T.C.
KARAMANOGLU MEHMETBEY UNIVERSITESI
SAGLIK BILIMLERI ENSTITUSU

FUTBOLCULARDA ES ZAMANLI ANTRENMAN METODU;
SURAT VE CEVIKLIK

Ahmet YILDIRIM

YUKSEK LiSANS TEZi

SPOR BILIMLERI ANA BILIM DALI

Danisman

Prof. Dr. Sefa LOK

KARAMAN-2025



T.C.
KARAMANOGLU MEHMETBEY UNIVERSITESI
SAGLIK BILIMLERI ENSTITUSU

FUTBOLCULARDA ES ZAMANLI ANTRENMAN METODU;
SURAT VE CEVIKLIK

Ahmet YILDIRIM

YUKSEK LiSANS TEZi

SPOR BILIMLERI ANA BILIM DALI

Danisman

Prof. Dr. Sefa LOK

KARAMAN-2025



Dokiiman No FR-285

ik Yayin Tarihi 05.02.2018

ENSTITU TEZ ONAY FORMU

Revizyon Tarihi 26.07.2024

Revizyon No 03

Sayfa No 1/1

Ahmet YILDIRIM tarafindan savunulan Futbolcularda Es Zamanli Antrenman Metodu;

Stirat ve Ceviklik baglikli tez ¢aligsmasi, jiirimiz tarafindan Spor Bilimleri Ana Bilim

Dalinda Yiiksek Lisans Tezi olarak oy birligi ile kabul edilmistir.

Jiiri Bagkant: Dog. Dr. Kazim NAS
Karamanoglu Mehmetbey Universitesi

Danigman: Prof. Dr. Sefa LOK
Karamanoglu Mehmetbey Universitesi
Uye: Dr. Ogr. Uyesi Veysel BOGE
Selguk Universitesi

Tez Savunma Tarihi: 14/01/2025

Bu tez, Karamanoglu Mehmetbey Universitesi Saglik Bilimleri Enstitiisi Yonetim

Kurulunun 02/01/2025 tarih ve 01/2025-05 sayili oturumunda belirlenen jiiri tarafindan
kabul edilmistir.

Hazirlayan Kalite Sistem Onay1

6698 sayili Kisisel Verilerin Korunmasi Kanunu kapsaminda, kisisel vetilerimin saklanmasina kaydedilmesine
pesinen izin verdigimi ve muvafakat ettigimi kabul, beyan ve taahhiit ederim.

-




TEZ BIiLDiRiMi

Yazim kurallarina uygun olarak hazirlanan bu tezin yazilmasinda bilimsel
ahlak kurallarina uyuldugunu, bagkalarinin eserlerinden yararlanilmasi durumunda
bilimsel normlara uygun olarak atifta bulunuldugunu, tezin igerdigi yenilik ve
sonuglarin baska bir yerden alinmadigini, kullanilan verilerde herhangi bir tahrifat
yapilmadigini, tezin herhangi bir kisminin bu liniversite veya bagka bir iiniversitedeki

baska bir tez ¢alismasi olarak sunulmadigini beyan ederim.

Ahmet YILDIRIM



ONSOZ

Calismamda bana yardimci olan, bilgilendiren ve yardimlarini esirgemeyen
danisman hocam sayin Prof. Dr. Sefa LOK e ve bu ¢alismada emegi olan sayin Dog.

Dr. Kazim NAS’a ¢ok tesekkiir ederim.

Testlerin yapilmasi, uygulanmasi konusunda yardimlarini eSirgemeyen
Havzan Spor Kuliip bagskan1 degerli abim Fevzi Tezcan’a, ayn1 zamanda 6zveriyle
calismalara katilan Havzan Spor Kuliibii Siiper Amator Futbol Takimi oyuncularina

degerli katkilarindan dolay1 ¢ok tesekkiir ederim.

Maddi manevi destegini esirgemeyen, annem, babam ve kardeslerime

minnettarim.

Sevgisiyle 151k sacan, hep yanimda olan ve sonsuza denk yanimda olmasini
diledigim, tiim zorlu zamanlarimda beni destekleyen, canim esime ve varliklar: hayat

enerjimiz olmus, tiim yorgunluklarimi unutturan evlatlarima sonsuz tesekkiir ederim.

Yiiksek Lisans programi kapsaminda yazmis oldugum bu tezi aileme ithaf

ediyorum.

Ahmet YILDIRIM
KARAMAN- 2025



ICINDEKILER

SIMGELER VE KISALTMALAR
CIZELGELER LISTESI
SEKILLER LISTESI

OZET

SUMMARY

1. GIRIS

1.1.

1.2.

1.3.

1.4.

L.5.

Kuvvet

1.1.1. Kuvvet ¢esitleri

1.1.2. Kuvvet olusumuna etki eden unsurlar
1.1.3. Kuvvetin 6nemi

1.1.4. Kuvvet antrenman metotlar1
1.1.5. Kuvvet testleri

1.1.6. Futbolda kuvvet antrenmani
Dayaniklilik

1.2.1. Spor dalina 6zgii dayaniklilik
1.2.2. Enerji olusumu agisindan

1.2.3. Siire acisindan dayaniklilik

1.2.4. Dayaniklilik antrenman metotlari
1.2.5. Dayaniklilik testleri

Stirat

1.3.1. Siirat testleri

Ceviklik

1.4.1. Ceviklik testleri

Es Zamanli Antrenman Metodu

1.5.1. Es zamanl antrenman tiirleri

Vi
vii

viii

10
11
13
14
15
18
19
23

25

1.5.2. Es zamanli antrenmanin hem dayaniklilik hem de kuvvet iizerindeki

etkisi

26



1.5.3. Es zamanli antrenmanin egzersiz verimliligi tizerindeki etkileri
1.5.4. Es zamanl1 antrenmanin temel etkileri

2. GEREC VE YONTEM
2.1. Arastirma Grubu

2.2. Veri Toplama Teknikleri

2.3. Aragtirmaya iliskin Varsayimlar
2.4. Arastirmaya liskin Smirliliklar
2.5. Veri Toplama Araclar1 ve Formlari
2.6. Uygulanan Test Protokolii

2.7. Uygulanan Antrenman Protokolii
2.8. Verilerin Istatiksel Analizi

3. BULGULAR

4. TARTISMA

5. SONUC VE ONERILER
5.1. Sonug

5.2. Oneriler

6. KAYNAKLAR
7. EKLER
EK A: Etik Kurul Karar

8. OZGECMIS

27

27

28
28

28

28

29

29

29

31

34

35
38
45
45

45

47
52
52

53



SIMGELER VE KISALTMALAR

%
IMT
1RM
ark.
ATP
cm
CT
dk
E+S
ET
HIT

kg

sec
S+E

sn

ST

VIK
VO2Maks
VO2max

: Yiizde

: Derece

: 1 Maksimum Tekrar

: 1 Rep Maximum

: Arkadaslari

: AdenozinTrifosfat

: Santimetre

: Concurrent Training

: Dakika

: Endurance+Strength

: Endurance Training

: High-Intensity Interval Training
- Kilogram

: Metre

: Seconds

: Strength+ Endurance

- Saniye

: Strength Training

: Viicut Kitle Indeksi

: Maksimum Oksijen Tiiketimi

: Maksimum oksijen tiiketimi

Vi



CIZELGELER LISTESI

Cizelge 1.1. Futbol antrenmanlarinda kullanilan dar alan oyunlarinin oyuncu sayisi ve

saha boyutlari. 3
Cizelge 2.1. Es zamanl1 antrenman grubuna uygulanan antrenman programi 32
Cizelge 2.2. Kuvvet ve dayaniklilik antrenmanlar1 protokolleri 33
Cizelge 3.1. Sporcularin tanitici 6zelliklerinin dagilimi1 35

Cizelge 3.2. Deney grubu sporcularin stirat (20 metre), stirat (30 metre) ve ¢eviklik
degerlerinin grup i¢i On test — son test karsilastirilmasi 35
Cizelge 3.3.. Kontrol grubu sporcularin siirat (20 metre), siirat (30 metre) ve ¢eviklik
degerlerinin grup i¢i On test — son test karsilastirilmasi 36
Cizelge 3.4.. Deney ve kontrol grubu sporcularin siirat (20 metre), siirat (30 metre) ve
ceviklik degerlerinin 6n test karsilastirilmast 36
Cizelge 3.5. Deney ve kontrol grubu sporcularin siirat (20m), siirat (30m) ve ¢eviklik

degerlerinin son test karsilastirilmasi 37

vii



SEKILLER LISTESI

Sekil 1.1. Dar alan oyunlarinin uygulanis bigimi.

Sekil 1.2. T testi.

Sekil 1.3. Illinois ceviklik testi.
Sekil 1.4. Pro-geviklik testi.
Sekil 1.5. 505 Ceviklik testi.
Sekil 1.6. Reaktif ¢eviklik testi.
Sekil 2.1. 20m siirat testi

Sekil 2.2. 30m siirat testi

Sekil 2.3. T testi.

Sekil 2.4. Ceviklik t testi

20
21
21
22
22
30
30
31
31

viii



OZET

T.C.
KARAMANOGLU MEHMETBEY UNIVERSITESI
SAGLIK BiLIMLERI ENSTITUSU

FUTBOLCULARDA ES ZAMANLI ANTRENMAN METODU; SURAT VE
CEVIKLIK

Ahmet YILDIRIM
Spor Bilimleri Ana Bilim Dal

YUKSEK LISANS TEZi/ KARAMAN-2025

Bu ¢alismanin amaci, 18 yas ve iizeri futbolculara uygulanan es zamanlh antrenman metodunun
stirat ve ¢eviklik tizerine etkisini incelemektir.

Calismamiza, Konya Amator Siiper Ligi’nde miicadele eden 19 goniillii futbolcu katilmistir.
Bu ¢aligma yag ortalamasi1 20,42+1,07 y1l olan toplam 19 goniillii futbolcu iizerinde ger¢eklestirilmistir.
Katilimcilar random (rastegele) sistemiyle deney (n=10) ve kontrol (n=9) gruplarina ayrilmistir. Tiim
katilimcilar normal fiziksel 6zelliklere sahip olup herhangi bir sakatlik gegmisine sahip degildir. Her iki
grubada ¢alisma Oncesinde futbol sahasinda 20m. siirat, 30m. siirat ve ¢eviklik on testler yapilmustir.
Calismaya baslamadan once yapilan testlerde deney grubu siirat (20m) 6n test ortalamasi 2,88+,09 sn.,
stirat (30m) On test ortalamasi 3,904,17 sn., ¢eviklik on test ortalamasi 9,49+,50 sn. olarak bulunmustur.
Kontrol grubunda ise siirat (20m) on test ortalamast 2,814,13 sn., siirat (30m) 6n test ortalamasi
3,844,12 sn., ¢eviklik 6n test ortalamas1 9,31+,35 sn. olarak belirlenmistir. Arastirmaya katilan deney
ve kontrol grubu sporcularinda siirat (20m), siirat (30m) ve g¢eviklik on test sonuglarinda istatistiksel
olarak anlamli bir farklilik tespit edilmemistir (p>0,05). Deney grubu, normal antrenman programina
ek olarak 6 haftalik es zamanli antrenman programina tabi tutulurken, kontrol grubu yalnizca rutin
antrenmanlara devam etmistir. Yapilan 6 haftalik ¢alisma sonrrasinda yapilan son testlerde deney
grubu siirat (20m) son test ortalamasi 2,59+,19, siirat (30m) son test ortalamasi 3,49+,19 sn., ceviklik
son test ortalamasi 8,88+,35 sn. olarak belirlenmistir. Kontrol grubunda ise siirat (20m) son test
ortalamasi 2,83+,11sn., siirat (30m) son test ortalamasi 3,82+,12 sn., ¢eviklik son test ortalamasi
9,304,45 sn. olarak olglilmiistiir. Aragtirmada bulunan deney ve kontrol grubu sporcularinda grup ici
karsilastirmaya bakildiginda es zamanlh antrenman grubu sporcularimin siirat (20m), siirat (30m) ve
ceviklik on test - son test degerlerinde anlamli farklilik bulunmustur (p<0,05). Kontrol grubu
sporcularinda 6n test - son test siirat (20m), siirat (30m) ve ¢eviklik degerlerinde anlamli farklilik
bulunmamistir. Arastirmada yer alan deney ve kontrol grubu sporcularinin son test sonuglari
karsilagtirildiginda, 20 m ve 30 m siirat testleri ile ¢eviklik testleri arasinda istatistiksel olarak anlamli
fark bulunmustur (p<0,05).

Sonug olarak, es zamanli antrenman metodunun, miisabaka déoneminde futbolcularin siirat ve
ceviklik performanslarini gelistirmede etkili oldugu goriilmiistiir.

Anahtar Kelimeler: Ceviklik; Es Zamanli Antrenman; Futbol; Siirat.
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Concurrent Training Method in Footballers; Speed and Agility

Ahmet YILDIRIM
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This study aims to investigate the effects of the concurrent training method on the speed and
agility performance of football players aged 18 and above.

Nineteen volunteer football players competing in the Konya Amateur Super League
participated in our study. This study was conducted on a total of 19 volunteer football players with an
average age of 20.42+1.07 years. The participants were randomly divided into experimental (n=10) and
control (n=9) groups. All participants had normal physical characteristics and had no history of injury.
Before the study, 20m speed, 30m speed and agility pre-tests were applied to both groups on the football
field. In the tests performed before the study, the experimental group's speed (20m) pre-test average
was found to be 2.88+.09 sec., speed (30m) pre-test average was found to be 3.90+.17 sec., and agility
pre-test average was found to be 9.49+.50 sec. In the control group, the speed (20m) pre-test average
was determined as 2.81+.13 sec., speed (30m) pre-test average was 3.84+.12 sec., and agility pre-test
average was 9.31+.35 sec. No statistically significant difference was found in the speed (20m), speed
(30m) and agility pre-test results of the experimental and control group athletes who participated in the
research (p>0.05). While the experimental group was subjected to a 6-week simultaneous training
program in addition to the normal training program, the control group only continued their routine
training. In the post-tests conducted after the 6-week study, the speed (20m) post-test average of the
experimental group was determined as 2.59+.19, speed (30m) post-test average was 3.49+.19 sec., and
agility post-test average was 8.88+.35 sec. In the control group, the speed (20m) post-test average was
measured as 2.83£.11 sec., the speed (30m) post-test average was 3.82+.12 sec., and the agility post-
test average was 9.30+.45 sec. When the within-group comparison of the experimental and control
group athletes in the research was examined, a significant difference was found in the speed (20m),
speed (30m) and agility pre-test - post-test values of the concurrent training group athletes (p<0.05). No
significant difference was found in the pre-test - post-test speed (20m), speed (30m) and agility values
in the control group athletes. When the post-test results of the experimental and control group athletes
in the research were compared, a statistically significant difference was found between the 20 m and 30
m speed tests and agility tests (p<0.05).

