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Oz

Bu calismada 14-18 yas grubu erkek futbolcularda fonksiyonel egzersiz
bandi kullanilarak uygulanan sekiz haftalik kuvvet antrenmanlarinin surat, dikey
sigrama, maksimal kuvvet ve sut performansina etkisinin arastiriimasi amaglandi.
Calismaya geng yerel futbol liglerinde oynayan 14-18 yas grubundaki 24 futbolcu
gonullik esasi ile katildi. Aragtirma, deney grubu (n=12) ve kontrol grubu (n=12)
olmak Uzere iki grup seklinde tasarlandi. Arastirmanin deney grubuna temel futbol
antrenmanlari ile birlikte sekiz hafta suresince haftada G¢ gin TRX antrenmanlari
uygulanirken aragtirmanin kontrol grubuna yalnizca ayni surede duzenli olarak
temel futbol antrenmani uygulandi. Her iki gruptaki futbolculara antrenmanlardan
once ve sekiz haftalik antrenmanlardan sonra surat, dikey sigrama, maksimal
kuvvet ve sut isabet testleri uygulanarak TRX antrenmanlarinin etkisi arastirildi.
Arastirmadan elde edilen verilerin analizinde SPSS programi kullanildi. Verilerin
normallik duzeyleri Shapiro-Wilk testi araciligiyla belirlendi. Normallik varsayimini
saglayan verilerin analizinde parametrik testlerden independent samples t-testi ve
paired samples t-testi kullanildi. Arastirma bulgularina gére deney grubunda dikey
sigrama, benchpress maksimal kuvvet, squat maksimal kuvvet ve sut isabet
testlerinde son testler lehine istatistiksel olarak anlamli bir fark belirlenirken
(p<0.05) 10 m surat testinde on test ve son test degerleri arasinda anlamli bir fark
bulunmadi (p>0,05). Kontrol grubunda ise dikey sigrama ve sut isabet testlerinde
son testler lehine anlamh bir fark belirlenirken (p<0.05) 10 m surat, benchpress
maksimal kuvvet ve squat maksimal kuvvet testleri on test ve son test degerleri
arasinda anlamli bir fark bulunmadi (p>0.05). Sonug¢ olarak geng¢ erkek
futbolculara uygulanan sekiz haftalik fonksiyonel egzersiz bandi antrenmanlarinin

surat, dikey sigrama, maksimal kuvvet ve sut performansini arttirdigi sdylenebilir.

Anahtar sozcikler: futbol, kuvvet antrenmani, surat, sut atis yuzdesi.



Abstract

In this study, it was aimed to investigate the effect of eight-week strength
training using functional exercise band on speed, vertical jump, maximal strength
and shot performance in 14-18 age group male soccer players. 24 football players
in the 14-18 age group who play in young local football leagues participated in the
study on a voluntary basis. The research was designed in two groups as the
experimental group (n=12) and the control group (n=12). TRX training was applied
to the experimental group of the study, along with basic football training, three
days a week for eight weeks. Basic football training was applied to the control
group of the study on a regular basis only in the same period of time. The effect of
TRX training was investigated by applying speed, vertical jump, maximal strength
and shooting accuracy tests to the players in both groups before and after eight
weeks of training. SPSS program was used to analyze the data obtained from the
research. The normality levels of the data were determined using the Shapiro-Wilk
test. Among the parametric tests, independent samples t-test and paired samples
t-test were used in the analysis of the data providing the normality assumption.
According to the research findings, a statistically significant difference was found
in the experimental group in favor of the posttests in vertical jump, benchpress
maximal force, squat maximal force and shot hit tests (p<0.05). There was no
significant difference between pre-test and post-test values in 10 m speed test
(p>0.05). In the control group, a significant difference was found in favor of
posttests in vertical jump and shot hit tests (p<0.05). There was no significant
difference between 10 m speed, benchpress maximal force and squat maximal
strength tests pre-test and post-test values (p>0.05). As a result, it can be said that
eight-week functional exercise band training applied to young male soccer players

increased speed, vertical jump, maximal strength and shooting performance.

Keywords: football, strength training, speed, shooting percentage.



Tesekkir

Lisansustu egitim surecinde ve bu tezin hazirlanmasinda degerli fikirlerini
ve tecrubelerini aktararak bana yol gosteren, gller ylizu ve samimiyetiyle her daim
yardimini esirgemeyen degerli tez danismanim Dog. Dr. Hilal KILINC BOZ'a,
lisansustl egitim ve 6gretim asamasinda cok degerli katkilarindan dolayi Dr. Ogr.
Uyesi Ersin ARSLAN ve Dr. Ogr. Uyesi Zekiye OZKAN’a, arastirmaya gondilli
olarak katilan ve arastirmanin gergceklesmesinde buyuk katkilari olan futbolculara,
arastirmanin 6lgim agsamalarinda yardimlarini esirgemeyen ve katki sunan degerli
biyigim Dr. Ogr. Uyesi Muhammed Zahit KAHRAMAN’a, hayatimin her
asamasinda beni destekleyen ablam Hanife KAHRAMAN’a, arkadaslarim
Sebahattin ALTINTAS, Ergin CETINER, Ceren HEBIL'e ve beni hicbir zaman
yalniz birakmayarak yardimlarini esirgemeyen sevgili nisanhm Cansu GULEN’e

tesekkurlerimi borg bilirim.



igindekiler

Ozttt ettt ettt ettt e i
ADSITACT ...t e e e e e e e ii
LI U S iii
TabBIOIAr DIZINI....ccoiiiiiiiiiiiii Vi
1= (11 1= I o Vil
Simgeler ve Kisaltmalar DiziNi............ooooooiiiii viii
(27 10 0 it I 1 [OOSR 1
y N = 1S3 AL g F= T a1 TN 0 = o 2
Arastirmanin ONEM..........ceeiiieeiee e et e ee ettt e e e ete e eeesaeeeeere e 3
Arastirma Problemi ... ... 3
T 0T 0] =4 = S USRRPPPRPN 4
SAYIRIHAN ... e 4
SINIFIIKIAE et e e e e e e e e e e e e e e e 4
Bolim 2 Arastirmanin Kuramsal Temeli ve llgili Arastirmalar............c..ccccoveeveenennn. 5
V11 oo | TSP PPPTP TP 5
Futbolda Temel Motorik OZellKIEr..............cc.eeueeveeeeeeeeeeeeeeeeeeeee e 14
TRX ANIrenmManIart .........ooooiiiiiiiiiiiiiiiee e 22
BOIUM 3 YONIEM ... 25
Arastirmanin MOAEli........coooo oo 25
Arastirmanin Evreni ve OrmekKIEMi ..........c.oovieeceeieeee e 25
Arastirma GrubU...........ee e 25
Arastirmanin TaSAIMI .....oouuui e eeaaa s 25
Veri Toplama Araglart ... 27
VErlErN ANGNZI ....eveeiiiiiiiie e 31
BOIUM 4 Bulgular V& YOrUmM ........uueiiii et 32
BAIUmM 5 Sonug, Tartisma Ve ONETIEN ...........ccccovevveieeeeee e, 37



61V 1= 1 = L 44

EK-A: Etik Komisyonu Onay Bildirimi ...........coouuiiiiiiiieeieeeecin e 57
EK-B: EtIK BEYANI....ccoiiiiiieii e 58
EK-C: Ylksek Lisans/Doktora Tez Calismasi Orijinallik Raporu ..............cc.......... 59



Tablolar Dizini

Tablo 1 Sekiz Haftalik TRX Antrenman Programi...................eeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeneennn. 27
Tablo 2 Gruplarin Genel Ozelliklerine Ait Normallik Testi Sonuglari .......................... 32
Tablo 3 Genel Ozelliklerine Ait Independent Samples T-Testi Sonuglari................... 32

Tablo 4 Gruplarin On Test ve Son Test Dederlerine Ait Normallik Testi Sonuglari .... 33
Tablo 5 Gruplarin On Test Degerlerine Ait Independent Samples T-Testi Sonuglari . 34
Tablo 6 Gruplarin Son Test Degerlerine Ait Independent Samples T-Testi Sonuglari 35
Tablo 7 Deney Grubu Paired Samples T-Testi Sonuglart ...............eeeeeeeeeeeeeeeeeennnne. 35
Tablo 8 Kontrol Grubu Paired Samples T-Testi Sonuglari ...............eeeeeeeeeeeeeeeeeennnnne. 36

Vi



Sekiller Dizini

Sekil 1. Futbol saha OIGUIEHT .............uuuiiiiiiiiiii e 10
Sekil 2. Standart futbol tOPIarT ..............uuiiiiii 11
Sekil 3. TRX antrenman uygulamalari............cccoooooiiiiiiiiiiiii e 26
Sekil 4. Boy uzunlugu ve vicut agirligi OlgUmuU ..........oovvviiiiiiieiiieeeie e 28
Sekil 5. Dikey SIGrama teSti ..........uuuuiiiiiiiiiiiii 29
Sekil 6. Benchpress maksimal KUVVET tESTi..........uuuuuuiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiii 30
Sekil 7. Squat maksimal KUVWEL tESti ...........uuuiiiiiiiiiiiece e 30
Sekil 8. Sutisabet testi........ooooviiiiiiii 31

vii



Simgeler ve Kisaltmalar Dizini

IFAB: Uluslararasi Futbol Birligi Kurulu

FIFA: Uluslararasi Futbol Federasyonlari Birligi
UEFA: Avrupa Futbol Federasyonlari Birligi
TFF: Turkiye Futbol Federasyonu

TiCi: Turkiye idman Cemiyeti ittifaki

IFB: istanbul Futbol Birligi

IFKL: istanbul Futbol Kuliipler Ligi

GLT: Gol Cizgisi Teknolojisi

SPSS: Statistical Packageforthe Social Science
NASM: National Academy of Sports Medicine
TRX: Fonksiyonel Egzersiz Bandi

DG: Deney Grubu

KG: Kontrol Grubu

N: Orneklem Sayisi

P: Anlamlilik degeri

SS: Standart Sapma

X: Ortalama

kg: Kilo Gram

m: Metre

cm: Santimetre

sn: Saniye

dk: Dakika

viii



Bolim 1
Giris

Gegmisten bugune gelen ve devamli ilerleme gosteren spor bilimi ile
sporcularin hazirlik seviyesi, kiginin fiziksel ve psikolojik yuklenmelerine karsi
uyum saglamasini hedef alir. Cagdas spor bilimciler sporcularin verim
seviyelerini yukseltmek igin g¢esgitli antrenman tekniklerini, beslenme ve
biyomekanik faktorler gibi birgok faktoru incelemektedirler (Bompa ve Haff,
2015).

Asirlardir futbol oyunu, insanlarin dikkatini ¢eken populerligini her gecen
gun arttirmay1 basarmis bir spor dalidir. Futbol oyununun sekli diger oyunlara
gbre daha farkli Ozellikler gosterir. Basit bir ihtiva ile o6zellikle ¢ocuklarin
genclerin  yogun ilgiyle oynadidi futbol oyununda oyuncularin ellerini
kullanmadan rakip kaleye gol atamasi hedef alinir (Polat, 2013). Futbol
muisabakalari, “Uluslararasi Futbol Federasyonlari Birligi” (FIFA) blnyesince
belirlenen kriterlere gore uzunlugu 90 m ile 120 m ve genisligi ise 45 m ile 90 m

olan sahalarda oynanir (TFF, 2013).

Futbol, ginimuzde dinya capindaki sportif faaliyetlerde en 6n siralarda
bulunmaktadir. Futbolda teknik ve taktik 6zellikler dnemli unsurlar olmakla
birlikte fizyolojik, bilissel ve temel motorik 6zellikler de etkin oldugu igin futbol
genis izleyicilerin takip ettigi bir spor dali haline gelerek dunyanin en bilindik
branslardan olmustur. Butun spor turlerinde oldugu gibi futbolda da Ust seviyede
bir sportif performansa sahip olunabilmesi igin sporcularin teknik ve taktik
kabiliyetinin artirilmasi ve kisisel kondisyon ile birlikte takim kondisyonunun da
istenilen seviyeye cikariimasi saglanmahdir (Bloomfield ve ark., 2007; Karlsen
ve ark., 2001).

Futbolda kuvvet, performans icin énemli unsurlardan biridir. Kuvveti
gelistirmek ic¢in birgok antrenman metodu bulunmaktadir. Bunlardan bazilari
core antrenmanlari, klasik diren¢ antrenmanlari, pliometrik uygulamalar ve

vucut agirligi kullanilarak yapilan ¢alismalardir.

Futbol ginimuzde artik teknik ve taktik becerinin yaninda ust duzey bir

fiziksel performans gerektirmektedir. Fiziksel agidan istenilen seviyede olmayan



futbol kulUplerinin  liglerde de hedefledikleri basariya ulasamadiklari
gorilmektedir. Bu nedenle futbol bransinda yeni antrenman metotlari ve gtincel
antrenman sistemlerinin uygulanmasi gerekmektedir. Bu antrenman metotlarin
en guncel olani ise “suspension trainining device’dir (asilmali antrenman
araclari). Asilma antrenman araglari, tavan veya yuksek bir yere asilabilen ip ya
da kayislardir. El ya da ayak yerlestirilerek sporcular kendi vucut agirliklari ile

bu araglari kullanarak antrenmanlarini gerceklestirmektedirler (Senol, 2015).

Fonksiyonel egzersiz bandi antrenmanlari, kaslarin boyutunu korumak
amaclyla herhangi bir agirlik aleti olmadan yalnizca yergcekimine Kkarsi
gerceklestirilen uygulama taradar. Bununla birlikte iyi bir performans sergilemek
icin de kuvveti arttirdigi bilimsel olarak tespit edilmigtir (Carbannier ve
Martinsson, 2012).

