak belli bir 

süre yasaklanma yoluna gidilmi tir.  
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Bugünkü kurallarıyla futbol oyunu ise 1863’de ngiltere’de 

Futbol Federasyonunun  (Football Association) kurulmasıyla vücut 

bulmu tur. Bunu 1904’de Paris’te Milletlerarası Futbol Birli i “F FA” 

ve  1954’te Avrupa Futbol Birli i “UEFA”nın kurulması izlemi tir. 

       

Tarihi de er ta ıyan birçok eserden ve zamanımıza kadar kalmı  

olan bazı anıtlardan anla ıldı ına göre futbolun Asya ve Mısır’da 

kuralsız el, kol, ayak, hatta rakip ile mücadele eklinde oynandı ı 

görülmektedir. 

Modern futbolun Türk toplumuna girmesi 19. yüzyılın sonlarına 

rastlar. Futbol oyunu o dönemde bazı dini inançların da etkisiyle 

Müslüman Türkler arasında pek kendini gösterememi tir. Futbol, 

Osmanlı toprakları üzerinde ilk defa gayrimüslimler ve ülkede 

yerle mi  bulunan yabancı uyruklular tarafından oynanmı tır. 

 

Türkiye Büyük Millet Meclisi’nin 1920’de faaliyete geçmesiyle 

Türk sporu ve Türk futbolu için önemli adımlar atılmı tır. 1923’te ilk 

spor te kilatı Türkiye dman Cemiyetleri ttifakı ve buna ba lı olarak 

Türkiye Futbol Federasyonu’nun FIFA’ya (Milletlerarası Futbol 

Federasyonu) kabul edilmesiyle Türkiye bu alanda dünyadaki yerini 

almı tır. Cumhuriyetin ilanından üç gün önce, 26 EK M 1923’de Türk 

Milli Futbol Takımı stanbul’da Romanya ile oynamı tır. Aynı yıl ilk 

resmi lig maçlarının düzenlenmesine de ba lanmı tır. 

 

1951 yılında profesyonelli in kabulü ile Türk futbolunda yeni 

bir dönem  ba lamı tır. O tarihten bu yana futbol, bir meslek dalı olarak 

da toplum hayatında önemli bir yere sahiptir. 1954’te Avrupa Futbol 

Federasyonları Birli i (UEFA)’nın kurulmasından sonra Türkiye bir 

Avrupa ülkesi olarak kabul edilme mücadelesi vermi  ve bu iste i FIFA 

tarafından 10 UBAT 1962’de alınan karar uyarınca kabul edilmi tir. O 
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tarihten beri Türk Futbol Federasyonu, UEFA’nın 34 üyesinden biri 

olarak her türlü organizasyona katılmaktadır.(52) 

 

Bu özelli i ile  tarih sürecinde, her gün geli erek milyonları TV 

ba ında toplayabilmektedir. Futbol uluslar arası heyecan yaratan, 

ülkelerin sava masına ve iktidarların de i mesine sebep olan, politika 

ile iç içe olarak ülkelerin içi turizmine hareketlilik getirebilmektedir. 

Kısacası insanları kendi etrafında yo unla tırarak, aynı duygu etrafında 

toplayarak kendine ça ın oyunu dedirtebilmek  ba arısını da 

gösterebilmektedir. 

       1986 yılında Meksika dünya kupasında incelenen maçlar 

sonucunda kar ı takım kale sahasına atılan taç atı ı sayısının bu bölgeye 

atılan serbest atı ların sayısına yakın oldu u saptanmı tır.(27) 

 

      2000 Avrupa futbol ampiyonasına finallerine katılan Türkiye, 

Belçika, talya ve sveç’in Finallerden önce yapmı  oldukları maçların 

golleri analiz edildi inde takımların attıkları 24   golün tamamının da 

son vuru ları ceza sahası içerinden yapılmı , gollerin 15’i ayakla 9’u 

kafayla gerçekle tirilmi . 

 

         Futboldaki geli meler ve performans beklentilerinin son derece 

yükselmi  olması, futbolda ortaya çıkan her türlü de i iklik ve 

geli imin yakından izlenmesi ve bu geli meye uyum sa layabilmek için 

gerekli önlemlerin antrenmanlarda alınmasını gerektirmektedir.(15) 

 

          Futbolcuların sedanterlere benze en üst ekstremite kas kuvvet 

ölçüm de erleri futbolcuların üst ekstremite kas kuvvetlerini 

geli tirmedikleri izlenimini vermektedir. Bu taç atma dı ında ellerin 

direkt kullanılmadı ı futbol oyununun fizyolojik gereklili inin bir 

sonucu olarak yorumlanaca ı gibi ikili mücadelelerin ve fiziksel gücün 
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ön plana çıktı ı günümüz futbolunda bir eksiklik olarak ta 

yorumlanabilir.(20) 

 

         Futbol oyununda kullanılan alt extremite kas grupları da oldukça 

geli mi  durumdadır ancak buna paralel olarak futbolda üst ektremite 

kas grupları aynı oranda geli mi lik göstermezler, sezon öncesi ve 

sezon içi çalı malarda da bu bölgelere yönelik antrenman 

uygulamalarının yo unlu u azdır. Futbolda farklı bir yeri olan taç 

atı ının uygulanmasında da alt ekstremite kas grupları kullanılır. 

 

 

          2.1. Taç Atı ı 

 

          Taç atı ı, kenar çizgilerini a arak oyun alanı dı ına çıkan topların, 

futbol oyun kurallarının belirledi i bir yapı içinde oyuna sokulması ile 

ilgili özel bir alandır. Top, çift el ile arkadan kavranarak tutulur ve 

kollar birbirine paralel konumlarda ba  üzerinden a ılarak; önce geriye, 

sonra tekrar ileriye salınır biçimlerde hareket ettirilir; son a amada top, 

her iki eli e  zamanda terk eder bir biçimde, atı  yönünde savrularak 

yönlendirilir. Taç atı ı tekniklerinde ayakların durumu ve konumu ile 

ilgili belirleme ise; her iki aya ın yer ile temasının kesilmemesi ve 

sahayı sınırlandıran çizgiler üzerine basılabilmesine kar ın 

geçilememesi biçiminde özetlenebilir. 

 

         2.2. Kuvvet 

 

        Spor biliminde kuvvet kavramı (kas kuvveti) çok de i ik 

biçimlerde tanımlanıp sınıflandırılmı tır. Bir çok spor bilim adamının 

de i ik tanımlarında, kuvvet kavramı anlam ve ifade bulmu tur.(40)  

 

         2.2.1 Kuvvetin Tanımı 
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         Kas fonksiyonları istemli kasılmalar ile belirlenebilir. Kasılmanın 

di er bir adı da kuvvettir. Terim olarak kuvvet, gücü direnci, eforu, ba  

ve eklem eksenindeki mesafe ve  mekanik açıyı, eklem hareketlerini, 

tendon ve kas dokusunun di er özelliklerini içine almaktadır.(13) 

Genellikle kasın mutlak kuvveti kastan kasa de i mektedir. Kasın 1 

cm2 enine kesitine dü en kas kuvveti 3.6-10 kg. arasında de i ebilir. 

(32) 

 

          Kuvvet, fiziki yapı olarak ifade edildi i gibi, aynı zamanda kasın 

fizyolojik özelli i olarak bir dirence etki etmesi, kas sinir çalı malarının 

bir sonucu, üstün gelmesidir. 

 

          Kas dokusu, di er bütün dokulara uyarılabilme özelli i ile 

benzemektedir. Ancak kasılma özelli i ile di er dokulardan ayrılır.(21) 

Kuvvet, kas ve sinir sisteminin de i ik çalı malarının ürünüdür. 

Dinamik ve statik çalı malarda, iç kuvvetin dı  kuvvete oranına göre 

kuvvet olu maktadır. (41) 

 

Kuvvetten yoksun bir kas sistemi ile optimal bir hız meydana 

getirilemez (39). Kuvvetin verimi ise hareket halinde olan liflerin 

sayısına ve çapına ba lıdır (8). Kas dinlenme gerginli inde ve boyunda 

kasıldı ından maksimal kasılma kuvveti meydana getirebilir. Kasılma 

meydana gelmesi için, kısalma ve uzamalarla, dengeli tansiyon 

de i mesi gerekse de maksimum olarak bir uzama, kasılmalarının kas 

tarafından reddedilmesi ile sa lanır. (26) 

 

          Nett’e göre kuvvet “Bir kasın gerilme ve gev eme yoluyla bir 

dirence kar ı koyma özelli i” olarak tanımlamaktadır. 
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Akgün, N. kas kuvvetini, bir kas veya kas gurubunun 

uygulayabilece i maksimal kuvvet olarak tanımlamaktadır. Merehouse 

ve Miller (1) ise dirence kar ı uygulanan tansiyon yetene i olarak 

tanımlanırken, Karaka , E.S. (25) güç ve hızın bile imi olarak 

tanımlanmaktadır. Mathews ve Fox kas kuvvetini, bir kasın gücü veya 

do ru bir ekilde bir kas gurubunun maksimal gayretle mukavemet 

gösterebilece i güç olarak tanımlanmaktadır. 

 

Hoolman’a , göre kuvvet, bir dirençle kar ı kar ıya kalan 

kasların kasılabilme yada bu direnç kar ısında belirli bir ölçüde 

dayanabilme yetene idir. Biyomekanikte ise, fiziksel bir büyüklük 

olarak tanımlanır. 

 

         Fizik olarak Zaciorski kuvveti iki ana kısma ayırmı tır. 

 

-Fiziki büyüklük 

- nsan motorik özelli i 

 

         Spor uygulamaların direkt olarak kapsayan tanımı ise Meusel 

yapmı tır. “Kuvvet insanın temel özelli i olup, bunun yardımıyla bir 

kütleyi hareket ettirir (kendi vücut a ırlı ını yada bir spor aracının) bir 

direnci a ar yada ona kas gücü ile kar ı koyar”. 

