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OZET

PROFESYONEL FUTBOLCULARDA BIiRLESTIRILMIS ONKOSULLAMA
STRATEJILERININ DIKEY SICRAMA PERFORMANSINA ETKISININ
INCELENMESI
Furkan iILGUN
Yiiksek Lisans Tezi
Saglik Bilimleri Enstitiisii
Spor Bilimleri Ana Bilim Dali
Tez Danigsmani Dr. Ogretim Uyesi Tuba YAZICI
Tez Ikinci Danismani Dog. Dr. Atakan YILMAZ

Ankara, Ekim 2023

Bu ¢alismanin amaci Profesyonel futbolcularda Birlestirilmis Onkosullama
Stratejilerinin dikey si¢rama performansina etkisinin incelenmesidir. Calismaya Van
Spor Futbol Kuliibii’nde oynayan 18 erkek (yas: 24,86 + 4,85 yil, boy: 173,20 + 5,59
cm, viicut agirhgi: 74,92 + 7,34 kg) futbolcu katilmistir. Arastirmaya katilan
sporculara Aktif Sigrama (CMJ) ve Skuat Sigrama (SJ) testleri My Jump Lab mobil
telefon uygulamast kullanilarak uygulanmistir. Katilimcilara ayni uygulamalarin
yapildig1 bir On Test ve sonrasinda Onkosullama ve Sham uygulamalar1 [OnK (n=18)
ve Sham (n=18)] toplam ii¢ test olarak uygulanmistir. Katilimeilara ilk geldikleri giin
antropometrik Olgiimler, Aktif Sigrama (CMJ) ve Skuat Sigrama (SJ) testleri
uygulanmustir. Katilmeilar ikinei gelislerinde rasgele olarak 9 sporcu kura ile
Onkosullama grubu uygulamalarina, 9 sporcu Sham uygulamasina girmistir. Ucgiincii
ve son gelislerinde 9 sporcu Onkosullama uygulamasina, 9 sporcu Sham uygulamasina
alinmistir. Katilimcilara uygulanan testler licer giin arayla uygulanmistir.

Katilimcilarin, tic bagiml ortalamalarini karsilastirmak i¢in Friedman testi
yapilmistir. Test sonucunda fark bulunan degiskenler i¢in iki bagimli gruplarin
karsilagtirmas1t Wilcoxon isaret testi ile gergeklestirilmistir. Yapilan analiz sonuglarina
gore Ontest, Onkosullama ve Sham guruplarma uygulanan testler sonucunda
katilimcilarin dikey sigrama performanslarinda istatistiksel olarak anlaml fark tespit
edilmistir. Bu farkin Birlestirilmis Onkosullama uygulamalar1 sonuglarmdan
kaynaklandig1 belirlenmistir (p<0,05). Bu tez calismasinda elde edilen bulgulara
dayanarak Birlestirilmis Onkosullama stratejisi uygulamalarmin dikey sicrama
performansini arttirabilecegi ortaya konmustur. Calismada elde edilen bulgular benzer
sonuglarin elde edildigi literatiirdeki diger ¢alismalarin 1s1g1nda aciklanmistir. Ayrica
elde edilen bulgular 1s181nda sektoriin taraflart ve arastirmacilar icin ¢esitli Oneriler
yapilmustir.

Anahtar Kelimeler: Futbol, Birlestirilmis Onkosullama Stratejileri, Dikey Sigrama.






ABSTRACT

INVESTIGATION OF THE EFFECT OF COMBINED PRECONDITIONING
STRATEGIES ON VERTICAL JUMP PERFORMANCE IN PROFESSIONAL
FOOTBALL PLAYERS
Furkan ILGUN
Master’s Thesis
Graduate School of Health Sciences
Department Of Sports Sciences
Supervisor’s Title Asst. Prof. Tuba YAZICI
Supervisor’s Title Assoc. Prof. Dr. Atakan YILMAZ

Ankara, October 2023

The aim of this study is to examine the effect of Unified Preconditioning
Strategies on vertical jump performance in professional football players. Eighteen
male (age: 24.86 £ 4.85 years, height: 173.20 = 5.59 cm, body weight: 74.92 + 7.34
kg) football players playing in Van Spor Football Club participated in the study. Active
jumping (CMJ) and Squat Jumping (SJ) tests were applied to the participants using the
My Jump Lab mobile phone application. A Pre-Test including the same applications
was implemented to the participants, and then PreC and Sham applications [PreC
(n=18) and Sham (n=18)], a total of three tests were implemented. Anthropometric
measurements, CMJ and SJ tests were implemented to the participants on the first day
of their arrival. On the second visit of the participants, 9 people randomly entered the
PreK group applications and 9 people entered the Sham application by drawing lots.
On their third and last visit, 9 people were taken to the PreK application and 9 people
to the Sham application. The tests implemented to the participants at three-day
intervals.

The Friedman test was performed to compare the participants' means of three
dependents. Two dependent group comparisons were made with Wilcoxon sign test
for the variables with a difference in the test result. According to the analysis results
of the tests applied to the Pretest, Preconditioning and Sham groups, a statistically
significant difference was found in the vertical jump performances of the participants.
It was determined that this difference was due to the results of Unified Preconditioning
applications (p<0.05). Based on the findings of this study, it was revealed that Unified
Preconditioning Strategies can improve vertical jump performance. The findings
obtained in the study are explained in the light of other studies in the literature, where
similar results were obtained. In addition, in the light of the findings obtained, various
suggestions were made for the parties of the sector and researchers.

Keywords: Football, Unified Preconditioning Strategies, Vertical Leap.
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1. GIRIS

Futbol, miisabaka sirasinda bir¢ok performans bileseninin bir arada
gerceklestigi, bu sebeple antrenman ve fiziksel yetilerin sonuca direk etki ettigi bir
branstir (Reilly, 1997; Giinay ve Yiice, 2008; Gongalves ve digerleri, 2021).
Profesyonel futbolcular ise; futbolu meslek olarak icra eden ve futboldan para
kazanimin1 amaglayan, sistematik sekilde kuliiplerin antrenman, miisabaka ve
organizasyonlarina katilan kisilerdir (Marzouki, 2023). Futbolda miisabaka ve
antrenman  performansmin  artig  gostermesi  sportif  basartyr  yakindan
ilgilendirmektedir. Futbolda anaerobik performansin belirleyicilerinden olan dikey
sigrama ise futbolun fizyolojik altyapisinda bulunan hareketleri etkilemektedir
(Goveli, 2019). Buna bagli olarak miisabaka ya da antrenman giinleri fiziksel
performansi ve sigrama performansini akut olarak arttirmayi amaclayan stratejileri
inceleyen ¢alismalar bulunmaktadir. Spor bilimleri alaninda performansin yiikselmesi
ve artig gdstermesi amaciyla yapilan calismalar 6nemli bir yere sahiptir. Gliniimiizde
yapilan c¢aligmalar, Onkosullama stratejilerinin performans sporlarinda anaerobik
giiciin ve kuvvetin artig gostermesinde kullanilabilecek bir yontem oldugu birbirinden
ayr1 ¢alismalar tarafindan ortaya konulmustur. Bu arastirmalar incelendiginde farkli
protokol ve uygulama yontemlerinin kullanildigi, ayn1 zamanda birbirinden ayr1
sonuclarin ortaya konuldugu goriilmektedir (De Groot ve digerleri, 2010; Bailey ve
digerleri, 2012; Gibson ve digerleri, 2013; Yilmaz, 2019).

1.1. Arastirmanin Amaci
Bu c¢alisma Profesyonel futbolcularda birlestirilmis  Onkosullama

stratejilerinin dikey sigrama performansina etkisinin incelenmesi amaciyla yapilmistir.

1.2. Problem
Profesyonel futbolcularda birlestirilmis Onkosullama stratejilerinin dikey

sicrama performansina etkisi var midir?

Alt Problemler

Calismanin alt problemleri asagida verilmistir:



1. Profesyonel futbolcularda Birlestirilmis Onkosullama Stratejilerinin aktif
sicrama (Counter Movement Jump) performansina etkisi var midir?
2. Profesyonel futbolcularda Birlestirilmis Onkosullama Stratejilerinin Skuat

sigrama performansina etkisi var midir?

1.3. Hipotezler

1a. Profesyonel futbolcularda Birlestirilmis Onkosullama Stratejilerinin aktif
sigrama (Counter Movement Jump) performansina etkisi yoktur.

1b. Profesyonel futbolcularda Birlestirilmis Onkosullama Stratejilerinin

Skuat sicrama performansina etkisi yoktur.

1.4. Smirhhiklar
Arastirma TFF 2.Lig’de bulunan Van Spor Futbol Kuliibii’nde 18-35 yas

araligindaki 18 profesyonel futbolcudan olusan arastirma grubu ile sinirlandirilmistir.

1.5. Kisaltmalar

OnK: Onkosullama Grubu

OnKSt: Birlestirilmis Onkosullama Stratejileri
Sham: Aldatma grubu

CM1I: (Counter Movement Jump) Aktif Sigrama
SJ: (Squat Jump) Skuat Sicrama

VO?maks: Maksimal Oksijen Tiiketim Kapasitesi
SDE: Sabah Diren¢ Egzersizi

ASP: Aktivasyon Sonrasi Potansiyeli

HO: Hormonel Onkosullama

AKI: Aktif Isinma

PAP: Post Activation Potentiation

1.6. Arastirmanin Onemi
Futbol diinyada en ¢ok gelisim gdsteren ve en fazla katilimcinin oldugu spor
bransidir. Futbol ve bazi takim sporlarinda anaerobik performansin arttirilmasi sonuca

direk etki edecegi diisiiniilmektedir (Sporis ve digerleri, 2009). Yapilan ¢alismalarda
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anaerobik performans tespitinde bacak kuvveti ve giicliniin 6nemli bir yeri vardir.
Bacak kuvveti ve giicii sigrama performansini etkilemektedir. Sigrama performansinin
temel aldig1 fizyolojik altyap1 futbola 6zgii anlik hareketleri etkilemektedir (Marzouki,
2023). Pas, sut kafa topu ve birebir miicadelelerde sigrama performansimin dolayh
sonuclart performans iizerinde etkilidir (Goveli, 2019). Bu baglamda sporcularin
sicrama performansinin arttirilmasi beraberinde anaerobik performanslarinda artacagi
anlamina gelmektedir (Reilly, 1997; Giinay ve Yiice, 2008; Gongalves ve digerleri,
2021). Calismamizin amaci Onkosullama uygulamalar1 kullanilarak sigrama
performansinin anlik olarak arttirilmasidir. Ayrica Onkosullama stratejileri spor bilimi
alaninda yaygin ve en giincel calisma alanlarindan birdir. Caligmamiz bu anlamda

tilkemizde yapilacak ilk ¢alismalardan biri olacaktir.