Fonksiyonel egzersiz bantlarinda en yaygin olarak kullanilani TRX
(Training Resistance eXercises) aparatlaridir. TRX kuvvet g¢alismalarina iligkin
bircok arastirma yapilmistir (Tomljanovic¢ ve ark., 2011; Nalbant ve Kinik, 2018;
Marta ve ark., 2019; Shavikloo ve Norasteh, 2019). Ancak gen¢ erkek
futbolcularda fonksiyonel egzersiz bandi (TRX) kullanilarak uygulanan kuvvet
antrenmanlarinin bazi motorik 6zelliklere ve sut performansina yonelik herhangi

bir calismaya rastlanmamistir.

Yapilan bu arastirma ile 14-18 yas grubu erkek futbolculara uygulanan 8
haftalik fonksiyonel egzersiz bandi antrenmanlarinin, futbol bransinin ana
Ogelerinden olan surat, dikey sigrama, benchpress maksimal kuvvet, squat
maksimal kuvvet ve sut performansi Uzerine etkisinin arastiriimasi
amaclanmistir. Yapilan aragtirmamizin neticesinde deney gurubuna uygulanan
farkli varyasyonlarda meydana gelen sekiz haftalik fonksiyonel egzersiz bandi
antrenman programinin gen¢ erkek futbolcularda surat, dikey sigrama,
maksimal kuvvet ve sut performansi Uzerine olumlu etki olusturmasi

beklenmektedir.
Arastirmanin Amaci

Calismada TFF Geng Yerel Liglerinde futbol oynayan 14-18 yas grubu
erkek futbolcularda fonksiyonel egzersiz bandi kullanilarak uygulanan 8 haftalik
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kuvvet antrenmanlarinin sirat, dikey sigrama, maksimal kuvvet ve sut

performansina etkisinin arastirilmasi amaclanmistir.
Arastirmanin Onemi

Yapilan alanyazin galismalarinda TRX kuvvet antrenmanlari ile motor
performans konularinda gergeklestirilen arastirmalara rastlanmistir. Fakat futbol
branginda yeterli duzeyde c¢alismanin olmadigi gozlenmigtir. TRX
antrenmanlari, sporcularin kendi vucut agirliklar ile yergcekimine karsi
gergeklestirdikleri egzersizlerden olusan sporcularin sakatlanma riskini azaltan
ve kuvvet becerilerini arttiran son zamanlarda ¢okga tercih edilen bir antrenman
metodudur. Futbolda TRX kuvvet antrenmanlarinin sirat, dikey sigrama,
maksimal kuvvet ve sut performansina ektisinin arastiriimasi bu brangta daha

iyi bir motor ve teknik performans sergilemek igin onem arz etmektedir.
Arastirma Problemi

14-18 yas grubu erkek futbolcularda fonksiyonel egzersiz bandi
kullanilarak uygulanan 8 haftalik kuvvet antrenmanlarinin sirat, dikey sigrama,

maksimal kuvvet ve sut performansina etkisinin arastiriimasidir.
Alt problemler. Arastirmanin alt problem ctiimleleri asagida belirtilmistir:

» Erkek futbolculara uygulanan sekiz haftalik TRX kuvvet antrenmanlarinin
10 m surat testi Uzerine etkisi var midir?

» Erkek futbolculara uygulanan sekiz haftalik TRX kuvvet antrenmanlarinin
dikey sigrama testi Uzerine etkisi var midir?

» Erkek futbolculara uygulanan sekiz haftalik TRX kuvvet antrenmanlarinin
benchpress maksimal kuvvet testi Gzerine etkisi var midir?

» Erkek futbolculara uygulanan sekiz haftalik TRX kuvvet antrenmanlarinin
squat maksimal kuvvet testi Uzerine etkisi var midir?

» Erkek futbolculara uygulanan sekiz haftalik TRX kuvvet antrenmanlarinin

sut isabet testi Uzerine etkisi var midir?



Hipotezler

1. Hi: Erkek futbolculara uygulanan sekiz haftaik TRX kuvvet
antrenmanlarinin 10 m surat testi Uzerine bir etkisi vardir.

2. Hi: Erkek futbolculara uygulanan sekiz haftallk TRX kuvvet
antrenmanlarinin dikey sigrama testi Uzerine bir etkisi vardir.

3. Hi: Erkek futbolculara uygulanan sekiz haftallk TRX kuvvet
antrenmanlarinin benchpress maksimal kuvvet testi Uzerine bir etkisi
vardir.

4. Hi: Erkek futbolculara uygulanan sekiz haftallk TRX kuvvet
antrenmanlarinin squat maksimal kuvvet testi Uzerine bir etkisi vardir.

5. Hi: Erkek futbolculara uygulanan sekiz haftallk TRX kuvvet
antrenmanlarinin sut isabet testi Uzerine bir etkisi vardir.

Sayiltilar

» Calismamiza katilan gruplarin programa duzenli uyduklari ve olgimler
esnasinda en yuksek kapasitelerini kullandiklari varsayiimaktadir.

» Calismamizda  kullanilan  yontemler amaca  uygun  oldugu
varsayllmaktadir.

» Calismamiza katilan gruplarin evreni temsil eder nitelikte oldugu
varsayllmaktadir.

» Segilen testler prosedure uygun olarak hazirlanmigtir.

Sinirhiliklar

» Arastirma, Van ili TFF Geng Yerel Liglerinde futbol oynayan 24 sporcu ile
sinirhdir.

» Arastirma, 14-18 yas grubu erkek futbolcular ile sinirhdir.

» Arastirma, 6lgim araglarindan elde edilen veriler ile sinirlidir.



Bolum 2

Arastirmanin Kuramsal Temeli ve llgili Arastirmalar
Futbol

Futbol, belirli kurallar ile her takiminin en az on bir kisiden olustugu iki
rakip takim arasinda oynanan ve futbol topunu rakip kaleye atmayi amaclayan
bir takim sporudur (Turk, 2014). Cagimizda bilindik spor dallari g6z 6nlinde
bulunduruldugunda futbol Dunya’da, izleyici kitle bakimindan en ¢ok sevilen ve
takip edilen takim sporu olarak kabul edilmektedir (Capranica ve ark., 1992).
Futbolun her yerde oynanabilir olmasi ve orijinal olmasi futbolu ilgi odagi haline
getirmistir. Futbolda rakibe kars! Ustin olmak icin sporcunun nispeten gelismis
kondisyonel niteliklere sahip olmasi gerekmektedir. Nitekim aragtirmalarin gogu
futbolun igeriginde, oyunda esas olarak aerobik mekanizmanin motor niteliklere
gereksinim duyuldugunu ortaya koymaktadir. Bununla birlikte futbolun ézellikleri
ile uyusan ve beceriyle iliskili olan teknik-taktik 6zelliklerin de bu niteliklerden

olduguna isaret etmektedir (Bloomfield ve ark., 2007; Muniroglu ve ark., 2011).

ileri seviyedeki kardiyovaskiiler uygunluk, sirat, kuvvet, dayaniklilik,
suratte devamlilik, geviklik ile hareketlilik kadin ve erkek futbolcular igin Ust
dizey performansin temel o6geleridir. Dolayisiyla Buchheit ve ark. (2014)
futbolda basariyi etkileyen unsurlari teknik ve taktik yetenek, dayanikhlik,
patlayici gug, hiz ve tekrar eden surat yeteneg@i olarak belirtmektedir. Bu
noktadan hareketle futbolcularin fiziksel durumlarinin karmasik bir sureklilik

oldugu soylenebilir.

Futbolun diinyadaki gelisimi. Dinden bugtine dairesel sekle sahip topa
benzeyen nesneler ile oyunlar oynamak insanlarin ilgisini ¢ekmistir.
GunumuiUzde de topla oynanan birden fazla oyun mevcuttur. Bu oyunlar
icerisinde futbol en bilinenidir. Futbol oyununun ne zaman bagsladigi
bilinmemektedir. Bazi tarihi kanitlar arastirildiinda Stdmerlilerde topu andiran
dairesel nesnelerin ayak ile oynandidi oyunlarin var oldugu bilinmektedir. Cin
imparatoru Huang-Ti' milattan énce 2500 yillarinda askeri egitim vermek igin
dort koseli bir saha igerisinde 5m yuksekligindeki iki direk arasindan topu
gecirmeyi hedefleyen "ts'uki" adiyla bilinen bir oyun oynatirdi (Morpa, 2005).



Kasgarli Mahmud'un Divan-1 llgati't Turk eserinde Turklerin de Orta
Asya’da futbola benzer bir oyun oynadiklarindan bahsedilmektedir. Eserde
futbola benzeyen bu oyunun adi "Tepuk" olarak bilinmektedir. Timurlenk
doneminde de Tepuk oyununun oynandigi Timur'un hayatini anlatan tarihi
kitabinda yer almaktadir (Urartu,1994).

Tarklerin kendilerine has kurallari ile futbol oyununa benzer TeplUk
oyununu oynadiklari Ayasofya Mduizesinin 3029 sayili kaynaklarinda yer
almaktadir (Morpa, 2005).

Futbolun ortaya c¢ikis tarihi olarak kabul goérdigu bir baska anlayis da
oyunun Cin de goéruldigi zamanlarda Misirda da goraldagudur (Erdogan,
2008). Misirda bulunan duvar kabartmalarinda top ile oynayan insan
cizimlerine denk gelinmesi Misir Uygarhdinda da futbola benzeyen top
oyunlarinin oynandigini géstermektedir (Morpa, 2005). Yunanlilarin "Odissea"
adll yapitinda Unli sair Homeros futbol oyununa benzeyen top oyunundan s6z
etmektedir (Urartu, 1994).

1174 yilinda Ingiltere’de yayinlanan "Descriptio Nobilissimae Civitatis
Londoniae" adl kitapgikta Londra’da insanlarin pila oyunu igin sahalara
kostugundan, seyirciler tarafindan takip edildiginden s6z edilmektedir. Futbolun
ingiltere’de 12. Yy’dan bu yana oynandi§i ve sevilen bir oyun haline geldigi
kaynaklarda yer almaktadir. Fakat zaman igerisinde amaci disina gikarak asiri
mucadele ve g¢ekismeler sonucu kasabalar ile kdyler arasinda huzur, dizen ve
guvenlik sorunlarina neden olmasi sebebiyle 1314 yilinda Kral 2. Edward
tarafindan verilen emirle oynanmasi yasaklandi. Futbola olan ilginin azaltiimasi
icin bu oyunu oynayan insanlara her turli kisittama getirilmis, futbol oynayanlar
klguk gorulmis ve asagilanmistir. Yapilan her turli baski ve engellemelere

ragmen, ingiltere’de futbola olan ilgi ortadan kaldirilamamistir (Morpa, 2005).

ingiltere’de futbolun 12. yy’dan bu yana oynaniyor olmasi ve bu durumun
kaynaklarda yer almasi modern futbolun dogusunda ingiltere’yi én plana
ctkarmaktadir (TFF yayinlar, 1992). italya’da oynanan kelime anlami tekmek
tekmelek olan "calcio" oyununun gunumuz futbol oyununa katki sagladigi

bilinen bir gergektir (Erdogan, 2008).



Rénesans Donemi suresince futbolun yasak oldugu kayitlarda yer
almaktadir. Futbolun tehlikeli ve élumcul yaralanmalara yol agtigi hatta élimlere
sebebiyet veren bir oyun olarak goruldugu kaynaklarda yer almaktadir.1583
yilinda Ingiltere’de futbolun hayati riskini en aza indirmek amaciyla ilk defa bazi
kurallar belirlenmistir. Cambridge Universitesi tarafindan ¢agimizdaki modern
futbol kurallarinin temelleri 1846 tarihinde atilmistir. Zamanla kurallar
geligtirilerek topun kaleci hari¢ diger oyuncular tarafindan elle oynanmasi
yasaklanmis, ayak ile oynama zorunlulugu, takimlarin 11 kigiden olusmasi ve
takimlari birbirinden ayirt etmek icin forma giyme zorunlulugu getirilerek
yenilikler saglanmistir (Morpa, 2005). Futboldaki ilk kulip olan Sheffield Club
ingiltere’de, 1857’de kurulmustur (Erdogan, 2008).

Futbol tarihi adina bir ilk olan ingiltere Futbol Federasyonu “Football
Association” 26 Ekim 1863’te kurularak gliinimuiz modern futbolun dogumunu
mijdelemistir (TFF yayinlari, 1992). ingiltere Futbol Federasyonu futbol
tarihinde ilk milli Federasyon kurulusudur. Zamanla 15 kulibin dahil olmasiyla
ingiltere Futbol Federasyonu kupas! yarismalari ve uzmanlagsma calismalari
neticesinde ingiltere’de 1888’de profesyonel futbol ligi kurulmustur. Futbol
ingiltere'den sonra Avrupa’ya ve tiim diinya llkelerine hizla yayilim géstermistir
(Morpa, 2005).

Uluslararasi Futbol Federasyonlari Birligi'nin (FIFA) merkezi Zurih'tir.
Futbolun bagini ¢eken FIFA futbol oynanan ulkelerin bir araya geldigi
federasyonlar ve bu federasyonlardan olusan bes farkli konfederasyondan
olusur. Konfederasyonlar “Avrupa Futbol Federasyonlar Birligi (UEFA), Glney
Amerika, Kuzey Amerika, Afrika ve Asya Konfederasyonu”dur. FIFA, dinyada
futbol oyununun kurallarina uygun oynanmasi ve uygulanmasi igin gerekli
calismalari  gergeklestirir. FIFA’'ya bagh tum konfederasyonlar, Ulke
federasyonlari ile kullpleri FIFA'nin kontroliundedir. FIFA 1904 tarihinde kuruldu
ve 1906 tarihinden bu yana uluslararasi miusabakalar yapilmaya baslandi. TUm
dinya ulkelerinin katim saglamasiyla ilk Dinya kupasi maglari 1906 tarihinde
dizenlendi (Erdogan, 2008).