 

          Bühre/Schmidtblicher kuvveti üç temel faktörün ı ı ı altında 

tanımlamaya ve karakterize etmeye çalı mı tır. 

 

- Morfolojik-Fizyolojik Faktör 

- Koordinatif Faktör 

- Motivasyonel faktör (45) 
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          Antrenmanlara ba lı olarak ortaya çıkan yorgunluk olgusunun 

uygun dinlenme materyalleri ile düzeltilmesi gerekmektedir. Yüklenme 

ve dinlenmenin yetersiz oldu u durumlarda fiziksel performansın 

dü ece i gibi, uzun bir dinlenme periyodu da performansın dü mesine 

sebep olacaktır. 

 

          Antrenman bilgisi açısından kuvvet kavramına yönelik tanımlar 

özetlendi inde kuvvetin sporcunun temel motorik özelli i oldu u ve 

antrenman yüklenmeleri ile de i ebilen (üst düzeyde planlı ve 

programlı olarak  %300 kadar de i ebilir.) sportif gücün verimlili inin 

ana unsuru oldu u söylenebilir. 

 

         Bomba kuvveti dahili ve harici direnci a mayı sa layan sinir-kas 

(nöromuskular) yetenek, Newton’un ikinci hareket kuramına göre, kütle 

ve ivmelemenin çarpımı F=m.a eklinde açıklamı tır. 

 

        Kuvvet genel anlamda bir çok spor bran ında ba arıyı etkileyen 

temel bir ö edir. Kas kuvvetinin artı ı iyi planlanmı  ve organize 

edilmi  antrenmanların içeri ine ba lıdır. Çerçevesi ve planı iyi 

belirlenmi  bir kuvvet antrenmanı ile kuvvet, çabukluk ve kas direnci 

artırılarak, güçlü ve esnek bir vücut olu turulur.(19) 

 

       üphesiz kuvvet antrenmanları sporcuların yıllık antrenman 

programları içerisinde önemli bir yer tutmaktadır. Hemen hemen tüm 

spor dallarında sporcuların kuvvetinin istenilen oranda geli tirilmesi 

onların ba arılarının geli imini olumlu yönde etkileyecektir. (47) 

 

       De i ik açılardan yapılan tanımlardan da anla ılaca ı gibi kuvvet 

oldukça karma ık bir yapıya sahiptir. Bu nedenle kuvvetin kuvvet 

antrenman ilkelerinin ve kuvvet antrenman metotlarını daha iyi 

anla ılabilmesi için de i ik sınıflamalarda yapmak gerekir. 
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       Bunların ilki didaktik (teorik) dü üncelere dayalı sınıflandırma 

ekilleridir. Bu sınıflamada temel dü ünce, belirli kuvvet özelliklerinin 

hangi antrenman amaçlarına yönelik olarak geli tirmek istendi idir. 

Metodik yakla ımla yapılan sınıflamada söz konusu olan antrenman 

metotları temel olarak ele alınmı tır. Di erleri ise fiziksel açıdan ve 

kuvvetin de i ik kasılama biçimlerine göre yapılan anatomik  ve 

fizyolojik yakla ımla yapılan sınıflandırmalardır.  

 

 

        

 2.2.2. Kuvvetin Sınıflaması 

 

        Kuvvet, tüm özelliklerin anla ılması açısından çe itli guruplara 

ayrılmı tır. 

 

  2.2.2.1. Genel Kuvvet 

 

        Bir spor türüne özgü olmayan, tüm kas guruplarının çok yönlü 

(Fleksiyonda-Ekstensiyonda/Abdüksiyonda-Addüksiyonda) üretti i 

kuvveti anlatır.(33) Genel kuvvet programının temeliyken, spora 

ba layanların ilk yılları esnasında büyük oranda geli tirilmelidir. Dü ük 

seviyedeki genel kuvvet sporcunun tüm geli imin sınırlayan faktör 

olabilir.(53) 

 

      2.2.2.2. Özel kuvvet 

 

         Bir spor bran ında gerekli olan kuvvet (sıçrama kuvveti, atı  

kuvveti gibi) anlamına gelir. Özel kuvvette göz önünde bulundurulması 

gereken hususlar   unlardır ;  

 



   

 16 

1- Bir spor dalının teknomotorik uygulamasına direkt katılan kas 

guruplarının geli tirilmesine öncelik verilmesi. Bunun temelinde ise söz 

konusu tekni e özgü nöromüsküler ili kiler var. 

 

2- Kuvvetin, bu spor dallarına özgü daha ba ka bir motorik temel 

özellikle birlikte, örne in kuvvette devamlılık eklinde 

geli tirilmesi.(41) 

 

           

 

 

2.2.2.3. Maksimal kuvvet 

 

          Kasların yava  kasılmasıyla üretti i en büyük kuvvettir(34). 

Uygulama hızı her hangi bir rol oynamaksızın, bir direncin yenildi i 

mümkün olan en büyük kuvvet olarak anla ılır.(26) 

 

  

          2.2.2.4. Çabuk kuvvet 

 

          Belirli bir direnci birim zamanda en sık yenen kuvvettir. Çabuk 

kuvvet, sinir-kas sisteminin yüksek hızda kasılmasıyla dı  dirençleri 

yenebilme yetisidir. Sinir-kas sistemi, kasın elastik ve kasılabilir 

elemanlarının refleks sistemiyle birlikte çalı masıyla, hızlı bir 

yüklenme ve tepkiyi kabul eder ve uygulayabilir. Bu nedenle çabuk 

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

 

          2.2.2.5. Kuvvette Devamlılık 
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           Bir direnci uzun süre yenebilme özelli idir(33). Kuvvette 

devamlılık, tüm organizmanın yorgunlu a kar ı koyabilme yetene i 

veya kapasitesi olarak da tanımlanabilir(2). 

 

          2.2.2.6. Statik Kuvvet 

 

           zometrik kas çalı ması sonucu ortaya çıkan kuvvettir(33). Bu 

kuvvet türünde, kasta görülen bir çalı ma olmaz fakat yüksek bir 

gerilim açı a çıkarılır(11). 

 

           

 

 

2.2.2.7. Dinamik Kuvvet 

 

          zotonik kas çalı maları ortaya çıkan kuvvettir. Bir a ırlık indirip 

kaldırmak dinamik kuvvet kavramı içine girer. 

 

           2.2.2.8. Absolute / Mutlak Kuvvet 

 

           Tüm kasların üretti i maksimal kuvvettir. Sistemli antrenman 

yapan sporcunun mutlak kuvvetindeki artı  vücut a ırlı ındaki artı a 

paraleldir(33). 

 

          2.2.2.9. Rölatif / Göreceli Kuvvet 

 

         Vücudun kilogramı ba ına üretti i kuvvettir. 

 

                                                   Kaldırılan maksimal a ırlık 

                    Rölatif Kuvvet  :------------------------------------------- 

                                                        Sporcunun A ırlı ı 
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              Rölatif kuvvet, sporcunun performans esnasında yol kat etti i 

sporlarda veya sıkletlere göre ayırım yapıldı ında (boks, güre ) çok 

önemlidir. Tablo 1. halterde iki rekor sahibi sporcunun Rölatif 

kuvvetinin bir kıyaslamasını göstermektedir(7). 

 

              Tablo 1. Halter sporunda hafif ve a ır sıklette silkme 

tekni inde iki sporcunun Rölatif kuvvetleri. Tablo 1.’de açıkça görülen 

vücut a ırlı ı yükselirken Rölatif kuvvetin azaldı ıdır. 

SAYI A ırlık Kategorisi / kg Dünya Rekoru / kg Rölatif Kuvvet 

1 52 140 2.7 

2 110 255 2.3 

          2.3. Kas Kuvvetinin Olu umu 

 

         Bir kas veya kas gurubunun uygulayabilece i maksimal kuvvete 

kas kuvveti denir. Bir kas, enine kesit yüzeyinin büyüklü ü oranında 

kuvvetlidir. Yani kasılmaya katılan fibrin adedinin ve bunların total 

enine kesit yüzeyinin büyüklü ü oranında kuvvet büyük olur. 

 

          Giderek artan yüklerle yapılan çalı malar sonucu kas, büyür, 

geli ir ve enine kesit yüzeyi artar. Bu büyümeye kassal hipertrofi denir. 

Kasta büyümeye sebep olan kası olu turan fibrinlerin büyümesidir(3). 

 

          Bir kasın kas liflerinin sayısını arttırarak mı, yoksa mevcut olan 

kasların kalınlı ında bir artı la mı gücünün büyüdü ü tartı ılır. Fakat 

genel olarak, mevcut kasların kalınlı ında bir artı ın gerçekle mesinin  

gücü arttırdı ı kabul görmektedir(17). 
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            Kuvvetin olu masında fibrin tipinin de büyük rolü vardır. Hızlı 

kasılan (FT) fibrinlerin, yava  kasılan (ST) fibrinlere göre kuvvet 

çalı malarına daha çabuk adapte oldukları görülmü tür(18). 

 

            Kuvvet internal ve eksternal direncin üstesinden gelinerek 

geli tirilebilir. Eksternal dirençlerin ana kaynakları arasında bir kimse 

gittikçe artan dozdaki bir ardı ıklıkta a a ıda listelenen antrenman 

ekilleriyle ilgilenebilir. 

 

- Bireysel vücut a ırlı ı (sınav) 

- Partnerle egzersiz 

- Sa lık tüpleri 

- Elastik bant 

- Dambıllar 

- Barberler(barlar) 

- Aletlere veya aletlere kar ı koyarak yapılan egzersizler 

- Sabit dirençler(53). 

 

         2.4. Kuvvet Antrenman Çe itleri 

         Kuvvet antrenman çe itleri geli tirmek istenilen kuvvete göre 

sınıflara ayrılır. 

 

          2.4.1. Maksimal Kuvvet Antrenmanı 

 

          Maksimal kuvvet, kasların yava  ve isteyerek kasılmasıyla 

üretti i en büyük kuvvettir(33). 