2. GENEL BILGILER

2.1. Futbolun Gelisimi ve Futbolda Fizyolojik Thtiyaclar

Diinya lizerinde ve iilkemizde popiilerligi en yiiksek olan, ayni zamanda
seyirci kitlesi en yliksek rakamlara ulasan spor dali futboldur (Sever, 2013). Toplumun
her kesiminde keyifle uygulanabilir olmasi ve seyir zevki agisindan eglenceli
goriilmesi sebebiyle diinya ¢apinda yayginlasarak insanlarin ragbet ettigi bir brans
haline gelmistir (Giinay ve Yiice, 2008). Diinya lizerinde 240 milyon civari faal futbol
oyuncusu oldugu bilinmektedir (Revan, 2003). Futbol, insanlarin serbest zamanlarini
degerlendirme anlaminda da en fazla tercih ettikleri ve katilim sagladiklar1 spor dali
olarak goze ¢arpmaktadir (Miiniroglu ve Deliceoglu, 2008).

Futbolda giin gectikce seyir zevkinin artmasi ve buna bagli olarak
popiilaritesinin artmasinda, kuskusuz miisabaka igerisindeki oyun temposunun
hizlanmasi ve ikili miicadelelerin artmasi biiyiik bir etkiye sahiptir. Oyun temposunun
hizlanmasi ve ikili miicadelelerin ¢ogalmasi; futbolcularin, futbolun ihtiyaglarma
yonelik uygun fiziksel antrenmanlar1 yapma gereksinimini ortaya ¢ikarmistir (Reilly,
1997; Glinay ve Yiice, 2008; Gongalves ve digerleri, 2021).

Futbolcularin mag¢ igerisinde 9 ila 14 km kosu mesafesine ulastiklar
bilinmektedir (Giinay ve Yiice, 2008). 90 dakikalik bir futbol maginda mevkilere gore
farklilik gosterse de bir futbol oyuncusunun yaklasik olarak topla oynama siiresi 1-2
dakikadir (Sever, 2013). Miisabaka icerisinde toplam kat edilen mesafenin %1.2-2.4’1
topla yapilirken, %98.2 ila %99.1°1 topsuz bir sekilde yapilmaktadir (Withers ve
digerleri, 1982; Di Salvo ve digerleri, 2007; Altmann ve digerleri, 2020). Bunlara bagh
olarak futbol miisabakasinin geriye kalan boliimleri igerisinde ylirlime, kosma, yana
kayma, durma, donme, sigrama, geriye kosma, vb. farkli siddetlerde hareketler
bulunmaktadir (Giinay ve Yiice, 2008). Bu hareketlerin miisabaka esnasinda
futbolcular tarafindan 4-6 saniyede bitis gosteren yaklasik 1000 ila 1400 adet kisa
stireli aksiyon seklinde uygulandigr ortaya konulmustur (Mohr ve digerleri, 2003).
Yapilan caligmalar, diisiik siddetli aktivitelerden yiirimenin, miisabakada kat edilen
mesafenin %31.4’Uni, diger diisiik siddetli aktivitelerden biri olan diisiik siddetli
kosularin ise %47.1°ini olusturdugunu, orta ve yiiksek siddetli aktivitelerin ise kat
edilen toplam mesafenin %21.5’ini olusturdugunu bizlere gostermektedir (Withers ve

digerleri, 1982). Yiiksek siddetli aktivitelerin %1-11’ini, oyuncularin miisabakada 90
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saniye araliklarla gergeklestirdigi 2-4 saniye arasinda siiren sprintler olugturmaktadir
(Bangsbo ve digerleri, 1991; Stelen ve digerleri, 2005; Bloomfield ve digerleri, 2007).
Bir futbolcu miisabaka igerisinde toplami 350-400 metre olan, 5-40 metre arasi
ortalama 60 sprint gerceklestirmektedir (Bangsbo ve digerleri, 1991). Mevkilere gore
yiiksek siddetli aktivite yapan oyuncularin dagilimlar1 yiizdelik olarak farkliliklar
gostermektedir. Ingiltere Premier Liginde oynayan 277 futbolcu iizerinde yapilan
kapsamli bir calismada yiiksek siddetli aktivitelerin %13.4’{iniin orta saha oyunculari,
%10.8’inin ise forvet ve defans oyuncular tarafindan yapildig: ortaya konulmustur
(Bloomfield ve digerleri, 2007). Futbolcularin mag icerisinde ortalama egzersiz siddeti
anaerobik esik kosu hizina yakindir, yani yaklasik olarak 14-15 km/saat civarindadir,
miisabaka icerisindeki ortalama kalp atim hizlar1 170 atim/dk, MaksVo2 kapasiteleri
ise yaklasik olarak 70 ml/kg/dk olarak ortaya konulmustur (Bangsbo ve digerleri,
1991). Ayrica bir futbol magt esnasinda, oyuncularin ortaya koydugu aktivitelerden
%91.4’liniin aerobik, %8’6’sinin ise anaerobik olarak ortaya koyuldugu belirtilmistir

(O’Donoghue, 2005).

2.2. Futbolda Aerobik Performans

90 dakikalik bir futbol maginin bitiminde, futbolcularin yavas kasilan (slow
twitch) ve hizli kasilan (fast twitch) kaslarinda hemen hemen glikojen seviyelerinin
tamaminin tiilkendigi yapilan ¢alismalar tarafindan ortaya konulmustur (Karlsson,
1979; Jacobs ve digerleri, 1982). Buna bagli olarak futbol miisabakasi esnasinda
yaklasik olarak siddetin anaerobik esige yakin veya maksimal kalp atim hizinin %80-
90’ma yakin olarak seyrettigi bilinmektedir. Miisabakanin bir¢cok aninda yapilan isin
siddeti artig gosterir. Siddetin artmasi, sporcularin kan ve kaslarinda laktik asit
seviyesinin yiikselmesine sebep olur. Bangsbo yaptigi bir ¢alismada futbolcularin
misabaka esnasinda laktik asit seviyelerinin 3-9 mM.L-1 araliginda degisim
gosterdigini, futbolcular arasinda laktik asit seviyesi 10 mM.L-1 {izerine ¢ikanlar
oldugunu ortaya koymustur (Bangsbo ve Ekblom, 1991). Miisabaka boyunca
futbolcularin yaptiklar1 hareketleri devamli ve kaliteli bir sekilde yinelemeleri yiiksek
seviyede bir ATP toparlanma yetenegi ve gelismis aerobik kapasiteye baglidir
(Robergs ve Roberts, 1997; Helgerud ve digerleri, 2001; Hale, 2005; Powers ve
Howley, 2007).



VO?Maks, Anaerobik Esik ve Kosu ekonomisi aerobik performansin
belirleyicilerindendir (Helgerud ve digerleri, 2001). Biiyiik kas gruplarinin katilim
sagladig1 aktif egzersizler sirasinda kaslarin kullandig1 en yiiksek oksijen miktar
maksimum oksijen tiiketimi (VO?Maks) olarak ifade edilmistir (Wagner, 1996).
Yapilan bir ¢alismada Bangsbo futbol oyuncularinin Vo2maks’lari ile miisabaka
icerisinde kat ettikleri mesafe arasinda dogrudan anlamli bir iligski oldugunu, ayni
zamanda Norveg 1. Ligini ilk sirada tamamlayan futbol takimu ile ligi son sirada bitiren
futbol takimmm VO?Maks degerlerinin birbirinden farkli seviyede oldugunu
belirtmistir (Bangsbo, 1994). Diger yapilan calismalar1 inceledigimizde, VO*Maks
degerleri agisindan ortalamalar1 yiiksek olan futbol takimlarinmn, VO?Maks
ortalamalar1 diisiik olan futbol takimlarina oranla ligi daha iist siralarda tamamladiklari
ve miisabaka sirasinda kat ettikleri mesafelerin istatistiksel olarak daha fazla oldugu
bilimsel arastirmalar tarafindan ortaya konulmustur (Wisloff ve digerleri, 1998;
Helgerud ve digerleri, 2001; Krustrup ve digerleri, 2003; Impellizeri ve digerleri,
2005). Futbol oyuncularinda aerobik performans sadece VO?Maksla alakali degildir.
Aerobik performansi etkileyen bir diger etmen olan anaerobik esiktir. Kandaki laktik
asit seviyesinin 4 mM.L-1 seviyesini gectigi nokta olarak kabul edilmektedir. Yapilan
bir caligmada ise; biiyiik kas gruplarinin aktif olarak kullanildig1 egzersiz esnasinda
kasta laktik asit liretiminin ve uzaklastirilmasimin ayni anda gerceklestigi kosu hizi,
kalp atim hiz1 veya oksijen tiiketimi anaerobik esik olarak tanimlanmistir (Helgerud
ve digerleri, 1990). Anaerobik esigin belirlenmesi futbol oyuncularinin fiziksel
kapasitelerinin degerlendirilmesi ve en uygun antrenman yiiklerinde antrenman
yaptirilabilmesi i¢in 6nemli bir yere sahiptir (Sporis ve digerleri, 2009). Sezon 6ncesi
futbolcularin anaerobik esik kosu hizinin tespit edildigi ve anaerobik kosu hizina gore
yapilan c¢alismalarin, sezon bas1 futbol miisabakalarinin basladigi dénemde
futbolcularin anaerobik kosu hizi seviyelerinde artis oldugu 2005 yilinda yapilan bir
calismada ortaya konulmustur (McMillan ve digerleri, 2005). Diger yapilan
arastirmalarda ise futbolda dayanikliligin belirleyicisi olarak Vo2maks’a gore
anaerobik esik noktasinin daha belirleyici oldugu belirtilmistir (Edwards ve digerleri,
2003).