As a result, it was observed that the simultaneous training method was effective in improving
the speed and agility performances of football players during the competition period.

Key Words: Agility; Concurrent Training; Football; Speed.



1. GIRIS

Glinlimiizde sporun profesyonel anlamda icra edilmesi, sporcularin ortaya
koydugu performans beklentilerini 6nemli 6l¢iide artirmistir. Takim sporlarinda,
kuvvet ve dayaniklilik antrenmanlarini farkli giinlerde gerceklestirmek her zaman
miimkiin olmamaktadir. Bu durum, miisabaka takvimindeki yogunluktan, antrenman
stiresinin yetersizliginden ve ¢esitli engellerden kaynaklanabilir. Bu engeller arasinda
sporcu sayisindaki fazlalik ya da azlik, kisith kuvvet antrenman tesisi veya malzemesi
gibi faktorler bulunmaktadir. Sporcularin uygulanan es zamanli antrenman modeline
kars1 gosterecegi fizyolojik ve psikolojik tepkiler, antrenman programlarinin etkili
olup olmadigini belirlemede 6nemli bir rol oynamaktadir. Hangi diizeyde veya
yogunlukta olursa olsun, tiim spor branslarinda en uygun fiziksel kondisyon seviyesine
ulagsmak gereklidir. Bireysel veya takim sporlarinda belirlenen hedeflere ulagmak her
zaman zorlu bir siirectir ve antrenoérler, sporcularin gelisimini desteklemek ve artirmak
i¢cin antrenman biliminden yararlanmaktadirlar. Gergeklestirilen antrenmanlarin etkisi,
uygun testlerle veya elde edilen sonuglara dayali olarak degerlendirilmektedir

(Gengoglu, 2008).

Antrenman hazirlig1 sadece sporcularin performanslarina etki etmekle kalmaz,
ayni zamanda performansin kendisi de belirli ¢aligma prensiplerine baglidir. Kuvvet
ve dayaniklilik bilesenlerini iceren es zamanl antrenmanlar sik¢a uygulanir (Schlegel
ve ark., 2020). Antrenman dongiileri boyunca farkli kuvvet ve dayaniklilik tiirlerinin
kombinasyonu, spor performansii artirmak icin gereklidir. Bu nedenle, antrenman
siirecini potansiyel olarak daha verimli hale getirmek i¢in, eszamanli antrenman

sirasinda kuvvet ve dayaniklilik gelisimine odaklanmak 6nemlidir (Berryman ve ark.,
2019).

Dar alan oyunlarmin oyuncularin fiziksel, teknik ve taktiksel gelisim
tizerindeki olumlu etkileri, bu yontemin modern futbol antrenman programlarinda
siklikla es zamanli olarak gelistirebilmek i¢in tercih edilmesine neden olmaktadir. Bu
tiir oyunlarda saha boyutlari, oyuncu sayilari, siire ve siddet gibi faktorler dikkatlice
planlanarak oyuncularin hem fiziksel hem de teknik-taktik performanslar1 optimize
edilebilir. Ozellikle farkl1 biiyiikliikteki sahalarda yapilan oyunlar, oyuncularin farkl
oyun senaryolarina uyum saglama becerisini artirirken, yogunluk ve siire ayarlamalari

dayaniklilik ve tekrarli sprint yetenegini gelistirmeye katki saglar. Bu yaklagimla,

1



oyuncularin hem bireysel hem de takim performansi desteklenebilir (Hoff ve ark.,
2002; Hoff ve Helgerud, 2004; Reilly, 2006; Rampinini ve ark., 2007; Bangsbo ve
ark., 2008; Little, 2009; Owen ve ark., 2011; Eniseler, 2018).

Dar alan ¢alismalar1 genellikle futbol antrenmanlarinda tercih edilen bir
yontemdir, ¢linkii beceri - strateji antrenmani ve fiziksel 6zellikleri ayni anda
calistirmak futbol performansini artirmak i¢in uygundur (Hill-Haas ve ark., 2009). Bu
tiir oyunlar, gesitli oyun kaliplarinda oynandig1 zaman oyuncularda uzun siireli ve kisa
siireli yogunluklu performans, ceviklik ve kuvvet gelisimine 6nemli rol oynadigi
goriilmiistiir (Owen ve ark., 2011). Giinlimiizde, futbol antrenmanlarinda dar alan
oyunlari, topa daha ¢ok sahip olma becerilerini gelistirmek ve fonksiyonel futbol oyun
yeteneklerini artirmak adima sik¢a tercih edilmektedir. Bu oyunlarin temel amaci,
oyunun hem ofansif hem de defansif organizasyon ve gec¢is boliimlerini ¢alistirmak,
kalecili ya da kalecisiz oyunlar araciligiyla oyuncularin topla daha fazla etkilesimde

bulunmalarini saglamaktir (Winter ve Pfeiffer, 2016).

Dar alan oyunlari sirasinda ortaya ¢ikan fizyolojik tepkiler ve yorgunluk algisi
incelendiginde, oyuncu sayisina bagli olarak antrenman siddetinin degistigi
gozlemlenmektedir. Siklikla 4x4 ve daha fazla sporcu ile oynanan dar alan
oyunlarinin, orta-list diizeyde siddetli aerobik dayaniklilik antrenmanlar i¢in etkili bir
uyaran olusturdugu belirtilmektedir. Buna karsin, 2x2 ve 3x3 formatlarinda oynanan
dar alan oyunlar1, maksimale yakin bir siddete sahip olmalar1 nedeniyle, yogun aerobik
veya yogun anaerobik egzersizleri igin elverigli bir antrenman yontemi seklinde
degerlendirilmektedir. Bu baglamda, oyuncu sayisi ve saha boyutlar1 gibi faktorlerin,
antrenmanin hedeflenen fizyolojik kazanimlara yonelik olarak planlanmasinda kritik

bir rol oynadigi sdylenebilir (Eniseler, 2018).

Ornegin, rakip oyuncuya iistiinliik saglamak, rakipten kurtulmak veya rakibi
engellemek igin topa veya rakibe reaksiyon gostermek gibi durumlar, atik olan

oyuncularin istiinliik elde ettigi durumlar olarak gdsterilmektedir (Paul ve ark., 2016).

Es zamanli antrenman programinda yer alan dayamiklilik ¢alismalarmin bir
parcas1 olarak, asagidaki tabloda belirtilen dar alan oyunlarmin etkin bir sekilde
kullanilmast amaclanmaktadir. Bu saha Olgilerinin tercih edilmesinin sebebi

futbolculara sprint atabilme, ¢eviklik egzersizlerini uygulayabilme, ard arda yapilan



sprint atabilme sans1 tanimak ve degisik oyun alan1 6l¢iilerinin neticeyi degistirmemesi

sebebiyle tercih edilmistir.

Cizelge 1.1. Futbol antrenmanlarinda kullanilan dar alan oyunlarinin oyuncu sayisi ve

saha boyutlar1 (Rampinini, 2007).

Dar Alan Oyunlarinin Saha Olgiiler
Oyun Formati Kii¢iik Orta Biiyiik
1v1 oyun 5 x 10 metre 10 x 15 metre 15 x 20 metre
2v2 oyun 10 x 15 metre 15 x 20 metre 20 x 25 metre
3v3 oyun 15 x 20 metre 20 x 25 metre 25 x 30 metre
4v4 oyun 20 x 25 metre 25 x 30 metre 30 x 35 metre
5v5 oyun 25 x 30 metre 30 x 35 metre 35 x 40 metre

Sekil 1.1. Dar alan oyunlarinin uygulanis bigimi.

Miisabaka giinli kosullar1 futbolcularda performans degisikliklerine neden
olabilecek bircok degisken igerdigi igin futbolcular arasinda performans farkliliklar:
gbzlemlenebilir. Bu durum, antrendrlerin ¢aligmalar sirasinda daha ¢ok dar alan
oyunlara yonelmelerine sebep olmus ve spor bilimcileri bu oyunlarin performans
iizerindeki etkinligini aragtirmaya yonlendirmistir. Bu baglamda, dar alan oyunlarinin

alan Olgiileri, sporcu sayilari, ve belirlenen kurallarin uygulanisi beceri-stratejik ile



fizyolojik ozelliklere etkilerini arastiran birgok ¢alisma yapilmistir (Aguiar ve ark.,

2012).

Sportif becerilerin sergilenmesinde kuvvet, dayaniklilik, siirat ve geviklik
Ozellikleri son derece kritik rol oynar. Bu unsurlar, bir sporcu veya atletin
performansin1 biiyiik Olgiide etkiler. (Faigenbaum ve ark.,, 2005). Dolayisiyla
gerceklestirilmesi planlanan tez c¢alismast ile beraber, es zamanli antrenman
metodunun bahsedilen motorik 6zellikler iizerinde daha etkili oldugu ve literatiire

katki saglamasi diisliniilen verilere ulasilmasi planlanmaktadir.
1.1. Kuvvet

Kuvvet kavrami, spor alaninda farkli uzmanlar tarafindan degisik bigimlerde
tanimlanmais ve siniflandirilmistir. Hollmann'in goriisiine gore; kuvvet, bir kasin, digsal
bir etkiye karsi kasilma yetenegi veya bu etkiye diren¢ gosterme ve onu asma
kapasitesidir. Nett’in tanimiyla; bir kasin kasilma ve gevseme siiregleriyle, dissal bir
etkiye direng gosterme yetenegi olarak tanimlanmistir (Baser, 1996). Meusel'in
sundugu genis tanima gore ise, kuvvet insanin temel 6zelligidir ve bu 6zellik sayesinde
insan, duran bir nesneyi hareket ettirebilir, hareket eden bir nesneyi durdurabilir,
nesnenin yoniinii degistirebilir (kendi viicut agirli§i veya bir spor aracinin), nesneye
sekil degisikligi verebilirken, tiim bunlari kas etkisiyle yapar veya dirence kars1 koyar

(Baylan, 1996).
1.1.1. Kuvvet cesitleri
Genel kuvvet

Tim kas sisteminin irettigi kuvveti kapsar ve spesifik bir spor dalina 6zgi
olmaktan ziyade genel fiziksel hazirlik i¢in 6nemlidir. Yani, spesifik bir spor bransiyla
iliskilendirilmeksizin, viicudun genel kuvvetini gelistirmeye odaklanan bir ¢abay1

ifade eder (Kaynar, 2010).
Ozel kuvvet

Belirli bir spor bransi icin spesifik olarak gereken kuvveti ifade eder. Yani,
sporcularin belirli hareketleri veya teknikleri bagariyla gergeklestirebilmek i¢in ihtiyag
duyduklart kuvveti kapsar. (Sevim, 1999).



Birim kuvvet

Genel olarak bir Kisinin belirli bir agirhigi kaldirma yetenegini ifade eder ve

herhangi bir spesifik spor bransiyla iliskilendirilmez (Bompa, 1998).
Salt kuvvet

Oyuncunun viicut agirligina bagli olmaksizin uygulayabilecegi en yliksek
kuvvet (Bompa, 2007).

Relatif kuvvet

Oyuncunun sahip oldugu viicut agirligina kars1 gelistirdigi en biiyiik
kuvvettir. Tek seferde kaldirilabilen maksimum agirhi@in / viicut agirh@ma

boliinmesi ile tespit edilir. (Sevim, 2007).
Maksimal kuvvet

Kas-sinir sisteminin istemli kasilmalarla trettigi maksimal kuvvet olarak
tanimlanmaktadir (Tagkiran, 2018). Bu kuvvet, hem kuvvette devamlilik hem de cabuk
kuvvetin temelini olusturur. Genellikle agirlikla yapilan antrenmanlarla gelistirilir ve
uzun kasilma siireleri ile yiiksek veya maksimal diizeyde kas gerilimi gerektirir.
Maksimal kuvvet, agirlik ve halter calismalar1 gibi kuvvet antrenmanlariyla
artirllabilir. Ancak, bazi branslarda herhangi bir ek yiik kullanilmadan da maksimal

kuvvet antrenmanlar1 yapilabilmektedir (Sevim, 1997).
Cabuk kuvvet

Cabuk kuvvet, sinir sisteminin en kisa siirede yiiksek hizla mevcut direnci
asabilme yetenegidir. NOromiiskiiler sistemin hizla direngle basa c¢ikabilme

kapasitesidir (Karanlik, 2019).
Kuvvette devamhihk

Stirekli kuvvet gerektiren egzersiz, ma¢ veya miisabaka sirasinda kaslarin
yorulmaya kars1 koyabilme yetenegini ifade eder. Bu, dayaniklilik veya kuvvetin uzun
siireli siireclerde siirdiiriilmesiyle ilgilidir. Ozellikle sporcularin miisabaka sirasinda

performanslarin1 yiiksek seviyede koruyabilmeleri i¢in 6nemlidir. Kizlarda 12-14



yaslar1 arasinda, erkeklerde ise 14-16 yaslar1 arasinda baslamak, sporcularin kas
dayanikliligini gelistirmeleri ve uzun siireli fiziksel aktivitelerle basa ¢ikmalari i¢in

uygun bir zaman dilimi olarak diistiniilmektedir (Diindar, 2007).
1.1.2. Kuvvet olusumuna etki eden unsurlar

Kuvvet egzersizlerinin spor hareketlerinde kuvvet kullanimini agiklayan ana

unsurlar sunlardir:

Fizyolojik unsurlar,

Koordinatif unsurlar,

Morfolojik unsurlar,
Pisikodinamik (Hirs, dayaniklilik gibi) unsurlardir (Muratli, 2007).

1.1.3. Kuvvetin 6nemi

Kuvvet antrenmanlarinin saglik ve performans iizerindeki gesitli olumlu

etkilerini vurgulamaktadir.

Viicutta olusacak bozukluklardan korur. Kuvvet antrenmanlari, kemik sagligs,
postiir diizeni ve genel viicut mekanigini destekleyerek olasi bozukluklara karsi

koruma saglayabilir.

Giinlik yasantida ve antrenman igerisinde sakatlik riskini azaltir. Kuvvet
antrenmanlari, kas ve eklemleri gliglendirerek giinliilk aktivitelerde ve spor

etkinliklerinde sakatlik riskini azaltabilir.

Yashlik ve kiloya bagl zorlanmalardan korur. Kuvvet antrenmanlari, yaslanma

ve kilo alimina bagl zorlanmalarla basa ¢ikma yetenegini artirabilir.

Sakatlik sonrasi iyilesmeyi hizlandirir: Kuvvet antrenmanlari, sakatlik sonrasi
rehabilitasyon siirecini hizlandirabilir ve sporcunun daha g¢abuk eski performans

seviyesine donmesine yardimei olabilir (Pescatello ve ark., 2013).

Antrenmanlarda tiim yeteneklerin en iyi sekilde uygulanmasina imkan verir:

Kuvvet, diger spor becerilerinin gelistirilmesi i¢in temel bir unsur olabilir.

Motorik 6zelliklerin temelini olusturur: Birgok spor bransi i¢in temel olan

motorik 6zelliklerin, 6zellikle kuvvetin, gelisimini destekler.