 

          Maksimal kuvvet antrenmanının temel karakteri nöromüsküler 

ünitelerin hepsinin veya en azından ço unun egzersizle ilgili olmasıdır. 

Böylece, maksimum kuvveti geli tirmeyi amaçlayan bir kimse 

maksimal veya submaksimal yükü sıkça kullanmak zorundadır(53). 
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           Kas kuvvetini artırmada fizyolojik prensip tedrici (giderek artan) 

yüklenme prensibi olup bu amaçla maksimal veya maksimale yakın 

dirençlerle ve az sayıda tekrarlarla çalı ır ve giderek arttırılır. Yüksek 

direnç kası maksimal kasılmalara sevk eder. Kas, zamanla kuvvetini 

arttırarak bu maksimal dirençlere uyum sa lar(3). 

 

           Maksimal Kuvvet; çabuk kuvvetin ve kuvvetle devamlılı ın alt 

yapısını olu turur. Maksimal kuvvet genellikle a ırlıkla (halterle) 

yapılan kuvvet antrenmanlarıyla geli tirilir. Ancak bazı spor dallarında 

ek yüksüzde maksimal kuvvet antrenmanı yapılmaktadır (Cimnastik, 

yüzme, güre  vb).  

 

           Maksimal kuvvet antrenmanlarının uygulanmasında iki temel 

ilke vardır. 

- Maksimal kuvvet antrenmanı genellikle yüksek ile maksimal arasında 

bir kas gerilimini ve uzun bir gerilim süresini gerektirir. Bu ekilde 

yüksek ve uzun kasılma süreleri kasın büyümesini sa lar. (Kas yapıcı 

antrenman) 

- Yüksek ve maksimal yüklenme yo unlu u ile kısa süreli ve patlayıcı 

kasılma eklinde uygulanırsa daha etkili olur. Bu tür çalı ma 

intermüsküler (kas içi) koordinasyonu geli tirilir.(45) 

 

        Yukarıda belirtilen maksimal kuvvet antrenmanlarının iki temel 

türü yapılacak çalı manın amacına göre seçilir. 

 

        Maksimal kuvvet antrenmanında genel geçerli yüklenme 

yo unlu u Harre’ye göre %80-100 ve Feser’e göre ise %70-100 

arasında, tekrar sayısı ise 1-10 arasında de i mektedir.(5) 
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        Maksimal kuvvet antrenmanının planlanmasında ve 

de i kenli inde çe itli imkanlar vardır. Bunlar öyle sıralanabilir. 

 

- A ırlı ın de i tirilmesi 

- Her serideki tekrar sayısı 

- Serilerin Sayısı 

- Her tekrarda hareketlerin uygulanı  temposu 

- Her serideki hareketlerin uygulanı  temposu 

- Her serideki dinlenme(2). 

 

          2.4.2. Kas Hipertrofisi çalı maları 

 

          Kas hipertrofisine submaksimal yo unlukta ve yoruluncaya kadar 

tekrar edilen yüklemelerle eri ilir(34). 

 

           Farklı görü lerle bu sınıflamalar de i ik ekillerde 

olu turulabilir. 

 

1.Sınıflama 

Yo unluk  : Maksimalin %65-70 

Tekrar sayısı: 12 kez 

Seri sayısı  : 3-6 kez 

Seri arası dinlenme : 2 dk. 

Hareket temposu : Yava tan akıcıya 

 

2.Sınıflama 

Yo unluk  : Maksimalin %80-85 

Tekrar sayısı: 5-8 kez 

Seri sayısı  : 3-6 kez 

Seri arası dinlenme : 2-3 dk. 

Hareket temposu : Yava tan akıcıya(23). 
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Tablo 2. Farklı antrenman yöntemleri ile kuvvet antrenmanı için 

yüklenmenin ölçütleri.(30) 

Yöntem 
Yüklenme 

iddeti 
Tekrar 
Sayısı 

Dinlenme 
Süresi 

Seri 
Sayısı 

Hareket 
Temposu 

Antrenman 
Hedefi 

Tekrar 
Yöntemi 

(1) 
% 85-100 1-5 2-5 (dk) 3-5 Patlayıcı 

Dinamik 
Maksimal 

K.(Pat.Kuv.) 

Tekrar 
Yöntemi (2) 

% 75-85 6-10 2-4 (dk) 3-5 
Akıcı 
Yava  

Maksimal 

 

 

 

 

 

Tablo 3.Kas geli iminde kullanılmak üzere teorik bir antrenman 

modeli(22). 

De i ken Hipertrofi Patlayıcı Kuvvet 

Yük 

(maksimal-%) 

70-80 90-100 

 

Süre (sn) 

30-80 5-10 

 

Tekrar 

15-20 1-5 

 

Setler 

4-6 3-4 

Setler arasındaki 

Dinlenme Süresi (dk) 

4-5 3-4 

Sıklık 

(Haftada) 

5-6 3-4 

Sürat 

(Maksimal-%) 

80-90 90-100 
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2.4.3. Kas çi Koordinasyon Çalı ması 

 

          Bu çalı malarda sinir sisteminin uyumu söz konusudur. Çıkı  ve 

patlayıcı kuvvetin geli tirilmesinin temelini olu turmaktadır. Bunun 

için kasın tekrar en yüksek yo unlukta aktifle mesi gerekir. 

 

Isınma ve ön yükleme sonrası; 

- %90 yo unlukta, 3 tekrar, 3 seri 

- %95 yo unlukta, 2 tekrar, 2 seri 

- %97 yo unlukta, 2 tekrar, 2 seri 

- %100 yo unlukta, 1 tekrar, 1 seri 

          Seriler arası 3 dakikalık dinlenmeler verilir. Uygulamanın 

süresinin 20-30 saniye ile sınırlı olması gerekir. 4-7 dakikalık 

dinlenmeler verilmelidir. Bu antrenmanda kısa süreli maksimal 

kasılmalar 1/5 tekrar eklinde yapılır, seri sayısı 3-8’dir(23). 

 

            2.4.4. Çabuk Kuvvet Çalı maları 

 

            Kuvvet antrenmanı alı tırmalarının ço u haltercilerin 

alı tırmalarından alınmı tır (omuzlama, koparma, silkme,vb.) ancak bu 

alı tırmalar çe itli sıçramalar, a ırlık kemerleri ve a ırlık yelekleri , 

çe itli sıçramalar ve di er çabuk kuvvet çalı maları 

dı lanmamalıdır(32). 

 

           Çabuk kuvvet kavramı oldukça kombime bir anlatımdır. Tüm 

spor dallarında oldu u gibi sportif oyunlarda çabuk kuvvet antrenmanı 

büyük önem ta ır. Sportif oyunlar için çok gerekli bile ik bir motorik 

özelliktir.(41) 
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            Çabuk kuvvet, harekete katılan kas liflerinin hızına, kasılma 

gücüne (harekete i tirak eden motor ünite sayısı) ve kas içi 

koordinasyona ba lıdır. Çabuk kuvveti geli tirmek için maksimal 

kuvvetin ve hareket frekansının yükseltilmesi gerekmektedir(51). 

  

               

           Teknik                                                     Sürat 

  Çabuk Kuvvet  

 

 

 Konsantrasyon                                                     Maksimal Kuvvet 

   ekil 1. Çabuk Kuvveti Olu turan Bile enler. 

    

             Çabuk kuvvet çalı malarını uygularken temel ilke, hafif ve orta 

yüklerden yararlanma yoluna gidilmesidir. Özellikle takım oyuncuları 

için uygulanacak a ırlık çalı malarında yüklenme maksimal kuvvetin 

%40-60 olmasında yarar görülmü tür. Çabuk kuvvet antrenmanın etkisi 

önemli ölçüde merkezi sinir sisteminin optimal bir ekilde uyarılmasına 

ba lı olaca ından, antrenmanlarda yüklenme ve dinlenme arasındaki 

ili kiye özen göstermek zorunludur. Çünkü hareketler büyük bir hızla 

uygulanması nedeniyle, organizma yorulacaktır(30). Çabuk kuvvet 

antrenmanı için intensiv interval yöntem, tercih edilen çalı ma 

yöntemidir. 

 

Tablo 4.Letzeller’e göre çabuk kuvvet çalı ma yöntemi; 

 

  

 

 

 

 

 

Yöntem 
Yüklenme 

iddeti 
Tekrar 
Sayısı 

Dinlenme 
Süresi 

Seri 
Sayısı 

Hareket 
Temposu 

Antrenman 
Hedefi 

Yo un 
Aralıklı 
Yöntem 

% 30-70 6-10 3-5 dk 4-6 Patlayıcı 
Çabuk 
Kuvvet 
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Tablo 5.Harre’ye göre çabuk kuvvet çalı ma yöntemi 

 

Yöntem 
Yüklenme 

iddeti 
Tekrar 
Sayısı 

Dinlenme 
Süresi 

Seri 
Sayısı 

Hareket 
Temposu 

Antrenman 
Hedefi 

Yo un 
Aralıklı 
Yöntem 

% 50-75 6-10 3-5 dk 4-6 Patlayıcı 
Patlayıcı 
Kuvvet 

Çabuk K. 

 

  eklinde düzenlenmi tir(2). 

 

          Çabuk kuvvet antrenmanı kesinlikle yorgun durumdayken 

yapılmamalı, tam dinlenme sa lanmalıdır. 

 

           2.4.5. Kuvvette Devamlılık Çalı ması 

 

Kuvvette devamlılı ı yenebilmek için yapılan çalı ma, az yüklenme ve 

çok tekrar sayısı ile olur. Çalı malarda yük yerine tekrarlar arttırılır. 

Ayrıca kaslarda fazla miktarda laktik asidin toplanıp, kasın görevini 

yapamaz duruma gelmesini önlemek için orta düzeyde bir hareket 

temposu uygulanır. Çalı maların yüklenme yüzdesi %20-30 arasında 

de i ir. Tekrar sayısı ise yakla ık 20-40 arası amaca göre belirlenir. 