Aerobik performansin belirleyicilerinden bir digeri kosu ekonomisidir.
VO?Maks ve anaerobik esikle birlikte kosu ekonomisi de aerobik performansin

gelisimi icin 6nemli bir yere sahiptir (Helgerud ve digerleri, 1990; Pate ve Kriska,
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1994; Hoff ve digerleri, 2002). Helgerud ve arkadaslart maksimalin altinda bir egzersiz
siddetinde tiiketilen oksijen miktarin1 kosu ekonomisi olarak tanimlamiglardir
(Helgerud ve digerleri, 1990). Kosu ekonomisi kotii olan bir futbol oyuncusuna gore,
kosu ekonomisi daha iyi durumda olan bir futbol oyuncusu daha az enerji tiikketimi ile
ayni yiikteki bir isi yapacagini belirten caligmalar bulunmaktadir (Conley ve digerleri,

1981).

2.3. Futbolda Anaerobik Performans

Futbol miisabakasi, siiresi bakimindan her ne kadar aerobik performansin
baskin olarak 6ne ¢iktig1 bir brans olsa bile, sonuca etki eden birden fazla yiliksek
siddetli hareket anaerobik performansla iligkilidir. Sonuca gitmede biiyiik bir 6nem
teskil eden sprint, ikili miicadeleler, sicramalar, vuruslar ve yiiksek siddetli kosular
anaerobik performansin bir yansimasidir (Sporis ve digerleri, 2009). Reilly ve White
yaptiklar1 bir ¢alismada, oynanan bir futbol mag1 sirasinda yapilan hareketlerden,
sadece %8.6’lik boliimiin anaerobik yolla karsilandigini fakat buna ragmen topun geri
kazanilmasi ve sonuca ulagsmada anaerobik performansin ¢ok kritik bir rol oynadigini
belirtmislerdir (Reilly ve White, 2004). Ornegin; bir futbol takimi kars1 ceza sahasi
icerisinde pozisyon ararken, kaptirilan bir top sonucunda savunmaya doniis yapmak
durumunda kalir. Bu tiir durumlar, oyun hizinin artmasiyla birlikte oyuncularin hiicum
ile savunma aras1 gegisler gibi saha i¢i birgok farkli organizasyonda art arda sprintler
yapmalarin1  gerektirir.  Boylece  futbolda saha igerisinde  gergeklesen
organizasyonlarda ve skorun belirlenmesinde anaerobik performansin 6nemi goz

oniinde bulundurulmalidir (Goveli, 2019).

2.4. Anaerobik Performansi Etkileyen Faktorler
2.4.1. Yas

Eriskinlige ulasilana kadar gegen siirecte yasin ilerlemesiyle gergeklesen hem
fiziksel hem psikolojik gelisim siirecinin, performans ve yas arasindaki iliskide etkisi
onem arz eder. Yas ve anaerobik performans birbiriyle baglantihidir (Ozkan ve
digerleri, 2010). Baz1 spor dallarinda performans artisinin yasla birlikte dogru orantili
oldugu gozlemlenmektedir. Yasin ilerlemesiyle birlikte dayaniklilik temelli spor
dallarinda sporcularin daha fazla 6n plana ¢iktiklarini fakat esneklik temelli spor

dallarinda yas gelisiminin bir etkisinin olmadig1r sOylenebilir. 30 yasina gelmis
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sporcularin anaerobik esik seviyelerinin ylikseldigini ve laktat toleranslarimin artig
gosterdigini vurgulayan caligsmalarin yani sira anaerobik performansin oOl¢tiim
yontemlerinden biri olan wingate testinde performans artisinin 30’lu yaslara kadar
gelisim gosterdigi de bazi calismalar tarafindan ortaya konulmustur (Blimkie ve

digerleri, 1988; Bayraktar ve Kurtoglu, 2009).

2.4.2. Cinsiyet

Kadin ve erkek sporcular hem anatomisi hem de fizyolojisi bakimindan
birbirinden farklilardir. Bir¢ok bransta bu sebeplere bagli olarak farkli miisabaka
kategorilerinde yarisirlar. VO? Maks, kaslarin viicutta kapladigi alan ve viicut
yapilarinin birbirinden ayr1 olmasi erkek ve kadin arasindaki hormonel farkliliklar
olarak on plana ¢ikmaktadir. Erkek bireylerin anaerobik performans seviyelerinin
kadinlara oranla daha gelismis oldugunu ortaya koyan calismalar literatiirde
bulunmaktadir (Esbjérnsson ve digerleri, 1993; Ozkan ve digerleri, 2010; Ford ve
digerleri, 2011).

2.4.3. Genetik Faktorler

Genetik faktorler sporcularin dayaniklilik veya gii¢ sporlarinda basarili olma
egilimi, yaralanmalara duyarhilik vb. ilgili belirtileri hakkinda acgiklamalar
sunmaktadir. Anaerobik performans veya iskelet kasi ozellikleri gibi degiskenlere
iliskin smurli verilerden genetik faktorlerin aerobik performans ve kardiyak
fonksiyondaki (mitonkondriyal DNA yoluyla dogrudan yavruya aktarilan 6zellikler)
varyasyonun yaklasik %40-60"m1, anaerobik performanstaki varyasyonun ise %50-
90'mn1 olusturdugu ongoriilmektedir. Hizli kasilan kas fibril tiplerinin veya yavas
kasilan kas fibril tiplerinin dagilimi1 ve enzim aktivasyonlarinin genetik faktérlerden
etkilendigi bazi yapilan ¢aligmalarda ortaya konulmustur (Simoneau ve Bouchard,

1989).

2.4.4. Kinantropometri

Viicudun yapisin1 tanimlayan Kinantropometri kas, yag kemik vb birbiri
arasinda olan orantisiyla hareket ile iligkilendirilir. Farkli spor dallarinda hatta farkl
pozisyonlarda oynayan sporcularin birbirinden ayri viicut yapisi ve somatotipe sahip

olmas1 gerekmektedir. Ornegin futbol bransinda kaleci, defans, orta saha, forvet gibi
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pozisyonlarda oynayan oyuncularin birbirinden ayr1 viicut yapilari, yag yiizdeleri, boy
uzunluklari, kas tipleri vb. vardir (Strudwick ve digerleri, 2002; Sedano ve digerleri,
2009). Ayrica yag yiizdesi diistik sporcularin anaerobik performans seviyelerinin daha

yiiksek oldugunu gosteren caligmalar bulunmaktadir (Thompson ve digerleri, 1986).

2.5. Dikey Sicrama Ol¢iim Yontemleri ve Farkhhklar

Futbolcularin ortaya koyduklar1 ve koyabilecekleri performansin 6l¢iilmesi,
daha 1iyi bir performans c¢iktisi almak ve gelisimi saglamak icin Onemlidir.
Antrenmanlarda yapilan uygulamalarin performans {izerindeki etkisini incelemek ve
verimini degerlendirebilmek amaciyla CMJ ve SJ vb. dikey sigrama oOl¢iimleri
kullanilmaktadir. Counter Movement Jump; Yere dogru konsantrik bir hareketi
takiben dikey diizlemde yapilan patlayici bir eksantrik hareketin birlesimiyle olusan
dikey si¢rama tiiriidiir. Futbolcularda genellikle, anaerobik giicii ve alt ekstremitenin
giiclinlin OSl¢iilmesi amaciyla kullanilir. SJ ise bacaklar omuz genisliginde agik
pozisyondayken kalcanin yere paralel olarak konumlandigi noktadan eller belde
olacak sekilde dikey diizlemde patlayici bir dikey sigrama tiiriidiir. Gelismis bir
sigrama tiirli olmasi sebebiyle sporcularin kuvvet diizeyleri ilerleme sagladigi noktada
yapilmasi 6nerilmektedir (Hooren ve Zolotarjova, 2017).

Yapilan calismalar bir Aktif sigrama (CMJ) sirasinda, Skuat Jump (SJ) gore
daha fazla gilic c¢iktis1 veya daha yiikksege sigrama performansinin gergeklestigini
gostermektedir. Bunun sebebi bir hareket sirasinda ayni zamanda karsit bir kasilma
hareketinin olmasi elastik enerji tiretebilmesinden dolay1 karsi hareketi olmayan
hareketlere gore daha yiiksek performans diizeyindedir. Ornegin, karsidan hareketli bir
sekilde gelen futbol topuyla sut atildigindaki hiz, sabit bir sekilde duran futbol topuyla
atilan sutun hizina gére daha yiiksek olacaktir (Hooren ve Zolotarjova, 2017).

Anaerobik performanst ve patlayict giicii degerlendirme agisindan,
uygulamalarin zaman agisindan pratikligi sebebiyle aktif sicrama (CMJ) ve skuat
jump(SJ) testleri birlikte uygulanabilmektedir. CMJ’nin dinamik hareketler sirasinda,
elastik enerjiyi i1yl kullanabilme yetenegi ve hizli kas kasilmalarinin
degerlendirilmesini saglayabilecegi diisliniiliitken, SJ’nin ise kuvvet iiretimi ve
patlayici giiciin degerlendirilmesini saglayabilecegi diistiniilmektedir.

Iki &l¢iim ydntemi arasindaki farkin esneme kisalma déngiisiinden kaynakli

olabilecegi vurgulanmaktadir. Sonug olarak esneme kisalma dongiisiiniin performansa
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olan etkisinin incelenmesi amagli olarak iki test yontemi birlikte kullanilabilmektedir
(Chamarn ve digerleri, 2008).