Lokomotor sistemde dengeli gelisimi saglar: Kuvvet antrenmanlari, genellikle
thmal edilen kas gruplarint giiglendirerek lokomotor sistemin dengeli gelisimine

katkida bulunabilir.

Ozgiiven duygusunu kazandirir: Kuvvet antrenmanlari, kisinin fiziksel
yeteneklerini artirarak ve basarilar elde ederek 6zgiiven duygusunu gii¢lendirebilir.

(Muratli ve ark., 2011).
1.1.4. Kuvvet antrenman metotlari

* [stasyon Calismas1

* Dalgasal Antrenman Metodu

* Seri Calisma Y ontemi

* Tekrar Calisma Y Ontemi

* Piramidal Calisma Yontemi (Taskiran, 2018).

1.1.5. Kuvvet testleri

* Durarak dikey sigrama

* Saglik topu atma

* Cift ayak durarak uzun atlama
* Cybex ve BTE Primus testi

* Mekik hareketi testi

* Squat testi (Sevim, 2010).

1.1.6. Futbolda kuvvet antrenmani

Futbolcularin fiziksel becerilerini ve performanslarini artirmak i¢in kuvvet
antrenmanlarinin  6nemini vurgular. Futbolda hizli ve etkili bir sekilde tepki
verebilmek, sicrama yetenegi, hizli durus degisiklikleri, yon degistirmeleri ve giiglii

vuruslar gibi 6zellikler, kuvvetin etkili bir sekilde kullanilmasini gerektirir.
Iste futbolcularda kuvvet antrenmanlarmin énemli faydalar::

Sigrama Yyetenegi: Kuvvet antrenmanlari, futbolcularin sigrama yeteneklerini

artirarak yiiksek topa ulagma veya rakibin iizerinden atlamada avantaj saglar.



Ani durus ve doniisler: Giiglii kaslar, futbolcularin hizli ve ani duruslarda daha
stabil olmalarin1 saglar. Bu da savunmada veya hiicumda rakiplerle basa ¢ikmada

Onemlidir.

Yon degistirme yetenegi: Kuvvet, futbolcularin hizli bir sekilde yon
degistirmelerine yardimci olur. Bu, rakiplerle miicadelede iistiinliik saglamak icin

kritik bir beceridir.

Sprint hizi: Giglii kaslar, sprint hizini artirabilir. Futbolcularda hizli kosu ve

sprint yetenekleri, saha i¢inde 6nemli avantajlar saglar.

Top hakimiyeti: Kuvvet antrenmanlari, vuruslarda ve paslarda daha fazla gii¢

tiretebilmeyi saglar. Bu da topa daha iyi hakimiyet ve daha etkili vuruslar demektir.

Dayaniklilik ve performans siirdiirme: Zorlu bir miisabakanin tamaminda
giiclii kaslar, futbolcunun dayanikliligimi artirir ve performansin siirdiiriilmesine

yardimci olur.

Hiicum performansi: Kuvvet antrenmanlari, hiicum varyasyonlarinda, orta ve

sut gibi ofansif becerilerde daha etkili olmalarina olanak tanir.

Sakatlanma riskini azaltma: Dengeli bir kas gelisimi, sakatlanma riskini
azaltabilir. Bu da futbolcularda uzun vadeli saglik ve performans i¢in 6nemlidir
(Bangsbo, 1994).

Gilinlimiiz futbolunun yogun miisabaka programlari, futbolcularin daha fazla
fiziksel dayaniklilik ve performans gosterme ihtiyacini beraberinde getirir. Bu durum,
futbolcularin hem antrenman hem de miisabakalarda iist diizey performans
sergileyebilmeleri i¢in kuvvet antrenmanlarinin énemini artirir. Dengeli gelisen kas
kuvvetinin futbolcularda sakatlanma riski de azalttig1 belirtilmektedir (Helgereud ve
ark., 2001; Sousa ve ark., 2018).



1.2. Dayamikhhk
1.2.1. Spor dalina 6zgii dayamkhhk

Genel dayamkhihk

Spor faaliyetlerinin tamaminda ve sporcularda gerekli olan temel ozelliktir
(Cakiroglu, 1997).

Genel dayaniklilik, sporcularin miisabaka ve yarigmalardaki yogun fiziksel
aktivitelerle basa ¢ikma yeteneklerini ifade eder. Bu, yiiksek tempolu ve yogun
antrenman programlarin1  basariyla tamamlama, planlanan miisabakalara ve

yarismalara hizl bir sekilde toparlanma kapasitesini igerir (Bompa, 2011).
Ozel dayamkliik

Bu, belirli bir spor dalinda ihtiya¢ duyulan teknik ve taktik kapasitenin icra
edilmesi ile sergilenen kombine bir dayanikliligi ifade eder. Sporcular, kendi
branslarina 6zgii hareketleri, stratejileri ve taktikleri uygulayabilme yetenegine sahip

olmalidir (Meta, 2005).
1.2.2. Enerji olusumu ag¢isindan

Aerobik dayanikhiik

Bir sporcunun belirli bir yogunluktaki aerobik aktiviteyi siirdiirebilme siiresini
ifade eder. Sporcunun maksimal aerobik kapasitesine dayanarak, belirli bir yiikte ne

kadar siire boyunca devam edebilecegini gosteren siiredir (Karatosun, 2003).

Aerobik sistem, daha etkili bir enerji iiretim sistemi olmasina ragmen, oksijenin
varhigini gerektirir ve bu nedenle uzun siireli, dayaniklilik gerektiren aktivitelerde
kullanilir (Bompa, 2011).

Aerobik dayaniklilik, viicudun bir aktivite sirasinda oksijeni etkili bir sekilde
kullanma kapasitesini ifade eder. Antrenmanda gerekli oksijen ile viicuda alinan
oksijen arasindaki dengenin saglanmasi1 ve oksijen bor¢lanmasina girilmeden uzun

siire uygulanmasidir (Taskiran, 2003).



Anaerobik dayamkhihk

Anaerobik enerji sistemlerinin devreye girdigi ve organizmanin hizli, siddetli
ve maksimal yiiklenmeler sirasinda mevcut enerji depolarmi kullanarak aktiviteyi
stirdiirebilme kapasitesini ifade eder. Bu, 6zellikle kisa vadeli ve yiiksek yogunluktaki

egzersizlerde goriiliir (Marangoz, 2008).

Anaerobik egzersizler iki temel enerji sistemi iizerinden gerceklesir. Ik olarak,
kreatin fosfat reaksiyonu, ATP’nin yeniden sentezi i¢in kreatin fosfati gii¢ kaynagi
olarak kullanir. Ikinci olarak, glikoz (laktik anaerobik yol) reaksiyonu,
Karbonhidratlarin fermente edilmesiyle enerji saglar. Bu siireg, laktik asit birikimine

neden olarak kaslarda yorgunluk hissine yol agabilir (Kilig, 2020).
1.2.3. Siire acisindan dayamkhhk
Kisa siireli dayaniklihk

45 sn. ile 2 dk. arasindaki yiiksek yogunluktaki aktivitelerde, anaerobik enerji

sistemleri 6nemli bir rol oynar (Sevim, 2010).
Orta siireli dayamkhihk

2 dk. ile 8 dk. orta siddetli egzersizlerin tipik bir zaman araligin1 kapsar. Bu
slire zarfinda, Anaerobik ve aerobik enerji sistemlerinin birlikte kullanimi etkin olarak
calisir. Yiksek yogunluktaki egzersizler icin hemen kullanilabilen anaerobik enerji
sistemleri, egzersiz devam ettikge ve kaslar daha fazla oksijen kullanmaya basladikga,

aerobik metabolizma da devreye girer ( 1500 m kosu 6rnegi ) (Sevim, 2010).
Uzun siireli dayamkhhk

Aerobik egzersizler genellikle daha uzun siireli ve diisiik yogunluklu
caligmalardir. Bu tiir egzersizlerde ana enerji kaynagi oksijen kullanimiyla gerceklesen
aerobik metabolizmadan elde edilen enerjidir. Aerobik calismalar {i¢ kisimda

incelenir:

30 dakikaya kadar yapilan ¢aligmalar, bu siire araliginda yapilan ¢alismalarda
agirlikli enerji kaynag glikozdur. Bu kisa siireli egzersizlerde viicut, hizli enerji

saglamak i¢in glikojen depolarini kullanir.
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30-90 dakikaya kadar yapilan caligmalar, bu siire araliginda yapilan
calismalarda enerji kaynagr hem glikoz hem de yagdir. Viicut, egzersiz siiresince
glikojen depolarimi korur ve ayni zamanda yag metabolizmasini artirir. Bu siire
araliginda, glikojen tiikenmeye baslar ve yaglar daha etkin bir enerji kaynagi haline

gelir.

Uzun siireli egzersizler (bir buguk saat ve tizeri), bu uzun siireli ¢alismalarda
agirlikli enerji kaynagi yagdir. Viicut, bu asamada daha fazla glikojeni kullanir ve uzun
siireli aktivitelerde yag oksidasyonu artar. Bu nedenle, uzun siireli aerobik

egzersizlerde yaglar daha 6nemli bir enerji kaynagi haline gelir (Sevim, 2010).

Motor beceriler agisindan;

* Siiratte Devamlilik

* Kuvvette Devamlilik

* Cabuk Kuvvette Devamlilik

Kaslarin fonksiyonel ¢alisma bigimleri agisindan;
* Dinamik Dayaniklilik

* Statik Dayaniklilik

Dinamik dayaniklilik, antrenman siiresince hareketin devam ettigi faaliyetleri
kapsar. Bu, kas sisteminin ¢alismasinda gerilim ve gevseme arasindaki Kesintisiz
degisiklikleri igerir. Statik dayaniklilik, kaslarin bir yiikii siirdiirdiigii ve bu siirdiirme
sirasinda hareket etmedigi bir dayaniklilik tiirtidiir. Bu, belirli bir pozisyonun bir siire
boyunca sabit bir sekilde korunmasi anlamina gelir. Statik dayaniklilik genellikle

agirlik antrenmanlarinda kullanilir (Sevim, 2010).
1.2.4. Dayaniklilik antrenman metotlari

* Devamli yiiklenme yontemi

* Interval kosular metodu

* Tekrar metodu

* Miisabaka metodu (Sevim, 2010).

Devaml yiiklenme yontemi

* Devamli Kosular

* Degisken Tempolu Kosular (Sevim, 2010).
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interval kosular metodu

Interval antrenmanlari, belirli bir siire veya mesafe boyunca yiiksek siddetli
egzersizleri diizenli araliklarla diisiik siddetli egzersizlerle sirayla gerceklestirmeyi
iceren bir antrenman yontemidir. Bu antrenman tiirli, dayamikliligi artirmak, hizi
gelistirmek, aerobik kapasiteyi artirmak ve yag yakimini tesvik etmek gibi amaglarla
kullanilir. Interval antrenmani, 200 metrelik kisa mesafelerden 3 kilometreye kadar

olan uzun mesafeler arasinda degisen mesafelerin tekrar edilmesiyle gergeklestirilir.

Kisa siireli aralikli antrenman teknigi, genellikle 15 ila 20 saniye arasinda siiren
hizl1 ve yliksek yogunluktaki egzersizlerin, daha uzun siireli dinlenme veya diisiik

yogunluktaki aktivitelerle sirayla tekrarlandigi bir antrenman yontemidir.

Orta stireli interval antrenman metodu, genellikle 1 ila 8 dakika arasinda siiren
yiiksek yogunluktaki egzersiz periyotlarinin, daha uzun siireli dinlenme veya diisiik

yogunluktaki aktivitelerle sirayla tekrarlandigi bir antrenman yontemidir.

Uzun siireli interval antrenman metodu, genellikle 8 ila 18 dakika arasinda
stiren yiliksek yogunluktaki egzersiz periyotlarin, daha uzun siireli dinlenme veya

diisiik yogunluktaki aktivitelerle sirayla tekrarlandigi bir antrenman yontemidir.

Interval ¢alismalarda uyulmas: gerekenler: Kalp atis1 180-200 seviyelerine
ulastiginda ¢alismaya bir siire ara verilir ve kalp atig1 120-130 seviyelerine diistiigiinde

calisma stirdiiriiliir (Muratli ve ark., 2011).
Yaygin (extensive) interval antrenman metodu

Genellikle diisiik-orta yogunlukta, uzun siireli araliklarla yapilan bir interval
antrenman tliriidiir. Amag¢ daha ¢ok dayaniklilik 6zelligi olan devamlilik gelisimini

saglamaktir (Sevim, 2010).

Antrenmanda calisma siddeti, %50-70 arasinda orta seviyede tutulmalidir.
Calismanin kapsami genis olmali, tekrar sayilar1 yiiksek olmali ve dinlenme siireleri
verimli olacak sekilde kisa tutulmalidir (30-40 saniye ile 1 dk. ile 2,5 dk. arasinda)
(Diindar, 2003).
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Yogun (intensive) interval antrenman metodu

Bu antrenman metodunda, kisa siireli yogun egzersiz periyotlari, daha uzun
siireli dinlenme periyotlari ile siklikla tekrarlanir. Bu, viicudu maksimum kapasitesine
zorlamak ve ardindan kisa dinlenme siireleri ile bu siireci tekrarlamak {izerine
kuruludur. Bu antrenman metodunda kuvvet ve siirat daha ¢ok On planda
tutulmaktadir. Yogun interval antrenman yonteminde kuvvet ve siirat unsurlar1 daha
fazla 6n plana ¢ikmaktadir. Bu antrenmanlarda elit sporcular i¢in en uygun dinlenme
siireleri 1,5-3 dakika, geng sporcular ic¢in ise 2-4 dakika arasinda degismektedir.
Ayrica, dayaniklilik antrenmanlarinda elit futbolcularin ¢alisma yogunlugunun,

maksimal giiclin %75 inin lizerinde olmasi 6nerilmektedir (Karakurt, 2008).
Tekrar metodu

Tekrar metodunda, yiiksek yogunluklu bir aktivite (maksimal bir g¢aba
gerektiren) gerceklestirildikten sonra uzun bir dinlenme siiresi verilir. Dinlenmeler,
aktif ya da etkisiz olabilir. Ornegin: 3 x 400 m. kosu yapilir ve ardindan 15 dk.
dinlenme sunulur. Temel ilke, kapsam fazla, yiiklenme ve tekrar sayilari az olmalidir.
Tempo %90-100 arasinda tutulmali ve tam dinlenme prensibi uygulanmalidir. Bu
yontem, 0zellikle maksimal kuvvet, ¢abuk kuvvet, maksimal siirat ve siiratte siireklilik

gibi nitelikleri gelistirmeyi hedefler (Karakurt, 2008).
Miisabaka metodu

Spesifik spor dallarina yonelik olarak tasarlanan ve genellikle farkli enerji
sistemlerini ve motorik becerileri igeren bir antrenman yaklasimini ifade eder (Sevim,

2010).
1.2.5. Dayanikhlik testleri

* Yo-yo aralikli toparlanma testi
* Uc kosu testi

* Bisiklet ergometresi

* Kosu band: testleri

* Basamak testleri

* Cooper testi

* Conconi testi (Sevim, 2010).
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1.3. Siirat

Siirat, bireyin en hizli sekilde bir noktadan digerine hareketi olarak
tanimlanabilir. Bu, hareketlerin 6nemli bir hizla uygulanabilme yetene§i anlamina
gelir. Siirat, genellikle kalitimsal bir 6zellik olarak kabul edilir, ancak bilingli bir

antrenman ve dogru tekniklerle gelistirilebilir (Aksoy, 2010)

Genetik faktorler siirat potansiyelini belirlemede 6nemli bir rol oynar, ancak
bu potansiyeli tam olarak ortaya ¢ikarmak i¢in uygun antrenmanlar yapilmalidir. Hizli
kasilan kas fibrillerinin, diisiik hizda kasilan Kas fibrillerinden daha fazla olmasi,
bireyin daha hizli olmasii saglar. Ancak siirat, yalnizca genetik 6zelliklere bagl
olmayip, dogru antrenman yontemleriyle gelistirilebilir. Siirat, kaslarin giiclii bir
sekilde kasilabilme kapasitesinden de etkilenmektedir, bu da kuvvet antrenmanlarinin

siirat gelisimi acisindan onemli bir gereklilik oldugunu gdstermektedir (Muratli,

1997).