    

Tablo 6. Harre’ye göre kuvvette devamlılık çalı ması 

Yöntem 
Yüklenme 

iddeti 
Tekrar 
Sayısı 

Dinlenme 
Süresi 

Seri 
Sayısı 

Hareket 
Temposu 

Antrenman 
Hedefi 

Yaygın 
Aralıklı 
Yöntem 

% 25-40 
30 ve 
daha 
fazla 

30-60 sn 4-6 
Akıcı/ 
Çabuk 

Kuvvet 
Dayanıklılı ı 

 

eklinde düzenlenmi tir. 

          Geli tirilmek istenen kuvvet, belirlenen yöntemler çerçevesinde 

yapılacak yüklemelerle hedefe varılır. Bu yüklenmeler yapılırken 



   

 26 

yöntemin seçilmesinin yanı sıra, uygulanacak antrenman çe idi de 

önemlidir. 

 

          2.4.6. Elektro Uyarım Kuvvet Çalı ması 

 

          Kas geli tirici izometrik kuvvet antrenmanlarının bir ba ka 

eklide elektro uyarımdır. Bu çalı ma türü izometrik çalı mada oldu u 

gibi sabit dirençli ortamlar uygulanır. Bu antrenman metoduna aynı 

zamanda elektro kas çalı ması da denir. Elektro kas çalı malarında 

kasların kasılmaları bir merkez sinir tarafından çalı an istemli ekilde 

de il, elektrikle uyarımla meydana gelir. 

 

            

2.4.7. Desmodromik Kuvvet Antrenmanı 

 

           Bu antrenman türü, izometrik  antrenmana benzer. Pozitif ve  

negatif dinamik güç çalı masını içerir. Buradaki esas farklılık iki 

noktada toplanabilir. 

 

1- Hareket hızı mekanik ayarlanabilir ve bu spor türünün ihtiyacına 

göre de i tirilebilir. 

 

2- Her defasında a ırlık yüklenen kaslar, kar ı koyma gücüne 

yapılan sürekli basınçtan ötürü hiçbir zaman ola an antrenmanların 

dönü  noktalarında oldu u gibi gev eme imkanı bulamazlar(41). 

 

           2.5. Kuvvet Antrenman Metotları 

 

            Kuvvet antrenmanlarında, sportif müsabakaların çe itlili ine 

göre kullanılan antrenman metotları farklılık göstermektedir. 
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            2.5.1. Tekrar Metodu 

 

           Daha çok yeni ba layanlarda kullanılan bir maksimal kuvvet 

antrenman metodudur. Daha çok kas büyümesini ve az intramüsküler 

koordinasyon geli tirir. Etkili yükleme yo unlu u maksimal kuvvetin 

%50-60 arasında de i ir(45). 

 

           Maksimal olmayan yüklerde teknik uygulamanın iyi ve kontrollü 

olmasına imkan verir ve sakatlanma tehlikesini azaltır. 

 

           Bu yöntem kas ve sinir koordinasyonunun uyumunu sa layarak 

kısa sürede yüksek iddette kuvvet geli imi sonucu verim yetisini 

arttırır. E er patlayıcı kuvvet geli tirmek isteniyorsa bu yöntem tercih 

edilmelidir(53). 

 

Letzelter’e göre tekrar metodu kuvvet antrenmanı 

 

  

               Seri 

 ekil 2: a-Standart yöntemi 

 

     

 

                Seri  

ekil: 3      b- Dalgalanma yöntemi      

 

 

1. 2. 3. 4. 5. 

%40 

 
1 

 
2 

 
3 

 
4 

 
5 

 
6 
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ekil: 4  c-Artma-Azaltma yöntemi  

 

            2.5.2. Kısa Süreli Maksimal Yüklenme Metodu 

 

            Bu metodun en önemli karakteristik özelli i oldukça yüksek 

yüklenme yo unlu u olmasıdır. Bu nedenle üst düzeydeki sporcuların 

maksimal kuvvet geli iminde kullanılır. Bu antrenman metodu 

maksimal kuvveti geli tirmesi yanı sıra, nöromüsküler koordinasyon da 

düzeltir. Özellikle Rölatif kuvvet gerektiren sporlar için önemlidir. 

 

           Bu metodun uygulanmasında yüklenme yo unlu u %80-%100 

arasında de i ir. Seri sayısı 1-3 tekrar sayısı 1-3 arasındadır(44). 

 

             2.5.3 Piramidal Yüklenme Metodu 

 

             Yöntemin en belirgin özelli i, her basamakta artan dı  dirence 

kar ılık tekrar sayısındaki azalmadır. Dinlenme aralıkları ise yönteme 

göre de i ir. Uzun bir dinlenme a ırlı ı verilerek farklı hedefler içeren 

ikinci üçüncü dördüncü piramitler kullanılabilir. A amalı olarak artan 

kuvvet yüklenme yöntemidir. Uygulama sırasında patlayıcı hareket 

uygulanmasında amaç çabuk-patlayıcı kuvveti geli tirmek iken daha 

%50 

           %60 

%60 

%50 

%40 
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yava  uygulamalar kas hipertrofisini stimule (uyarma) eder. 

Uygulamalarda artan yük yerine geriye eksilen yük biçiminde 

yapılabilir. Fakat bu durumda tekrar sayısı geriye do ru artar. 

Antrenman ba arısı için belirleyici olan optimal yükün, tekrar ve serilen  

sayısı ile dinlenme zamanının do ru saptanmasıdır. 

 

ekil 5: Piramidal çalı ma yöntemi                            

 

a) Piramit antrenmanında iddet ve kapsam yüklemesi 

b) Antrenman uygulamasında artan yük metodu ile yüklenme(12). 
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          Piramidal yüklenme yönteminde yukarıda verildi i gibi sadece 

artan yük prensibine göre çalı ma yapılmaz. Artan yük ve azalan yük 

prensiplerini bir arada uygulayarakta hedef verime ula ılır. 

 

 

 

 

 10 x % 50 

 

                        8 x % 60 

 

 

               6 x % 70 

 

               6 x % 70 

 

 

               8 x %60 

 

 

             10 x % 50 

 

ekil 6: Artan azalan yüklenme örne i. 

 

 

          2.5.4. zometrik Yüklenme Metodu 
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         Tamamlayıcı bir kuvvet antrenman metodudur. zometrik 

yüklenme metodu statik kuvvet antrenmanıdır. Genellikle maksimum 

kuvvetin geli tirilmesinde kullanılır. zometrik antrenman metodu 

zaman kaybına ve büyük bir organizasyona ihtiyaç göstermemesi 

nedeniyle tavsiye olunur. Ancak, merkezi sinir sistemini a ırı 

yo unlu a itmesi, kalp ve gö üs kafesine a ırı basınç, koordinasyon 

dü üklü ü ve kas esnekli inin dü mesi bu antrenman metodunun 

dezavantajları olarak gösterilmi tir. 

 

           2.5.5. stasyon Çalı ması 

 

           stasyon çalı malarında, katılanların sayısına ya da aletlerin sayı 

ile özelli ine göre de i ik alı tırma  türleri uygulanır. stasyonların 

te kil edilmesinde dairesel yada dört kö e düzen kullanılır ve sporcuları 

hızlı bir istasyondan di erine geçebilmesi dikkate alınır, kas 

guruplarına de i meli yüklenme uygulanacak biçimde istasyonlar 

kurulur (örne in; bacak kasları, karın kasları, kol kasları gibi). 

Seçilecek alı tırmalar uygulama gurubun teknik düzeyine uymalı ve her 

sporcu hareketin teknik akı ını zorlanmadan yapabilmelidir. stasyon 

çalı maları, süre ve tekrar metoduyla uygulanır(2). 

 

            2.5.6. Süre Metodu 

 

           Yapılacak çalı mada, alı tırmanın süresi ve dinlenme aralıkları 

önceden belirlenir. Sporcu her istasyonda belirlenen süre içerisinde 

hareketi mümkün oldu u kadar süratli tekrarlar. 

 

           2.5.7. Tekrar Metodu 
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           Alı tırmaların tekrar sayısı her istasyon için belirlenmi tir. Di er 

istasyona geçi te dinlenme verilmez. Tüm istasyonların bitiminde her 

sporcu için süre tespit edilir. Antrenmanlar boyunca sürede %10-20 

düzelme olunca, her alı tırmanın tekrar sayısı arttırılır ve dolayısıyla 

yükleme yükselir. 

 

          Sporcuların, genel ve özel kuvvetinin geli tirilmesinde çok etkin 

olan istasyon çalı malarının yararları öyle sıralanabilir. 

 

- Her motorik özelli i antrenman amacına göre geli tirilebilir. 

- Özellikle maksimal kuvvet, çabuk kuvvet ve kuvvette devamlılık bu 

metotla geli tirilebilir ve düzeltilebilir. 

- Çalı ma  çok sayıda sporcuyla uygulanabilir. 

- Her türlü araç ve gereçten yararlanabiliriz. 

- Bireysel yükleme güç durumuna göre düzenlenebilir. 

- stasyonların kurulması ve toparlanması problemsizdir. 

- Gurubun ve sporcunun kendini kontrol imkanı vardır. 

 

 

          2.5.8. Pliometrik Çalı malar 

 

          Güç geli tirme için en popüler aktivitelerden birisi de pliometrik 

çalı malardır. Bu metot, antrenmandaki etkiyi artırmak için vücut 

a ırlı ı kullanılır(9). Pliometrik çalı maları gücü yada reaktif patlayıcı 

hareketi artıran karı ımı olan egzersizler ve diriller olarak tanımlanır. 

Pliometrik egzersizler bir aksiyonun eksantrik kontraksiyonu esnasında 

kaslarda depolu elastik enerjiyi arttırmak için yerçekimi kuvvetini 

kullanır. Depolanan enerjinin bir kısmı eksantrik kontraksiyonun hemen 

ardı sıra olu an konsantrik kontraksiyonda (salıverilme fazı) kullanılır. 