Dikey sigrama performansini 6lgmek ve degerlendirebilmek i¢in kuvvet
platformlari, optik sensor sistemleri, video analizi ve mobil telefon uygulamalar gibi
yontemler mevcuttur. Kuvvet platformu, optik sensor sistemleri gibi ekipmanlarin
kapladig1 alan, gerektirdigi insaFn giicii, taginabilirliginin daha zor olmasi bununla
birlikte mali acidan yiiksek miktarlarda olmasi ulasilabilirligini kisitlamaktadir. Bu
uygulamalarin aksine, teknolojinin gelisimiyle birlikte performans 6l¢iimii amaciyla
tasarlanmis mobil uygulamalarin kullanim agisindan pratik bir yontem olmasi ayni
zamanda erisimin daha kolay olmas1 sebebiyle uygulama agisindan verimli bir yontem

olarak on plana ¢ikmaktadir (Biiylikyazi, 2020).

2.6. Futbolda Dikey Sicrama Performansi

Dikey sicrama yetenegi profesyonel futbolcularda énemli bir yere sahiptir.
Dikey si¢rama performansi hava topu miicadeleleri, ikili miicadeleler gibi miisabaka
igerisinde savunma ve hiicumda skora etki eden bir¢ok aksiyon i¢in oldukca 6nemlidir.
Futbolcularin dikey sigrama yetenegi anaerobik performans ile baglantili olacagindan,
dikey sigrama yetenegi daha gelismis futbolcularin ¢eviklik, siirat ve gii¢ bilesenlerinin
daha gelismis olabilecegi diisliniilmektedir (Requena ve digerleri, 2014).

Dikey sigrama performansinin gelistirilmesi i¢in plyometrik caligmalar ve
kuvvet antrenmanlart gibi antrenman teknikleri bulunmaktadir. Plyometrik
egzersizler, kaslarin hizli kasilmasini ve giiclenmesini saglar. Kuvvet antrenmanlari
ise kaslarin giiciinii artirarak dikey sigramayi gelistirir. Profesyonel futbolcularda
dikey sigrama konusunda bir¢ok calisma ve makale yapilmistir. Bu c¢alismalar
genellikle, dikey sicramayr artirmak i¢in kullanilan antrenman ydntemleri ve
tekniklerini inceler (Requena ve digerleri, 2014). Ornegin, bir arastirmada, plyometrik
egzersizlerin dikey sigramayr artirmada etkili oldugu bulunmustur. Calisma,
plyometrik egzersizlerin, dikey sicramayi %3 ila %7 arasinda artirdigini ortaya
koymustur (Makaruk ve digerleri, 2020). Bir baska c¢alismada ise, kuvvet
antrenmaninin dikey sicramayi artirmada etkili oldugu belirtilmistir. Bu ¢alisma, 6
haftalik bir kuvvet antrenmani programinin, dikey sigramayr %4.3 artirdigini
gostermistir (Requena ve digerleri, 2014). Profesyonel futbolcularda dikey sigramay1

artirmak i¢in bir¢cok ¢alisma ve makale yapilmistir. Bu ¢aligmalarin ¢ogu, plyometrik
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egzersizlerin dikey sigramay1 artirmada etkili oldugunu ve kuvvet antrenmaninin da
bu konuda faydali olabilecegini gostermektedir.

Sonug¢ olarak, dikey sigramanin Onemi, profesyonel futbolcularda
performanslariin yiiksek olmasi i¢in olduk¢ca 6nemlidir. Bu nedenle, futbolcularin
dikey sigramalarini artirmak i¢in antrenman teknikleri kullanmalar1 ve tekniklerini

gelistirmeleri gerekmektedir.

2.7. Anaerobik Performans ve Dikey Sicrama Yetenegi Arasindaki iliski
Anaerobik enerji sistemi dikey sigrama hareketinde yogun bir sekilde
kullanilir. Buna bagli olarak, dikey si¢grama hareketi anaerobik performanstaki artis ya
da diistise bagh olarak etkilenebilir (Sporis, ve digerleri, 2009). Anaerobik enerji
sistemi, siiresi kisa ve siddeti yliksek olan aktiviteler yoluyla enerji iiretir. Dikey
sicramalar, kisa bir zamanda yiiksek bir kas giicline ihtiya¢ duyan ve tiim kuvveti
kullanan hareketlerdir. Buna bagli olarak kaslar, yiiksek hizda bir kasilma ve yiiksek
bir kas giicii liretmek zorunda kalir. Anaerobik performansi daha gelismis olan
kisilerin gii¢ ¢iktilar1 daha fazla olmakta ve kaslar1 hizli1 kasilmalara daha elverisli
olmaktadir. Bu sebeple dikey sigrama hareketinde daha basarili olmalart muhtemeldir
(Loturco ve digerleri, 2015). Dikey sigramalar da anaerobik performans gelisiminde
onemli bir yere sahip olabilir. Dikey sicrama hareketi, kas kasilma hizin1 ve gii¢
ciktisindaki artis1 saglamada 6nemli bir egzersiz tiiriidiir. Dikey si¢grama egzersizleri
patlayici gii¢ artis1 saglar. Bunun sonucunda, kiginin anaerobik enerji sistemini daha
etkili bir gsekilde kullanabilme yeteneginde artis meydana gelir (Ramirez-Campillo ve
digerleri, 2020). Sonug¢ olarak, anaerobik performans ve dikey si¢rama birbiriyle
dogrudan iligkilidir. Gelismis bir anaerobik performans, dikey si¢rama yetenegini
olumlu bir sekilde etkilerken, dikey sigrama egzersizlerinin kullanilmasi da anaerobik
performansin gelistirilmesinde kullanilabilecek en etkili yontemlerden biridir. Bu
sebeple, anaerobik performans ve dikey sigrama birlikte gelistirilmeli, boylece
sporculardaki performans artis1 saglanirken, atletik yetilerin kullanma yetenegi de

gelistirilebilir (Miller ve digerleri, 2017).

2.8. Onkosullama Stratejileri
Anaerobik performansin 6nemli bir yere sahip oldugu sprint, gii¢, sicrama vb.

fiziksel 6zelliklerin sonuca direk etkisinin bulundugu futbol gibi spor dallarinda anlik
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performans artisini saglamay1 amaglayan bazi uygulamalar gelistirilmistir. Igerisinde
Sabah Diren¢ Egzersizi (SDE), Aktif Isinma (AkI), Hormonal Onkosullama (HO),
Aktivasyon Sonrasi Potansiyeli (ASP), Tiim Viicut Titresimi (TVT), Iskemik
Onkosullama (isO) gibi uygulamalarin kullanildig1, performans ortaya konulmadan
once belirlenmis zaman araliklarinda uygulanarak performans artigina anlik etki
saglamas1 amaglanan uygulamalardir (Kilduff ve digerleri 2013; Yilmaz ve digerleri
2018). Killduff ve arkadaslarimin (2013) yaptig1 ¢alismada bu akut uygulamalara
Onkosullama Stratejileri ad1 verilmistir (Kilduff ve digerleri 2013).

2.8.1. Sabah Direnc¢ Egzersizi (SDE)

Direng egzersizlerinin, kas kesit alaninin artisi, kuvvet artisi ve gii¢ artisinda
olumlu etkilerinin oldugu yapilan caligmalar tarafindan ortaya konulmustur. 2014
yilinda Cook ve arkadaslarinin yaptigi bir ¢alismada sabah uygulanan direng
egzersizlerinin aksam uygulanan diren¢ egzersizlerine oranla anaerobik performansa
etkisinin daha fazla oldugunu ortaya konulmustur (Cook ve digerleri, 2014).

Bazi yapilan ¢alismalarda ise, bacak kas gruplarina yonelik uygulanan direng
egzersizlerinin ardindan kuvvetin olumlu etkilendigi ortaya konulmustur. Bu olumlu
etkinin olmasi i¢in yapilan diren¢ egzersizlerinin hangi saat diliminde uygulanmasi
gerektigi 2013 yilinda Seo ve arkadaslari tarafindan yapilan bir ¢alismanin arastirma
konusu olmustur (Seo ve digerleri, 2013). Sabah Diren¢ Egzersizi uygulamasi;
performans ortaya konulmadan 4 veya 6 saat 6nce uygulanmaktadir. Squat, bench
press vb. hareketlerin 2-3 set ve 3-6 tekrar uygulanmasi gerektigi vurgulanmaktadir.
Sabah diren¢ egzersizi uygulamalarinin temel amaci merkezi sinir sistemi
aktivasyonunu artirmak, fiziksel olarak daha hazir durumda olmay1 saglamak, mental

rahathig1 artirmak olarak bilinmektedir (Ekstrand, 2013; Cook, 2013; Yilmaz 2019).

2.8.2. Hormonel Onkosullama (HO)

Hormonel 6nkosullama sporcularin motive olma seviyelerinin artigina bagl
olarak  testosteron seviyesinin artisiyla  birlikte kortizol —hormonlardaki
hareketlenmenin saglanmasi yoluyla gii¢ artigint hedeflemektedir (Cook ve Crewther,
2012). Antrendrlerin, sporculart motive etmek amagli miisabakalardan 6nce veya
miisabaka toplantilarinda animasyon, gorsel, hedefe yonelik motivasyon videolarini

kullanmasi ve sporculara geri doniitler vermesi hormonel 6nkosullama uygulamasidir.

12



Burada amag hormon hareketliliginin saglanmasidir (Ekstrand ve digerleri 2003; Cook

ve Crewther, 2012; Yilmaz, 2019).

2.8.3. Aktif Isinma (AKI)

Yapilan c¢aligmalar genelde 1sinmanin iki farkli ¢esidi oldugunu
gostermektedir. Pasif 1stnmada fiziksel bir hareket yerine dis etkenler yoluyla (sauna,
151 kiyafetleri, sicak torbalar1) ¢ekirdek 1s1y1 artirma ve viicudun isinmasini saglama
yontemidir. Aktif 1simmmada ise kas kasilmast yoluyla kas 1sisinin artmasi
saglanmaktadir. Yapilan ¢aligmalar aktif 1sinmanin performans iizerinde pozitif etki
sagladigin1 ortaya koymustur. Bu sebebe bagl olarak aktif 1sinma pasif 1sinmadan

daha fazla tercih edilmekte ve uygulanmaktadir (Bishop, 2003).