Futbolda, siirat ve bununla iliskili yeterlilikler, oyuncu performansin
belirleyen en 6nemli 6zellikler arasinda yer almaktadir. Stirat, bir futbolcu igin kritik
bir fitness bileseni olarak kabul edilirken, bu o6zelligin hangi bilesenlerinin
performansa daha fazla katki sagladig1 dikkate alinmalidir. Bu baglamda, hizlanma
(c1ikis stirati) genellikle daha onemli bir unsur olarak ©one ¢ikar. Ciinkii futbol
oyununda, sprintler genellikle maksimal siddetle ve kisa mesafelerde gerceklestirilir.
Bunun yani sira, yaklasik 40 metre gibi daha uzun mesafelerde yapilan sprintler

genellikle birka¢ yon degisikligini de igerir (Jovanovic ve ark., 2011).

Siirat ve reaksiyon, futbolcunun basarisini artiran 6nemli faktorlerdir. Bir
futbolcu, hem hiicumda hem de savunmada mag siiresince siiratli olmak zorundadir.
Siirat, takimin oyun kalitesini yiikselten temel unsurlardan biridir ve hareket ile
reaksiyon siirati gibi ¢ok yonlii beceriler igerir. Viicudun yiiksek hizda hareket etme
kapasitesi, kuvvet ve mesafeyi en kisa siirede kat etme yetenegiyle dogrudan iligkilidir.
Ayrica, futbolcunun siirati, takimin genel basarisina 6nemli 6l¢lide etki eder ve bu
yetenegin gelistirilmesi gerekmektedir. Siirat, kas kasilmalarina dayalidir ve kasta
serbest birakilan enerjinin miktari, siirat performansini belirleyen temel faktordiir.

(Giinay ve Yiice, 2008).
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Reaksiyon siireci, bir uyarinin algilanmasindan, bu uyariya tepki olarak verilen
kasilma hareketine kadar gegen zamani igerir (Diindar, 2003). Futbolda ¢ikis siirati,
ozellikle sprintlerdeki ilk 5 metreyi igeren kisa mesafe kosular i¢in 6nemlidir. Bu kisa
mesafe kosular, futbolcularin hizla hareket etmeleri, topa hizli bir sekilde ulagsmalari

veya rakip oyunculardan kagmalar1 gereken durumlari igerir (Aksoy, 2012).

1.3.1. Siirat testleri

5m Siirat testi, futbolcularda ¢ikis siiratini degerlendirmek igin yaygin olarak
kullanilan bir testtir. Bu test, futbolcularin kisa mesafede ne kadar hizli bir sekilde
baslangi¢ yapabildiklerini 6lgmek amaciyla uygulanir. Testin genel yontemi su

sekildedir:

Parkur ve fotosellerin yerlestirilmesi, 5 metrelik bir parkur belirlenir ve
baslangic ile bitis cizgilerine fotosel sensorler yerlestirilir. Fotosel sensorler,
futbolcunun baslangi¢ ve bitis noktalarin1 ne kadar hizli gectigini hassas bir sekilde

Olcebilir.

Baglama pozisyonu, futbolcu, baslangi¢c ¢izgisinin 50 cm gerisinde ayakta

baslama pozisyonunda bekler.
Baslama komutu, testi yoneten kisi, futbolcuya baslamasi i¢in bir komut verir.

Sprint baglangici, komut ile birlikte futbolcu, en hizli sekilde 5 metrelik

parkuru kosarak tamamlar.

Denemeler: Her futbolcu i¢in genellikle ikiser deneme yapilir. En iyi derece,

en hizli gegilen 5 metrelik mesafeyi kaydedilen derecedir (Seyhan, 2019).

10m Siirat testi, futbolcularda ¢ikis siiratini degerlendirmek i¢in kullanilan bir

10 metre sprint testidir. Testin genel yontemi su sekildedir:

Parkur ve fotosellerin yerlestirilmesi, 10 metrelik bir parkur belirlenir ve
baslangi¢c ile bitis c¢izgilerine fotosel sensorler yerlestirilir. Fotosel sensorler,
futbolcunun baglangi¢ ve bitis noktalarin1 ne kadar hizli gectigini hassas bir sekilde

Olcebilir.
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Baglama pozisyonu, futbolcu, baslangic ¢izgisinin 50 cm gerisinde ayakta

baslama pozisyonunda bekler.
Baslama komutu, testi yoneten kisi, futbolcuya baslamasi i¢in bir komut verir.

Sprint baglangici, komut ile birlikte futbolcu, en hizli sekilde 10 metrelik

parkuru kosarak tamamlar.

Denemeler, her futbolcu i¢in genellikle ikiser deneme yapilir. En iyi derece, en

hizli gegilen 10 metrelik mesafeyi kaydedilen derecedir (Balcioglu, 2022).

20m Siirat testi, futbolcularda maksimal siiratini degerlendirmek igin

kullanilan bir 20 metre sprint testidir. Testin genel yontemi su sekildedir:

Parkur ve fotosellerin yerlestirilmesi, 20 metrelik bir parkur belirlenir ve
baslangic ile bitis cizgilerine fotosel sensorler yerlestirilir. Fotosel sensorler,
futbolcunun baslangi¢ ve bitis noktalarin1 ne kadar hizli gectigini hassas bir sekilde

Olcebilir.

Baglama pozisyonu, futbolcu, baslangi¢ ¢izgisinin 50 cm gerisinde ayakta

baslama pozisyonunda bekler.
Baglama komutu, testi yoneten kisi, futbolcuya baslamasi i¢in bir komut verir.

Maksimal hiz kosusu, komut ile birlikte futbolcu, en hizli sekilde 20 metrelik

parkuru kosarak tamamlar.

Siire Olgiimii, kosulan siire, fotoselli kronometre ile hassas bir sekilde

kaydedilir.

Denemeler, her futbolcu icin genellikle iki defa tekrar edilir. En iyi sonug, en

hizl1 gegilen 20 metrelik mesafeyi kaydeden siiredir.

30m Siirat testi: Bu, futbolcularda maksimal siirati degerlendirmek icin

kullanilan bir 30 metre sprint testidir. Testin genel yontemi su sekildedir:

Parkur ve fotosellerin yerlestirilmesi, 30 metrelik bir parkur belirlenir ve

baslangic ile bitis cizgilerine fotosel sensorler yerlestirilir. Fotosel sensorler,
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futbolcunun baglangi¢ ve bitis noktalarin1 ne kadar hizli gectigini hassas bir sekilde

Olcebilir.

Baslama pozisyonu, futbolcu, baslangi¢ cizgisinin 50 cm gerisinde ayakta

baslama pozisyonunda bekler.
Baglama komutu, testi yoneten kisi, futbolcuya baslamasi i¢in bir komut verir.

Maksimal hiz kosusu, komut ile birlikte futbolcu, en hizli sekilde 30 metrelik

parkuru kosarak tamamlar.

Siire Ol¢iimili, kosulan siire, fotoselli kronometre ile hassas bir sekilde

kaydedilir.

Denemeler, her futbolcu i¢in genellikle iki defa tekrar edilir. En iyi sonug, en

hizli gegilen 30 metrelik mesafeyi kaydeden siiredir (Ozbar ve ark., 2020).

Siirat dripling testi bahsedilen test, futbolcularda siirat ve zamana kars1 top
koordinasyonunu degerlendirmek amaciyla kullanilan bir testtir. Asagida testin genel

yontemi agiklanmistir:

Baslangi¢ pozisyonunda yer alan futbolcu, testin baslayacagi c¢izginin

arkasinda top ile baslangi¢ pozisyonunda bekler.

Hazirlik ve ¢ikis komutu, testi yoneten kisi, futbolcuya "hazir" ve "¢ik" gibi

komutlar verir.

Baslangi¢c: Oyuncu, "¢ik" komutu ile birlikte topu kullanarak miimkiin

oldugunca hizl bir sekilde belirlenmis bir mesafeye dogru kosar.

Siirat ve top koordinasyonu, futbolcunun test boyunca topu kontrol etme,
tasima veya top ile yapmasi gereken belirli bir eylemi gerceklestirme yetenegi

degerlendirilir. Ayn1 zamanda, oyuncunun ne kadar hizli kosabildigi de 6l¢iiliir.

Olgiim, testin tamamlanmastyla birlikte, futbolcunun performansi 8l¢iim cihazi

veya fotosel kronometre ile kaydedilir (Rosch ve ark., 2000).
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1.4. Ceviklik

Ceviklik, viicudun bir uyarana hizl bir sekilde tepki verme yetenegiyle birlikte,
denge, hiz, kuvvet ve sinir-kas koordinasyonunun entegre bir sekilde caligmasini
igerir. Bu beceri, sporcularin hizli ve kontrol edilebilir bir sekilde hareket etmelerini,
yonlendirmelerini ve yon degistirmelerini saglar (Turner, 2011). Bagka bir deyisle,
ceviklik, tepkiye kars biitiin viicudun hiz1 ve yonii degistirerek verdigi tepkiler olarak
tamimlanmaktadir (Sheppard ve Young, 2006).

Cevikligi degerlendiren ve siniflandiran faktorler konusunda farkli yaklasimlar
bulunmaktadir. Bu farkliliklar, ¢evikligi tanimlama ve 6lgme konusundaki cesitli
perspektiflere dayanabilir. Yeni yaklasimlar, zihinsel faktorlerin bu baglamda 6nemli
rol oynadigimi1 vurgularken, gegmis arastirmalarda bu faktorlerin genellikle dikkate
alinmadigi 6ne siiriilmektedir (Zemkova, 2016; Greig ve Naylor, 2017; Armstrong ve
Greig, 2018). Ornegin, beyzbolda vurucu topa vurdugunda bazalar1 dolasirken en

cabuk sekilde yon degistirerek kosar.

Geleneksel bakis agisina gore ¢eviklik tanimlanmis olsada, bu yetenek aslinda
cevikligi kesin anlamiyla yansitmayan bir 6rnek olarak degerlendirilmektedir (Young
ve Farrow, 2006). Ozellikle futbol ve basketbol gibi takim sporlarinda, ceviklik
genellikle onceden planlanmis hareket kaliplarini asan ve anlik uyarilara hizli bir
sekilde tepki verme yetenegi kabul edilir. Bu sporlarda oyuncular, karsilasma sirasinda
stirekli degisen kosullara uyum saglamak zorundadir. (Young ve Farrow, 2006; Paul
ve ark., 2016,).

Cevikligi tam olarak degerlendirmek amaciyla bazi geleneksel testlerin sadece
belirli yon degistirme veya siirat 6l¢iimlerine odaklandigr dogrudur. Bu tiir testler
genellikle belirli hareket kaliplarin1 ve hizli hareket yeteneklerini dlgmeye
odaklanirken, biligsel ve reaksiyon bazli ceviklik faktorlerini eksik birakabilir.

(Simonek ve ark., 2016; Zemkova, 2016; Zouhal ve ark., 2018).

Ceviklikle ilgili yapilan arastirmalarda, sprint, yon degistirme, g¢abukluk,
ivmelenme ve durma gibi kavramlar, ¢eviklik yerine siklikla kullanilmaktadir. Ancak,
bu kavramlar ¢evikligi olusturan bilesenlerle baz1 benzerlikler tasisa da, tek baslarina
ceviklik {izerine kapsamli bir degerlendirme yapmaya yeterli degildir. Ayrica,

ceviklikte zihinsel unsurlarin duruma o6zgli gereksinimleri de onemli bir yer
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tutmaktadir. Sadece bir uyarana tepki vermek yeterli olmayip, tepkinin, uyaranla ilgili
belirsizliklerin bulundugu farkli segenekler arasindan en uygun segenegi belirleme

siireciyle gerceklestirilmesi gerektigi vurgulanmaktadir.

Ceviklik, sadece fiziksel becerilere odaklanan bir kavram degildir; ayni
zamanda biligsel faktorleri de igerir. Bir eylemin g¢eviklik olarak nitelendirilmesi i¢in
su unsurlar géz Oniine alinmalidir: Zamansal belirsizlik, biligsel faktorlerinde
performansa kapsaminda olmasi gerekir (Sheppard ve Young, 2006). Hiz, kuvvet, yon
degistirme ve denge gibi yeteneklerin ceviklige etkisini gosterdigi, fakat ¢eviklik
kapasitesini analizde higbirinin bagimsiz yeterli olmayacag: degerlendirilmektedir
(Zemkova, 2016; Armstrong ve Greig, 2018). Bir sporcu, yiiksek hiz ve etkili yon
degistirme yetenegi kazanabilir; ancak, algilama ve karar verme siireclerinde

yetersizse, ¢evik olarak degerlendirilemez.
1.4.1. Ceviklik testleri

Cevikligi dlgmek i¢in gelistirilen ¢ok sayida test bulunmaktadir. Bu testler,
cesitli fiziksel ve biligsel becerilerin degerlendirilmesini icerebilir ve spesifik spor
dallarina, hedeflere veya popiilasyonlara 6zgii olabilir (Sheppard ve Young, 2006;
Young ve Farrow, 2006; Simonek ve ark., 2016). Asagida, geviklik becerisinin

degerlendirilmesinde yaygin olarak kullanilan testler sunulmustur.