Bu depolanan ekstra enerji performansın artı ını kolayla tırır. 
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          Bu egzersizlerin temel parçaları unlardır: 

 

1- Vücudun a ırlık merkezinin yükseltilmesi suretiyle, vücut a a ıya 

do ru dü tü ünde, yerçekiminin olu turdu u ilave kuvvet kaslarda 

depolanan normal enerjiden daha fazla kuvvet olu turur. 

2- Yerle temas ve hareket yönünün de i tirilmesi. 

3- Ya dikey yada yatay veya bu ikisinin bile imi, vücudun 

savrulması veya hareket etmesi 

4- Yava lama veya herhangi bir ara vermenin olmadı ı düzgün 

ekilde egzersizin yapılması(53). 

 

         Yapılan ara tırmalara göre, kuvveti etkileyen bir çok faktör 

bulunmaktadır. Kuvvet geli imi, kas fibrillerinin düzeyine antrenman 

durumuna (kalite, sayı, metot) enerji maddeleri depolarına, yorgunlu a, 

antrenmandan sonra toparlanma yetene ine, beslenme, ısı ve mevsim 

artları gibi dı  etkenlere ba lıdır.(27) 

       

   2.6. Kuvveti Etkileyen Faktörler 

 

- Kas lif düzeni, 

- Kas iskelet manivelası (kaldıraç düzeni, 

- Tip 1 ya da tip 2 kas liflerinin oranı, 

- Doku manivelası (E er intramuskular ya  ve sıvı kas hücresinin 

         içerisine yada aralarındaki bo luklara dolarsa mekanik avantaj 

         kazanılır.)                               

- Kaslar ve lifler arasında ki hareketlili in serbestli i, 

- Doku viskoelastisitesi ( gerildikten sonra orijinal ekline dönme              

          e ilimli) 

- Germe refleksi (kas i ci i), 

- Golgi tendon organının duyarlılı ı, 

- Endokrin (hormon düzeyleri, fonksiyonları), 
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- Enerji transfer sisteminin verimlili i, 

- Hiperplaya’nın yaygınla ması (kas bölünmesi), 

- Miyofibrillerin ço alması ve bölünmesi, 

- Intramuskuler ve intraselüler friksiyon (sürtünme), 

- Motor ünite eksi inin tamamlanması.(19) 

 

           3. MATERYAL  VE METOD 

 

           Ara tırma grubu ya ları 18 -24 arasında de i en Bilkent 

Üniversitesi    A ve B erkek futbol takımlarında oynayan ö rencilerden 

12 er  ki ilik 3 grup  olarak olu turulmu tur, kontrol grubu (K) da 

haftada en az 3 gün farklı spor yapan Üniversite ö rencilerinden 

olu turulmu tur. Di er iki grup, maximal kuvvet antrenman grubu 

(KFA) (Kuvvet antrenmanı + futbol antrenmanı yapan grup), futbol 

antrenmanı yapan grup (FA)  olarak adlandırılmı tır. Denekler bu 

çalı maya gönüllü olarak katılmı lardır ve gönüllü katılım formları 

imzalatılmı tır. Ölçümler ve testler esnasında denekler maximal 

kapasitelerini kullanmı lardır. Testlerden önce sporcuların çalı maya 

sa lık yönünden engel olacak durumlarının olmadı ı üniversitenin 

sa lık merkezinde yapılan muayeneleri sonucunda tespit edilmi tir. 

Çalı ma programı ba lamadan 1 hafta öncesinde tüm deneklerin boy ve 

kilo ölçümleri alınmı tır, daha sonra spor salonunda yapılan testler 

sonucunda tüm deneklerin taç atı ı mesafeleri, biceps, triceps, gö üs,  

sırt ve karın kas güçleri maksimumum güçlerini uygulamaları istenerek 

a ırlıklara kar ı dirençleri tespit edilerek kaydedilmi tir.  8 Haftalık 

antrenman süresince her antrenman öncesinde gerekli ısınma 

çalı maları yaptırılmı tır ve antrenmanların tamamlanmasından sonra 

taç atı ı testleri kapalı spor salonunda rüzgarsız bir ortamda yapılmı tır. 

Yapılan çalı mada sporculara çalı manın amacı hakkında bilgi 

verilerek, uygulama istekleri ve motivasyon düzeyleri yükseltilmeye 

çalı ılmı tır. Sporcuların maksimal kuvvet antrenmanları üniversitenin 



   

 35 

üst düzey donanımlı fitness salonunda ve spor salonunda yapılmı tır. 

Antrenman piramidal metoda göre hazırlanmı tır. 8 Haftalık süre 

uygulanan Maksimal kuvvet antrenmanı maksimal kuvvetin %80-95 

arasında, sırasıyla %80 - 8 tekrar, %85 - 6 tekrar, %90 - 4 tekrar ve 

%95 - 2 tekrar ve üçer set olacak ekilde hazırlanmı tır. Deneklere 

setler arasında yüklenme sürelerinin iki katı kadar dinlenme verilirken 

aletler arasındaki dinlenme 3-5 dakika verilmi tir.    

  

              3.1. Çalı maya Katılan Grupların Özellikleri 

     

           Ara tırma grubu ya ları 18 -24 arasında de i en Bilkent 

Üniversitesi    A ve B erkek futbol takımlarında oynayan ö rencilerden 

12 er  ki ilik 3 grup  olarak olu turulmu tur. 

 

1- Gruplar Bilkent Üniversitesi A ve B Futbol takımı oyuncuları bu 

çalı mada kullanılmı tır    

                                         1.Grup  (KFA)    2. Grup (FA)  3. Grup (K) 

2- Deneklerin ya  ortalaması  :    20.75              20.42                  20.92    

   3- Boy ortalaması                 :       175.5             175.83                175.25   

   4- Vücut a ırlık ortalaması   :      73.75              73.33                  73.92   

         5- Denekler düzenli olarak spor yapan ö rencilerden olu maktadır. 

 

3.2. Grupların haftalık çalı ma süre ve içerikleri  

 

K grubu bireysel olarak de i ik zamanlarda ve istedikleri zamanlarda 

antrenman yapanlardan, FA Üniversitenin futbol takımından seçildi, FA 

grubu haftanın 3 günü düzenli olarak üniversite futbol takımı 

antrenmanlarına katıldı. 

KFA grubu üniversitenin futbol takımından seçildi, 8 hafta süresince 

haftanın 3 günü futbol takımı antrenmanlarına ve üniversitenin tam 

donanımlı Fitness salonunda maksimal kuvvet antrenmanına katıldılar. 
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            Bütün deneklerin ara tırmadan bir hafta önce uygulanan 

antrenmanda yer alan aletlerde maksimal kuvvetleri tespit 

edilmi tir.Daha sonra bu maksimal kuvvetleri baz alınarak antrenman 

programları hazırlanmı tır. Antrenman piramidal metoda göre 

hazırlanmı tır. Maksimal kuvvet antrenmanı maksimal kuvvetin %80-

95 arasında, sırasıyla %80 - 8 tekrar, %85 - 6 tekrar, %90 - 4 tekrar ve 

%95 - 2 tekrar ve üçer set olacak ekilde hazırlanmı tır. Deneklere 

setler arasında yüklenme sürelerinin iki katı kadar dinlenme verilirken 

aletler arasındaki dinlenme 3-5 dakika verilmi tir  

 

 

Tablo .7 KFA Grubu haftada 3 gün 8 Haftalık A ırlık antrenman 

programı  

  

Yüklenme 
 iddeti 

Tekrar 
 Sayısı 

Dinlenme  
Süresi 

Seri  
Sayısı 

Hareket 
 Temposu 

Biceps  
Press %80 -95 8-6-4-2 3-5 dk 3 Patlayıcı 

Triceps  
Press %80 -95 8-6-4-2 3-5 dk 3 Patlayıcı 

Gö üs  
Press %80 -95 8-6-4-2 3-5 dk 3 Patlayıcı 

Omuz 
 Press %80 -95 8-6-4-2 3-5 dk 3 Patlayıcı 

Mekik %80 -95 8-6-4-2 3-5 dk 3 Patlayıcı 

      

 

  3.3. Ölçüm Metodları 

  

           3.3.1. Boy-A ırlık Ölçümleri 

 

          Tüm deneklerin boyları çıplak ayak ile, ecza tipi boy ölçüm aleti 

ile ölçülmü tür. A ırlık ise ecza tipi baskül kullanılarak üzerlerinde 

sadece ort kalacak ekilde soyunduktan sonra ölçülmü tür. 
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          3.3.2. Taç atı ı mesafesi ölçümü 

 

          Denekler FX-5 mikasa futbol topunu hız alarak, futbol oyun 

kuralları içerisinde maksimal güç ile çift elle attılar,  sonuçlar metre 

cinsinden tespit edilmi tir. 

 

         3.3.3. Kuvvet testleri  

 

         Biceps kas grubu kuvvet testi denklerin iyi bir ısınma yapmasının 

ardından  burbell curl makinesinde 1 defada kaldırdıkları maksimum 

a ırlı ın tespiti ile, triceps kas grubu kuvvet testi triceps pres 

makinesinde 1 defada kaldırdıkları maksimum a ırlı ın tespiti ile  

gö üs kas grubu kuvvet testi bench pres makinesinde kaldırdıkları 

maksimum a ırlı ın tespiti ile , sırt kas grubu kuvvet testi omuz pres 

makinesinde bir defada kaldırdıkları maksimum a ırlı ın tespiti ile 

karın kas grubu kuvvet testi, 1 dakikada yaptıkları maksimum mekik 

hareketi sayısının tespiti ile yapılmı tır. 