2.8.4. Aktivasyon Sonrasi Potansiyeli (ASP)

Akut performans artisin1 saglamayr hedefleyen stratejilerden biri de
aktivasyon sonrast potansiyelidir. Submaksimal veya maksimal bir yiiklenme
siddetinde yapilacak bir kas kasilmasini takiben ortaya konulacak diger bir kasilmanin
anlik olarak performans ve gii¢ ¢iktis1 artisi saglayacagimi gosteren caligmalar
mevcuttur (Tillin ve Bishop, 2009). Docherty 2004 yilinda yaptig1 bir ¢aligmada,
aktivasyon sonrasi potansiyelinin fizyolojik sebebi olarak merkezi sinir sisteminin
aldatilmasina dayandigin1 belirtmistir (Docherty, 2004). ASP’ye baglh olarak
performans artigin1 agiklayan calismalarda motor ndéronlardaki uyarimin daha hizl
gerceklesmesi, miyofibrillerin olusumunu saglayan ince filamanet aktin ve kalin
filament miyozinin sarkomerdeki etkilesimi artiran kalsiyuma olan hassasiyetinin
artis, ilk uyarana bagli olarak miyozinin hafif zincirlerininde fosforilizasyonun daha
fazla olmasi, yiiksek siddetli bir kasilmanin ardindan kasin tendona olan agisinin
azalacagl buna bagli olarak kas ve tendon arasindaki gii¢ iletiminin daha hizli
gercekleserek, glic artisini saglayacagini vurgulayan calismalar mevucttur edilmistir
(Hodgson, 2005; Robins, 2005; Rixon, 2007; Tillin ve Bishop, 2009; Lima ve
digerleri, 2014).
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3. GEREC VE YONTEM

3.1. Arastirma Grubu

Lokman Hekim Universitesi Bilimsel Arastirmalar Etik Kurulu (10/01/2023,
KA23/1) onay1 alindiktan sonra, rasgele ve tek korlii caprazlama seklinde tasarimi
yapilmis olan bu caligmaya 18-35 yas araligindaki Van Spor Futbol Kuliibiinde
profesyonel olarak futbol oynayan 18 katilimci (yas: 24,86 + 4,85 yil, boy: 173,20 +
5,59 cm, viicut agirlig: 74,92 + 7,34 kg) goniillii bir sekilde katilim saglamistir.
Calisma yapilmadan Once, ¢aligmaya katilacak sporculara ¢alisma ile ilgili detayl
bilgiler anlatilmig ve “Arastirma Amacgh Calisma i¢in Aydinlatilmis Onam Formu”
imzalamalar1 talep edilmistir. Caligmaya katilan sporcularin antropometrik 6zellikleri

Tablo 3.1.’de verilmistir.

Tablo 3.1. Tiim katilimcilara (n=18) ait antropometrik 6zellikler.

Ort. + SS Ort. =SS
Yas (y1l) 24,86 + 4,85 VYY (%) 11,58 + 2,04
VA (kg) 74,92 + 7,34 YVA(kg) 65,70 + 5,53

Boy (cm) 173,20 + 5,59
BKI (kg/m?) 22,84 +1,47

Tim degerler Ortalama + Standart Sapma seklindedir; n=18 katilimci i¢indir.
VA=Viicut Agirligi, BKi= Beden Kitle Indeksi, VY'Y= Viicut Yag Yiizdesi, YVA=
Yagsiz Viicut Agirhig

3.2. Veri Toplama Araclar

Calismaya katilan katilimcilarin boy uzunluklar hassaslik derecesi = 0.01
mm olan stadiometre (Seca 707, Almanya) ile viicut agirhig Slgiimleri ise hassaslik
derecesi £0.1 kg olan elektronik baskiille (Seca 707, Almanya) 6l¢iilmiistiir. Yagsiz
viicut agirligr ve beden kiile indeksleri (Tanita BC-418, Almanya), Biyoelektriksel
Impedans Analiz (BIA) ydntemi ile belirlenmistir. Olgiimler sirasinda, Van Spor
Futbol Kiiliibii profesyonel takim antrendrleri ve Gloria Sports Arena Fitness
Antrendrleri antropometrik Ol¢limlerin uygulanmasina yardimer olmustur. Dikey
Sicrama Performansinin belirlenmesi i¢gin My Jump Lab Mobil Uygulamasi
kullanilmistir. Onkosullama stratejilerinin uygulanmasi amaciyla diziistii bilgisayar,

kablosuz kulaklik kullanilmistir.
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3.3. Uygulanan Testler ve Veri Toplama Yontemleri
3.3.1. Dikey Sicrama Testleri

Arastirmaya katilan futbolculara Aktif sicrama (CMJ) ve Skuat Sigrama (SJ)
testleri uygulanmistir. Dikey sigrama yetenegi, futbolda anaerobik giiciin
degerlendirilmesinde 6nemli bir yeri olan ve performans iizerinde etkisi bulunan
faktorlerdendir.

Arastirmaya katilan sporculara CMJ ve SJ testleri Sekil 3.1°de gosterilen My
Jump Lab mobil telefon uygulamasi kullanilarak yapilmistir. My Jump Lab
uygulamasinin kullanim agisindan pratik ve tasinabilirliginin kolay olmasinin yani sira
yapilan gecerlilik ve giivenilirlik ¢alismalar1 da uygulamanin 6l¢lim yontemi olarak
kullanilmasima tesvik edici bi¢imdedir (Haynes ve digerleri, 2019; Stanton ve
digerleri, 2017). 2016 yilinda yapilan bir ¢alismada Gallardo-Fuentes ve arkadaslar
kuvvet platformu ilizerinde yapilan dikey sigrama 6l¢limlerini ayni esnada My Jump 2
uygulamasi ile de dlgerek sicrama yiiksekligi ve ugus siiresini karsilastirmiglardir. Bu
caligmanin sonucunda My Jump 2 uygulamasinin gegerlilik ve giivenilirlik agisindan

uygun oldugunu ortaya koymuslardir (Gallardo-Fuentes ve digerleri, 2016).

Sekil 3.1. My Jump Lab Mobil Uygulama

Futbolcularin 6l¢iimii yapilmadan 6nceki evrede, My Jump Lab mobil telefon
uygulamasi ios iglemcili bir telefona indirme ve kurulum islemi yapilmistir. Daha
sonra teste katilacak futbolcularin bir listesi olusturulup, uygulamanin 6l¢timlerden
Once girilmesini talep ettigi; ad-soyad, viicut agirligi(kg), bacak uzunlugu(cm), skuat

pozisyonunda (90°) yerden yiikseklik ve bacak uzunlugu verileri Olgiilerek
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uygulamaya kaydedilmistir. Dikey sigrama Ol¢limii sirasinda yapilan CMJ ve SJ
sigcramalart 3-4 dakika dinlenme aralig1 ile 3 kez tekrar edilip en iyi skor kayit
edilmistir. Olgiimler 240 FPS telefon kameras1 aracilig1 ile kaydedilmistir. Dikey
sigrama performansinin degerlendirilmesi i¢in sigrama esnasindaki iki ayagin yerden
kesildigi son nokta ve tek ayagin yere ilk temas ettigi nokta video kayit iizerinde
isaretlenmistir. Bunlar1 takiben My Jump Lab yazilimi dikey sigrama sonuglarimi

ortaya koymustur. My Jump Lab dikey si¢rama 6l¢iimii Sekil 3.2.”de gosterilmektedir.

Sekil 3.2. My Jump Lab Dikey Sigrama Olgiimii

3.3.2. Antropometrik Olciimler

Arastirmaya katilan futbolcularin viicut agirligi 6lgiimlerinin yapilmasi i¢in
hassasiyeti £ 0.1 kg olan Seca 707 marka elektronik baskiil (Sekil 3.3.) ile boy
uzunluklar1 Ol¢limleri igin hassaslik derecesi = 0,01 mm olan stadiometre (Seca,

Almanya) kullanilmistir.
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Sekil 3.3. Seca 707 marka baskiil

Viicut agirligi (VA) dlgiimleri esnasinda katilimcilarin ayaklar ¢iplak olacak
sekilde, sort ve tisort giyilmis olarak 0.1 kg hassasiyetle dl¢iilmiistiir (Ozer, 1993).

Boy uzunlugu 6l¢limii sirasinda katilimcinin ayaklari ¢iplak, topuklar bitisik,
viicut ve bas dik olarak dl¢iilmiis ve kaydedilmistir (Ozer, 1993). Stadiometrenin
hareketli pargasi bagin en iist kismina getirilmis, sa¢lar yeteri kadar sikistirilarak 6l¢iim
1 mm’ye kadar kaydedilmistir. Ol¢iim sirasinda katilimcilardan derin nefes almalar
ve dik pozisyonlarint korumalar1 istenmistir (Gordon ve digerleri, 1988).
Katilimcilarin yag yiizdesi ve BKI (Beden Kitle Indeksi) dlgiimleri BIA (Biyoelektrik
Impedans Analiz) yontemi uygulanarak dl¢iilmiistiir. Bu uygulama icin Sekil 3.4’de
gosterilen Tanita (Tanita Bc-418, Almanya) cihazi kullanilmistir. Bu uygulama
yapilmadan 6nce Ol¢lime girecek katilimeilarin stvi alimi yapmamalari, iizerlerinde

herhangi bir aksesuar (yiiziik, kolye, bileklik vb.) bulunmamasina 6zen gosterilmistir.

Sekil 3.4. Tanita Bc-418 ve Tanita Viicut Kompozisyon Ol¢iimii
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3.3.3. 1 Tekrarh Maksimal Kuvvet Performans Olciimii

Futbolcularin 1 tekrarli maksimum skuat performansi dlgiimleri devre arasi
kampinin ilk giinlinde futbolcularin kuvvet antrenman yiiklerini takip edebilmek ve
siddetlerini belirleyebilmek amaciyla dolayli yoldan 6l¢iim yontemi ile belirlenmis ve
arastirmada kullanilmistir. Gloria Sports Arena fitness merkezinde bulunan agirlik
plakalar1 ve olimpik bar 6l¢iim sirasinda kullanilmistir. Futbolcularin 10 tekrar
yapabilecekleri maksimum agirliklar tahmini olarak takilip, skuat hareketini yapmalari
istenmistir. Skuat hareketi tamamlandiktan sonra 1 tekrarli maksimum kuvvet
performans oOl¢limleri Epley katsayr formiili (1TM= kg x [1+ tekrar sayisi/30])
kullanilarak belirlenmistir (Epley, 1985).