Ceviklik t testi, parkuru hazirlamak igin asagida gosterilen Sekil 1.2.”de oldugu
gibi 4 koni dizilir. Futbolcu isaret verildiginde “A” isaretinden baslayarak, “B”
isaretine ilerler ve eli ile isarete dokunur. Sonrasinda sola dogru yana yonlii kosu
yaparak "C" isaretine ulasir ve eliyle isarete dokunur, devaminda saga dogru "D"
isaretine yan kosarak eliyle dokunur. "B" isaretine yan kosu ile gelip eliyle
dokunduktan sonra, geri kosarak "A" isaretine doner. "A" isaretine geldiginde siire
durdurulur. Bu testte sporcu, tam dinlenme ile 3 maksimum tekrar yapar ve en iyi siire
kaydedilir (Kizilet, 2010).
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“T TESTI PARKURU

Sekil 1.2. T testi (Karacabey, 2013).

Illinois ¢eviklik testi, giliniimiizde sprint ve yon degistirme becerilerini
degerlendiren bir ¢eviklik testi olarak yaygin bir sekilde kullanilmaktadir. Ancak,
testin yalmizca fiziksel c¢evikligi Olgmesi ve biligsel faktorleri gbz Oniinde
bulundurmamasi nedeniyle ¢evikligin tiim bilesenlerini degerlendirdigi sdylenemez.
Bu test, 5 metre genisliginde ve 10 metre uzunlugunda bir alan {izerinde uygulanir.
Test alani, 10 metrelik uzunluk boyunca esit mesafelerle yerlestirilen konilerle iig
boliime ayrilir. Katilimci, bu alanda yaklasik 40 metre diiz kosu ve 20 metre
uzunlugunda isaretler arasinda slalom kosusu yapar. Test, ayrica 5 adet 180° doniis ve
koniler arasinda 6 adet kismi doniis igerir. Illinois testi, diger ceviklik testleriyle
karsilagtirildiginda, mesafe ve siire bakimindan en uzun testlerden biridir.Testin
baglangicinda, katilimeilar yiiziistli pozisyonda yer alir ve elleri omuz Seviyesinde yere
degecek sekilde hazirlanir (Hazir ve ark., 2010).
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Sekil 1.3. Illinois ¢eviklik testi (Raya ve ark., 2013).

Pro-geviklik testi, 10 yard (9.14 metre) boyutundaki bir bolge iistiinde
toplamda 20 yard’lik mesafenin kosulmasini igerir. Test, 2 adet 180° doniis ve
ardindan diiz bir sprint kosusu yapilmasini kapsar (Sekil 1.4). Giiniimiizde, bu test
ivmelenme, durma, yon degistirme ve sprint gibi c¢eviklik bilesenlerine dair bilgi
saglasa da, onceden planli olmasi ve biligsel faktorlere yer vermemesi nedeniyle
gecerligi konusunda elestiriler bulunmaktadir. Bu durum, testin cevikligin tiim
bilesenlerini kapsamli bir sekilde degerlendirmedigi yoniindeki elestirileri

giiclendirmektedir (Ozbay ve ark., 2018).

- 3
2 =
< 1
Starting position
< 5 yards >
. 10 yards

Sekil 1.4. Pro-geviklik testi (Ozbay ve ark., 2018).

505 Ceviklik testi, 15 metre uzunluktaki alanin son 5 metrelik bolimiin gidis
ve doniis siresinin belirlenmesinden olusmaktadir (Sekil 1.5). Kisa siirede
uygulanabilir ve her ne kadar basit olsa da, hareket modeli dnceden planlanmig

olmasindan dolayi ¢evikligin zihinsel faktorler hakkinda herhangi bir bilgi sunmaz. Bu
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test, daha ¢ok ivmelenme, durma ve yon degistirme gibi beceriler hakkinda bilgi
saglar. Degerlendirmenin basladig1 noktadan itibaren ilk 10 metre igerisindeki zaman
diliminde, test sonucunu kapsamaz. Testin ilk 5 metrelik mesafesi gegildiginde siire
kaydedilmeye baslanir ve ayn1 mesafenin doniisii tamamlandiginda ise siire kaydinin

sonu belirlenir (Ozbay ve ark., 2018).

.
&

Sekil 1.5. 505 Ceviklik testi (Ozbay ve ark., 2018).

Reaktif ¢eviklik testi, 45°’lik tek bir yon degistirme ve toplamda 5 m. kosma
yetenegini Olcen bir testtir. Bu testin, diger yaygin ceviklik testlerinden ayrilan
ozelligi, yon degisikligi 6ncesinde tepki i¢in tetikleyici (insan, ses, video veya 1s1k)

kullanilmasi1 denegin yon degistirme kararini kendisinin vermesidir.

Bu o6zellik, reaktif ¢eviklik testinin, algilama ve karar verme siirecleri gibi
zihinsel faktorler konusunda diger testlere gore ek bilgi sunmasini saglar. Fakat bu
degerlendirmenin ¢eviklik iizerindeki etkisi tam olarak Olgmede yeterli oldugu
sOylenemez. Zira alan degisikligi i¢in yalnizca iki tercih bulunmaktadir ve bu durum,
yon degistirmenin tahmin edilebilirligini artirir. Ayrica, testte kullanilan mesafe ve
alan degistirme miktar1 da epeyce sinirlidir, bu da testin kapsamini daraltmaktadir

(Ozbay ve ark., 2018).

2.5m <'as
Start. <

Sekil 1.6. Reaktif ceviklik testi (Ozbay ve ark., 2018).
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1.5. Es Zamanh Antrenman Metodu

Kuvvet ¢aligmalar1 ve dayaniklilik c¢aligmalar1 bir antrenman programinda

kombine olmasi es zamanli antrenman olarak bilinmektedir (Wilson ve ark., 2012).

Es zamanli antrenman kuvvet ve dayanaklilik antrenmanlarin bir birim

antrenman olarak birlikte yapilmasidir (Silva ve ark., 2012).

Atletik bagariya ulasmaya yonelik devamli yiikselen vurgu, bilim insanlarini
verimlilik tstiinde pozitif tesirleri bulunan egzersiz programlarini incelemeye
yoneltmistir ve es zamanli egzersizler son donemde ilgi uyandiran egzersiz

programlarindan birisi olmustur ( Cadore ve ark., 2012).

Es zamanli antrenman, dayaniklilik antrenmani (aerobik veya anaerobik) ile
ayni antrenman iinitesinde antrenman programindaki (diren¢ antrenmant ig¢in bir
antrenman birimi ve ardindan dayaniklilik antrenmani i¢in bir antrenman birimi) veya
(tim programi diren¢ antrenmani ve dayaniklilik antrenmani arasinda esit olarak
bolinmiig) kuvvet antrenmanlariin bir kombinasyonudur (Wilson ve ark., 2012).

Gecmiste ¢cogu antrendr i¢in en fazla baski olusturan soru (hangisinden
baslamal1?), dayaniklilik antrenmani m1? veya kuvvet antrenmani mi? sorusuydu. Bu
boliimii ele alan arastirma ve calismalar; dayaniklilik antrenmanina baslamanin kas
kuvveti kazanimlarint olumsuz etkilediginden ve bunun nedeninin, dayaniklilik
antrenmaninin erken yorgunluk hissine neden olmasi ve oyuncunun devam edememesi
nedeniyle, 6nce diren¢ antrenmani ile baslamanim gerekliligini gdstermistir. Once
kuvvet antrenman1 yapmanin yani sira, iki yontemin eszamanli antrenman ad1 altinda
birlestirilmesinden elde edilen faydalar konusunda halen var olan bilimsel goriisler

bulunmaktadir.

Es zamanli antrenmanin kazanimlarini ele alan ¢alismalarin sonuglarinda bazi
tutarsizliklar bulunmaktadir. Bazi caligmalar, fiziksel uygunlugun bilesenlerini
gelistirmenin 6nemini gostermektedir. Bazi ¢alismalarda, dayaniklilik antrenmanini
kas kuvveti antrenmani ile birlestirmenin, kuvvet antrenmani ile ayr1 ayr
karsilastirildiginda kas kuvveti ¢ikisini etkiledigi iddia edilmektedir. Ve sonuglardaki
farklilik, uygulanan antrenman programlarinin yogunlugu, tekrarlar, dinlenme siireleri
ve es zamanli antrenmanin uygulama amaci agisindan farkliliklar ortaya ¢ikmaktadir

(Silva ve ark., 2012).
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Es zamanli antrenman uygulamasindan kaynaklanan fizyolojik ve fiziksel
adaptasyonlar1 belirlemek icin hala daha fazla bilimsel arastirma yapilmasi
gerekmektedir. Yeteneklerin gelistirilmesi i¢in mantikli bir sira bulunmaktadir, ancak
bu yeteneklerin giinliik egitim birimi i¢indeki sirasi ile farkli antrenman ¢evreleri
icindeki siralama (kiigiik, orta ve biiyiik) ve bunlara iliskin siralama arasinda ayrim
yapmak gerekmektedir. Yillik antrenman planinin farkli antrenman asamalar arasinda
oldugu gibi antrenman hedefleri de gereksinimlere gore belirlenmelidir. Sporda,
dayaniklilik, kuvvet ve siirat oyunlarinin baskin karakteristigine sahip yarigmalar

arasinda biiyiik farklar bulunmaktadir (Cadore ve ark., 2012).

Bu temelde, kuvvet ve hiz oyunlarinda dayaniklilik antrenmaninin amaci,
sporcunun antrenman birimi i¢indeki antrenman etkileri arasinda ve antrenman
birimleri arasinda bir giin veya giinler arasinda ve ayrica diger amaglardan biri,

yorgunlugu hizla atlatma becerisini gelistirmektir.

Genel hazirlik asamasinda en 6nemli siireyi dayaniklilik antrenmanlari kapsar,
daha sonraki 6zel hazirlik doneminde ise en biiyiik pay1 6zel dayaniklilik antrenmant
kapsar. Bu egitim ayrica, spor sezonundaki yas grubu, seviye, antrenman yasi,
miisabaka tiirii ve sayist ve antrendr ve sporcu i¢in uzun vadeli antrenman hedefleri
gibi dikkate alinmas1 gereken baska degiskenleri de kapsamaktadir. Kuvvet ve siirat
antrenmanlar1 ile birlikte yapilan dayamiklilik antrenmanlari, toparlanma siirecini
lyilestirerek ve yorgunlugun etkilerinden hizli bir sekilde kurtularak bu yetenekleri
gelistirir, bu da sporcuyu daha sonraki performansa iyi hazirlar ve bu da sporcunun

seviyesinin gelisimi lizerinde olumlu etki yapar (Wilson ve ark., 2012).
Eszamanli antrenman uygulamanin avantajlar1 sunlardir:

Zamani verimli kullanma, farkli beceri veya fiziksel 6zellikleri ayn1 antrenman

stirecinde birlestirmeyi saglar, bdylece zamani daha etkili bir sekilde kullanabilir.

Futbola ozgii kaslarin uyarilmasi, futbolcularin spesifik kas gruplarini
hedefleyen ve futbol oyununa uygun fiziksel 6zellikleri gelistirmeye odaklanan bir

antrenman yaklagimi saglar.
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Sakatliklart 6nleme ve yiiksek yogunlukta hiz gereksinimleri, bu antrenman
metodu, oyuncular1 yiiksek siddetli hiz taleplerine hazirlayarak sakatliklar1 énleme

amacini tasir.

Fiziksel zorlama ve stres altinda basarili teknik uygulama, es zamanh
antrenman, oyuncularin fiziksel yorgunluk altinda teknik becerilerini siirdiirmelerini

gerektirir, bu da mag kosullarina daha iyi adapte olmalarina yardimer olabilir.

Yiiksek siddetli hareketler arasinda toparlanma, eszamanli antrenman, yliksek
siddetli hareketler arasinda hizli toparlanma yetenegini artirabilir, bu da oyuncularin

mag i¢indeki hizli ve yogun durumlara daha iyi tepki vermelerine yardimer olabilir.

Oyuncularin teknik antrenman siirecinde motivasyon ve odaklanmalarinin
gliclenmesi, farkli antrenman unsurlarini birlestirmek, oyuncularin antrenman siirecine

cesitlilik katarken ayn1 zamanda motivasyonlarini ve odaklanmalarini artirabilir.

Oyun hizindaki artis ve iletisim, eszamanli antrenman, oyuncularin oyun hizina
daha hizli uyum saglamalarina ve takim ig¢i iletisimlerini gelistirmelerine katkida

bulunabilir (Sousa ve ark., 2020).
1.5.1. Es zamanh antrenman tiirleri

Antrendrler genellikle oyuncularin 6zelliklerine ve performans hedeflerine
gore cesitli antrenman tiirlerine glivenirler. Bu tiir antrenmanlar, farkli fiziksel

ozellikleri ve becerileri hedefler. Bahsedilen antrenman tiirlerine 6rnekler (Leveritt ve
ark., 1999).

Kuvvet antrenmani - dayanmikhihik antrenmani

Agirlhik kaldirma, viicut agirhigi egzersizleri gibi kuvveti artirmaya yonelik

antrenmanlar.

Uzun siireli dayanikliligt artirmak icin tempolu ve diisiik yogunluklu

egzersizler (Leveritt ve ark., 1999).
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Siirat antrenmam - 6zel dayamikhhk antrenmam

Kisa mesafe sprintler, koordinasyon gerektiren hizli hareketler gibi siirati

artirmaya yonelik antrenmanlar.
Spor dalina 6zgii teknik becerileri i¢eren antrenmanlar (Leveritt ve ark., 1999).

Cesitli diren¢ egzersizleri (agirhklar - araclar) - yogunluk antrenmani

egzersizleri
Farkli direng seviyeleriyle ¢alisarak kas kuvvetini ve dayanikliligini artirmak.

Diren¢ bantlar1 gibi araglar kullanarak egzersiz yogunlugunu artirmak Spor

dalina 6zgii teknik becerileri iceren antrenmanlar (Leveritt ve ark., 1999).
Tekrarlarn sayisim1 artirmak icin egzersizler - dayamkhlik egzersizleri
Egzersiz tekrarlarini artirarak dayanikliligi gelistirmek.
Siirekli ve diisiik yogunluktaki aktivitelerle dayaniklilig artirmak.

Antrenman programlarinin temel amaci, sporcunun genel dayamiklilik ve
kuvvet degerlerini artirmak, performans verimliligini yiikseltmek ve aerobik ile
anaerobik kapasitelerini gelistirmektir. Bu hedeflere yonelik olarak tasarlanan
antrenmanlar, sporcularin fiziksel yeteneklerini optimize etmeyi amaglar (Leveritt ve

ark., 1999).
1.5.2. Es zamanh antrenmanin hem dayaniklilik hem de kuvvet iizerindeki etkisi

Yapilan caligmalar, dayaniklilhik ve kuvvet antrenmanlarinin ayni program
icinde birlestirilmesinin, kas kuvvetini ve kapasitesini artirarak hem aerobik hem de
anaerobik dayaniklilig1 gelistirdigi sonucuna ulagmistir. Bu tiir antrenman programlari
genellikle gruplara ayrilir ve her bir gruptaki antrenman yogunlugu, kullanilan
yontemler ve dinlenme siireleri gibi degiskenlerde farkliliklar ortaya ¢ikabilir. Bu
farkliliklar, antrenman yontemlerini ve programlari bireysel ihtiyaclara ve hedeflere

daha iyi uyarlamak amaciyla ayarlanabilir (Cadore ve ark., 2012).
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1.5.3. Es zamanh antrenmanin egzersiz verimliligi lizerindeki etkileri

Aerobik ve anaerobik antrenmanin yapilmasi bireysel olarak gesitli saglik ve

performans faydalar1 sunabilir.