Futbolun Turkiye’deki gelisimi. Turklerde futbol, ilk olarak Orta Asya’da

kelime anlami tekmeleme olan “tepuk” adi ile bilinmekteydi. Yuvarlak sekildeki



topun ayak ile oynandigi gorilmekteydi. Kasgarli Mahmud'un “Divan-1 Lugat-it
Turk” eserinde “tepuk” oyunundan s6z edilmektedir. Eski zamanlardan bu yana
futbol oyununun Turkler tarafindan oynandigi Seyyid Ali Ekber'in kaleme aldigi
"Hitay-1 Name," "Baybars Tarihi ve "Tarih-i Timur" eserlerinden anlagiimaktadir.
Futbola olan benzerligi dikkate alindiginda 'tepUk" oyununda topa elle temasin
yasak olmasi belirlenmis alan 6lgllerinin disina topun ¢ikarilmamasi ve ayak ile

oynamanin zorunlu olmasi yazili kaynaklarda yer almaktadir (Morpa, 2005).

Osmanli Devleti ddneminde de modern futbolun izlerine rastlanmaktadir.
Bu dénemde Rum ve Iingiliz topluluklarinin istanbul'da futbol oynadigi
gorilmekteydi (Ylce, 2014). Beden EgQitimi derslerinin Tanzimat Déneminde
mufredata dahil edilmesiyle Mekteb-i Sultani bunyesinde futbol konusu egitim
hayatina girmistir (Fisek, 1985). Turk genclerinin futbola olan tutkusuna ragmen
toplumun futbola 6n yargiyla bakmasi, dini ve idari sebepler genclerin rahat bir

sekilde futbol oynamalarini mimkudn kilmamistir (Atabeyoglu, 2002).

1890 yilinda izmir'e yerlesen bazi ingiliz gencleri tarafindan spor yapmak
ve eglenmek amaciyla aralarinda oynadiklari oyunlar ile Turkiye’de futbol
gérilmeye baslamistir. izmirde yasamini sirdiiren La Fontaine ailelerinin ileri
gelenleri bazi ingiliz ailelerini de yanlarina alarak 1894 yilinda Bornova’'da
“Football and Rugby Club" adiyla bir kulip kurdular. Daha énce izmirde
yasayan kimi ingiliz aileleri is icabi istanbul'a yerlesmisler ve daha sonra
1896’da “Moda Futbol ve Ragbi Kulubu“nu kurdular (Ertug, 1977). Sonrasinda
17 Mayis 1903’te “istanbul Futbol Birligi” (IFB) kuruldu (Fisek, 1985).

1910 yilinda iFB’nin yasal bir birlik olmamasi nedeniyle bu birlik
kapatiimistir. IFB'nin kapatiimasindan hemen sonra hukuki mevkiye ulagsan pek
¢ok kullip, calismalarina devam ederek programlarini dizene sokacak bir Ust
yaplya gereksinim duydular. “istanbul Futbol Kuliipleri Ligi” (IFKL) 1910’da
“Galatasaray, Kadikdy, Fenerbahce, Progres ve Stugglers” kullplerinin bir
araya gelmesi sonucunda kuruldu (Simer, 1990).

1920 yilinda Il. Mesrutiyetle birlikte varliklarina son verilen etnik kdkenli
kultpler, bir Pazar ligi olusturdular. Akabinde 22 Mayis 1922’de “Tiirkiye idman
Cemiyetleri ittifaki” (TiCi) kurularak futbolda var olan bu kargasa son bulmustur
(Fisek, 1985).



“Futbol Enciimeni” adinda 1922 yilinda kurulan ve TiCi’nin 1923 yilinda
istanbul'da yapilan toplanti neticesinde Tirkiye Futbol Federasyonu (TFF) 1
Ocak 1923 tarihinde kurularak ilk bagkanh@ina Yusuf Ziya Onis segilmigtir.
Sonrasinda TFF, dinya futbolunun resmi temsilcisi olan FIFA’ya Uyelik igin
miracaat etmis ve bu basvurusu 1923 yilinda isvigre'nin Cenevre sehrinde
yapilan kurul toplantisinda kabul edilmistir (Keten, 1993). Boylelikle TFF,
FIFA'ya 26.Uye olarak kabul edilmigtir (TFF, 1992).

Profesyonellige gecis donemi olarak bilinen 24 Eylul 1951 tarihi ile birlikte
Tuark futbolunda yeni bir déonem baslamistir. Avrupa ulkelerinin bir araya
gelmesiyle 1954 yilinda kurulan UEFA, yapmis oldugu calismalar neticesinde
Tarkiye'yi bir Avrupa Ulkesi olarak kabul etmese de FIFA 10 Subat 1962°'de

aldigi bir karar ile Ulkemizi Avrupa ulkesi olarak kabul etmistir (Acar, 2013).

Futbol oyun kurallari. Hizli bir sekilde oynanan futbol oyununda
hareketler seri olarak degistigi ayni zamanda ylzden fazla hareket tlrinin
bulundugu bir oyun turtdur. Futbolda oyun kurallari geregi sporcularin el ve
kollarini kullanarak topa mudahale etmelerine izin verilmez. Fakat oyunda kafa
ile yapilan vuruslara ve gogus ile yapilan top kontrollerine izin verilir (TUrk,
2014). Doksan dakika boyunca kirk bes dakikadan iki devre seklinde oynanan
futbol, uzun streli dayaniklilik gerektiren bir yapi Uzerine, dizensiz araliklarla
surat, kuvvet, suratte devamhligin, kuvvette devamliligin, patlayici kuvvetin ve
koordinasyonun; futbolun oyun igerigine ve beceri 6zelligine bagli olarak, teknik

ve taktik icerisinde sergilendigi 6zelliktedir (MUniroglu ve ark., 2011).

Futbol, dikdértgen bir sahada iki takimdan belirli bir sayida sporcunun
katihmi ile skorun rakip kaleye atillan veya kendi kalesinde gorduigu gol
sayisinin belirlendigi ayrica el ve kollar diginda vicudun tim yerlerinin
kullaniimasi ile oynanan bir takim sporudur. Futbol maglari, yuvarlak olarak 6zel
bir sekilde tasarlanan futbol topu ile her takimdan on bir oyuncunun yer aldigi iki
takim arasinda oynanmaktadir. Asil kadroda yer almayan yedek oyuncular ise
oyun alaninin disinda teknik kadroyla beraber kulibede bulunurlar. Futbolda
asil amag¢ oyun kurallari ¢ergevesinde viucudun izin verilen bolgeleri ile topa
vurularak topun rakip kale direkleri icinden gegirilmesidir. Oyuncunlar iginde

sadece kaleciler, ceza alani olarak belirlenen kendi alanlari iginde topa elle



muidahale edebilirler. Futbol ¢ok sevilen ve izleyici kitlesi fazla olan bir spor
bransidir (Turk, 2014).

Tum dunyada yuksek ilgiyle takip edilen, zor sartlarda bile izleyici kitlesini
statlara ¢eken futbol, centilmence ve etik ilkelere dayali oynandiginda kalite
seviyesini arttiran bir spor brangi haline gelmistir. Ulkemizde oldugu gibi
dinyanin bir¢cok yerinde de futbola duyulan ilgi futbolu okullara ve kullplere

tasiyarak hayatin dnemli bir pargasi haline getirmistir (Ates ve Atesoglu, 2007).

Futbol sahasi. FIFA ve UEFA'nin talimatlarina gore futbol sahalari eni
45-90 m ve boyu 90-120 m olacak sekilde insa edilirler. Uluslararasi
karsilagsmalarin yapilacagi futbol sahalarinin eni 64-75 m ve boyu 100-110 m
olarak belirlenmistir (FIFA, 2005). Ayrica oyun alani sinirlarint en az 1,5 m
genigliginde cevreleyen alanin da c¢imle kapli olmasi gerekmektedir (FIFA,
1996). Futbol bir takim sporu olup 11 kigilik 2 ayri ekibin micadele ederek
birbirlerine Ustunluk saglamak ve kazananin gol veya gollerle belirlendigi bir
spor dalidir (Lees ve Nolan, 1998). Fakat rakip takima karsi Ustunluk elde
etmek ve yaklasik 60 metre eninde 100 metre uzunlugunda bir sahada 90
dakika boyunca gayret sarf etmek, bir hayli gelismis kondisyonel nitelikleri

gerektirmektedir.
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Sekil 1. Futbol saha olguleri (TFF, 2020).
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Futbol topu.

Musabakalarda yer alan futbol toplari:

Yuvarlaktir.

Malzemeleri standart ve musabakalara uygun yapiimistir.

Futbol topunun ¢evresi 68 cm (27 ing) ve 70 cm (28 ing) arahgindadir.

YV V V V¥V

Futbol topunun muisabaka baslangicindaki agirhgr 410 gr (14 oz) ile 450

gr (16 oz) arasindadir.

» Deniz seviyesinde topun basinci 0.6-1.1 atmosfer (600 gr/cm2-1.100

gr/8.5 Ibs/sg.in.-15.6 Ibs/sg.in.) arasinda olmasi gerekmektedir.

Futbol musabakalarinda veya turnuvalarda kullanilan tim toplarin FIFA
veya konfederasyonlarinin denetimi ile belirlenmistir. Futbol toplarinin yasal
olarak denendigini ve Kural’2 de yer alan minimum kosullara ek olarak 6zel
teknik ihtiyaglari giderdigini ve IFAB tarafindan kabul edildigini gostermektedir.
Milsabakalar icin belirlenen toplarin testlerinin denetimi FIFA tarafindan
onaylanmasi gerekmektedir. Gol Cizgisi Teknolojisinin (GLT) yer aldigi
musabakalarda, teknolojik ekipman ile donatiimis futbol toplarinin asagida

siralanan logolardan herhangi birini tagimasi gerekmektedir (TFF, 2021).

Sekil 2. Standart futbol toplari
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Futbolda isinma. Sportif faaliyetler dncesinde yapilmasi gerekli olan en
onemli agsama Isinma asamasidir. Tanim olarak, sporcuyu antrenmana uygun
duruma getirmek ve kondisyonunu arttirma amaciyla gergeklestirilen
calismalarin tamamina verilen addir (Hedrick, 1992). Isinma, genellikle butin
spor faaliyetlerinden énce ve spor musabakalarina baslamadan diuzenli olarak

yapilan egzersizler olarak ifade edilmektedir (Ekstarnad, 1983).

Isinma galigmalarinin temel amaci genel itibariyle kan akisini hizlandirip
kas isisini ylUkseltmek ve kas hareketlerini arttirmak igin yapildigr kabul
gdérmektedir (Smith, 2004). iste bu yiizden i1sinma uygulamalari sayesinde,
kaslari harekete gegirerek spor esnasinda olusabilecek sakatlik riskini en aza

indirmek amaglanmaktadir (Woods ve ark., 2007; Kdse ve Atan, 2015).

Futbolda 1sinma Uzerine son donemlerde yapilmis olan arastirmalarda
degisik cesitlerde isinma uygulamalarinin farkli spor dallarindaki performansi
Uzerindeki etkileri arastirilmaya baslanmistir (McMilian ve ark., 2006;
Szymanski ve ark., 2014; Eken, 2015; Kose ve Atan, 2015).

Futbola olan ilgi sayesinde sporun ve futbolun icinden gelen bilim
adamlari, antrenorler ve teknik bolumlerin futbolda artan rekabeti
yakalayabilmek igin farkli calisma teknik ve planlamalarin etkileri ile alakali
guncel ve etkisi kanitlanmig temel bilgilere ihtiyaglarin arttigi bildiriimektedir
(Chelly ve ark, 2009).

Futbolda sut teknikleri. Futbol oyununda en temel hedef, kargi tarafa
gol atmaktir. Futbol muisabakalari ¢ogunlukla az skorla neticelenmektedir.
Dolayisiyla mag¢ boyunca gole gitmenin baya zor oldugunu bize gostermektedir.
Gole ulagsmak icin gereken Ozelliklerin ilk sirasinda sut teknigi gelmektedir
(Skogvang ve ark., 2000).

Futbolcular bir misabaka sirasinda daha oncede belirtildigi gibi birgok
teknik hamleler (pas, sut, dripling, vb.) yapabilirler (Haghighi, 2012; Tabheri,
2014). Oyuncunun net gol pozisyonuna girebilmesi i¢in hizli bir sekilde top
surmesi ve gucli bir sekilde kaleye sut cekmesi gerekmektedir. Bu tarz bir
uygulamanin devam edebilmesi igin, oyuncunun fiziksel uygunlugunun iyi
olmasi gereklidir. Iyi bir dayanikhlik diizeyi ile uzun bir siire bedensel
yuklemelere karsi diren¢ saglanir. Bununla birlikte yorgunluk sonrasi
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toparlanma evresinin kisa olmasini ve bir sonraki yuklenme i¢in hazirlanmayi
hizlandirir. Fiziksel uygunlugu optimal seviyede olmayan futbolcularda ortaya
ctkan yorgunluk, sinir-kas koordinasyonu olumsuz etkileyerek teknigin kalitesini
diisirmekte dolayisiyla istenilen taktigin yapiimasini zorlastirmaktadir (islegen,
1987).

Futbol sporunda birden fazla vurus teknigi bulunmaktadir ve tim vurus
teknikleri kendi icinde 6nemlidir. istenilen yere génderilen pas veya sut 6zel bir
teknik gerektirir (Ergen, 2011). Pas ve sut tekniginin temel Ozellikleri birbirine
benzer niteliktedir. Vurus tekniginin gergeklesmesi pasa gore daha hizli ve
serttir. Futbolcular vurus teknigini uygularken pas teknigine gore biraz daha

agresiflerdir (Bauer, 1993).

Dolayisiyla asagida aciklamis oldugumuz 4 adet vurus teknigi genellikle

sut amacli tercih edilse de pas icgin de kullaniimaktadir.