3.4. Arastirma Deseni

Tim oOlctimler Gloria Sports Arena oteline ait spor tesisleri ve fitness
merkezinde yapilmistir. Futbolculara g¢alismadan bahsedilmis ve goniillii olmak
isteyenlerin  “Arastirma Amaglhh Calisma icin Aydinlatilmig Onam Formu”
imzalamalar1 gerektigi sdylenmistir. Futbolcularin boy uzunluklari, viicut agirliklari,
Beden Kiitle indeksi ve viicut yag yiizdesi degerleri kaydedilmistir. Ol¢iim giiniinden
bir giin Oncesi itibar1 ile kafein ve ergojenik yardimi destekleyecek maddelerin
kullaniminin kesilmesi futbolculara bildirilmistir. Futbolcular hepsi birlikte rutin
antrenman programlarina devam etmistir. Calismanin Arastirma deseni tiim
futbolculara ayn1 uygulamalarin yapildig: bir On Test ve sonrasinda OnK ve Sham
uygulamalarmin [OnK (n=18) ve Sham (n=18)] yaptirildigi toplam ii¢ test
uygulanmistir. Tim katilimcilara yonelik arastirma deseni  Sekil 3.5.°de

gosterilmektedir.
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Sekil 3.5. Tiim katilimcilara yonelik aragtirma deseni

SHAM Grubu uygulamalar fiziksel etki yaratmayacak sekilde Testten 6 saat
once SDE (performansa etki etmeycegi diisiiniilen diisiik agirliklarla 5 tekrarli 1sitnma
ve 3 tekrarli squat yapilmistir). Testten 25 dakika 6nce AkI (kosu bandinda 9km/s
hizda 10°dk kosu yapilmistir fakat bu esnada sporcularin esofman iistii giymemeleri
istenmistir). Testten 15 dakika once HO (etki yaratmayacag diisiiniilen, futbola 6zgii
olmayan bir video izletilmistir). Testten 10 dakika dnce ASP (Sham grubuna ekstra
agirlik olmadan 3 tekrarli squat ¢aligmasi ve 2 x 10 sn siiresince sigrama egzersizleri
ekstra yiikk olmadan uygulanmistir). Yani Sham grubunda onkosullamaya benzer
goriinen uygulamalar yapilmakla birlikte bu calismalar aslinda performansa dogru etki
etmeyecek ama psikolojik bir algr olusturacak sekilde uygulanmigtir. Boylece
Oonkosullama uygulamalarinin gergek etkisinin ortaya konulmasi amaglanmstir.
Katilimcilarin antropometrik dlgiimleri ilk geldikleri giin yapilmis ve yine ayni giin
My Jump Lab Uygulamasmin kullanildigi CMJ ve SJ Dikey Sigrama testlerine
girmislerdir. Arastirmanin 4. giiniinde yani katilimcilarm ikinci gelislerinde 9 katilimci
kura ile OnK grubu uygulamalarma (Test grubu), 9 katilimc1 ise Sham uygulamasina
katilmistir. Arastirmanin 7. giiniinde, yani katilimcilarin {i¢lincii ve son gelislerinde
yine rastgele 9 katilimc1 OnK uygulamalarin yapildigi test grubuna, 9 katilimer ise
Sham uygulamasma alinmistir. Katilimcilara uygulanan testler iicer giin arayla
uygulanmistir. Olgiimler giin icerisinde tek antrenman olan giinlerde uygulanmustir.
On Test, Onkosullama ve Sham gruplarina yapilan uygulamalarn ayrintilarini igeren

arastirma deseninin sematik gosterimi Sekil 3.6.’da verilmistir.
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OnTest(1.GUN)

6dakika 6km/s hizda kosu ve takiben dinamik esnetme
harcketleri
Antropometrik Slgtimler

Counter Movement Jump ve Squat Jump Olgiimleri

TEST GRUBU (4.GUN)
Testten 6 saat 6nce SDE (1 RM nin %50’s1 ile 10 tekrarhk
1sinma yapilmis ardindan 1 RM’nin %951 ile 3 tekrarh

squat yapilmustir).(cook ve ark, 2013).
RASGELE

!

Testten 25 dakika dnce AkI (kosu bandinda 9km/s hizda

10°dk kosu yapilmistir)

Testten 15 dakika dnce HO (futbola 6zgii 5 dakikahk
motivasyon videosu izletilerck futbolcuya geri déniit
verilmistir).

Testten 10 dakika 6nce ASP (PAP uygulamasinda 1 Tekrarh
Maksimalin(1TM) %751 ile 3x3 set squat (Kilduff ve ark.,

2008) ve sporculann viicut agirhklaninin %2’si olacak
sckilde hesaplanan ckstra agirlikla 20 saniye sigrama
cgzersizleri yapilmistir. (Faigenbaum ve ark.,2006).
Counter Movement Jump ve Squat Jump Olgiimleri
yapilmistir.

SHAM GRUBU (4.GUN)
Testten 6 saat 6nce SDE (rasgele agirhklarla S tekrarh
1sinma ve 3 tekrarli squat yapilmustir).
Testten 25 dakika 6nce AkI (kosu bandinda 9km/s hizda
10"dk kosu yapilmustir)
futbola 6zgii olmayan bir video i

stir)
Testten 10 dakika dnce ASP (Sham grubuna ¢!

Testten 15 dakika dnce HO (ctki yaratmayacag diisiiniilen,

RASGELE
9 Kisi

kstra agirhk
olmadan 3 tekrarl squat ¢alismasi ve 2 x 10 sn siiresince

sigrama cgzersizleri ckstra yiik olmadan uygulanmustir).

Counter Movement Jump ve Squat Jump Olgiimleri
yapilmustir.

Testten 6 saat nce SDE (rasgele agirhiklarla 5 tekrarh

SHAM GRUBU (7.GUN)

1sinma ve 3 tekrarh squat yapilmstir).

Testten 25 dakika dnce Akl (kosu bandinda 9km/s hizda
Testten 15 dakika 6nce HO (etki yaratmayacag diisiiniilen,

ir).

Testten 10 dakika 6nce ASP (Sham grubuna ckstra agirhk
olmadan 3 tekrarh squat galismasi ve 2 x 10 sn siiresince
sigrama cgzersizleri ckstra yiik olmadan uygulanmustir).
Counter Movement Jump ve Squat Jump Olgiimleri

10°dk kosu yapilmistir)

futbola 6zgii ol bir video izletil

yapilmgtir.

TEST GRUBU (7.GUN)

Testten 6 saat 6nce SDE (1 RM’'nin %3507si ile 10 tekrarhk
1sinma yapilmis ardindan 1 RM'nin %95°i ile 3 tekrarh

squat yapilmistir).(cook ve ark, 2013).

Testten 25 dakika 6nce Akl (kosu bandinda 9km/s hizda

10"dk kosu yapilmistir)

Testten 15 dakika dnce HO (futbola ozgii 5 dakikahk

motivasyon videosu izletilerck futbolcuya geri doniit

verilmistir).

Testten 10 dakika 6nce ASP (PAP uygulamasinda 1 Tekrarh

Maksimalin(1TM) %75"1 ile 3x3 set squat (Kilduff ve ark.,
2008) ve sporcularin viicut agirliklarinin %2’si olacak
sckilde hesaplanan ckstra agirlikla 20 saniye sigrama
egzersizleri yapilmistir. (Faigenbaum ve ark.,2006).
Counter Movement Jump ve Squat Jump Olgiimleri

yapilmstir.

Sekil 3.6. Test grubuna yonelik aragtirma deseninin sematik gosterimi

3.4.1. Sabah Direnc¢ Egzersizi (SDE)

ardindan 1 TM’nin %95°1 ile 3 tekrarli skuat) yapilmistir (Cook ve digerleri, 2013).

1s1sinin 20 C° olmasina 6zen gosterilmistir.

Sham igin sadece 2 adet sicrama yapilmustir. Olgiimlerin yapildig:1 esnada ortama

3.4.2. Aktif Isitnma (AKI)

Testten 6 saat once SDE (1 RM’nin %50’si ile 10 tekrarli 1sinma yapilmasinin

Testten 25 dakika 6nce AkI kosu bandinda 9 km/s hizda 10 dk kosu

yapilmistir. Bu esnada sporculardan esofman {istii giymeleri istenmistir (Yilmaz,
2019).

20



3.4.3. Hormonel Onkosullama (HO)

Testten 15 dakika énce HO uygulamast igin futbola 6zgii ikili miicadelelerden
ve golle sonucglandirilan ataklardan olusan miisabaka igerisindeki aksiyonlarinin
bulundugu 6nceden belirlenmis 5 dakikalik motivasyon videosu kablosuz kulaklik

takilarak izletilmistir (Kilduff ve digerleri 2013; Yilmaz ve digerleri 2019).

3.4.4. Aktivasyon Sonrasi Potansiyeli (ASP)

Testten 10 dakika dnce ASP uygulamasinda 1 Tekrarli Maksimalin (1TM)
%75°1 ile 3x3 set skuat (Kilduff ve digerleri, 2008) ve sporcularin viicut agirliklarinin
%?2’si olacak sekilde hesaplanan ekstra agirlikla 20 saniye sigcrama egzersizleri

yapilmistir (Faigenbaum ve digerleri, 2006).