 

3.3.4 Verilerin Analizi 

 

        Verilerin analizinde her grubun kendi içerisinde geli im oranları 

kar ıla tırıldı ı gibi birbirleriyle  de kar ıla tırılıp çıkan sonuçların 

anlamlı (P<0.01) ya da anlamsız  (P>0.01)  olarak de erlendirmesi 

yapılmı tır. Her grubun ön test ve son test ölçümleri sonucunda elde 

edilen  de erlerin istatistiksel analizi Anova ve Tukey HSD metodu ile 

yapılmı tır. 
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                      5. BULGULAR 
 

  8 Haftalık antrenman programı öncesi ve sonrasında elde edilen 

testlerin istatistiksel de erlendirmesi a a ıdaki tablolardan belirtilmi tir. 

 
Tablo.8    Çalı maya katılan grupların ANOVA test sonuçları  
 

  
Sum of Squares df Mean Square 

F 

Gruplar 
arasında 25,46 5 5,09 

Grup içinde 1856,42     
VÜCUT 
A IRLI I 

Toplam 1881,88     

0,181 

Gruplar 
arasında 5,11 5 1,02 

0,059 

Grup içinde 1145,5 66 17,36   
BOY 

Toplam 1150,61 71     
Gruplar 
arasında 2316966,67 5 463393,33 

Grup içinde 3225833,33 66 48876,26 
TAÇ 
ATISI 

Toplam 5542800 71   

9,481** 

Gruplar 
arasında 77,96 5 15,59 

Grup içinde 305,92 66 4,64 
BICEPS 

Toplam 383,88 71   

3,364** 

Gruplar 
arasında 245,74 5 49,15 

Grup içinde 435,58 66 6,6 
TRICEPS 

Toplam 681,32 71   

7,447** 

Gruplar 
arasında 451,61 5 90,32 

Grup içinde 1291,67 66 19,57 
GÖ ÜS 

Toplam 1743,28 71   

4,615** 

Gruplar 
arasında 401,17 5 80,23 

Grup içinde 442,33 66 6,7 
KARIN 

Toplam 843,5 71   

11,972*
* 

Gruplar 
arasında 471,28 5 94,26 

Grup içinde 811,83 66 12,3 
SIRT 

Toplam 1283,11 71   

7,663** 
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Yapılan çalı malar ve testler sonucunda taç atı ı mesafesi, biceps, 
triceps,gö üs, karın ve sırt kas gruplarında  istatistiksel açıdan anlamlı 
farklılıklar tespit edilmi tir. *P<0.05, **P<0.01 
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Tablo.9. Çalı malar sonucunda ön test ve son test taç atı ı de erleri 
 

BA IMLI 
DE KENLER (I) GRUP (J) GRUP X -X  (I-J) SH 

KFA SON TEST -326,67(**) 90,26 
FA LK TEST 80,83 90,26 
FA SON TEST -6,67 90,26 
K LK TEST 223,33 90,26 

KFA LK TEST 

K  SON TEST 184,17 90,26 
KFA LK TEST 407,50 (**) 90,26 
FA SON TEST 320,00(**) 90,26 
K LK TEST 550,00(**) 90,26 

KFA SON TEST 

K  SON TEST 510,83(**) 90,26 
FA SON TEST -87,5 90,26 
K LK TEST 142,5 90,26 FA LK TEST 
K  SON TEST 103,33 90,26 
K LK TEST 230 90,26 

FA SON TEST 
K  SON TEST 190,83 90,26 

TAÇ ATI I 

K LK TEST K  SON TEST -39,17 90,26 

Tukey HSD *P<0.05,**P<0.01. Taç atı ı mesafesinde KFA grubu ile FA 
ve K grubu arasında anlamlı farklılık tespit edilmi tir. 

 
  

Tablo.10 : Çalı malar sonucunda grupların ön test ve son test biceps 
de erlerinin birbiriyle kar ıla tırılması 
 

BA IMLI 
DE KENLER (I) GRUP (J) GRUP X -X  (I-J) SH 

KFA SON TEST -2,5 0,88 
FA LK TEST -0,67 0,88 
FA SON TEST -1,33 0,88 
K LK TEST 0,58 0,88 

KFA LK TEST 

K  SON TEST 0,17 0,88 
KFA LK TEST 1,83 0,88 
FA SON TEST 1,17 0,88 
K LK TEST 3,08 (*) 0,88 

KFA SON TEST 

K  SON TEST 2,67(*) 0,88 
FA SON TEST -0,67 0,88 
K LK TEST 1,25 0,88 FA LK TEST 

K  SON TEST 0,83 0,88 
K LK TEST 1,92 0,88 

FA SON TEST 
K  SON TEST 1,5 0,88 

BICEPS 

K LK TEST K  SON TEST -0,42 0,88 

Tukey HSD *P<0.05, **P<0.01 Biceps kas grubu Maksimal kuvvetinde  
KFA grubu ile FA ve K grubu arasında anlamlı farklılık tespit edilmi tir. 

. 
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 Tablo.11 Çalı malar sonucunda grupların ön test ve son test triceps 
de erlerinin birbiriyle kar ıla tırılması 
 

BA IMLI 
DE KENLER (I) GRUP (J) GRUP X -X  (I-J) SH 

KFA SON TEST -3,67(*) 1,05 
FA LK TEST 0,08 1,05 

FA SON TEST -0,83 1,05 

K LK TEST 2,17 1,05 

KFA LK TEST 

K  SON TEST 1,33 1,05 

KFA LK TEST 3,75 (**) 1,05 

FA SON TEST 2,83 1,05 

K LK TEST 5,83 (**) 1,05 
KFA SON TEST 

K  SON TEST 5,00 (**) 1,05 

FA SON TEST -0,92 1,05 

K LK TEST 2,08 1,05 FA LK TEST 

K  SON TEST 1,25 1,05 

K LK TEST 3 1,05 
FA SON TEST 

K  SON TEST 2,17 1,05 

TRICEPS 

K LK TEST K  SON TEST -0,83 1,05 

Tukey HSD *P<0.05, **P<0.01 Tricep kas grubu Maksimal kuvvetinde  
KFA grubu ile FA ve K grubu arasında anlamlı farklılık tespit edilmi tir. 

 
Tablo.12 Çalı malar sonucunda grupların ön test ve son test Gö üs kas 
grubu de erlerinin birbiriyle kar ıla tırılması 
 

BA IMLI 
DE KENLER (I) GRUP (J) GRUP X -X  (I-J) SH 

KFA SON TEST -6,00 (*) 1,81 
FA LK TEST -0,83 1,81 

FA SON TEST -0,83 1,81 

K LK TEST 1,67 1,81 

KFA LK TEST 

K  SON TEST 1,17 1,81 

KFA LK TEST 5,17 1,81 

FA SON TEST 5,17 1,81 

K LK TEST 7,67(**) 1,81 
KFA SON TEST 

K  SON TEST 7,17(**) 1,81 

FA SON TEST 0 1,81 

K LK TEST 2,5 1,81 FA LK TEST 

K  SON TEST 2 1,81 

K LK TEST 2,5 1,81 
FA SON TEST 

K  SON TEST 2 1,81 

GÖ ÜS 

K LK TEST K  SON TEST -0,5 1,81 

Tukey HSD *P<0.05, **P<0.01 Gö üs kas grubu Maksimal kuvvetinde  
KFA grubu ile FA ve K grubu arasında anlamlı farklılık tespit edilmi tir. 
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Tablo.13  Çalı malar sonucunda grupların ön test ve son test Karın kas 
grubu de erlerinin birbiriyle kar ıla tırılması 
 

BA IMLI 
DE KENLER (I) GRUP (J) GRUP X -X  (I-J) SH 

KFA SON TEST -5,33 (**) 1,06 
FA LK TEST -0,5 1,06 

FA SON TEST -3,25 (*) 1,06 

K LK TEST 1,33 1,06 

KFA LK TEST 

K  SON TEST 0,75 1,06 

KFA LK TEST 4,83 (**) 1,06 

FA SON TEST 2,08 1,06 

K LK TEST 6,67(**) 1,06 
KFA SON TEST 

K  SON TEST 6,08 (**) 1,06 

FA SON TEST -2,75 1,06 

K LK TEST 1,83 1,06 FA LK TEST 

K  SON TEST 1,25 1,06 

K LK TEST 4,58 (**) 1,06 
FA SON TEST 

K  SON TEST 4,00 (**) 1,06 

KARIN 

K LK TEST K  SON TEST -0,58 1,06 

Tukey HSD *P<0.05, **P<0.01 Karın kas grubu Maksimal kuvvetinde  
KFA grubu ile FA ve K grubu arasında anlamlı farklılık tespit edilmi tir 

 
Tablo.14 Çalı malar sonucunda grupların ön test ve son test sırt kas 
grubu de erlerinin birbiriyle kar ıla tırılması 
 

BA IMLI 
DE KENLER (I) GRUP (J) GRUP X -X  (I-J) SH 

KFA SON TEST -4,50 (**) 1,43 
FA LK TEST 0,42 1,43 

FA SON TEST -0,42 1,43 

K LK TEST 3,33 1,43 

KFA LK TEST 

K  SON TEST 2,83 1,43 

KFA LK TEST 4,92(**) 1,43 

FA SON TEST 4,08 1,43 

K LK TEST 7,83 (**) 1,43 
KFA SON TEST 

K  SON TEST 7,33 (**) 1,43 

FA SON TEST -0,83 1,43 

K LK TEST 2,92 1,43 FA LK TEST 

K  SON TEST 2,42 1,43 

K LK TEST 3,75 1,43 
FA SON TEST 

K  SON TEST 3,25 1,43 

SIRT 

K LK TEST K  SON TEST -0,5 1,43 

Tukey HSD *P<0.05, **P<0.01 Sırt kas grubu Maksimal kuvvetinde  
KFA grubu ile FA ve K grubu arasında anlamlı farklılık tespit edilmi tir 
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6. TARTI MA - SONUÇ 

 

Günümüz futbolunda taç atı ının hızlı ve isabetli uygulanması 

halinde daha süratli bir ekilde gole gidildi i bilinmektedir. Özellikle 

hücum bölgelerinde yapılan taç atı larının ço u zaman direkt olarak 

kaleye yapılan bir korner atı ı gibi oldu u ve elle yapıldı ından dolayı 

hedefe daha isabetli gitti i bilinmektedir. 