Ayak igi vurug. Futbolda en c¢ok kullanilan, genellikle kisa paslarda
tercih edilen ve isabet orani en ylksek olan vurus cesidi "ayak igi vurug" tur.
Oyun icerisinde %70 oraninda kullaniimaktadir. Uygulama basarisi en fazla
olan vurus c¢esidi bu vurus seklidir. Destek ayagi topun yanina konularak vurus
ayaginin i¢ kismi ile (genis bolgesiyle) topun merkezine vurulur. Topa ayagin
genis kismiyla vuruldugu icin isabet orani pozitif yonde etkilenmektedir. Orta
hizda bir kosuyla topa yaklasarak ayak tabani yere paralel bir sekilde vurus
gergeklestiriimelidir. Vurus hareketi ritmik bir salinimla kalga ve dizden
yapilmaktadir. Ayak bilegi topa vurug esnasinda olabildigince sabit ve vurugu
yapan bacak, topun gittigi tarafa dogru salinimina devam etmektedir aksi

takdirde topun hizi kesilmektedir (Hargreaves, 2009).

Ust vurus. Topa en yiiksek hizi kazandiran vurustur. Cogunlukla sut ve
uzun pas atarken kullaniimaktadir. Ayagin ust kismi ile topun merkez bolgesine
yapilan sert vurug seklidir. Topa dogru suratlenerek kosup topa vurduktan sonra
top ile ayagin saliniminin ayni dogrultuda olmasi gerekmektedir. Topa vuran
ayak ekstansiyondayken destek ayaginizi topun yaninda 10-15 cm kadar ve
ayak parmaklarinin yonu topu vuracaginiz yone dogru donuk olmalidir. Destek
ayagdl! topun ne ¢ok arkasinda ne de ¢ok dnunde olmalidir. Topa vurug yapacak

olan ayak olabildigince hizli savrulmalidir. Topa vurmak igin yapilan kosunun
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sonunda atilan adim mumkun oldugunca buyuk ve dengeli olmalidir. Bu ayagin
geriye dogru daha fazla esnetilmesini saglar (Hargreaves, 2009). Topa vurus
icin ayagin salinima gectigi son evrede ayaktaki hizin topa dogrudan
iletilebilmesi igin ayagin Kkiliti olmasi ve ekstansiyon pozisyonunda olmasi
gerekmektedir (Davids ve ark., 2000).

fg-tist vurus. Bu vurus, falsolu vuruslarda, uzun mesafeli paslasmalarda
ve kose vuruslari veya serbest atislar gibi duran toplarda yaygin olarak
kullanilir. Topa, yay seklinde 45 derecelik agl ile gelinerek vurulur (Hargreaves,
2009). Destek ayagi topun yaninda veya yan arkasinda olmalidir. Ust beden
hafif ice topun Uzerine egik durumdadir. Topa ayagin i¢-Ust tarafi ile vurulur.
Hareket kalga ve dizin birlikte ritmik hareketi ile yapilir. Topa vurduktan sonra,
vurusu gercgeklestiren ayak topun gittigi yone dogru salinimina devam etmelidir.
Ayak biledi olabildigince kilittenmelidir Oyun sirasinda ¢okca kullanilan bir vurus
teknigidir.

Dis vurug. Futbol oyuncular tarafindan 4-5 m mesafede bulunan
arkadaslarina pas vermek amaciyla tercih edilir. Vurus tekniginde birden hamle
yapilmasi sebebiyle karsi oyuncunun mudahale firsati azalir, sert gol vurusu

amaglh da kullanilir (Davids ve ark., 2000).
Futbolda Temel Motorik Ozellikler

Beceri, surat, dayaniklilik, hareketlilik gibi motorik nitelikler insan
organizmasinda bulunmasi gereken en temel niteliklerdir. Bu motorik nitelikler
insanin kendi basina hayatini surdurebilmesi icin sahip olmasi gereken
niteliklerdir. Hareket ve antrenman disinda insanin sahip oldugu bu niteliklerin
gelistiriimesi icin bagka bir yol dugtnulemez. Baska bir deyisle sportif yuklenme
yapilmadan motorik nitelikler ilerleme kaydedemez. Bu motorik nitelikler; kuvvet,
surat, hareketlilik, dayanikllik, beceri olmak Uzere spor tarihinde temel olarak
bes baslikta ele alinir. Bu niteliklerden ilk U¢ tanesi esas diger iki tanesi de

tamamlayici niteliktedir (Glnay ve ark., 2017).

Surat. Bireyin en yuksek hizla kendisini bir noktadan baska bir noktaya
hareket ettirme becerisine verilen addir. Bagka bir deyisle hareketlerin mimkuin

oldugu kadar yuksek bir hiz ile yapilma yetenegi seklinde ifade edilmektedir.
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Surat, biyolojik olarak genetik bir 6zellik olmasina karsin dizenli uygulanan
antrenmanlarla gelistirilebilir. Dolayisiyla sportif anlamda ulasiimak istenen
seviyeye cikarilabilir. Kisaca surat, birim zamanda kat edilen mesafedir (Aksoy,
2010).

Siiratin siniflandiriimasi.

Genel siirat. Yapilacak olan hareketi en hizli sekilde ortaya koyma
niteligi seklinde tanimlanmaktadir (Bompa, 1998). Genel ve 6zel olarak yapilan

fiziksel galigmalar genel suratin arttiriimasini amaglamaktadir (Dindar, 1998).

Ozel siirat: Genellikle gok yiiksek siirat ile bir aktiviteyi ya da sportif
faaliyeti uygulamadaki kapasite seklinde ifade edilmektedir (Dindar, 1998).
Ozel suratin, gerceklestirilen sportif dala 6zgi oldugu gorilmektedir. Buradan
yola cikarak ¢ogu zaman farkh spor dallarinda kullaniimasi veya donusumi
beklenmemelidir (Dindar, 1998; Bompa, 1998).

Reaksiyon siirati: Uyarinin verilmesi ile birlikte baslayip, sportif
aktivitenin baglamasindan kas kasilmasi asamasina degin suren zaman dilimini
icermektedir (Dundar, 2003). Genellikle surat kosularinda ilk bes metreyi
kapsayan reaksiyon suratidir. Cikis sUrati ise bes metre ile on metre
araligindaki bolum olarak bilinmektedir. Futbol hizli kararlar vermeyi gerektiren
bir spor dali oldugundan reaksiyon ve ¢ikis surati buyuk onem tasimaktadir
(Aksoy, 2012).

ivmelenme. Bir sporcunun bir mesafeyi kat etmesi sirasinda sifir hizdan
baglayarak yukselen, azalan degerlerde hiza ulasmasi veya ayni hizda devam
etmesidir (Candan ve Dindar, 1996).

ivme, hareket etkisinin tanimlanmig bir zaman dilimindeki degisimi olarak
tanimlanir (Demirci, 2013). Ilvmelenme hizinin formill, ik hiz ile son hiz

araligindaki farkin zamana bélinmesi ile bulunur (Sevim, 2002).

: Son Hiz — ik Hiz
Ivme Hiz1 = m/sn2
Zaman

Maksimal siirat. Bu noktada esas olan sporcunun teknigini bozmadan,
en kisa surede, en yuksek surate erigebilmesi ve teknigi en yuksek surat ile

hedefe yonelik olarak uygulayabilmesidir (Konter, 1997).
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Siiratte devamlilik. Devirli strat performansinda suratin uzun zaman
korunabilmesi belirleyici 6gedir. Erisilen hizin yeterince korunabilmesi suratte
devamlilik ile ilgilidir. Dolayisiyla erigilen maksimal suratin belli bir zaman
korunmasi suratte devamhiligin geligtiriimesi ile ilgili caligmalardan olusur
(Cakiroglu, 1997).

Siirati etkileyen faktérler. incelendiginde sirati etkileyen pek g¢ok
faktorin oldugu gorulmektedir. Genetik yapinin, surat ozelligini etkilemesine
kargin surat potansiyelinde net bir etki olusturdugu sdylenilememektedir. Cabuk
kasilan kas fibrinleri yavas kasilan kas fibrinlerine gére daha ¢ok oldugunda
surat daha fazla gergeklesir. Bununla birlikte slrat, sportif antrenman ve
uygulamalarla geligtirilebilmektedir. Sdratin, kaslarin kuvvetli bir sekilde
kasilabilme niteliginden etkilenmesi, kuvvet ¢alismalarinin surat ¢alismalarinda

onemli bir yer olusturdugunu gdstermektedir (Murath, 1997)

Bir futbolcu icin blyldk énemi olan surat 6zellikle bir fiziksel uygunluk
bileseni olmasinin yayinda futbolda suratin hangi bilesenlerin daha etkili olacagi
g6z onunde bulundurulmahdir. Burada buyuk bir olasilikla ¢ikis suratinin daha
onemli oldugu degerlendiriimektedir. Futbolda sprintler c¢ogunlukla kisa
mesafelerde uygulanmaktadir. Genel olarak 40 m gibi daha uzun mesafelerde

birkag yon degistirmeyi icerir (Jovanovic ve ark., 2011).

Dayanikliik. Dayanikhlik turlt istekler ve yuklenmeler altinda kalan
organizmanin degisik bicimlerde gelistiriimesinin bir sonucudur. Bu durum bir
yandan organizmanin yorgunluga karsi koyabilme yetisi, 6te yandan da
yuklenme sonrasinda organizmanin ¢abuk bir sekilde normale donme yetenegi
olarak dile getirilmistir Dayaniklilik iki alt baglikta incelenebilir (Akargesme ve
Ark., 2018; Dundar, 2003).

Spor tiiriine gére dayaniklilik.

Genel dayaniklhiik. Codu kas grubu ile sistemleri dahil eden bir faaliyet
cesidinin uzun sure zarfinda sergilenebilme kapasitesine genel dayanikhlik
denir. Bunun yani sira dayanikhlik 6zel olarak da kardiyovaskuler dayaniklihdin
etkin yapildigi spor cgesitlerinde bulunan sporcular maksimum genel
dayanikliliga sahip olurlar. Genel ile 6zel dayaniklilik birbiri ile yuksek duzeyde

iligkilidirler. Genel dayanikhlik, sporcularin misabakalardaki yorgunluk ile bas
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edebilmelerinde yodun antrenman igeriklerinin Gstesinden gelebilmeleri ve daha
sonraki antrenmanlar ile musabakalarda daha suratli bir sekilde
toparlanabilmelerine (6zellikle c¢esitli sistemlerde yarisma yapan spor

branslarinda) destek vermektedir (Bompa ve ark., 2011).

Ozel dayanaklilik. Genel olarak sportif dallarin kendine 6zgii niteliklerine
gore her daldaki motor becerilerin degismeyen niteliklerindeki tekrarina baglidir.
Ozel dayaniklilik, spor dallarinin gesitli niteliklerinde gegse de dayanikliligin bu
turG muisabakalarin dogurdugu streslerden, rakiplerin esit veya Ustun
olmasindan ya da ortaya ¢ikan antrenman g¢esidinden etkilenebilir. Dolayisiyla
sporcularin antrenmanlar ile misabakalarda olusan stres ile bas edebilmeleri
icin iyi bir seviyede genel dayanikliliga sahip olmalari ve temelden gelistirilen bir
O0zel dayaniklihk duzeyine ulasmis olmalari gerekmektedir (Bompa, ve ark.,
2011).

Siire agisindan dayaniklilik:

Kisa siireli dayaniklilik. Dayanikhihdin bu turt 45 sn - 2 dk arasinda
olan egzersizlerde ortaya ¢ikar. Agirlikta olan anaerobik kapasitede, aerobik ve
anaerobik egzersiz s6z konusudur (Sevim, 2002). Bu durum 45 sn’den 2 dk’ya
kadar gecgen slre zarfinda sonuglanan mesafeleri kat etmek igin lazimdir. Buna
benzer zaman diliminde yer alan spor aktivitelerinde sportif randiman
gosterilebilmesi amaciyla gereken enerjinin elde edilebilmesi anaerobik
mekanizma i¢in dnemli bir faktordur. Sdrat ile kuvvet arasindaki bag istenilen

neticeyi saglamak icin dnemli yer tutar (Bompa, 2007).

Orta siireli dayaniklilik. 2-8 dk arasi| egzersizlerde meydana gelir. S6z
konusu olan aerobik ve anaerobik egzersizlerdir. Fakat aerobige gegis agir agir
ilerler. Orta sureli dayaniklihgin kapasitesinin arttirilmasi amaciyla organizmada
oksijen ihtiyacinin karsilanmasi gereklidir. Kaslar oksijen acgigina ragmen

calismaya uyum saglamahdir (Sevim, 2002).

2-6 dakikadan daha fazla sureli olarak sergilenen galisma spora hastir.
Uzun sdureli dayaniklihgin gerektigi sporlardakine kiyasla yedinlik daha
yuksektir. Oz kaynaklari organizmanin ihtiyaglarini butlintyle giderememektedir.
Bu sebeple sporcuda bir Oz ihtiyaci meydana getirir. Strat miktari anaerobik
dizge tarafindan ortaya c¢ikarilan enerjiyle iligkilidir.
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Uzun siireli dayaniklilik. Sekiz dk’dan daha fazla slrede yapilan
egzersizlerde kargimiza g¢ikar. Butunuyle s6z konusu olan aerobik egzersizdir.
Organizmanin gereksinimlerinin gesitliliginden 6tlurd uzun sureli dayaniklilik tg¢

maddede ele alinir:
a) Glikoz agirlikh enerji maddesidir. Yuklenme suresi, 30 dk’dir.

b) Glikoz ve yag agirlikli enerji maddesidir. YUklenme suresi, 30 dk-90 dk
araligindadir.

c) Yag temel enerji tasiyicisidir. Yuklenme suresi, 90 dk ve daha
yukarisindadir (Sevim, 2002).

Sekiz dakikadan daha fazla slren sporlar igin uzun sureli dayaniklilik
lazimdir. Enerjinin bir bolumu net bir gekilde aerobik sistem araciligiyla
karsilanir. Uzun sureli dayanikhlik yarigmalarinda nabiz atim sayimi bir hayli
yuksektir (>180). Kalbin bir dk’daki atim kapasitesi 30 ile 40 It arahgindadir ve
akcigerlerden 120 ile 140 It hava temizlenmis olur (Bompa, 2007).