3.5. Istatistiksel Analiz

Calismanin analizleri SPSS 20.0 yazilimi (SPSS Inc., Chicago, IL, ABD)
kullanilarak yapilmistir. Tiim veriler ortalama + SS olarak gdsterilmistir ve p<0.05
diizeyi istatistiksel olarak anlamli kabul edilmistir. Arastirmanin degiskenleri olarak
katilimcilarin  Aktif Sigrama ve Skuat Sicrama Ol¢lim degerleri kullanilmistir.
Verilerin normal dagilimmi incelemek amaciyla Shapiro-Wilk testi uygulanarak
kontrol edilmistir (p>0,05). Tiim katilimcilara ait Ontest, OnKSt ve Sham degerleri
arasinda farklilik olup olmadigini belirlemek i¢in tekrarli 6l¢timlerde Friedman testi,

coklu karsilastirmalarda ise Wilcoxon testi uygulanmistir.
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4. BULGULAR

Bu arastirma Profesyonel futbolcularda Birlestirilmis Onkosullama
Stratejilerinin  dikey sigrama performansina etkisinin incelenmesi amaciyla

yapilmistir. Elde edilen test sonuglar1 ve karsilastirmalar asagida verilmistir.
Tablo 4.1.’de tiim katilimcilara uygulanan Ontest, OnK ve Sham sonucu elde
edilen CMJ degerlerine ait ortalama ve Standart sapma degerleri ile istatistiki analiz

sonuclar1 goriilmektedir.

Tablo 4.1. Ontest, OnK ve Sham sonucunda elde edilen istatistiki veriler

Friedman testi

ONTEST ~ ONKOSULLAMA SHAM X
R
oM 4881 2,54 5034 3,03 4884 294 720 0,027
1.SICRAMA | *® ’ , ’ » ; , :
Sl\s/ﬁ;RAM A 4954 260 5017 279 4959 358 336 0,186
3CI\SAIJCRAM A 4836 28 4935 328 4807 317 254 0280
S{CIRAM A 4565 290 4601 234 4415 215 1427 0,001
S{éRAM A | 4595 238 4753 347 4629 241 609 0,048
S{SRAM A | 33 301 4587 313 4667 205 940 0,009

Tablo 4.1.’deki sonuglara gére katilimcilarda (18) On Test uygulamasinda
CMJ 2. Dikey Sicramada performans iizerindeki etki ve verim daha yliksek iken
(49,5459), OnKosullama uygulamalarinin performans iizerindeki en yiiksek etkisi
CMJ 1. Dikey Sigramada goriilmiistiir (50,3486). SHAM grubunda ise performans
tizerindeki en yiiksek etki ve verim CMJ 2. Dikey Sicramada gozlenmistir (49,5932).
Hem CMJ hem de SJ i¢in tiim sigrama sonuglarinda dnkosullama uygulamalarinin
Ontest uygulamalarina kiyasla daha yiiksek sicrama performans: elde edilmesini
sagladig1 goriilmektedir. Bununla birlikte Sham uygulamalar1t CMJ 1. ve 2. dikey
sigrama ile SJ 2. ve 3. Sicramada Ontest uygulamalarina kiyasla daha iyi bir sigrama

ortalamas1 elde edilmesini saglamistir. CMJ 2. sigrama ve CMJ 3. sigramada Ontest,
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Onkosullama ve Sham uygulamalari anlamli bir farklilik yaratmazken CMJ 1. sigrama,
SJ 1. sigrama, SJ 2. sigrama ve SJ 3. Sicrama performanslari arasinda anlamli
farkliliklar gozlenmistir (p<0,05). Yani Profesyonel futbolcularda Birlestirilmis
Onkosullama Stratejileri dikey sigrama performansi iizerinde anlamli bir etki
yapmaktadir. Katilimcilara yapilan On Test-OnKosullama, On Test-Sham ve
OnKosullama-Sham uygulamalarindan elde edilen sonuglar arasinda anlamli bir fark
olup olmadigini belirlemek i¢in bagimli gruplar t testi yapilmak istenmis ancak On
Test-OnKosullama, On Test-Sham ve OnKosullama-Sham puanlari arasindaki farkin
normal dagilmamasi nedeniyle Wilcoxon Isaret Testi yapilmis ve sonuglar Tablo 4.2.,
4.3 ve 4.4.’de verilmistir.

Tablo 4.2°de tiim katilmcilara uygulanan Ontest ve Onkosullama
uygulamalar sonucu elde edilen CMJ ve SJ sigrama degerlerine ait istatistiki analiz

sonuglar1 goriilmektedir.

Tablo 4.2. Ontest ve Onkosullama icin Wilcoxon Isaret Testi sonuclari

Wilcoxon Isaret Testi

ONTEST ONKOSULLAMA V4 P

ORT (cm) SS ORT (cm) SS
1C1§[1J(;RAM A 4881 2,54 50,34 3,03 -2,808" ,005
glg/[IJCRAM A 4954 2,60 50,17 2,79
3Clg/[IJCRAM A | 4836 2,89 49,35 3,28
g%cl}iAM A 45,65 2,90 46,91 2,34 2,419,016
gﬁ'{AM A 45,95 2,38 47,53 347  -1916° 055
SERAM A 44,33 3,11 45,87 3,13 -2,240° 025

On Test ve OnKosullama sonuglarindaki anlamli farklihgin hangi aktif
sigramalardan ya da hangi skuat sicramalardan kaynaklandigr Wilcoxon isaret testi ile
incelenmistir. Tablo 4.2.’de goriildiigii gibi analiz sonuglar: On Test ve OnKosullama
uygulamalari arasindaki anlamli farkliligin CMJ 1. Sigrama (aktif), SJ 1. Sigrama ve
SJ 3. Sigrama (skuat) performanslarindan kaynaklandigi belirlenmistir (p<0,05). Bu
sonuglar Onkosullama uygulamasinin her iki tiirdeki CMJ 1. Sigrama (50,3486), SJ 1.
Sicrama (46,9150) ve SJ 3. Sigrama (45,8709) performanslari {izerinde daha etkili
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oldugu gériilmiistiir. Tablo 4.2°de goriildiigii gibi On Test uygulamasinda CMJ 1.
Sigramada 48,8164 cm’lik bir ortalama elde edilmisken Onkosullama uygulamasi
sonrasinda bu deger 50,3486 cm’ye yiikselmistir. Benzer sekilde On Test uygulamasi
sonrasinda SJ 1. Sigramada 45,6582 cm’lik bir ortalama gdézlenirken bu deger
Onkosullama sonrasinda 46,9150 cm’ye yiikselmistir. Bu sonuglar Onkosullama
uygulamasinin ilk sigrama tizerinde belirgin bir olumlu katki yaptigini gostermektedir.
Ayrica anlamli olmasa bile Onkosullama sonrasinda CMJ 2. ve 3. sicrama ile SJ 2.
sigramada Ontest uygulamasina kiyasla daha yiiksek bir performans sergilendigi
gorilmiistiir.

Tablo 4.3.’de tiim katilimcilara uygulanan Ontest ve Sham uygulamalar
sonucu elde edilen CMJ ve SJ sigrama degerlerine ait istatistiki analiz sonuglar

gorilmektedir.

Tablo 4.3. Ontest ve Sham i¢in Wilcoxon Isaret Testi sonuglar

Wilcoxon Isaret Testi

ONTEST SHAM 7 P
ORT SS ORT SS
1C1;[1J(;RAM A 48,81 2,54 48,84 2,94 -365° 715
g.lg/[IJCRAMA 49,54 2,60 49,59 3,58
3C.1;[IJCRAMA 48,36 2,89 48,07 3,17
S%CIRAM A 45,65 2,90 44,15 2,15 -2451° 014
giczRAM A 45,95 2,38 46,29 2,41 -,682° 495
g%é’RAM A 44,33 3,11 46,67 2,05 -2,728° 006

On Test ve Sham sonuglarindaki anlamli farkliligin hangi aktif sigramalardan
ya da hangi skuat sigramalardan kaynaklandigr Wilcoxon isaret testi ile incelenmistir.
Tablo 4.3.’de goriildiigii gibi analiz sonuglar1 On Test ve Sham uygulamalari
arasindaki anlamli farkliligin SJ 1. sicrama (aktif) ve SJ 3. sigrama (skuat)
performanslarindan kaynaklandigini ortaya koymustur (p<0,05). On Test uygulamasi
SJ 1. sigrama (45,9532) performansi iizerinde anlamli bir pozitif etki olusturmusken
SHAM uygulamasi SJ 3. sigrama (46,6718) performansi ilizerinde daha ¢ok etki
etmistir. Ortalama sigrama performansi degerleri incelendiginde CMJ 1. ve 2. sigrama
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icin Sham uygulamalarinin anlamli olmasa da pozitif bir katki yaptig1 goriilmiistiir.
Ancak 6zellikle SJ 3. sicramada Ontest sonrasi ortalama performans 44,3300 cm iken
Sham uygulamalar1 sonrasinda anlamli bir sekilde artmis ve 46,6718 cm’ye
yiikselmistir.

Tablo 4.4.’de tiim katilimcilara uygulanan Onkosullama ve Sham
uygulamalari sonucu elde edilen CMJ ve SJ sigrama degerlerine ait istatistiki analiz

sonuglar1 goriilmektedir.