 

Futbolda taç atı ından yapılan gollere bir çok örnek vermek 

mümkündür bunların en akılda kalanı ngiltere – Almanya 2006 dünya 

kupası maçında Gary Newille ‘in uzun taç atı ında Michael Owen topu 

Almanya filelerine göndererek takımını 1-0 öne geçirmi tir. Ülkemizde 

de bu örnekleri ço altabiliriz, Fenerbahçe ve Trabzonspor  

takımlarında futbol oynayan Ogün Temizkano lu, Galatasaray da 

oynayan Hakan Ünsal oynadıkları dönemlerde uzun taç atı larıyla 

takımlarının gol pozisyonuna girmelerini sa lamı lardır. 

 

Jinshan ve arkada ları 1990 ve 1986 dünya kupalarının gollerini 

kar ıla tırdıklarında 1/3 atak bölgesi yanlardan yapılan ataklarda atılan 

gollerin sayısını 1986 Dünya kupasında 30 (%22.7), 1990 Dünya 

kupasında 32 (%27.8), set oyunları ile atılan gollerden sonra en yüksek 

buldular.(24) 

 

Taç atı ı mesafesinin artırılmasına yönelik yapılan ara tırmalarda 

topun elden çıkı  açısı ve çıkı  hızının önemli oldu u tespit edilmi , bu 

noktadan yola çıkarak topun elden çıkı  hızının artırılmasının maksimal 

kuvvetle mümkün olabilece i dü üncesiyle Bilkent Üniversitesi Futbol 

takımı üzerinde çalı ma yapıldı. Kuvvet antrenmanı yaptırılırken, 

çalı maların miktarı niteli i ile ilgili olarak literatürde tavsiye edilen 

antrenman süresi 8 hafta, antrenman sayısı 3 gün, tekrar sayısı, 

alı tırma temposu, dinlenme süresi göz ününe alınarak çalı malar 
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gerçekle tirilmi tir. Maksimal kuvvet antrenmanı maksimal kuvvetin 

%80-95 arasında, sırasıyla %80 - 8 tekrar, %85 - 6 tekrar, %90 - 4 

tekrar ve %95 - 2 tekrar ve üçer set olacak ekilde hazırlanmı tır. 

Deneklere setler arasında yüklenme sürelerinin iki katı kadar dinlenme 

verilirken aletler arasındaki dinlenme 3-5 dakika verilmi tir.      

 

   Yapılan 8 haftalık  çalı manın sonucunda taç atı ı mesafesinde 

KFA  (kuvvet ve futbol antrenmanı yapan grup) grubunun de erlerinde 

FA ve K grubunun de erlerine göre anlamlı  farklılık bulunmu tur 

(P<0.01) , KFA grubunun biceps, triceps, karın ve sırt  kas grubu 

de erlerinin geli iminde FA ve K grubuna göre anlamlı farklılık tespit 

edilmi tir (P<0.01). 

  

Farklı spor türlerine göre  yapılan kuvvet çalı malarında ortaya 

çıkan motorsal özellikleri ölçen kriterlerde bulunan sonuçlara bakacak 

olursak; 

  

Erol, 16-18 ya  grubu basketbolcular üzerinde çabuk kuvvet 

antrenman ilkeleri ile uygulana antrenman metodunda kuvvette 

meydana gelen de i imi istatistiksel açıdan anlamlı bulmu tur.(7) 

 

Grevers ve arkada ları ; 8 hafta ve haftada 3 gün yaptıkları  

kuvvet antrenmanları ile %25 den daha fazla kuvvet geli iminin 

meydana gelebilece ini ve kazanılan bu kuvvetin 12 hafta muhafaza 

edilebilece ini bildirmi lerdir. (3)  

 

Braith ve arkada ları 18 hafta süreyle uygulanan artan direnç 

egzersizleri antrenmanlarıyla %28 kuvvet geli imi, M.Thomas ise 

sezon öncesinde yaptı ı kuvvet antrenmanlarının esnekli e ve vücut 

kompozisyonlarına ve kuvvet geli imine etkisini, Jette ve arkada ları 

artan direnç egzersizleri ile %24 kuvvet geli imi, Brown ve arkada ları 
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ise 12 haftada artan direnç egzersizleri ile %18 kuvvet geli imi elde 

etmi lerdir.(30) 

  

Önder, 18-19 ya  grubu asker ö renciler üzerinde yapmı  oldu u 

8 Haftalık ve haftada 3 günlük çabuk kuvvet antrenmanı sonrasında 

anlamlı geli meyi tespit etmi tir.(35) 

 

Hicson  ve arkada ları bench pres ve squat hareketlerinde haftada 

3 gün ve 8 haftalık antrenmanın FT fibril tipi alanında %19 luk bir 

artı a neden oldu unu belirtmi lerdir.(22) 

 

  Polhemus ve Osina, yapmı  oldu u çalı mada erkek basketbol, 

futbol oyuncularını ve atletleri denek olarak kullanmı lardır. 

Çalı manın amacı iki tip antrenman, a ırlık antrenmanı ve a ırlık 

antrenmanı ile pliometrik antrenmanın, dikey sıçrama, yatay sırama ve 

sprint performansına etkisini ara tırmı tır. Çalı manın sonunda a ırlık 

antrenmanı ile pliometrik antrenmanı beraber yapan grubun dikey 

sıçrama de erlerinde 7.6 cm’lik (p<0.01) bir artı  gözlendi. Di er 

grupta ise bu artı  3.3 cm.dir. (38) 

 

    Cicio lu’nun yaptı ı çalı mada denye grubu sporcularının sa  

ve sol kol itme kuvvetlerinde anlamlı bir artı  görülmektedir, (Sa  kol 

p<0.05, sol kol p<0.01). Bu de erler kontrol grubunun antrenman 

sonrası de erleriyle kar ıla tırıldı ında her iki koldaki farklılık 

istatistiksel açıdan anlamlı bulunmu tur (p<0.01). Deneklerin 

de erlerindeki artı ın nedeni olarak pliometrik egzersizler sırasında 

kollarında kullanılması ve sa lık topu ile yapılan hareketlerden 

olabilece i belirtilmi tir.(11) 
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    Pen’in uyguladı ı derinlik sıçramalarını içeren antrenman 

programı sonunda deneklerin gülle atma performanslarında görülen 

artı  yapılan çalı madaki sonuçlar desteklemektedir.(37) 

        

     Thomas, a ırlıkla kuvvet çalı ması yaptırdı ı futbolcular ve 

voleybolcularda sıçrama kuvvetlerinde belirgin artı ın oldu unu tespit 

etmi tir.(48)  

       Çıngıllıo lu, genç erkek hentbolcularda çabuk kuvvet 

çalı ması yapmı  ve çalı malar sonucunda sporcuların sıçramalarında 

matematiksel %11’lik bir artı  oldu unu belirtmi tir. (10) 

 

       Benzeri çalı mada Eigenman, sporcuların dikey 

sıçramalarında anlamlı düzeyde bulmu (16),  

   

      Kripet, haftada 2 kez uyguladı ı kuvvet çalı masında dikey 

sıçramada anlamlı geli meler bulmu tur(28).  

 

     Sevim, 1988 de hentbolcular üzerinde yaptı ı kombine kuvvet 

çalı ması sonucunda  sporcuların atı  kolu  kuvvetlerinde istatistiksel 

açıdan geli me oldu unu tespit etmi tir.(43) 

 

       Çıngıllıo lu 1995 yılında çabuk kuvvet çalı ması yaptırmı  

bu çalı mada sporcuların tek elle sa lık topu atmalarında %7.5 

de erinde matematiksel bir artı  oldu unu kaydetmi tir.(10) 

 

      Benzeri çalı mada Önder tarafından yapılmı , hentbol topu 

atma de erlerinde  antrenman öncesi ve sonrası deney ve kontrol 

grubunda anlamlı düzeyde geli me ortaya çıktı ını belirtmi tir.(35) 
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         Levin genç basketbolcular üzerinde yapmı  oldu u 

çalı mada bran a yönelik özel kuvvet antrenmanı yapan 

basketbolcuların normal antrenman yapan basketbolculara göre ut 

kuvvetinde, sprint ve sıçrama özelliklerinde önemli bir geli me 

oldu unu ortaya koymu tur.(30) 

 

          Literatürde belirtildi i gibi maksimal kuvvet, çabuk kuvvet ve 

kuvvette devamlılık antrenmanlarının kombine uygulanması 

sporcuların kuvvet, çabuk kuvvet, atı  kuvveti ve sıçrama yetene inde 

geli meler meydana getirmektedir. Bu geli im düzeyi antrenman 

programının karma olu una ve bu antrenman programında birden fazla  

motorik ve teknik özelli in geli tiriliyor olmasına ba lı oldu u 

söylenebilir. (14) 

 

 Atletik performansta, kuvvetin en kısa süre içerisinde 

uygulanabilmesinin çok önemli oldu una inanılmaktadır. Bunun içindir 

ki; bir saniyeden daha kısa bir sürede meydana gelen bir çok atletik 

harekette, mümkün olan en yüksek kuvveti, çok kısa bir süre içinde 

sergileyebilmek önemlidir. Bu tür hareketlerde yüksek hızda 

maksimum kuvvet sergileyebilmek ba arıyı belirleyen en önemli 

faktörlerden biridir.(31) 

 

Gol vuru  yeri futbol teorisine temel olu turması ve golü 

kaydeden oyuncuların gol vuru  yerlerinin tespiti nedeniyle önemlidir. 