Kuvvet. Motorik 6zelliklerden bir tanesi olup spordaki verimi belirleyen
Ozelliklerden bir tanesidir. Sporcular kas o6zellikleri sayesinde olusan dis
direnclere karsi gelerek bir kutleyi hareket ettirmesi, (bir spor araci veya kendi
vicut agirlhigi) olusan dirence kasin kasilarak yanit vermesi ve maksimum
kasilma olusturmasi gug¢ Uretimi olarak tanimlanmistir. Secilen uygun ydntem
veya uygulama segimi, amaca, ayrilabilen zamana sporcunun yasina, yuklenme
kabiliyeti ile iligkili olarak yuklenme zamanina gore farkllik gosterebilir (Akarsu,
2008; Yaprak ve ark., 2009; Aktas, 2010; Weineck, 2011;). Kuvvet; uygulama
noktasina, buyukluge veya yasa gore belirlenebilir. Hareket kuramina gore

(Newton kurami), ivmelenme ve kitle carpimina esittir (Hamzaogullari, 2009).

Bir kutlenin hareket 06zelliginin kazanmasinin 6n kosulu kuvvetin
uygulanmasidir. Hareket ettirilen bu kutlenin hizinin sabit tutulmasi, artiriimasi
uygulanacak olan kuvvetin bayukligune de baghdir. Hizin kisa sure igerisinde
artinlmasi kutle ile kuvvet arasinda bir iligki dogurur. Kastaki kuvvet artirimi
sirasinda gozlemlenen bir degdisiklik kas hipertrofisidir. Kasta meydana gelen bu
kuvvet artigina paralel olarak yagli ve yagsiz vucut agirhginda da bir artis olur.

Fakat uygun kuvvet artiginda, vucut agirliginin stabil kalabilmesi ya da azalmasi
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bundan dolayr harekete tabi kltlenin azalacagindan dolayl tasarruf da

saglanmis olacaktir (Senturk ve ark., 2010).
Kuvvetin siniflandiriimasi.

Statik kuvvet. Kuvvetin bir dirence kargi var olan pozisyonunu
koruyabildigi aktivite sekli statik (izometrik) kasilmayla meydana gelen kuvvet
tirGddr. 1953’te izometrik direng egzersizlerini Mduiler ve Hettinger
gelistirmiglerdir (Fox ve ark., 1999). izometrik (statik) yiiklenmeler tamamlayici
bir ¢calisma bigimi olarak karsimiza gikmaktadir. Bu yuzden maksimal kuvvet
hareket slratinin daha az gercgeklestigi kuvvet gelismesinde etkili olmaktadir
(Weineck, 2011). Kuvvet yiklenmesinin hizli gergeklestigi bu yontemde calisma
yapillmadigi zaman ya da tamamen birakildiginda hizlica azalma oldugunda
incelenmistir. izometrik egzersizlerin (antrenmanlarin) daha fazla arag-gereg
ihtiyaci gerektirmeden uygulanmasi, egzersizin yogunlugunun kisa veya yuksek
sureli olmasi, kasin kutlesinde ¢ok az bir buyume meydana getirmesinden
dolay! avantaj saglamaktadir. Bunun yani sira MSS’nin (merkezi sinir sistemi)
yorulmasi, kas elastikiyetindeki bozukluk ve koordinasyon yetenegindeki

azalma ile dezavantajlari olusturmustur (Dindar, 2003).

Dinamik kuvvet. Bir direnci aktif olarak yenen kasin boyunda kisalmanin
veya bir direncin kas kuvvetinden buyuk olmasi ile kas boyunda uzama
meydana gelerek olusan g¢alisma seklidir (Murath ve ark., 2007). Sporda ve
Ozellikle takim oyunlarinda en yaygin olarak meydana gelen kasilma taradar.
Bu kasilmanin ortaya ¢ikardigi kuvvetle, sporcular vicut agirliklarini veya baska
cisimlerin agirhklarini ya da farkli direnclerin Ustesinden gelebilir veya bunlara
kargi koyabilir (Sevim, 2002; Sevim, 2010).

Degisik kuvvet egzersizleri kiyaslandigi zaman, haftada doért gin sekiz
hafta araliginda devam eden egzersiz sonunda, izotonik antrenmanlarda
motivasyonun ¢ok daha Ust seviyede oldugu, malzeme ve 06zel donanmaya
gereksinim oldugu, ama izometrik antrenmanlarin her yerde uygulanabilecegi

ve kas kuvvetinde artma meydana getirdigi bilinmektedir (Fox ve ark., 1999).

Genel kuvvet. Sadece bir spor turtine ait olmayan, butiun kas gruplarinin
cok yonli ve tim kaslarin (addiksiyonda, abdiksiyonda, ekstansiyonda,
fleksiyonda) Uretebildigi kuvveti ifade eder (Dindar, 2003; Murath ve ark., 2007,
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Saygl, 2010; Aktas, 2010). Tum kuvvet programlarinin temeli genel kuvvet
oldugu igin spora yeni baslayanlarin antrenmanina ilk yillarda veya antrenmanin
hazirhk evresine Ozenle birakilarak gelistirmek hedeflenmelidir. Genel kuvvet
dusuklagu sirasinda sporcunun tum gelisimi sinirlanan bir etmen olarak
karsimiza g¢ikar. Bu yluzden antrenérler sporcularinin ilk bes yili stresince ya da
uyguladiklari antrenmanlari genel kuvvete odakli olmalidir (Bompa, 2007;
Bompa ve Haff, 2009).

Ozel kuvvet. Spor hareketlerine uygun bir sekilde kullanilan ve en
yuksek seviyeye kadar gelistiriimesi planlanan, elit sporcularin antrenmaninin
hazirlik evresinin sonlarina dogru kademeli bir sekilde diger motorik 6zelliklerle
beraber entegre edilerek uygulanan kuvvet turine 6zel kuvvet denir (Aktas,
2010; Akarsu, 2008; Bompa, 2007; Bompa ve Haff, 2009).

Maksimal kuvvet. Bir sporcunun tek seferde isteyerek ve bilerek
kaldirabildigi yavas bir bicimde kasiima ile meydana ¢ikacak olan en yuksek
deger seklinde kendini gdstermesine denir. Egzersizde batin sinir kassal
birimler alistirmalarda yer verilmesi gerekmektedir (Dundar, 2003; Bompa,
2007; Muratl ve ark., 2007; Parpucu, 2009).

Gucun dretilmesi igin kuvvet bir yetenek olarak tanimlanmistir. Bundan
dolayl kuvvet temelden baslayarak maksimal glc¢ Uretim noktasina kadar
yukselmeye ve buyukligune sahip en buyuk guctur. Gug ¢iktilarina etki eden en

onemli 6zellik maksimum kuvvettir (Stone ve ark., 2004).

Maksimal kas kuvveti gelisimi icin izokinetik (dinamik), statik veya
elektriksel uyarimlar yontemleri gelistiriimis olsa da serbest agirliklar ya da
bagka araglar kullanilarak da yapilacak ¢alismalar en yaygin olanlaridir. Kas igi
koordinasyon gelisimi igin maksimal kuvvet artirnmi etkili tamamlayici ve basit¢e
uygulanabilen bagka bir egzersiz yontemi statik (izometrik) olabilir. Uygulanan
bu yontem ile 4-6 saniyelik kasiimalar mevcut olacaktir (Weineck, 2011).

Cabuk kuvvet. Sinir-kas, kas sisteminin yuksek hizda kasilmasi sonucu
ve en kisa slUrede olusturulan, en buyuk kuvvet Uretilerek birim zamanda bir
direnci en ¢ok yenebilen kuvvet taradar. Daha etkili ve ekonomik bir eksantrik
safhanin meydana gelmesini saglar. Blyuk hizda ydn degistirme, vurma,
atlama, atma gibi spor branglarinda c¢abuk kuvvet verimin temel 6gesidir
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(Murathi ve ark., 2007; $Sahin, 2008; Hamzaogullari, 2009; Parpucu, 2009;
Saygl, 2010; Weineck, 2011). 1963’te Molette’nin gelistirmis oldugu metotta
genellikle halterci sporcularin g¢alismalarina benzer serbest agirliklarla saglik
toplari ve aletsiz esneklik galismalari ve jimnastik ile gabuk kuvvet geligtirilebilir
(Bompa, 2007).

Cabuk kuvvetteki egzersiz programlari yil boyunca ayni tekrar sayisi ve
yuklenmelerle belirli bir duzeyde uygulanmalidir. Egzersizlerde iyi bir antrenman
temeli bulunan sporculara dusuk yukseklikten esneklik alistirmalari uygulanabilir
(Bompa, 2013).

Kuvvette devamlilik. Uzun sure kaldirilan herhangi bir agirligin devamli
kuvvet gerektiren aktivitelerde organizmanin yorgunluga kargi gostermis oldugu
direnctir (Sahin, 2008; Parpucu, 2009; Saygi, 2010). Bu 6zelligi gelistirmek igin
planlanan farkli kuvvet calisma yontemlerinin ana amaci, istemli bir sekilde
uygulanacak olan dustk hareket hizi ile kasin enine kesit alaninin artirlmasidir
(Hamzaogullari, 2009). Uzun bir zaman diliminde kuvvette devamlilik bir
direncin asiimasi yani yenilmesi gibi durumlarda performansta belirleyici rol
oynar. Cok daha fazla ylksek seviyelerde kuvvet uygulanmasiyla beraber
kuvvetin cogu zorluga ve engellere ragmen uygulanmasini mimkun kildigi bir
yetenektir (Bompa, 2007; Saygi, 2010).

Hareketlilik. Sporcularin aktivitelerini eklemlerin izin verdigi 6lguide genis
bir acgiyla ve farkli yonlere uygulayabilme yetenegini ifade eder. Bir hareketleri
yaparken kuvvetin etkisiyle kas ve eklemlerden fayda saglamis oluruz. Sporda
istenilen performansa ulasabilmek icin hareketlilik 6zelliginden faydalaniriz ve
hareketlilik, antrenmanlarimizin esas dgesidir. Hareketlilik iyi gelistiriimediginde

pek cok olumsuzluklara neden olur. Bunlar:
1.Teknik hareketlerin uygulanmasini engeller ve guglestirir.
2.Sakatliklara neden olur.

3.Hareket acisini kisitlar (Hizlanma mesafesi azdir, adim uzunlugu ve

hareket hizi duser).

4. Birlestiriimis spor branglarinda teknigin yapilig kalitesini dusurar
(Sevim, 2002).
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Spor biliminde hareketlilik; hareketleri genis acilarda uygulayabilme, kas-
eklem hareketliligi, esneklik, eklem ve organizma o&gelerinin farkli yonlere

salinim uzakhgi seklinde de dile getirilmigtir (GUnay ve Yuce, 2008).

Aktif ve pasif hareketlilik olmak Uzere hareketlilik iki kisma ayilir. Kas
aktivitesi ile hareketin uygulanmasi aktif hareketlerdir (Ornegin, gévdeyi 6ne
bikme, saga, sola cevirme) baska bir deyisle hareketin kas kuvvetiyle
yapilmasina denir. Aktif hareketlilik, eklemlerin yalnizca ve yardim almaksizin
kas etkinligiyle yapilmasina olanak saglayan onemli hareket genigligi olarak
bilinir. Dis kuvvetlerin etkisiyle yapilan ¢alismalar pasif hareketliliktir. Sporcular
pasif hareketliliklerde turli desteklerle daha biyuk eklem hareketlilik seviyesine
erigebilirler. Bu destek; aletle, esli ya da kendi vucut agirhgi ile olabilir (Sevim,
2010).

Beceri (Koordinasyon). iskelet kaslari ile merkezi sinir sisteminin
uyumlu bir sekilde hareket etmesi ve etkilesim icinde olmasi hedefe goére bir
tepki gostermedir. Hareketi meydana getiren agonist ve antagonist kaslarinin
egzersiz seviyesi ve kulakta var olan denge derecesi (vestibuler organ)
koordinasyonun muhtesem bicimde ortaya ¢ikmasini saglayan uyum seviyesidir
(Sevim, 2002).

Sporcunun vicudunun uyum saglayamadigi durumlarda oldugu gibi,
farkh durumlarda sporcu dengesini kaybettiginde de vicudunun tekrar eski
haline donmesi i¢in koordinasyona gerek duyar. Dikkat seviyesi ve hareketleri
ile 6zel egzersiz hedeflerine gore cesitli basamaklarda ki glic hareketleri hizli bir
sekilde ortaya cikarma yetenegi sporcunun koordinasyon gelisimi gostergesidir.
Koordinasyon yetenegi yuksek olan 22 sporcu becerilerini etkin kullanma ve gug

kosullarda problem ile bas etme becerisine sahiptir (Bompa, 1998).
TRX Antrenmanlari

Amerika Birlegsik Devletleri donanmasinda ortaya ¢iktigi bilinen kisinin
kendi vicut agirligi ile beraber galisan bir antrenman seklidir. Kisi yer ¢gekimine
kargi her zaman ve her yerde viacut agirligi ile galisma esasina yarayan
antrenman metotlarini iceren antrenman sistemlerinden biriside TRX antrenman

bandidir. Bu antrenman sisteminde; antrenmanin yogunluk ve sikhigini
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ayarlamak kosulu ile dayaniklilik, esneklik ve gucun artmasi imkani saglayan

egzersiz seklidir (Dawes, 2017).

TRX asil kalarak veya asili bir sekilde antrenman yapma sistemi olarak
bilinir. ABD’de askerler surekli denizde gemi ustinde olmalarindan dolayi
antrenman igin yeterli alan bulamamalarindan kaynakli geligtirilen bir antrenman
programi seklidir. Bu antrenman programindaki temel ama¢ TRX bandinda
dayanikhlik, kuvvet, gu¢ ve dengenin artmasina katkida bulunmaktadir. Sporcu
kendisine gore buradaki antrenmanin siklik ve siddetini kendisinin

dizenleyebilecegi bir egzersiz seklidir (Anywhere Fitness, 2010).