Bireysel 6zellik ¢alismalarina gore, kilo kaybi iizerinde ¢ok daha belirgin bir

etki yaratma potansiyeline sahiptir.

Fiziksel performans esnasinda hem aerobik (oksijenli) egzersizler hem de
anaerobik (oksijensiz) egzersizler, maksimum kapasite gelistirmede Onemli roller
oynayabilir. Her iki tiir egzersizin de spesifik avantajlar1 ve katkilar1 vardir ve
genellikle bu iki enerji sistemini birlestiren biitlinliiklii bir antrenman programi en

etkili sonuglar1 saglar (Cadore ve ark., 2012).
1.5.4. Es zamanh antrenmanin temel etkileri

Antrenman siirecinin olumlu veya olumsuz yonde etkilenmesinde bir dizi
faktor ve adaptasyon siirecleri bulunmaktadir. Sporcularin fiziksel performanslarini
artirmak veya siirdiirmek i¢in antrenmanin nasil yapildigi, uygun bir sekilde adapte
olmalarini saglayabilir veya bu siireci olumsuz yonde etkileyebilir (Kraemer ve ark.,

2004). Bu ihtiyaglarin oncelik siralamasi:
* Antrenman tiirii veya yaklasimi
* Es zamanli galismalarin siddeti veya siiresi.

Takim ¢aligmalarinin es zamanlh verimliliginde, kuvvet ¢alismalar1 sirasinda
maksimum tekrar sayist veya hacim, gruplar tarafindan temsil edilen yogunlugun bir
ylizdesi olarak belirlenir. Antrenman iinitesi tamamlandiginda, kuvvet
egzersizlerinden sonra yorgunluk durumu degerlendirilmelidir. Eger yorgunluk varsa,
kuvvet performansi azaltilmali veya her bir grup ile senkronize sekilde kuvvet
egzersizleri ve aerobik c¢aligmalarin kombinasyonu kullanilmalidir. Bu yaklagim,
egzersizlerin etkinligini artirirken, yorgunluk nedeniyle performans kaybini da

engellemeye yardimcei olabilir (Kraemer ve ark., 2004).
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2. GEREC VE YONTEM

Bu kisimda, ¢alisma grubu, ¢alisma yontemi, veri derleme araglari ve verilerin

degerlendirilmesi, detayl bir sekilde sunulmustur.
2.1. Arastirma Grubu

Rastgele belirlenen ¢aligsma grubunun (n=10) yas ortalamasi ¢alisma grubunun
20,90+1,10 ve kontrol grubunun (n=9) 19,89+,78 yil olan, en az 3 yildir amator lisanshi
futbol oynayan ve haftada 5 giin, giinde ortalama 90 dk. antrenmana katilan 19 erkek
futbolcu istekli olarak katilim saglamistir.Haftanin bir giinii (Pazar) miisabaka

oynamuistir.

Arastirma grubunda, saglik problemi olmayan ve sezon basinda gerekli saglik

taramalarindan gecen futbolcular yer almistir.
2.2. Veri Toplama Teknikleri

Katilimcilara, galismanin amact ve 6nemi hakkinda kapsamli bir bilgilendirme
yapilmis, testler, dlglimler ve egzersizler hakkinda ayrintili agiklamalar sunulmustur.
Ayrica, katilimeilarin motivasyon diizeylerinin artirilmasi ve uygulamaya istekli
olmalari saglanmistir. Test ve 6l¢iim prosediirleri, katilimcilara adim adim anlatilmig
ve uygulamali olarak gosterilmistir. Testlerin dogru ve gilivenilir bir sekilde
yapilabilmesi i¢in, katilimcilara 6nceden 15 dakikalik bir 1sinma siiresi verilerek, kas
sistemlerinin hazirlikli hale gelmesi saglanmistir. Ayrica, 6n test ve son testlerin giiniin
ayni saatinde yapilmasina 6zen gosterilerek, zamanin etkisi minimize edilmistir. Bu

diizenlemeler, test sonug¢larinin tutarliligini ve giivenilirligini artirmay1 hedeflemistir.
2.3. Arastirmaya liskin Varsayimlar
Futbolcularin test sirasinda yeterli diizeyde istekli olduklar1 varsayilmistir.

Calismaya katilan bireylerin herhangi bir kronik hastalik 6ykiisii veya mevcut

sakatliklariin bulunmadigi kabul edilmistir.

Calismaya katilan bireylerin, bilgilendirme formunda yer alan yonergelere

uygun sekilde davrandiklar1 kabul edilmistir.

28



Calismada kullanilan 6l¢iim araglarinin  giivenilir ve gecerli oldugu

varsayilmistir.

2.4. Arastirmaya Iliskin Stmirhhiklar
Arastirma yalnizca bir futbol takimiyla simirli tutulmustur.
Calisma grubu 19 sporcu ile sinirlt tutulmustur.

Testlere dahil olacak arastirma grubu yalnizca erkek futbolcularla sinirh

olmustur.

Calismaya katilacak sporcular siiper amatdr grup kategorisi ile

sinirlandirilmustir.
2.5. Veri Toplama Araclari ve Formlari

Calismada, boy ol¢iimleri ayakta dik durus pozisyonunda ve bas frankfort
planina (nasofrontal aci; alin ve burnun birlestigi nokta) uygun sekilde, Holtain
Stadiometer boy dlger kullanilarak yapilmistir. Viicut agirligr dlgiimii ise + 0,1 kg
hassasiyete sahip olan Tanita BC 418 Segmental viicut kompozisyon cihazi ile
gerceklestirilmistir. Bu 6l¢iim cihazlari, dogru ve giivenilir verilerin elde edilmesi

amactyla 6zenle secilmistir.

Stirat ve ¢eviklik degerlerinin belirlenmesinde NewTest PowerTimer 300

fotosel cihazi kullanilmistir.
2.6. Uygulanan Test Protokolii

Testlere baglamadan 6nce, sporcularin boylar1 ve viicut agirliklar: kaydedilmis,

ayrica her bir sporcunun oynadigi mevkiler de ayr1 ayr1 not edilmistir.
Bu ¢alismada yer alan testler:

20m siirat testi, 20 m.’lik parkurun baslangi¢ noktasinda ve bitis noktasina
fotosel konumlandiriimistir. Futbolcular, baslangi¢ ¢izgisinin 50 cm gerisinde durarak
hazir olduklarinda verilen komutla birlikte ¢ikis yaparlar ve 20 metrelik mesafeyi
maksimal hizda kosarlar. Kosu siiresi, fotoselli kronometre ile saniye cinsinden

kaydedilir. Test, her katilimciya iki kez uygulanarak en 1yi sonug¢ kaydedilmistir.
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Sekil 2.1. 20m siirat testi

30m siirat testi, 30 m.’lik parkurun baslangi¢c noktasinda ve bitis noktasina
fotosel konumlandirilmigtir. Futbolcular, baslangi¢ noktasinin 50 cm geride ayakta
baglama pozisyonunda hazir bekleyerek isaret ile beraber c¢ikis yaparak, 30 m
belirlenmis alanda maksimum hizda 30 m kosar. Kosulan siire sn cinsinden fotoselli
kronometre ile kaydedilir. Calismada yer alan futbolcualara bu test iki defa tekrar

edilmesiyle en iyi derece kaydedilmistir.

Sekil 2.2. 30m siirat testi

Ceviklik t testi, 10m uzunlugu ve 10m genisligi olan bir alanda, T seklinde
diizenlenmis 4 temas noktasindan olusur. Katilimci, bu temas noktalar1 arasinda farkl
yonlere hareket ederek, belirlenen parkuru en kisa siirede tamamlamaya yonelik bir
performans sergiler. Bu testin, diger ceviklik testlerinden ayiran temel ozellik,
katilimecinin her zaman ayni1 yonde bakma zorunlulugudur. Yon degistirme hareketi,
saga ve sola kayma adimlar1 veya geriye dogru kosma ile gergeklestirilir. Test,
toplamda 40 metrelik bir mesafe kosulmasini gerektirir; bu mesafe, iki adet 10 metrelik
ileri kosu, 10 metrelik saga kayma, 10 metrelik sola kayma ve 10 metrelik geri kosudan
olusur. Kosu siiresi, fotoselli kronometre ile saniye cinsinden kaydedilir. Her

katilimciya test iki kez uygulanir ve en iyi sonug kaydedilir.
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<1 TESTI PARKURU

G

Sekil 2.3. T testi (Karacabey, 2013).

Sekil 2.4. Ceviklik t testi

2.7. Uygulanan Antrenman Protokolii

Futbolcular 6 hafta iginde haftanin 5 antrenman giiniinde haftanin 3 (sali-
carsamba-cuma) gilinii es zamanli c¢alisma ve 2 Teknik-Taktik antrenmani
yapmislardir. Es zamanli antrenman grubu, es zamanli antrenman giinlerinde asagidaki
program uygulanmistir. Kontrol grubu ise 6 hafta boyunca futbola 6zgii antrenman

programini uyguladilar.
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Cizelge 2.1. Es zamanli antrenman grubuna uygulanan antrenman programi

1.ve 2. HAFTA

20 dk. Isinma (Toplu-topsuz 1sinma)

10 dk. Cabuk Kuvvet

Yiiklenme Yéntemi: Intensiv (yogun) interval

Yiiklenme Siddeti ve Stiresi: %70-80 ve 30 sn.

Dinlenme Siiresi: Verimsel

Set Sayisi: 3

Her istasyonda 2 kisi olmak tiizere;

1. Istasyon: 5 adet ¢apraz huniler arasinda top siirme calismast.

2. Istasyon: 2 kg’lik saglik toplar1 esler gogiis hizasinda toplar1 birbirine atar.
3. Istasyon: Tek ayak saglik topu iizerinden saga sola sigrama.

4. Istasyon: Smav-plank

5. Istasyon: Yan yan 2m., ileri 2m., yan yan 2 m., ileri 2m., yan yan 2m. kosu,
baslangi¢ noktasina Sprint 4m.

10 dk. Dinlenme

12 dk. 5*5 Dar Alan Oyun Formati (25*30)

Yiiklenme Yéntemi: Intensiv (yogun) interval

Yiiklenme Siddeti ve Siiresi: %70-80 ve (2*4 dk.) 8 dk.

Dinlenme Siiresi: Verimsel

Set Sayisi: 2

Setler Arasi Dinlenme: 4 dK.

10 dk’lik dinlenmeden sonra calisma grubu takimla birlikte antrenmana devam
etmigstir.

3.ve 4. HAFTA

20 dk. Isinma (Toplu-topsuz 1s1nma)

10 dk Cabuk Kuvvet

Yiiklenme Yéntemi: Intensiv (yogun) interval

Yiiklenme Siddeti ve Siiresi: %75-85 ve 30 sn.

Dinlenme Siiresi: Verimsel

Set Sayis1: 3

Her istasyonda 2 kisi olmak tiizere;

1. Istasyon: 5 adet capraz huniler arasinda top siirme ¢alismast.

2. Istasyon: 2 kg’lik saglik toplar1 esler gdgiis hizasinda toplari birbirine atar.
3. Istasyon: Tek ayak saglik topu iizerinden saga sola sigrama.

4. Istasyon: Smav-plank

5. Istasyon: Yan yan 2m., ileri 2m., yan yan 2 m., ileri 2m., yan yan 2m. kosu,
baslangi¢ noktasina Sprint 4m.

10 dk. Dinlenme

9 dk. 5*5 Dar Alan Oyun Formati (25*30)

Yiiklenme Yéntemi: Intensiv (yogun) interval

Yiiklenme Siddeti ve Siiresi: %75-85 ve (2*3 dk) 6 dk.

Dinlenme Siiresi: Verimsel

Set Sayisi: 2

Setler Arast Dinlenme: 3 dk.

10 dk’lik dinlenmeden sonra ¢alisma grubu takimla birlikte antrenmana devam
edilmistir.

32



5.ve 6. HAFTA

20 dk. Isinma (Toplu-topsuz 1sitnma)

10 dk. Cabuk Kuvvet

Yiiklenme Yontemi: Intensiv (yogun) interval

Yiiklenme Siddeti ve Siiresi: %85-90 ve 30 sn.

Dinlenme Siiresi: Verimsel

Set Sayisi: 4

Her istasyonda 2 kisi olmak iizere;

1. istasyon: 5 adet capraz huniler arasinda top siirme ¢alismasi.

2. Istasyon: 2 kg’lik saglik toplar1 esler gdgiis hizasinda toplar1 birbirine atar.
3. Istasyon: Tek ayak saglik topu iizerinden saga sola sigrama.

4. Istasyon: Smav-plank

5. Istasyon: Yan yan 2m., ileri 2m., yan yan 2 m., ileri 2m., yan yan 2m. kosu,
baslangi¢ noktasina Sprint 4m.

10 dk. Dinlenme

9 dk. 5*5 Dar Alan Oyun Formati (25*30)

Yiiklenme Yéntemi: Intensiv (yogun) interval

Yiiklenme Siddeti ve Siiresi: %85-90 ve (3*2 dk.) 6 dk.

Dinlenme Siiresi: Verimsel

Set Sayisi: 3

Setler Aras1 Dinlenme: 2 dk.

10 dk’lik dinlenmeden sonra ¢alisma grubu takimla birlikte antrenmana devam
edilmistir.