Bu yöndeki  ara tırmalarda “ Goller genellikle futbol sahasının 

neresinden olmaktadır? ” sorusunun cevabı aranmaktadır.Futbol bilimi 

ara tırmaları gol vuru  yerlerinin tespiti için çe itli sınırlamalara 

gitmi lerdir. Bazı ara tırmacılar çok genel olarak kale sahasını, ceza 

sahası içini, ceza sahası dı ını i aret noktası olarak almı lardır. Bazı 

ara tırmacılarda gol vuru  yerlerini futbol sahasının çe itli ebatlarda 

karelendirilmesi ile tespit etmi lerdir. Huges (1980), gol vuru  yerini 
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kaleye olan açı de erleri ile tespit etmeye çalı mı tır. Bu 

ara tırmalardan çıkan sonuç göstermektedir ki, kaydedilen gollerin % 

90 ı ceza sahası içinden olmaktadır. Olsen 1986 dünya kupasında 

kaydedilen gollerin % 90 ının, 16 m içinden kaydedildi ini, mesafe 

arttıkça gol sayısında azalma oldu unu rapor etti. 

 

Dofour 1990 dünya kupasının analizinde kaydedilen gollerin % 

80 inin ceza sahası içinden kaydedildi ini rapor etti. Tüm bu 

ara tırmalardan da anla ılaca ı gibi futbolda gol vuru unun büyük bir 

oranla ceza alanı içinden yapılıyor dolayısıyla uzun taç atı ı 

yapabilmek topun ceza alanına ta ınmasında çok önemli bir avantaj 

olmakta ve ceza alanı içerisinde gol pozisyonu yaratmada çok önemli 

bir taktiksel varyasyon olu turmaktadır. 

 

  Bu çalı ma sonucunda 8 hafta süre ile yapılan üst ekstremite 

maksimum kuvvet antrenmanının futbolcularda taç atı ı mesafesini 

arttırdı ı ve bunun kale sahasına atılacak toplarla  gol pozisyonlarının 

artmasına katkıda bulunabilece i, bununla beraber futbolda az 

kullanılan üst ekstremite kas gruplarının çalı tırılarak geli tirilebilece i 

tespit edilmi tir, maksimal kuvvet antrenmanı ile taç atı ı mesafesinin 

artırılması ile  günümüzde futbolda gole ula abilmek için  en küçük bir 

ayrıntının bile de erlendirildi i dikkate alınırsa taç atı ının da oyunsal 

taktik anlayı ına katkısı olacaktır. 
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7. ÖNER LER 

 

Taç atı ı mesafesinin artırılması ile ilgili ara tırmaları profesyonel 

takımlarda sezon öncesi ve sezon içi antrenmanlarda performans tespiti 

ve taktik anlayı a yönelik çalı malar e li inde yapılması daha uygun 

olabilir  deneklerin daha aktif ve yüksek performans sporcularından 

olu turulması  tekrar sayılarının artırılması ve atı  tekni inin 

geli tirilmesi daha verimli sonuçlar alınmasında faydalı olabilir. 

Bununla beraber biyomekanikal analizlerle birlikte elde edilen 

maksimum taç atı  açısı üzerinde taç atı ı tekni inin geli tirilmesi ve 

bu sistematiklerle beraber maksimal kuvvet antrenmanı ile 

desteklenmesi daha ba arılı sonuçların alınmasında etkili olabilir. 
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  8. ÖZET 

 

   Bu  çalı manın amacı futbolculara uygulanacak maksimal 

kuvvet antrenmanı ile taç atı ı mesafesi üzerine ve bazı kuvvet 

parametrelerine etkilerini ara tırmaktır. 

 

      Ara tırma grubu ya ları 18 -24 arasında de i en Bilkent 

Üniversitesi    A ve B  erkek futbol takımlarında oynayan ö rencilerden 

12 er  ki ilik 3 grup  olarak olu turulmu tur. Antrenman piramidal 

metoda göre hazırlanmı tır. Sporcuların maximal kuvvet antrenmanları 

üniversitenin üst düzey donanımlı fitness salonunda ve spor salonunda 

yapılmı tır. Testlerin istatistiksel analizi Anova ve Tukey HSD metodu 

ile yapılmı tır.  

     

      Maksimal kuvvet antrenmanı maksimal kuvvetin %80-95 

arasında, sırasıyla %80 - 8 tekrar, %85 - 6 tekrar, %90 - 4 tekrar ve 

%95 - 2 tekrar ve üçer set olacak ekilde hazırlanmı tır. Deneklere 

setler arasında yüklenme sürelerinin iki katı kadar dinlenme verilirken 

aletler arasındaki dinlenme 3-5 dakika verilmi tir. Yapılan çalı mada 

taç atı ı mesafesinde anlamlı  farklılık bulunmu tur (P<0.01) , biceps 

kas grubunda anlamlı farklılık tespit edilmi tir (P<0.01) triceps kas 

grubunda anlamlı farlılık tespit edilmi tir (P<0.01) gö üs kas grubunda 

anlamlı farklılık tespit edilmi tir  (P<0.01, 5.17)  sırt kas grubunda 

anlamlı farklılık tespit edilmi tir (P<0.01 ) karın kaslarında anlamlı 

farklılık tespit edilmi tir (P<0.01). 

 

        Ara tırma sonucunda futbol ve kuvvet antrenmanı yapan 

sporcuların fiziksel geli imlerinde ve taç atı ı mesafesinin artı ında 

di er gruplara göre anlamlı farklılıklar tespit edilmi tir.  
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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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               11. ÖZGEÇM  

 

              22 Mart 1968 Tarihinde Çankırı – Eskipazar’da  do dum, ilk 

ö renimimi Refik Saydam lkokulunda, orta ve lise e itimimi 

Safranbolu lisesinde, üniversite e itimimi Orta Do u Teknik 

Üniversitesi Beden E itimi ve Spor Bölümünde   tamamladım. Halen 

Ankara Anadolu Güzel Sanatlar Lisesinde Beden E itimi Ö retmenli i 

yapıyorum ayrıca Bilkent Üniversitesi Beden E itimi ve Spor 

Bölümünde Ö retim görevlisi olarak futbol derslerine giriyorum, 

Bilkent Üniversitesi futbol takımlarının antrenörlü ünü yapmaktayım. 

Bununla beraber 2003 yılından bu yana futbol, basketbol, voleybol, 

yüzme ve cimnastik bran larında faaliyet gösteren Türkiye 

ampiyonlukları kazanmı  olan Ankarakartalspor kulübünün 

ba kanlı ını yapmaktayım. Evli ve bir erkek çocuk babasıyım. 
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          Tezimin hazırlanmasında bana yol gösteren Sayın, Yard.Doç.Dr. 

brahim C C O LU’na, katkılarından ve ilgisinden dolayı danı manım 

Sayın, Yard. Doç.Dr. Mehmet KOÇAK’a, bana her zaman destek olan 
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ayıramadı ım biricik o lum Tolga KANAT’a, tezimin yazılmasındaki 

katkılarından ve manevi deste inden dolayı sevgili dostum U ur YEGÜL’e, 

yo unlu um esnasında i  yükümü payla an dostum Erkan YÜZGÜL’e, 

bilimsel tartı malarıyla ve fikirleriyle destek veren canım karde im Eray 

KANAT’a, tezimin düzeltmelerinde eme i geçen çalı ma arkada ım Sevgi 

KANIGÜR’e ve beni destekleyen tüm dostlarıma sonsuz te ekkürlerimi 

sunarım. 
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EK-1 B LKENT ÜN VERS TES  ERKEK FUTBOL TAKIMI MAKS MAL KUVVET ANTRENMANI YAPAN KFA GRUBU ÖN TEST SON TEST SONUÇLARI

  ÖN TEST   SON TEST
ADI SOYADI YA -yıl K LO-kg Boy-cm Taç Atı ı m. biceps-kg Triceps-kg Gö üs-kg Karın-dk/adet Sırt-kg K LO-kg BOY-cm Taç Atı ı m. Biceps-kg Triceps-kg Gö üs-kg Karın-dk/adet Sırt-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 . 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

TOLGA T. 22 72 176 14 24 29 50 26 35 72 176 16.5 26 32 55 31 35

AL HAN D. 23 68 171 18 22 28 52 35 33 70 171 21.8 21 30 55 38 36

TAYFUN Ö. 22 72 176 17.7 27 32 60 33 32 73 176 21.5 25 31 68 37 38

BORA T. 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

GÖREY 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 Ö. 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 B LKENT ÜN VERS TES  ERKEK FUTBOL TAKIMI SADECE TAKIM ANTRENMANI YAPAN FA GRUBU ÖN TEST SON TEST SONUÇLARI

  ÖN TEST   SON TEST
ADI SOYADI YA -yıl K LO-kg Boy-cm Taç Atı ı m. biceps-kg Triceps-kg Gö üs-kg Karın-dk/adet Sırt-kg K LO-kg BOY-cm Taç Atı ı m. Biceps-kg Triceps-kg Gö üs-kg Karın-dk/adet Sırt-kg

FER DUN 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 17.5 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 Ö. 19 87 183 16.5 20 25 49 35 32 82 183 17.6 22 26 49 37 32

BARI  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 17.5 23 29 50 36 32

SERTAÇ 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

UGUR Y. 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

AL  G. 20 77 179 22.5 22 27 56 32 37 78 179 23 23 26 57 34 38

ERHAN . 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 B LKENT ÜN VERS TES  DÜZENL  SPOR YAPAN KONTROL  GRUBUNUN ÖN TEST SON TEST SONUÇLARI

  ÖN TEST   SON TEST
ADI SOYADI YA -yıl K LO-kg Boy-cm Taç Atı ı m. biceps-kg Triceps-kg Gö üs-kg Karın-dk/adet Sırt-kg K LO-kg BOY-cm Taç Atı ı m. Biceps-kg Triceps-kg Gö üs-kg Karın-dk/adet Sırt-kg

OZAN G. 19 65 168 14.2 20 27 54 30 38 68 168 14.4 22 28 55 31 39

BORKAN Ç. 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

 Y T 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

UMUT Y. 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

BÜLENT 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


	TEZ KAPAK
	TEZ
	EK-1
	EK-2
	EK-3