National Academy of Sports Medicine (NASM) Ulusal Spor Hekimligi
Akademisi tarafindan TRX egitimi egzersizin bir ¢esidi gosterilerek hareketin
uyumu ve kas sabitlenmesini dizenleyen bir sistem olarak goérulmastiur. Bu
egzersizde vucut agirhgr kullanimina dayanir. Burada kullanilan egzersizler

birden fazla kas grubuna etki eder (Eckstein ve ark., 2006).

TRX antrenman bandinin o6zellikleri. TRX hareketlerin yapilabilmesi
icin vicudun bir bolimunun yerle temas etmesi gerekir. Sporcunun dayaniklilik
kazanmasinin sebebi kendi vucut agirhgi ile beraber ¢calismasidir. TRX bandi
sporcularin sakatliklardan ¢iktiktan sonra veya dengeyi saglayabilmek icin kas
kuvveti saglamak amaci ile kullanilir. TRX bandi yapilacak egzersiz igin
harekete 3 yonden kullanabilme kolayhdr saglamaktadir. Ek malzemeleri
yardimi ile tek elle veya tek ayakla kullanilabilme rahathdr ayni zamanda
hareketin zorluk derecesine gore ayarlanabilme ozelligi de tasimaktadir. Kolay
tasinabilir ve baglanti noktasi tek olan bir antrenman malzemesidir (Pastuchaa
ve ark., 2012).

TRX antrenman bandinin kullanim sekli. Kisa bir sure igerisinde yani
30 dakikadan daha az bir zamanla viucudun tamamini g¢alistirma kapasitesine
sahip olan TRX antrenman bandi baslangic dlzeyi yavas olmakla beraber
sporcularin antrenmana uyumu gelistikge duzeylere gore artiglar saglanabilir.
TRX antrenmanlarinda 1sinma protokoltu 5-10 dakika, isinma sonrasi yapilacak
her hareket bagslama sirasinda 30 sn, daha illeri dizeyde 60 sn bir protokol
uygulanabilir. Dinlenme fazlarinda baslangigta 15 sn igin 45 sn, daha illeri

dizey icin de 15 sn i¢in 10 sn gibi olmalidir. Baslangigtan daha illeri duzeylere
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dogru cikarken hareketlerin duzeylerinde artiglar saglanmali, dinlenme
asamasina gegiglerde ise hareket seviyelerinde dusugler saglanmalidir.
Baslangi¢ seviyesindeki hareketler tamamlanmadan illeri duzey hareketlere
gecilmemesi gerekir. Yapilacak TRX egzersizlerinde antrenman agilari
ayarlanarak yardimci kas gruplar calistirimadan once buyuk kas gruplari
cahistinimahdir. Buradaki amacg¢ vucut yer ile yaptigi aci kuguldukge TRX

antrenmanlarini yapmak zorlasir (Anywhere Fitness, 2010).

TRX antrenman bandinin faydalari. Sporcularda rehabilitasyon ve
fizyoterapi asamalarinda kullanilan TRX bandi antrenmanlarin  glg¢
asamalarinda kullanilir. TRX antrenmani kas koordinasyonunun yani sira uygun
(fit) bir vucut olugsturmak isteyenlerde tercih edilebilir. Yapilan antrenmanlar
¢ogunlukla gunlik aktiviteleri kapsayan (bacak, kol, oturma-kalkma ve sigrama
hareketleri vb.) icermektedir. Tercih edilen hareketlerin akiciidi igin ve
koordinasyon gerektiren faaliyetlerde, daha fazla kas grubunu kapsayarak
aktivitelerde uygulanabilir. Sporcularda kas koordinasyonu ve vicut posturinu

icermektedir (Pastuchaa ve ark., 2012).

Omurga eklemlerini glclendirme ve sabitleme gibi iyilestirici yanlar
bulunan TRX egitim bandi faydalari mevcuttur. Olumlu etkileri arasinda
kaslarda ve iskelet sisteminde olusabilecek spor yaralanmalarini korumada
pozitif etkileri vardir. Baglarda, omurlarda ve kaslarda alt Gyelerde gug¢ gelisimini

saglar (Anywhere Fitness, 2010).

TRX antrenmani daha fazla verim saglamasinin altinda birden fazla kas
grubuna uyari vermesi yatar. En fazla kullanilan direng egzersizleri aparatlari
arasinda TRX antrenman bandi gelir. Kullanilan bu malzemeler birbiri ile
kombine edilen bir Unite olarak hareket saglar. Bu egzersiz yapisindan dolayi
sik kullanilan gunluk egzersiz yapisini verimli bir hale getirerek, olugabilecek

yaralanma risklerini de en aza indirmektedir (Senol ve Gulmez, 2017).
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Bolum 3

Yoéntem
Arastirmanin Modeli

Calismada “nicel arastirma yontemi” tercih edilerek gergek deneysel
desen modellerin biri olan “6n test-son test kontrol gruplu seckisiz desen”
kullanildi. Calismada deney grubu ve kontrol grubu yansiz atama yontemi ile
olusturuldu (Buyukoztirk, 2016).

Arastirmanin Evreni ve Orneklemi

Arastirmanin evrenini, TFF genc yerel liglerinde futbol oynayan 14-18
yas grubundaki erkek futbolcular olusturmaktadir. Arastirmanin érneklemini ise
Van ili geng yerel liglerinde futbol oynayan 14-18 yas grubu 12 erkek futbolcu

olusturmustur.
Arastirma Grubu

Aragtirmaya 14-18 yas grubunda bulanan Van ili geng¢ yerel liglerinde
futbol oynayan saglikli 24 futbolcu gonulli olarak katildi. Covid-19 pandemisinin

olumsuz etkilerinden dolay! yas grubu zorunlu olarak genis tutuldu.

Arastirmaya katilan futbolcular deney grubu (n=12) ve kontrol grubu
(n=12) olacak sekilde iki gruba boélindi. Kontrol grubundaki futbolcular sekiz
haftalik slrede vyalnizca temel futbol antrenmanina tabi tutuldu. Deney
grubundaki futbolcular ise temel futbol antrenmanlarina ek olarak sekiz hafta

suresince hafta U¢ gun fonksiyonel egzersiz bandi antrenmanlarina tabi tutuldu.
Arastirmanin Tasarimi

Arastirmaya baslamadan énce “Van Yuzinci Yil Universitesi Sosyal ve
Beseri Bilimleri Yayin Etik Kurulu’ndan onay alindi. Olgiim, test ve antrenman
surecinde Covid-19 salgini i¢in gerekli saglik tedbirleri saglandi. Arastirmaya
gonudlla olarak katilan futbolcularin kultp ve ailelerinden gerekli izinler alindi.
Futbolcularin élgim ve antrenmanlari, Sanayi Semt sahasinda ve 6zel MEC

Fitness salonunda yapildi.
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Sekil 3. TRX antrenman uygulamalari

Sekiz hafta suresince kontrol grubuna yalnizca temel futbol antrenmani
uygulanirken deney grubuna temel futbol antrenmanlarina ek olarak modifiye
olusturulan TRX kuvvet antrenmanlari uygulandi. Sekiz haftalik antrenmanlar
Oncesinde ve sonrasinda her iki gruptaki futbolculara boy uzunlugu, vicut
agirlhigi, 10 m surat testi, dikey sigrama testi, benchpress maksimal kuvvet testi,

squat maksimal kuvvet testi ve sut isabet testi dlgimleri uygulandi.
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Tablo 1

Sekiz Haftalik TRX Antrenman Programi

Hareketler
Hareket Tekrar Set Setler Arasi = Antrenman Antrenman
Hafta Arasi )
Siiresi ) Sayisi Sayisi Dinlenme Siiresi Sikhgi
Dinlenme
1. Hafta 24 sn 30 sn 8 2 120 sn 16 dk 3 gin
2. Hafta 24 sn 30 sn 8 2 120 sn 16 dk 3 gln
3. Hafta 24 sn 30 sn 8 2 120 sn 16 dk 3 gln
4. Hafta 24 sn 30 sn 8 2 120 sn 16 dk 3 gln
5. Hafta 24 sn 30 sn 8 3 120 sn 24 dk 3 glin
6. Hafta 24 sn 30 sn 8 3 120 sn 24 dk 3 gln
7. Hafta 24 sn 30 sn 8 3 120 sn 24 dk 3 giin
8. Hafta 24 sn 30 sn 8 3 120 sn 24 dk 3 gln
Uygulanacak Hareketler
1. TRX Hamstring Runner 5. TRX Suspended Crunch
2. TRX Mountain Climber 6. TRX Pistol Squat
3. TRX Ice Skater 7. TRX Floating Lunge
4. TRX Side Plank 8. TRX Reverse Mountain Climber

Veri Toplama Araglari

Boy uzunlugu ve viicut agirhk ol¢limii. Sporcularin boylari, ¢iplak
ayak ile cm cinsinden 1 mm hassasiyetle o6lgim yapabilen Seca marka
stadiometre ile dlguldu. Vacut agirliklan ise, Uzerlerinde sadece sort ve tisort
kalacak sekilde hassash@ 0,01 kg olan XIAOMi marka dijital gdstergeli

baskulde oélgulda.
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Sekil 4. Boy uzunlugu ve vicut agirligi élgimu

10 metre siirat testi. Sporcularin sirat yeteneklerini belirlemek amaciyla
10 m surat testi uygulandi. Sporcularin suratleri, baglangi¢ ve bitimine 0.01 sn
hassasiyet ile dlgum yapabilen 2 kapili fotoselli elektronik kronometre sistemi
(Sport Expert MPS 501) kullanilarak élguldd. Sporculara iki deneme yapildi ve
en iyi derece degerlendirmeye alindi (Aslan ve ark, 2018).

Dikey sigrama testi. Denek temiz kaymayan yuzey Uzerinde duvar
kenarinda yan durarak mumkudn oldugunca yukari, en Ust noktaya sigramaya
calismistir. Denegin duvarda sigrama oncesi tek elini kaldirarak durumu tespit
edilmistir. Daha sonra ayaklar omuz genigliginde agik, bacaklar dizden bukulu,
ayaklar yerden kesilmeyecek sekilde hafif yaylanarak, yerden ¢ok iyi kuvvet
alarak yukari dogru orta parmagi tebesir tozuna bulanmis sekilde en uUst
noktaya degecek sekilde sigrayarak sigrama yuksekligini isaret etmistir. Aradaki
mesafe metre ile Olcllerek not alinmistir ve denegin sigrama gucl ortaya
konmustur. Bu esnada topuklar yerden kesilmemelidir. Test 3 kez tekrar
edilmistir ve en iyi sonu¢ kaydedilmistir (Demirci, 2013). Sporcu sigrayarak
uzanabildigi son nokta ile ilk nokta arasindaki fark cm cinsinden alinarak kayit

altina alindi.
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Sekil 5. Dikey sigrama testi

Benchpress maksimal kuvvet testi. Teknigin dizgun sekilde yapilarak
kaldinlan son yuk kisinin benchpress hareketinin maksimal kuvvetin 1 tm’si
olarak kabul edilmektedir (Gurblz, 2013). Genellikle o6lgimlerde agirhk
artinimasi 1,2,5 kg bigiminde olur. 1 tm gogunlukla dambil ve bar kullanilarak
elde edilir (Akdagcik, 2014). Maksimal kuvvet Olgimu igin uygulanan
calismalarda farkl yollar kullaniimaktadir. Bunlarin en iyisi ise dogrudan yapilan
Olcumlerdir. Dogrudan olgumde sporcu olasi kaldirabilece@i yuk belirlendikten
sonra takilan yukleri tek sefer de kaldirarak Ustesinden gelmeye calismasidir.
Onceden disiinllen yiike karsi koyamazsa ve hareketi diizgiin bir sekilde
yapamiyor ise dinlenme araligi verilerek dusUk bir agirlikla tekrar yapilmasi

saglanir (Saygi, 2010).
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Sekil 6. Benchpress maksimal kuvvet testi

Squat maksimal testi. Skuat egzersizleri yapilan fiziksel aktiviteler
arasinda en c¢ok tercih edilen kuvvet ve gucu artiran egzersizlerin baginda gelir.
Bu egzersiz turinin yaygin olmasinin sebebi her yerde yapilabiliyor olmasidir,
Bir diger sebep olarak da tek bir hareketle bircok kas grubunun calismasiyla
birlikte kazanilan kuvvetle beraber gundelik hayatin kalitesini arttirmada bize
yardimci olmasidir (Fry ve ark; 2003). Bundan dolay! bu egzersiz tipi birgok
arastirmaya konu olmustur (Sanford, 2016; Mengarelli, 2018).

Sekil 7. Squat maksimal kuvvet testi

Sut isabet testi. Geng futbolcularin sut yeteneklerinin belirlenmesi igin
Mor-Christian Sut Yetenegi Testi istasyonu kullanilmistir (Strand BN, 1993,
Kurban M. 2008). Kalenin 4 kdsesine 1,21 m c¢apinda 4 adet ¢ember
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yerlestirilmig, vurus cizgisi kaleden 14,5 m ileriye isaretlenmigtir. Her bir
cembere 4’er kez vurus yapilip dogru hedefe giden vuruslar 10 puan, yanlis
hedefe giden sutlar 4 puan olarak degerlendirilirken basarisiz sutlara puan

verilmemigtir. Sonug puani 16 denemenin toplami olarak alindi.

145m

Visrus Cizgisi

Sekil 8. Sut isabet testi
Verilerin Analizi

Arastirmadan elde edilen verilerin analizinde SPSS programi kullanildi.
Verilerin normallik dizeyleri Shapiro-Wilk testi araciligiyla belirlendi. Normallik
varsayimini saglayan verilerin analizinde parametrik testlerden independent
samples t-testi ve paired samples t-testi kullanildi. istatistiksel anlamlilik diizeyi
0.05 olarak kabul edildi.
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Bulgular ve Yorum

Bolum 4

Arastirmada sekiz haftallk TRX antrenmanlarin surat, dikey sigrama,

maksimal kuvvet ve sut performansina etkisi istatistiksel yontemler araciligiyla

tablolastirilmis ve yorumlanmistir. Gergeklestirilen testlere iliskin bulgular

asagidaki tablolarda verilmigtir.