Cizelge 2.2. Kuvvet ve dayaniklilik antrenmanlar1 protokolleri

Kuvvet Antrenmant Dayaniklilik Antrenmant
Hafta | Haftalik | Set
Sﬁ;t él Yogunluk | Dinlenme | Siddet | Yogunluk | Siddet Set Dinlenme
(sn.) (sn.) (%) (dk.) (dk.)
1 3 3 30 30-40 | 70-80 4 70-80 2 4
2 3 3 30 30-40 | 70-80 4 70-80 2 4
3 3 3 30 30-40 | 75-85 3 75-85 2 3
4 3 3 30 30-40 | 75-85 3 75-85 2 3
5 3 4 30 30-40 | 85-90 2 85-90 3 2
6 3 4 30 30-40 | 85-90 2 85-90 3 2

Uygulanan antrenman programi kuvvet ve dar alan oyunlarin ebatlari, oyuncu
sayilari, siireleri ve yiiklenme siddetleri daha 6nceki ¢aligmalarda kullanilan yontemler
referans alinarak uygulanmistir (Wong ve ark., 2010; McGawley ve Andersson, 2013;
Rampinini, 2007).
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2.8. Verilerin istatiksel Analizi

Veri analizi, SPSS 26.0 yazilim1 kullanilarak gergeklestirilmistir. Tanimlayici
istatistikler kapsaminda, aritmetik ortalama degerleri ve standart sapma degerleri
hesaplanmis ve sunulmustur. Parametrelerin normallik dagilimi Shapiro-Wilk testiyle
degerlendirilmistir. Deney ve kontrol gruplarin mukayese edilmesinde Bagimsiz
Omeklemler icin t-testi, 6n test ve son test karsilastirilmasinda ise Bagiml
Orneklemler igin t-testi tercih edilmistir. Verilerin anlamlilik sinir1 p<0,05 olarak
belirlenmistir. Bu yontemler, elde edilen verilerin giivenilirligini ve gegerliligini

saglamak amaciyla tercih edilmistir.
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3. BULGULAR

Cizelge 3.1. Sporcularin tanitict dzelliklerinin dagilimi

Degiskenler N Ort+SS Min-Max
Yas 19 20,42+1,07 19-22
Sporcu Yas (Yil) 19 8,58+2,97 3-14
Boy (Cm) 19 177,21+5,53 168-187
Viicut Agirhg (Kg) 19 71,58+6,70 60-85
VKIi 19 22,79+1,84 20,28-28,06

Cizelge 3.1. incelendiginde sporcularin yas ortalamasi 20,42+1,07 yil, sporcu
yast ortalamasi 8,58+2,97 yil, boylar1 ortalamasit 177,21+5,53 cm, viicut agirhig
ortalamas1 71,58+6,70 kg, viicut kitle indeksi ortalamas1 22,79+1,84 kg/m2 olarak

tespit edilmistir.

Cizelge 3.2. Deney grubu sporcularin siirat (20 metre), siirat (30 metre) ve ¢eviklik
degerlerinin grup i¢i On test — son test karsilastirilmasi

Degiskenler Grup N Ort+SS t p

Ef?:gi Grubu | 45 | 288,09

Siirat (20m) 8,548 ,001*
Deney Grubu | 10 2.59+.19
son test
c[s)r?rtfs{ Grubu | 10 3.00+.17

Siirat (30m) 8,620 ,001*
Deney Grubu | 10 3,49+.19
son test
c?frt]ees}i Grubu | 10 9,49+.50

Ceviklik 7,443 ,001*
Deney Grubu | 10 8,88+.35
son test

*p<0,05

Cizelge 3.2. incelendiginde arastirmaya katilan deney grubu sporcularinda
grup ici On test - son test siirat (20m), siirat (30m) ve ¢eviklik degerlerinde anlaml
farklilik bulunmustur (p<0,05).
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Cizelge 3.3. Kontrol grubu sporcularin siirat (20 metre), siirat (30 metre) ve geviklik
degerlerinin grup i¢i 6n test — son test karsilastirilmasi

Degiskenler Grup N Ort+SS t p

ﬁ’?etg?' Grubu | g | 581413

Siirat (20m) -1,509 ,170
Kontrol Grubu 9 283411
son test
OKI??;;?I Grubu 9 3.84+12

Siirat (30m) 1,399 ,199
Kontrol Grubu 9 3.824.12
son test
!.<ontrol Grubu 9 9.314,35

Ceviklik on test 220 831
Kontrol Grubu 9 9.30445
son test

*p>0,05

Cizelge 3.3. incelendiginde arastirmaya katilan kontrol grubu sporcularinda
grup i¢i On test - son test siirat (20m), siirat (30m) ve ¢eviklik degerlerinde anlaml
farklilik bulunmamustir (p>0,05).

Cizelge 3.4. Deney ve kontrol grubu sporcularin siirat (20 metre), siirat (30 metre) ve
ceviklik degerlerinin 6n test karsilastirilmasi

Degiskenler Grup N Ort£SS t p

Deney Grubu | 10 2,88+,09
Siirat (20m) 1,466 202
Kontrol Grubu 9 2,81+,13

Deney Grubu | 10 3,90+,17
Siirat (30m) 3,778 419
Kontrol Grubu 9 3,84+,12

Deney Grubu | 10 9,49+,50
Ceviklik 2,065 ,382
Kontrol Grubu | 9 9,31+,35

*p<0,05

Cizelge 3.4. incelendiginde arastirmaya katilan deney grubu siirat (20m) 6n test
ortalamasi 2,88+,09 sn., siirat (30m) on test ortalamasi 3,90+,17 sn., ¢eviklik 6n test
ortalamasit 9,49+,50 sn. olarak bulunmustur. Kontrol grubunda ise stirat (20m) 6n test
ortalamasi 2,81+,13 sn., siirat (30m) On test ortalamasi 3,84+,12 sn., ceviklik 6n test
ortalamasi 9,31+,35 sn. olarak belirlenmistir. Aragtirmaya katilan deney ve kontrol
grubu sporcularinda siirat (20m), siirat (30m) ve ¢eviklik 6n test degerlerinde anlamli
farklilik bulunmamistir (p>0,05).
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Cizelge 3.5. Deney ve kontrol grubu sporcularin siirat (20m), siirat (30m) ve ceviklik
degerlerinin son test karsilastirilmasi

Degiskenler Grup N Ort+SS t p
- Deney Grubu 10 2,59+,19

Sirat Y 1,792 004*

(20m) Kontrol Grubu 9 2,83+,11

Siirat Deney Grubu 10 3,49+,19 304 001

(30m) Kontrol Grubu 9 3,82+,12 ’ '
Deney Grubu 10 8,88+,35

Ceviklik 778 ,036*
Kontrol Grubu 9 9,30+,45

*p<0,05

Cizelge 3.5. incelendiginde, arastirmaya katilan deney ve kontrol gruplarina ait
son test sonuglari karsilastirildiginda, deney grubunun performans degerlerinin daha
1yi oldugu goriilmiistiir. Deney grubunun 20 m siirat son test ortalamasi 2,59+0,19 sn,
30 m siirat son test ortalamasi 3,49+0,19 sn ve ¢eviklik son test ortalamasi 8,88+0,35
sn olarak saptanmistir. Buna karsilik, kontrol grubunun 20 m siirat son test ortalamasi
2,83+0,11 sn, 30 m siirat son test ortalamasi 3,82+0,12 sn ve ¢eviklik son test
ortalamasit 9,30+0,45 sn olarak belirlenmistir. Deney ve kontrol gruplar1 arasinda, 20
m ve 30 m siirat ile ¢eviklik son test sonuglarinda istatistiksel olarak anlamli farklilik
tespit edilmistir (p<0,05).
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4. TARTISMA

Bu ¢alismada, es zamanli antrenman modelinin siirat ve ¢eviklik tizerindeki
etkileri aragtirilmistir. 6 hafta siiresince (toplamda 18 antrenman birimi; haftada 3 giin,
giinliik 90 dk) uygulanan es zamanli antrenman metodunun, siiper amator A takim
futbolcularinin siirat ve ¢eviklik parametreleri iizerinde nasil bir etki yarattigi
incelenmis ve gruplar arasindaki gelisim farkliliklar1 karsilastirilmistir. Elde edilen
veriler, antrenman programinin futbolcularin fizyolojik performanslarini gelistirme

potansiyelini degerlendirmeyi amaglamaktadir.

Calismaya katilanlarin en az 3 yildir siirekli egzersiz gergeklestiren, yas
ortalamasi 20,42+1,07 yas/yil olan ve Siiper Amatér Liginde resmi olarak futbol
oynayan 19 erkek futbolcu katilim saglamistir (Calisma Grubu n=10; Kontrol Grubu
n=9). Calismaya katilan tiim futbolcularin antropometrik 6zellikleri ve antrenman
ge¢misleri dogrultusunda boy uzunluklart (177,21+5,53 cm), viicut agirliklar
(71,58+6,70 kg) ve antrenman yaslar1 (8,58+2,97 yas/yil) gibi verileri hesaplanmistir.

Grup i¢i yapilan karsilastirmalarda es zamanli antrenman grubu sporcularinin
stirat (20m), stirat (30m) ve ceviklik 6n test - son test degerlerinde anlamli farklilik
bulunmustur (p<0,05). Kontrol grubu sporcularinda 6n test - son test siirat (20m), siirat

(30m) ve geviklik degerlerinde anlamli farklilik bulunmamistir (p>0,05).

Gruplar arasinda yapilan karsilastirmalarda; es zamanli antrenman modelinin
arastirmaya katilan deney grubu siirat (20m) 6n test ortalamasi1 2,89+,06 sn., siirat
(30m) 6n test ortalamasi 3,944,16 sn., ¢eviklik 6n test ortalamas1 9,49+,50 sn. olarak
bulunmustur. Kontrol grubunda ise stirat (20m) on test ortalamasi1 2,814,13 sn., siirat
(30m) 6n test ortalamasi 3,84+,12 sn., ¢eviklik 6n test ortalamas1 9,31+,35 sn. olarak
belirlenmigtir. Caligsmaya katilan deney grubu siirat (20m) son test ortalamasi 2,59+,19
sn., siirat (30m) son test ortalamasi 3,494,19 sn., ¢ceviklik son test ortalamasi 8,88+,35
sn. olarak saptanmistir. Kontrol grubunda ise siirat (20m) son test ortalamasi 2,83+,11,
stirat (30m) son test ortalamasi1 3,82+,12 sn., ¢eviklik son test ortalamasi 9,30+,45 sn.
olarak bulunmustur. Calisma sonrasinda sahip oldugumuz bulgulara gére ¢alismaya
katilan deney ve kontrol grubu sporcularinda siirat (20m), siirat (30m) ve ¢eviklik test

degerlerinde anlamli farklilik bulunmustur (p<0,05).
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Garcia ve ark. (2019), tarafindan yapilan bir ¢calismada, 12 haftalik es zamanli
kuvvet ve dayaniklilik antrenmanlarinin 65-80 yaslar1 arasinda 90 saglikli yasl bireyin
fiziksel performansina etkisi incelenmistir. Katilimeilar, deney grubu (n = 47) ve
kontrol grubu (n = 43) olarak rastgele atanmistir. Viicut kompozisyonu ve fiziksel
islevsellik, miidahale 6ncesinde (6n test) ve sonrasinda (son test) degerlendirilmistir.
Sonug olarak, 12 hafta siiresince uygulanan yiiksek yogunluklu kuvvet ve aerobik
antrenmanlar, deney grubundaki bireylerin kas giicli, esneklik ve denge
parametrelerinde olumlu ve anlamli iyilesmelere yol acarken, kontrol grubunda

anlamli bir degisim olmamuistir (Garcia ve ark., 2019).

Jones ve ark. (2016), tarafindan gergeklestirilen bu ¢alisma, iiniversite
Ogrencilerinin performans ve endokrin hormon gelisimini incelemek amaciyla dort
farkli gruba odaklanmistir. Arastirma, haftada {i¢ giin, 6 hafta siliren bir antrenman
programi  ¢ercevesinde  gerceklestirilmistir.  Yapilan  ¢alismada  kuvvet
antrenmanlarinin performans gelisimi lizerindeki olumlu etkilerini vurgulamaktadir.
Ayrica, diisiik siddetli es zamanli antrenmanlarin da benzer faydalar sundugunu
gostermektedir. Ancak yliksek siddetli es zamanli antrenmanlarin kortizol seviyelerini
artirabilecegi ve bu nedenle dikkatle uygulanmasi gerektigi belirtilmistir (Jones ve
ark., 2016).

Schlegel ve ark. (2020), yaptiklari galismada CrossFit'in akut ve kronik
etkilerini ve bu etkilerin alaka diizeyini degerlendirmistir. Elde edilen bulgular
sonrasinda CrossFit endokrin, bagisiklik ve merkezi sinir sistemlerinin islevini
etkileyen yogun bir egzersiz oldugu tespit edilmistir. Elde edilen sonuclar sonrasinda,
es zamanlt egitim calismalariyla karsilagtirildi. Crossfit’in es zamanli antrenman

programu ile ortak noktaya sahip olduklar1 gézlemlenmis (Schlegel ve ark., 2020).

Taraker (2022), 19 yas grubunda yer alan futbolcular iizerinde es zamanh
yapilan kuvvet ve dayaniklilik ¢alismalarinin bazi fiziksel, fizyolojik ve psikolojik
degerler iizerindeki etkisini arastirmistir. Bu ¢alismadan alinan verilere gore 19 yas
futbolcularda uygulanan es zamanli antrenman metodunda dayaniklilik
calismalarindan 6nce kuvvet caligsmalarinin uygulanmasinin;  dayaniklilik
calismalarinin kuvvet calismalarindan 6nce uygulanmasina gére performans verileri

tizerinde daha etkili oldugu tespit edilmistir (Tarakci, 2022).
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Gabler ve ark. (2018), es zamanli kuvvet ve dayaniklilik antrenmanlarinin
genclerde fiziksel uygunluk ve atletik performans tlizerindeki etkilerini inceleyen bir
meta-analiz gergeklestirmistir. PubMed ve Web of Science iizerinden yapilan
sistematik bir literatiir taramasi sonucunda 886 kayit bulunmus ve belirli yas
gruplarindaki (6-11 yas aras1 kizlar, 6-13 yas arasi erkekler, 12-18 yas arasi kizlar, 14-
18 yas arasi erkekler) bireyler incelenmistir. Arastirmada, es zamanli antrenmanin
(CT) atletik performans iizerindeki etkileri, tek modlu dayaniklilik antrenmanina (ET)
ve tek modlu kuvvet antrenmanina (ST) gore degerlendirilmistir. Elde edilen sonuglar,
CT'nin atletik performans iizerinde ET lehine kiiciik olumlu etkiler sagladigini,
kardiyorespiratuar dayaniklilikta ise dnemsiz etkileri oldugunu gostermistir. Ayrica,
ergenlerde CT'nin etkilerinin gocuklara gore daha belirgin oldugu belirlenmistir.
Sonug olarak, CT'nin genglerde fiziksel uygunluk ve atletik performansi gelistirmede
ET veya ST'den daha etkili oldugu tespit edilmistir. BT'nin ise kas giiciinii artirmada

ST'den daha etkili oldugu bulunmustur (Gabler ve ark., 2018).

Sousa ve ark. (2018), 32 erkek katilimciy1 rastgele 4 gruba ayirarak es zamanli
antrenman uygulamasi gerceklestirmistir. Calisma, 8 hafta siiresince aerobik ve kuvvet
antrenmanlarinin birlikte programlandigi bir yaklasim kullanmistir. Antrenman
programinda, kuvvet antrenmanlar1 diisiik, orta ve yiiksek yogunlukta uygulanmais;
aerobik antrenman ise %75 siddetinde 15-20 dakika boyunca maksimum aerobik
kapasite hedeflenerek yapilmistir. Aragtirma bulgulari, 1 maksimum tekrarin
%55'inden daha yiiksek yiiklerle gerceklestirilen kuvvet antrenmanlarinin patlayicilik
performansim1  artirdigin1  gostermistir.  Ayrica, degisik aerobik egzersiz
yogunluklarinin, ayn1 kuvvet antrenman yiikleri ile karsilagtirildigr bir alt analizde,
diisiik siddetli aerobik antrenman grubunun, orta ve yiiksek siddetli gruplarla
kiyaslandiginda aerobik kapasiteyi ayni oranda gelistirdigi ancak maksimum kuvveti
daha fazla artirdig belirtilmistir. Sonug olarak, tiim deney gruplarinda belirgin bir

gelisim gézlemlenmistir (Sousa ve ark., 2018).