Tablo 2

Gruplarin Genel Ozelliklerine Ait Normallik Testi Sonuglari

Genel Ozellikler Grup ~ Shapiro-Wilk
Statistic df p
v Deney Grubu 877 12 .080
a
¥ Kontrol Grubu .884 12 .099
. Deney Grubu .942 12 .520
Boy Uzunlugu
Kontrol Grubu .949 12 .616
. Lo Deney Grubu .894 12 135
Vicut Agirhigi
Kontrol Grubu .906 12 191
BKI Deney Grubu 910 12 212
Kontrol Grubu .906 12 192

Tablo 2 incelendiginde deney ve kontrol grubundaki futbolcularin genel

Ozelliklerine

iligkin verilerin normal

dagilma sahip oldugu gorulmektedir

(p>0.05). Bu nedenle normal dagihima sahip verilerin analizinde parametrik

testler kullaniimigtir.

Tablo 3

Genel Ozelliklerine Ait Independent Samples T-Testi Sonuglari

Genel Ozellikler Grup N Ort. S.S. t p

Deney Grubu 12 16.33 0.98

Yas (yil) .220 .828
Kontrol Grubu 12 16.25 0.87
Deney Grubu 12 176.83 5.69

Boy Uzunlugu (cm) 313 757
Kontrol Grubu 12 176.17 4.71
. Deney Grubu 12 66.36 6.48

Vicut Agirhgdi (kg) 181 .858
Kontrol Grubu 12 65.87 6.83
. Deney Grubu 12 21.19 1.34

BKI (kg/m?) .024 .981
Kontrol Grubu 12 21.18 1.41
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Arastirmaya katilan deney grubundaki futbolcularin yas ortalamalari
16.33£0.98 yil, boy uzunlugu ortalamalari 176.83+5.69 cm, vucut agirhgi
ortalamalari 66.36+6.48 kg, BKI ortalamalari 21.19+1.34 kg/m? olarak
gerceklesmistir. Kontrol grubundaki futbolcularin ise yas ortalamalari
16.25£0.87 yil, boy uzunlugu ortalamalari 176.17+4.71 cm, vucut agirhgi
ortalamalari 65.87+6.83 kg, BKi ortalamalari 21.18+1.41

gerceklesmistir.

kg/m? olarak

Deney ve kontrol grubundaki futbolcularin genel 6zellikler bakimindan
birbirine benzerliklerini belirlemek amaciyla yas, boy uzunlugu, vicut agirligi ve
BKi degerleri karsilastiriimistir. Tablo 3’e gdre deney ve kontrol gruplari
arasinda anlamh bir fark bulunmamigtir (p>0.05). Bu sonuglar, her iki grubun

genel 6zellikler agisindan benzer olduklarini géstermigtir.

Tablo 4

Gruplarin On Test ve Son Test Degerlerine Ait Normallik Testi Sonuclari

Shapiro-Wilk
Testler Grup o
Statistic df p
.. Deney Grubu .942 12 .528
10 M Sirat On Test 4
Kontrol Grubu 951 12 .650
Deney Grubu .909 12 .204
10 M Siirat Son Test y
Kontrol Grubu .925 12 .331
) N Deney Grubu .962 12 .814
Dikey Sigrama On Test
Kontrol Grubu .893 12 .128
Deney Grubu .945 12 .563
Dikey Sigrama Son Test y
Kontrol Grubu .944 12 557
Benchpress Mak. Kuvvet On Test Deney Grubu 891 12 121
P : Kontrol Grubu 925 12 333
Benchpress Mak. Kuvvet Son Test Deney Grubu 907 12 195
P ' Kontrol Grubu 946 12 575
N Deney Grubu .906 12 .187
Squat Mak. Kuvvet On Test
Kontrol Grubu 911 12 .218
Deney Grubu .891 12 123
Squat Mak. Kuvvet Son Test
Kontrol Grubu .901 12 .164
; N Deney Grubu .935 12 441
Sut Isabet On Test
Kontrol Grubu 919 12 .276
. Deney Grubu .960 12 .785
Sut Isabet Son Test
Kontrol Grubu .890 12 119
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Tablo 4’e bakildiginda deney ve kontrol grubundaki futbolculara
uygulanan on test ve son test degerlerine iligkin verilerin normal dagilima sahip
oldugu goérulmektedir (p>0.05). Bu sonuglara goére verilerin analizinde

parametrik testler kullaniimigtir.

Tablo 5

Gruplarin On Test Degerlerine Ait Independent Samples T-Testi Sonuglari

Testler Grup N Ort. S.S. t p

Deney Grubu 12 1.93 0.03
10 M Sirat Testi (sn) .360 722
Kontrol Grubu 12 1.92 0.04

Deney Grubu 12 4217 417
Dikey Sigrama Testi (cm) 275 786
Kontrol Grubu 12 4175 319

Deney Grubu 12 29.17 7.02
Benchpress Mak. Kuvvet Testi (kg) -.147  .885
Kontrol Grubu 12 2958 6.89

Deney Grubu 12 3750 5.00
Spuat Mak. Kuvvet Testi (kg) =277 784
Kontrol Grubu 12 3833 9.13

Deney Grubu 12 3750 4.10
Sut isabet Testi (puan) -802 .431
Kontrol Grubu 12 3883 4.04

Deney ve kontrol grubundaki futbolculara uygulanan 6n testlerin birbirine
benzerliklerini belirlemek amaciyla 10 m surat, dikey sigrama, benchpress
maksimal kuvvet, squat maksimal kuvvet ve sut isabet degerleri
kargilagtinimistir. Tablo 5’ gbére deney ve kontrol gruplari arasinda 6n test
degerlerinde anlamh bir fark bulunmamistir (p>0.05). Bu sonuglar, her iki

grubun 0On testler agisindan benzer olduklarini gostermisgtir.
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Tablo 6

Gruplarin Son Test Degerlerine Ait Independent Samples T-Testi Sonuglari

Testler Grup N Ort. S.S. t p

Deney Grubu 12 1.92 0.03
10 M Surat Testi (sn) -.608 .549
Kontrol Grubu 12 1.92 0.04

Deney Grubu 12 4592 456
Dikey Sigrama Testi (cm) 1.161 .258
Kontrol Grubu 12 4392 3.85

Deney Grubu 12 37.08 7.82
Benchpress Mak. Kuvvet Testi (kg) 2.128  .045*
Kontrol Grubu 12 3042 7.53

Deney Grubu 12 46.67  5.37
Spuat Mak. Kuvvet Testi (kg) 2411  .025*
Kontrol Grubu 12 39.58 8.65

_ Deney Grubu 12 48.33 5.71
Sut Isabet Testi (puan) 1.144 .265
Kontrol Grubu 12 4567 5.71

*p<0.05

Tablo 6'da deney ve kontrol gruplarinin benchpress ve squat maksimal
kuvvet son test dederleri arasinda deney grubu lehine anlaml bir fark tespit
edilmistir (p<0.05). Ancak 10 m surat, dikey sigcrama ve sut isabet testleri son

test degerlerinde gruplar arasinda anlaml bir fark bulunmamistir (p>0.05).
Tablo 7

Deney Grubu Paired Samples T-Testi Sonuglari

Parametreler Testler N Ort. S.S. t p

On Test 12 1.93 0.03
10 M Surat Testi (sn) 1.694 ,118
Son Test 12 1.92 0.03

On Test 12 42.17 4.17
Dikey Sigrama Testi (cm) -6.966 ,000*
Son Test 12 45,92 4.56

OnTest 12  29.17 7.02
Benchpress Mak. Kuvvet Testi (kg) -8.204 ,000*
Son Test 12 37.08 7.82

On Test 12 37.50 5.00
Spuat Mak. Kuvvet Testi (kg) -11.000 ,000*
Son Test 12 46.67 5.37

. OnTest 12 3750  4.10
Sut Isabet Testi (puan) -9.500 ,000*
Son Test 12 48.33 571

*p<0.05
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Tablo 7’deki bulgulara gore deney grubunun dikey sigcrama, benchpress

maksimal kuvvet, squat maksimal kuvvet ve sut isabet testleri 6n test ve son

test degerleri arasinda son testler lehine anlamh bir farklihk belirlenmigtir

(p<0.05). Ancak 10 m surat testi 6n test ve son test degerleri arasinda anlamli

bir fark bulunmamigtir (p>0.05).

Tablo 8

Kontrol Grubu Paired Samples T-Testi Sonuglari

Parametreler Testler N Ort. S.S. t p
On Test 12 1.92 0.04

10 M Sirat Testi (sn) -.748 470
Son Test 12 1,92 0.04
On Test 12 41.75 3.19

Dikey Sigrama Testi (cm) -4.570 .001*
Son Test 12 43.92 3.85
On Test 12 29.58 6.89

Benchpress Mak. Kuvvet Testi (kg) -0.804 438
Son Test 12 30.42 7.53
On Test 12 38.33 9.13

Spuat Mak. Kuvvet Testi (kg) -1.915 .082
Son Test 12 39.58 8.65
On Test 12 38.83 4.04

Sut isabet Testi (puan) -6.461  .000*
Son Test 12 45.67 5.71

*p<0.05

Tablo 8'e gore kontrol grubunun dikey sigrama ve sut isabet testi on test

ve son test dederleri arasinda son testler lehine anlamh bir farkllik belirlenmistir

(p<0.05). Ancak 10 m surat, benchpress maksimal kuvvet ve squat maksimal

kuvvet testleri 6n test ve son test degerleri arasinda anlamli

bulunmamistir (p>0.05).

bir fark
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Bolim 5
Sonug, Tartigsma ve Oneriler

Spor dallarinin birgogunda oldugu gibi futbol bransinda da son yillarda
teknik-taktik ozellikler ile birlikte fiziksel performansin dnemi daha da artmistir.
Uygun bir performansa ulasmak icin futbolculara farkli antrenman metotlarinin
uygulanmasi 6nemlidir. TRX antrenmanlari, sporcularin fiziksel ve teknik
Ozelliklerinin  gelisimine olumlu etkileri olan antrenman metodu olarak
degerlendiriimektedir. Ancak bu antrenman metodunun uygunlugu futbol
branginda yeterli seviyede arastiriimamistir. Bu nedenle 14-18 yas grubu erkek
futbolcularda fonksiyonel egzersiz bandi kullanilarak uygulanan kuvvet
antrenmanlarinin surat, dikey sigrama, maksimal kuvvet ve sut performansina
etkilerinin belirlenmesi 6nem arz etmektedir. Calismamizda erkek futbolculara
periyodik yaptirilan temel futbol antrenmanlarinin yaninda sekiz hafta boyunca
hafta ¢ gin olmak Uzere fonksiyonel egzersiz bandi kullanilarak uygulanan
kuvvet antrenmanlarinin 10 m surat, dikey sicrama, benchpress maksimal
kuvvet, squat maksimal kuvvet ve sut isabet yetenegine etkilerinin belirlenmesi
amaclandi. Erkek futbolculara antrenmanlar Oncesinde ve sonrasinda

uygulanan test ve olgimlerden elde edilen veriler kargilastirilip yorumlandi.

Taskin (2016) kadin futbolcular Uzerine sekiz haftalik core
antrenmanlarinin uygulandigi arastirmada 10 m sirat testi son test derecelerin

on test derecelerine gore dnemli dizeyde daha duslk oldugu tespit edilmigtir.

Nalbant ve Kinik (2018) futbolcular Uzerine sekiz haftalik farkli
duzlemlerde uygulanan pliyometrik antrenmanlarin etkisinin arastirildigi
calismada sagittal dizlem grubu ile kontrol gruplarinda 10 m sdrat testi
derecelerinde son testlerde anlamli bir azals bulunurken frontal duzlem

grubunda 10 m surat testi derecelerinde énemli bir fark bulunmamistir.

Tomljanovic¢ ve ark. (2011) geng sporcular tzerine 5 haftalik fonksiyonel
ve geleneksel direng antrenmanlarinin antropometrik ve motor performans
degiskenleri Uzerindeki etkileri arastirdiklari gcalismada 10 m surat testinde TRX
antrenmanlari uygulanan grup ile geleneksel direng antrenmanlarinin
uygulandigi gruplarda 6n test ve son test derecelerinde anlamli bir fark

saptanmamistir.
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Arastirmamizda kontrol grubundaki erkek futbolcularin 10 m sirat testi
On test ve son test dereceleri arasinda anlamli bir farklihk bulunmamistir.
Benzer olarak deney grubundaki erkek futbolcularin da 10 m surat testi on test

ve son test dereceleri arasinda énemli bir fark belirlenmemistir.

Hipotez 1 Aciklamasi: 10 m surat testi dereceleri degerlendirildiginde
arastirma hipotezimiz Hai hipotezinin ret edilmesine karar verildi. Bu sonuglara
gore erkek futbolculara uygulanan sekiz haftalik TRX kuvvet antrenmanlarinin

10 m surat testi derecelerini anlamli bir dizeyde etkilemedigi tespit edildi.

iskelet kaslari, kasa ulasan sinirsel uyarilar ve bu uyarilarin sonucunda
ortaya cikan bazi biyokimyasal islemler neticesinde bagh olduklari eklem ile
eklem gruplarini enerji saglayarak hareket ettirir. Kas kuvvetinin artabilmesi,
kaslari meydana getiren fibrillerin ¢apinda hipertrofi olugsmasi ile saglanabilir.
Ancak bir kasin maksimal glcinun olusabilmesi icin yalnizca kutlesel olarak
genisleyen kaslarin degil (Ginay ve Yuce, 2008), kasin kapsamis oldugu tim
motor Unitelerin ¢ok kuvvetli bir sekilde uyariimasi gerekmektedir (Newton ve
Kraemer, 1994).

Sigramayi saglayan major kas gruplari gluteus, hamstring, quadriceps ve
gastrocnemius kaslaridir. Bu kaslar, alt ekstremitede yer alan eklemleri birbirine
baglayarak koordineli ¢alisirlar ve yerden alinan enerjiyi yukariya tasirlar (Smith
ve ark., 2008).

Fonksiyonel egzersiz bandi kullanilarak yuzuculere 8 hafta slresince
haftada 3 gln olarak uygulanan TRX antrenmanlarinin deney grubunda dikey
sigrama performansini arttirdigi tespit edilmistir. Diger bir arastirmada elit erkek
basketbolculara alti haftalik uygulanan TRX antrenmanlarinin dikey sigrama
performansinda 6nemli dizeyde artis olusturdugu belirlenmistir (Nalbant ve
Kinik, 2018).

Dogan ve ark. (2016) futbolcular Uzerine sekiz haftalik core
antrenmanlarinin uygulandigi c¢alismada deney ve kontrol gruplarinin her
ikisinde de dikey sigrama son test degerlerinin 6n test degerlerinde daha
yuksek oldugu saptanmistir. Benzer sekilde kadin futbolculara uygulanan sekiz
haftallk core antrenmanlarinin da dikey sigrama becerisini arttirdigi
belirlenmistir (Tagkin, 2016).
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Ozbar ve ark. (2020) 13-15 yas erkek futbolcular tzerine sekiz haftalik
pliometrik antrenmanin etkisini arastirdiklari ¢alismada kontrol ve calisma
gruplarinin her ikisinde de dikey sigrama son test degerlerini 6n test degerlerine

gore daha yuksek bulmusglardir.

Futbol temel teknik antrenmanlarinin 10-13 yaslarindaki ¢ocuklara sekiz
hafta slresince uygulandigi farkl bir arastirmada da dikey sigrama derecelerin
son test lehine anlamli duzeyde arttirdigi tespit edilmistir (Kurban ve Kaya,
2017).

Arastirmamizda kontrol grubundaki erkek futbolcularin dikey sigrama son
test skorlarinin on test skorlarindan; benzer olarak deney grubundaki erkek
futbolcularin da dikey sicrama son test skorlarinin 6n test skorlarindan daha

yuksek oldugu belirlenmistir.

Hipotez 2 Aciklamasi: Dikey sigcrama skorlari degerlendirildiginde
arastirma hipotezimiz Hi hipotezinin kabul edilmesine karar verildi. Bu
sonuglara goére erkek futbolculara uygulanan sekiz haftalik TRX kuvvet

antrenmanlarinin dikey sigrama becerisini anlamli sekilde etkiledigi tespit edildi.

Turna ve ark. (2019) 16-18 yas grubundaki futbolcular Uzerine alti
haftalik PAP uygulamalarinin bazi performans parametreleri tzerine etkisinin
arastinldigi g¢alismada klasik futbol antrenmanlarinin uygulandigi kontrol
grubunda bencpress on test ve son test degerlerinde anlamli bir fark
bulunmazken PAP antrenmanlarinin uygulandigi deney grubunda bencpress

son test degerlerinde dnemli bir artisin oldugu belirlenmistir.

Canli ve Bayru (2020) gen¢ basketbolcularda dokuz haftalik uygulanan
alt ve Ust ekstremite pliometrik antrenmanlarin benchpress maksimal kuvvetini
onemli dizeyde arttirdigi tespit edilmigtir. Benzer sekilde boksoérlere uygulanan
alti haftalik kuvvet antrenmanlarinin da benchpress maksimal kuvveti arttirdigi
belirlenmistir (Ozdil ve Cakmakci, 2016).

Aragtirmamizda kontrol grubundaki erkek futbolcularin benchpress
maksimal kuvvet on test ve son test dereceleri arasinda anlamli bir farklilik

bulunmamistir. Deney grubundaki erkek futbolcularin ise benchpress maksimal
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kuvvet son test derecelerinin On test derecelerinde daha yuksek oldugu

belirlenmistir.

Hipotez 3 Aciklamasi: Benchpress maksimal kuvvet dereceleri
degerlendirildiginde arastirma hipotezimiz Hi hipotezinin kabul edilmesine karar
verildi. Bu sonuglara goére erkek futbolculara uygulanan sekiz haftallk TRX
kuvvet antrenmanlarinin benchpress maksimal kuvvet derecelerini anlamli

sekilde etkiledigi tespit edildi.

GCogu spor dalina benzer sekilde futbol bransinda da hareket ihtiyaci
coktur ve bu ihtiyaca karsilik verebilmek igin motor 6zelliklerden biri olan kuvvet
onemli bir konumdadir. Futbol, temelinde dayaniklihgin gerekli oldugu bir yapiyi
barindirsa da bu 6zelligin yaninda optimal dizeyde bir kas kuvvetine gereksinim

duyar (Yilmaz ve ark., 2017).

Squat hareketi; gluteus maksimus, quadriceps ve hamstring kaslarini
kuvvetlendirmeye yoneliktir (Dlindar, 2007). Alt ekstremitenin major kaslarindan
olan bu kaslarin gelistirimesi futbolda teknik ve fiziksel 6zellikler agisindan

onemlidir.

Shavikloo ve Norasteh (2019) yas ortalamalari 21.801£2.44 (yil) olan
futsalcilar Gzerine gerceklestirdikleri calismada alti haftalik ve haftada U¢ gun
uygulanan TRX antrenmanlarinin spuat performansini deney grubunda arttirdigi

tespit edilmigtir.

16-17 yaslarindaki futbolculara uygulanan diger bir c¢alismada alt
ekstremite kuvvet antrenmanlarinin deney grubundaki futbolcularin bacak
kuvvetini arttirdigi  saptanmistir (Ozdemir ve Civan, 2018). 16-18 vyas
grubundaki futbolculara alti haftalik PAP uygulamalarinin uygulandigi farkli bir
¢alismada da kontrol grubunda back squat ve bacak kuvveti becerisinde dnemli
bir artis bulunmazken deney grubunda back squat ve bacak kuvveti becerisinde
anlamh bir artis tespit edilmistir (Turna ve ark., 2019).

Dogan ve ark. (2016) futbolculara sekiz haftalik uyguladiklari core
antrenmanlarinin bacak kuvvetini onemli seviyede arttirdigi belirlenmistir.

Benzer sekilde diger bir arastirmada 13-15 yas erkek futbolcular Gzerine sekiz
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haftalik pliometrik antrenmanlarin da bacak kuvvetini arttirdigi tespit edilmigtir
(Ozbar ve ark., 2020).

Yuzuculere uygulanan sekiz haftalik TRX antrenmanlarinin uygulandigi
farkh bir galismada da deney grubunda bacak kuvvetini arttirdigi belirlenmigtir
(Senol, 2015). Benzer sekilde elit erkek basketbolculara uygulanan alti haftalik
TRX antrenmanlarinin da bacak kuvvetinde anlamli dizeyde artig sagladigi
belirlenmistir (Nalbant ve Kinik, 2018).

Aragtirmamizda kontrol grubundaki erkek futbolcularin squat maksimal
kuvvet On test ve son test dereceleri arasinda anlaml bir farkhlik bulunmamistir.
Deney grubundaki erkek futbolcularin ise squat maksimal kuvvet son test

derecelerinin 6n test derecelerinde daha yuksek oldugu belirlenmistir.

Hipotez 4 Aciklamasi: Squat maksimal kuvvet dereceleri
degerlendirildiginde arastirma hipotezimiz Hi hipotezinin kabul edilmesine karar
verildi. Bu sonuglara gore erkek futbolculara uygulanan sekiz haftalik TRX
kuvvet antrenmanlarinin squat maksimal kuvvet derecelerini anlamh sekilde

etkiledigi tespit edildi.

Sen (2018) 10-12 vyaslarindaki futbolcular  Uzerinde futbol
antrenmanlarina ilave olarak 8 haftalik ve haftada 2 gin uygulanan pilates

antrenmanlarinin sut isabet becerisini arttirmadigini saptamistir.

Ozdal ve ark. (2013) 13-14 vyaslarindaki futbolcular tzerine yaptiklari
arastirmada 4 haftalik haftada 3 gun olarak uygulanan futbol antrenmanlarinin
sut isabet yetenegini gelistirdikleri tespit edilmistir. Sengtr ve ark. (2018) amator
futbolculara uyguladiklari akut vibrasyon antrenmanlarinin da sut isabet

becerisini anlamli bir sekilde arttirdigini belirlemistir.

Ozdemir ve Civan (2018) gergeklestirdikleri diger bir arastirmada 16-17
yaslarindaki futbolculara uygulanan alt ekstremite kuvvet antrenmanlarinin
deney grubundaki futbolcularin sut isabet yetenegine olumlu etkisinin oldugunu
bildirmiglerdir. Kurban ve Kaya (2017) 10-13 yaslarindaki c¢ocuklara
uyguladiklari sekiz haftalik futbol temel teknik antrenmanlarinin da benzer

sekilde sut performansini énemli dizeyde arttirdigi saptanmistir.
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Arastirmamizda kontrol grubundaki erkek futbolcularin sut isabet
yetenegi son test puanlarinin 6n test puanlarindan; benzer olarak deney
grubundaki erkek futbolcularin da sut isabet yetenegi son test puanlarinin 6n

test puanlarindan daha yuksek oldugu belirlenmistir.

Hipotez 5 Aciklamasi: Sut isabet yetenegi puanlari degerlendirildiginde
arastirma hipotezimiz Hi hipotezinin kabul edilmesine karar verildi. Bu
sonuglara gore erkek futbolculara uygulanan sekiz haftalik TRX kuvvet

antrenmanlarinin sut performansini anlamli sekilde etkiledigi tespit edildi.

Sonug olarak, 14-18 yas grubu erkek futbolculara fonksiyonel egzersiz
bandi kullanilarak uygulanan sekiz haftalik kuvvet antrenmanlarinin dikey
sigrama, benchpress maksimal kuvvet, squat maksimal kuvvet ve sut

performansini arttirdigi soylenebilir.

Geng erkek futbolcularda fonksiyonel egzersiz bandi kullanilarak
uygulanan sekiz haftalilk kuvvet antrenmanlarinin surat, dikey sigrama,
maksimal kuvvet ve sut performansina etkisinin arastirildigi 6n test ve son test

kontrol gruplu bu galismada asagidaki sonuglara ulasildi;

Deney ve kontrol grubundaki erkek futbolcularin 10 m surat testi 6n test
ve son test dereceleri arasinda anlamli bir farkhlik bulunmamistir. Uygulanan
TRX antrenmanlarinin futbolcularda 10 m surat yetenegini etkilemedigi

belirlenmistir.

Deney ve kontrol grubundaki erkek futbolcularin dikey sigrama son test
skorlarinin 6n test skorlarindan daha ytksek oldugu belirlenmistir. Uygulanan
TRX antrenmanlarinin futbolcularda dikey sigrama yetenegdini etkiledigi

belirlenmistir.

Deney grubundaki erkek futbolcularin benchpress maksimal kuvvet son
test derecelerinin on test derecelerinden daha yuksek oldugu belirlenmistir.
Kontrol grubundaki erkek futbolcularin ise benchpress maksimal kuvvet 6n test
ve son test dereceleri arasinda anlamh bir farkliik bulunmamigtir. Uygulanan
TRX antrenmanlarinin futbolcularda benchpress performansini  etkiledigi

belirlenmistir.
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Deney grubundaki erkek futbolcularin squat maksimal kuvvet son test
derecelerinin 6n test derecelerinden daha ylksek oldugu belirlenmistir. Kontrol
grubundaki erkek futbolcularin ise squat maksimal kuvvet 6n test ve son test
dereceleri arasinda anlamh bir farklihk bulunmamigtir. Uygulanan TRX

antrenmanlarinin futbolcularda squat performansini etkiledigi belirlenmistir.

Deney ve kontrol grubundaki erkek futbolcularin sut isabet yetenegi son
test puanlarinin 6n test puanlarindan daha yuksek oldugu belirlenmigtir.
Uygulanan TRX antrenmanlarinin futbolcularda sut isabet yetenegini etkiledigi

belirlenmistir.

Arastirma sonucuna gore asagidaki oneriler yapilmistir;

Arastirma, farkli yas gruplari ve kadin futbolcular Gzerine uygulanabilir.
Arastirma, farkli spor dallarindaki sporcular Uzerine uygulanabilir.

Arastirma, farkli sure ve protokoller kullanilarak gergeklestirilebilir.

vV VvV VYV VYV

TRX antrenmanlari uygulanirken sporcularin gelisim donemleri dikkate

alinmalidir.

» TRX antrenmanlarinin diger performans parametrelerine ektisi

arastirilabilir.

» TRX antrenmanlari, engel durumlari dikkate alinarak engelli bireylerde

uygulanabilir.

» TRX antrenmanlari, yash bireylere saglik durumlari gozetilerek

uygulanabilir.
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bilimsel normlara uygun olarak atifta bulundugumui,

Atifta bulundugum eserlerin butinini kaynak olarak gosterdigimi,
Kullanilan verilerde herhangi bir tahrifat yapmadigimi,

Bu tezin herhangi bir bolimund bu Universitede veya baska bir
universitede bagska bir tez ¢calismasi olarak sunmadigimi

beyan ederim.

28/05/2021

Sadettin ERDEGER

58



EK-C: Yiuksek Lisans/Doktora Tez Caligmasi Orijinallik Raporu

VAN YUZUNCT YIL TNIVERSITEST
Egitim Bilimler Enstitiizii
LISANSUSTU TEZ ORIJINALLIK RAFORU
VAN YUZUNCU YIL UNIVERSITEST
Egitim Bilimler Fnstiti=i

06/05/2021
Tez Baghii / Konusu

14-18 YAS GRUBU ERKEK FUTBOLCULARDA FONKESIYONEL EGZERSIZ BANDI KULLANILARAK
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Yanergevi Inceledim ve bu yinergede belirtilen azami benzerlik: cranlarma gére tez cabgmamm herhangi bir
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