Sousa ve ark. (2020), tarafindan yapilan ¢alismada, haftanin 2 giinii, 8 hafta
stiresince bir es zamanli antrenman yontemi uygulanmistir. Bu modelde, kuvvet
antrenmaninda Squat hareketi %70 ila %85 yiik araliginda gerceklestirilmis ve
ardindan 15-20 dakikalik dinlenme siiresi verilmistir. Dayaniklilik kisminda ise 20

metre mekik kosusu %80 siddetinde, 16-20 dakika boyunca uygulanmistir. Sonuglar,
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eszamanli antrenman yonteminin alt ekstremite viicut kuvvetini ve dayamiklilik
ozelliklerini  gelistirdigini  gdstermistir.  Arastirma, kuvvet ve dayaniklilik
antrenmanlarinin ~ siddetlerinin  dikkatli bir sekilde ayarlanmasi gerektigini
vurgulamaktadir. Ayrica, bazi ¢aligmalarda, kuvvet ve dayaniklilik antrenmanlarinin
siddetinden bagimsiz olarak bu iki 6zelligi gelistirebilecegi belirtilmistir. Yiiksek
siddetli kuvvet antrenmanlarinin diisiik siddetli aerobik egzersizlerle birlestirilmesinin
daha yiiksek néromiiskiiler kazanglar saglayabilecegi de bulgular arasinda yer almistir

(Sousa ve ark., 2020).

Sanchez- Sanchez ve ark. (2019), calismasinda haftada iki giin ve toplam bes
hafta boyunca uygulanan Yiiksek Siddetli Aralikli Antrenman (HIIT) ile es zamanh
antrenmanlarin fiziksel performans lizerindeki etkileri incelemistir. Calismaya 12
basketbolcu ve 12 futbolcu katilmistir. Arastirma, yon degistirme, sigrama, tekrarl
sprint ve 20 metre mekik kosusu performanslart iizerindeki degisimleri
degerlendirmistir. HIIT Grubu, haftada iki giin, kalp atim hizinin %80-90 seviyesinde,
26 dakikalik atletizm pisti kosularindan olusan bir program uygulamistir. Her biri 2
set 6 tekrarli, 30 saniyelik kosular arasinda 30 saniye pasif dinlenme, setler arasinda 3
dakika dinlenme yapilmistir. Es zamanli antrenman grubu, HIIT oncesinde "flywheel
Iso-inertial" cihazi ile backwards lunges ve unilateral hamstrings kicks egzersizlerini
(2 set, 6 tekrar) yapmis, ardindan 10 dakikalik dinlenme sonras1t HIIT programini
uygulamistir. Performans testlerinde Vertical CMJ Test (si¢grama), Illinois Test (yon
degistirme), 6x15 metre Test (tekrarl sprint), ve 20 metre mekik kosusu kullanilmistir.
Sonug oalarak es zamanli antrenmanlar, yon degistirme, tekrarli sprint ve sicrama
performanslarint HIIT’e kiyasla daha belirgin sekilde gelistirmistir. Kuvvet ve
dayaniklilik antrenmanlarimin  bir arada uygulanmasimin atletik performansi

artirabilecegi goriilmiistiir. (Sanchez- Sanchez ve ark., 2019).

Enright ve ark. (2015), tarafindan gerceklestirilen ¢alismada, Ingiltere Premier
Liginde en az 2 yi1l kuvvet antrenmani gecmisine sahip yas ortalamasi1 17.3 + 1.6 yil
olan 15 futbolcu incelenmistir. Oyuncular, kuvvet+dayanikliik (n=8) ve
dayaniklilik+kuvvet (n=7) olmak tizere iki gruba ayrilmig ve 5 hafta boyunca haftada
2 giin es zamanl antrenman modeli uygulanmistir Sonuglar, kuvvet+dayaniklilik
grubundaki oyuncularin IMT squat, konsantrik quadriceps kas kuvveti, eksantrik

hamstring kas kuvveti, dikey sicrama (CMJ) ve squat sigrama performansinda
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dayaniklilik+kuvvet grubuna gore daha iyi gelisim gosterdigini ortaya koymustur.
Ayrica, mevcut ¢aligmadaki kuvvet ve dayaniklilik antrenman siddetlerinin benzerlik
gostermesi ve dayaniklilik antrenman modelinin futbola 6zgii oyunlarla uyumlu
olmast, bu iki caligmanin sonuglar1 arasinda benzer performans gelisimini agiklayabilir

(Enriht ve ark., 2015).

Petre ve ark. (2018), calismalarinda yas ortalamasi 27.3 + 5.0 yil olan elit
seviyedeki 16 rugby oyuncusu iizerinde 6 hafta boyunca haftada 3 giin antrenman
yapilmistir. Oyuncular, Kuvvet+Uzun Siireli Dayanikliik Grubu (n=8) ve
Kuvvet+Yiiksek Siddetli Aralikli (HIIT) Grubu (n=8) olarak ikiye ayrilmistir. Yapilan
calismalar sonucunda her iki grupta da 1 maksimal squat performansinda benzer
gelismeler oldugunu gostermistir. Ancak, yalnizca HIIT antrenman grubunda
VO2max degerlerinde anlamli bir gelisim gozlemlenmistir. HIIT antrenmanlarinin
kuvvet antrenmanlarindan sonra uygulanmasinin, VO2max degerleri {izerinde benzer
gelisimlere yol actigi sonucuna varilmistir. Bu bulgular, egzersizlerin uygulama

siralamasi agisindan mevcut literatiiri destekler (Petre ve ark., 2018).

Hama ve Magied (2014), tarafindan yapilan arastirmada, yas ortalamasi 15 +
1.7 y1l olan 20 geng voleybolcu iizerinde es zamanli antrenmanin etkisi incelenmistir.
Oyuncular, 10 kisilik Calisma Grubu ve 10 kisilik Kontrol Grubu olarak ikiye
ayrilmistir. Calisma Grubu, 8 hafta boyunca haftada 3 giin, giinde ortalama 60 dakika
antrenman yapmig; dnce 8-10 set kuvvet antrenmani ardindan 30 dakika kosu bandinda
yiiriime, jogging veya kosu seklinde dayaniklilik ¢alismasi uygulamistir. Kontrol
Grubu ise geleneksel voleybol antrenmani yapmistir. Sonuglar, es zamanli antrenman
grubunun VO2max degerlerinde istatistiksel olarak anlamli bir diisiis gostermistir
Kontrol Grubu ile karsilagtirildiginda anlamli bir fark bulunmustur. Elde edilen
sonugclar, es zamanli antrenman modelinin antrenman siklig1, toplam siire, dayaniklilik
antrenmani siiresi ve yogunlugu gibi faktorlerin etkisiyle agiklanmaktadir. Ayrica,
dayaniklilik antrenmanlarinin  kuvvet antrenmanlarindan sonra uygulanmasinin

onemli bir rol oynadig diistiniilmektedir (Hama ve Magied, 2014).

Cantrell ve ark. (2014), tarafindan yapilan ¢alismada, 12 hafta boyunca haftada
2 giin, her biri 3 set ve 4-6 tekrar seklinde kuvvet antrenmanlar ile birlikte, sprint
antrenmanlari (her biri 20 saniye siiren 4-6 tekrar, setler arasinda 2 dakika dinlenme)

uygulanmistir. Calisma sonucunda, yalnizca es zamanli antrenman grubunun
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maksimum oksijen tiiketim degerlerinde anlamli bir artis gézlemlenirken, maksimum
kuvvet (IRM, iist ve alt viicut) acgisindan gruplar arasinda belirgin bir fark
bulunmamustir; her iki antrenman modeli de gelisim gostermistir. Bu model, kuvvet
antrenmani ve sprint antrenmaninin benzer sonuglar sagladigin1 ve bu sayede giic
kazanimlarindan 6diin vermeden VO2max'1 iyilestirmenin bir yontemi olarak sprint

antrenmaninin faydalarini ortaya koymaktadir (Cantrell ve ark., 2014).

Seipp ve ark. (2023), yaptiklar1 literatiir arastirmasinda, es zamanh
antrenmanin aerobik ve anaerobik enerji yollari ile takim sporlarindaki gii¢ ve sigrama
performansina etkilerini incelemektedir. Arastirmada 1649 kayittan 24 calisma dahil
edilmistir; bu ¢aligmalarin 12'si cocuklar ve gengler (n = 428; 18 yasina kadar), diger
12'si ise yetigkinler (n = 620; 19-30 yas) {lizerinde yogunlagsmistir. Sonuglara gore, 24
calismadan 13'l, genc ve yetiskin takim sporcularinda ek diren¢ antrenmanlarinin
dayaniklilik (VO2max, YoYoIR) ve gi¢ (CMJ, SJ ve 1RM) performansinda
iyilesmelere yol actigini bildirmistir. Ayrica, dokuz ¢alismada daha yasli ve deneyimli
sporcularda daha belirgin miidahale etkileri gozlemlenmistir. Bu bulgular, es zamanli
antrenmanin takim sporlar1 i¢in etkili bir antrenman yoOntemi olabilecegini
gostermektedir. Arastirma, uygulamalara yonelik oneriler sunmay1 da hedeflemektedir

(Seipp ve ark., 2023).

Blechschmied ve ark. (2024), c¢alismasinda, gli¢ ve dayaniklilik
antrenmanlarinin kombinasyonunun (eszamanli antrenman [CT]) geng¢ futbolcular
tizerindeki etkileri incelenmistir. Caligmaya, 2019 yilinda Hollanda'da 50 erkek ergen
futbolcu goniillii olarak katilmistir. Oyuncular, baslangi¢ sigrama performanslarina
gore iki gruba rastgele atanmistir: giic-dayaniklilik (SE) ve dayaniklilik-gii¢ (ES)
grubu. Her iki grup da 12 haftalik bir antrenman programi kapsaminda haftada iki CT
seans1 gerceklestirmistir. Antrenman seanslari, 15 dakika plyometrik egzersizler ve 15
dakika futbol spesifik dayaniklilik antrenmanindan olusmustur. Her iki grup da ayni
antrenman hacmini tamamlamis, ancak siralama diizenleri farklidir. Miidahale 6ncesi
ve sonrasi, kas giicii (CMJ, squat jump [SJ]), sprint hiz1 (30 m), ¢eviklik (Illinois testi)
ve futbol performansi (topa vurma hizi) test edilmistir. Sonug olarak, CMJ Illinois
ceviklik testi ve topa vurma hizi i¢in anlamli ana zaman etkileri gostermistir. Ayrica,
30 m lineer sprint hizinda grup-zaman etkilesimleri gézlemlenmis ve ES grubunun

daha biiyiikk iyilesmeler gosterdigi belirlenmistir. Bu bulgular, antrenman
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siralamasinin geng futbolcularin fiziksel uygunluk ve performansi iizerinde etkili

oldugunu ortaya koymaktadir (Blechschmied ve ark., 2024).

Calismada elde edilen sonuglar, miisabaka doneminde futbola 6zgii performans
degerlerinin artirilmasinda es zamanli ¢alisma yonteminin uygulanmasinin etkili bir
yontem oldugunu gostermektedir. Es zamanli ¢alisma yontemi, futbolcularin kuvvet
ve dayaniklilik 6zelliklerinin gelismesine katki saglayarak, ayni anda siirat ve ¢eviklik
performanslarinin da iyilestirilmesine olanak tanimaktadir. Miisabakalara sik¢a katilan
futbolcular i¢in zamanin kisitli olmasi nedeniyle, es zamanli antrenman modeli, zaman
acisindan avantaj saglamakta ve antrenman igeriginin futbola uygunlugu, futbolcularin
motivasyonunu artirmaktadir. Arastirmanin sonuglarina gore, kuvvet ¢alismalarinin
dayaniklilik ¢alismalarindan 6nce yapilmasi, siirat ve ¢eviklik performanslari iizerinde
daha fazla olumlu etki saglamaktadir. Bu bulgular, es zamanli antrenman modelinin
futbolcularin performans gelistirme siireglerinde etkili bir yontem oldugunu ortaya

koyarak literatiirii desteklemektedir.
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5. SONUC VE ONERILER
5.1. Sonug¢

Alt1 haftalik calisma boyunca; ¢alismaya katilan deneklere haftada 3 giin 6nce
kuvvet antrenmani sonrasinda dar alan oyunlariyla devam edilmistir. Arastirmada
uygulanan 6 haftada (3 giin, 90 dakika) es zamanli ¢alisma yontemini kendi gruplar

icinde ve gruplar arasinda farkliliklara bakildiginda;

Grup i¢i yapilan karsilastirmalarda es zamanli antrenman grubu sporcularinin
siirat (20m), siirat (30m) ve ¢eviklik On test - son test degerlerinde anlamli farklilik
bulunmustur (p<0,05). Kontrol grubu sporcularinda 6n test - son test siirat (20m), siirat

(30m) ve geviklik degerlerinde anlamli farklilik bulunmamistir (p>0,05).

K+D antrenman yapilan grupta bulunan futbolcularin 20m siirat testi kat edilen
mesafe, 30m siirat testi katedilen mesafe ve ¢eviklik parametleri gelismis ve bu gelisim

istatistiksel agidan anlamli bulunmustur (p<0,005).
5.2. Oneriler

Arastirma bulgularina dayanarak, gelecekteki ¢alismalar i¢in asagidaki oneriler

gelistirilmistir;

o Profesyonel seviyedeki sporcu ekibine yonelik, bu ¢alisma programu ile ilgili daha

cok sorunun yanitlanmasina yardimci olabilir.

e Es zamanli antrenman modeli hazirlik ve miisabaka donemelerinde daha fazla
sayidaki oyuncu grubuyla ¢alisarak sonuglarm olumlu ya da olumsuz

degerlendirilmesinde etkili olabilir.

e Farkli parametler g6z Oniinde bulundurarak kuvvet antrenman igerigi
degistirilebilir.

e Farkli yogunluklarda uygulanan dayaniklilik antrenman oyunlarinin etkileri

arastirilabilir.

e Kadin sporcular iizerinde de c¢aligmalar yapilarak ‘ es zamanli® antrenman

modelinin etkileri incelenebilir.
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e iki antrenman arasinda masaj, elektrik stimiilasyonu gibi degisik iyilesme

stratejileri uygulayarak egzersiz etkisi giiglendirilebilir.

e Es zamanli antrenman modelinin mevkilere gore sonuglarin pozitif ya da negatif

yonde etki bakiminda degerlendirilmesinde etkili olabilir.
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