Tablo 4.4. Onkosullama ve Sham icin Wilcoxon Isaret Testi sonuglari

Wilcoxon Isaret Testi

ONKOSULLAMA SHAM Z P
ORT (cm) SS ORT (cm) SS
?E/IIERAMA 50,34 3,03 48,84 2,94 -2,614¢  ,009
g.lg/IIJCRAMA 50,17 2,79 49,59 3,58
SE/IIJCRAMA 49,35 3,28 48,07 3,17
giCIRAMA 46,91 2,34 44,15 2,15 -3,036°  ,002
gi(;zRAMA 47,53 3,47 46,29 2,41 -1,477°¢ , 140
gi(;RAMA 45,87 3,13 46,67 2,05 -,666° ,506

Onkosullama ve Sham performansi sonuglarindaki anlamli farkliligin hangi
aktif sigramalardan ya da hangi skuat sigramalardan kaynaklandigi Wilcoxon isaret
testi ile incelenmistir. Tablo 4.4.’de goriildiigii gibi analiz sonuglar1 Onkosullama ve
Sham performansi sonuglarindaki anlamli farkliligin CMJ 1. sigrama ve SJ 1. sicrama
oldugunu gdstermistir (p<0,05). Onkosullama ve Sham uygulamalar1 SJ 2. sigrama ve
SJ 3. sigrama performanslart i¢in anlamli bir farklilik yaratmamaktadir (p>0,05).
Ancak Onkosullama uygulamalarmin CMJ 1. sicrama (50,3486) ve SJ 1. sicrama
(46,9150) performanslar1 iizerinde anlamli bir pozitif etki yaptigi tespit edilmistir.
Bununla birlikte anlamli olmasa da yine Onkosullama uygulamalart CMJ 2. sigrama,
CMJ 3. sigrama ve SJ 2. sigrama i¢in Sham uygulamalarina kiyasla daha ytiksek
sigrama ortalamasi elde edilmesini saglamistir. Sonug olarak SJ 3. sigrama disinda tiim
sigrama tiirlerinde Onkosullama uygulamalar1 Sham uygulamalarina kiyasla daha
yiiksek sicrama performansi sagladigr goriilmiistiir.
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5. TARTISMA

Bu c¢alisma profesyonel futbolcularda Birlestirilmis  Onkosullama
Stratejilerinin  dikey sigrama performansina etkisinin incelenmesi amaciyla
yapilmistir. Gruplara rastgele atanmis katilimcilara Onkosullama uygulamalar ve
Sham uygulamalar1 gerceklestirilmistir. Katilicimlar ratgele bir sekilde Sham ve
Onkosullama uygulama gruplarina dagitarak Onkosullama uygulamalarinin
futbolcularin dikey sigrama performansi lizerindeki ne kadar etkili oldugunun tespit
edilmesi amaglanmistir. Ayrica her iki uygulamanin katilimcilarin performanslari
tizerindeki etkilerini ayr1 ayr1 inceleyebilmek i¢in tim katilimcilar bir Ontest
uygulamasina katilmistir.

Bu ¢alismanin baslica bulgusu Onkosullama uygulamalarinin CMJ ve SJ
degerleri lizerinde pozitif yonde istatistiksel bir etkisinin oldugudur. Yapilan 6l¢iim
sonuglarinda OnKosullama uygulamalarinin CMJ 1. sigrama (aktif), SJ 1. sigrama ve
SJ 3. sigrama (skuat) i¢in dikey sigrama performansini istatistiksel olarak pozitif yonde
etkiledigi gozlemlenmistir (p<0,05). Ayrica ortalama performanslarda anlamli olmasa
da Onkosullama uygulamalarinin ontest uygulamalarina kiyasla tiim sigrama
tiirlerinde daha yiiksek bir sigrama ortalamasi elde edilmesini sagladig1 belirlenmistir.
Benzer sekilde, Onkosullama uygulamalar1 SJ 3. sicrama performansi disinda tiim
sigrama tiirlerinde Sham uygulamalarina kiyasla daha yiiksek bir sigrama ortalamasin
netice verdigi gozlenmistir.

Sham grubu uygulamalar1 ve ontest arasindaki farklar incelendiginde ise SJ
1. sigrama (aktif) ve SJ 3. sicrama (skuat) performanslarinda Sham grubunda olumlu
yonde istatistiksel olarak anlamli bir artis oldugu gozlemlenmistir (p<0,05). Sham
grubu uygulamalarinin iceriginden dolayi bu artigin sebebinin psikolojik faktdrlerden
kaynaklandig1 diistiniilmektedir.

Dikey sigrama performansindaki olumlu yonde artigin psikolojik faktorlere
bagl olarak m1 yoksa Onkosullama uygulamalarmin bir sonucu mu oldugunu tespit
etmek i¢cin Sham Grubu ve OnK Grubunun performans sonuglari incelenmis ve
kiyaslanmistir. CMJ 1. sigrama ve SJ 1. sigrama performans sonuglarina bakildiginda
Birlestirilmis Onkosullama Stratejileri uygulamalarinin CMJ ve SJ performansini
istatistiksel olarak anlamda sekilde olumlu yonde etkiledigi belirlenmistir (p<0,05).

Bu sonuglar dikey sigrama performansindaki olumlu ydnde artisin psikolojik

26



faktorlerden etkilenebildigi fakat dnkosullama uygulamalarindan kaynaklanan artisin
daha fazla olduguna isaret etmektedir. Ayrica incelenen dnceki ¢alismalarin sonuglar
da benzer sekilde Onkosullama uygulamalarinin performans iizerindeki olumlu
etkisine dikkat ¢ekmektedir (Cook ve digerleri, 2013; De groot ve digerleri, 2010;
Kilduff ve digerleri, 2008; Yilmaz, 2019).

Dikey sicrama gibi anaerobik giiciin belirleyicilerinden olan tekrarli sprint
performans1 iizerinde Birlestirilmis Onkosullama Stratejilerinin akut etkisinin
incelendigi farkli bir ¢alismada OnKSt uygulamalarindan Sabah Diren¢ Egzersizi
(SDE), Aktif Isinma (AkI), Hormonel Onkosullama (HO) ve Iskemik OnKosullama
uygulamalarinin tekrarli sprint performans: iizerinde akut olarak olumlu bir etki
yarattig1 ortaya konulmustur (Yilmaz, 2019). Dolayisiyla bu ¢alismanin sonuglarinin
onceki caligmalarda elde edilen sonuglarla uyumlu oldugu goriilmektedir.

Yaptigimiz calismaya benzer bir ¢alisma 2019 yilinda 17 rekreasyonel amator
futbolcunun  katilimiyla yapilmistir. Calismada  Birlestirilmis  OnKosullama
Stratejilerinden SDE, AkI, HO, ASP ve Iskemik OnKosullama uygulamalar
kullanilarak Birlestirilmis Onkosullama Stratejilerinin Anaerobik Performans iizerine
etkisi incelenmistir. Anaerobik performansin belirlenmesi icin Wingate anaerobik giic
testi uygulanmistir. Uygulamalarda bu tez caligmamiza benzer sekilde OnTest,
OnKosullama Grubu ve SHAM grubu seklinde 3 farkli giinde benzer uygulamalar
yapilmig ve aralarindaki performans farkliliklar1 incelenmistir. Calismanin sonucunda
Birlestirilmis Onkosullama Stratejilerinin Anaerobik Performans iizerinde pozitif
yonde olumlu bir etkisinin bulundugu ortaya konulmustur (Y1lmaz, 2019).

Ayrica yurtdisinda gerceklestirilmis bir¢cok calismada da benzer sekilde
Oonkosullamanin sporcu performansi iizerinde olumlu etkisini gosteren sonuglar elde
edildigi gorilmiistiir. Bu ¢alismalardan biri olan De Groot ve digerleri tarafindan 2010
yilinda Elit bisikletgiler iizerinde yapilan bir ¢alismada Iskemik Onkosullama
uygulamasinin Vo2Maks performansinda %3 ayni1 zamanda gii¢ ¢iktisinda %2,6 artis
sagladig1 vurgulanmistir (De groot ve digerleri, 2010).

Bu tez ¢alismasinin sonuglarim1 destekler nitelikteki baska bir ¢alismada,
Cook ve arkadaglari 2013 yilinda OnKsT uygulamalarindan SDE uygulamamizin
benzeri seklinde sabah saatlerinde tiim viicut i¢in diren¢ egzersizlerini uygulamislar
ve aksamiizeri yapilan patlayici giic calismalarinda performans artis1 gézlemislerdir

(Cook ve digerleri, 2013).

27



Bununla birlikte bu calismada elde edilen bulgulardan farkli sekilde
Onkosullama uygulamalarmin pozitif katki olusturmadigi gosteren ¢aligmalara da
rastlanmistir. Bu ¢alismalardan birinde, Lolende ve Curnier 2014 yilinda yaptiklari
calismada Onkosullama stratejilerinden olan Iskemik Onkosullama uygulamasinin
anaerobik performansi lizerinde anlamli bir artis gostermedigini ortaya koymugslardir
(Lolende ve Curnier, 2014).

ASP uygulamasinin kullanildigi bir baska c¢alismada ise Kilduff ve
arkadaslar1 anaerobik performansin pozitif yonde olumlu bir sekilde artis gosterdigini
ortaya koymuslardir (Kilduff ve digerleri, 2008).

Yilmaz tarafindan 2019 yilinda yapilan bir ¢alismada 18 goniillii erkek
basketbolcu iizerinde Onkosullama Stratejilerinden bir tanesi olan Iskemik
Onkosullama  uygulamas:  yapilmistir.  Calismada  Iskemik  Onkosullama
uygulamasinin sigrama performansina etkisi incelenmis ve iskemik Onkosullama
uygulamasinin dikey sicrama performansinda artis sagladigi ortaya konulmustur
(Y1lmaz, 2019).

Bu béliimde agiklandigi sekilde Onkosullama uygulamalarinin kullanildig:
birgok farkli ¢alisma incelenmis ve bu calismalarda Onkosullama uygulamalarinin
sporcu performansi iizerindeki pozitif etkisi oldugu belirlenmistir. Bu tez calismasinda
elde edilen bulgular da bu oOnceki arastirmalarin sonuglarina paralel sekilde
Onkosullama stratejilerinin sporcularin performanslarini olumlu ydnde etkileme

potansiyelini vurgulamistir.
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6. SONUC VE ONERILER

Sonug¢ olarak  Birlestirilmis  Onkosullama  Stratejileri Profesyonel
Futbolcularda CMJ ve SJ performansinda pozitif anlamda artis saglamistir. Bu
Onkosullama Stratejilerinin uygulanmasinin ardindan dikey sigrama performansinda
gozlenen gelismeler, 1sinma ve hazirlik i¢in sistematik ve entegre bir yaklasimin
belirgin bir performans sergilenmesi acisindan 6nemli faydalar saglayabilecegi fikrini
ortaya koymaktadir.

Akut performans artis1 saglamak i¢in OnK uygulamalari kullanilabilir. Fakat
OnK uygulamalari takim sporlarinda uygulanabilirlik agisindan uzun bir zaman ve giin
igerisine yayilmis bir siire¢ gerektirmesi sebebiyle, akut performans artisi saglasa bile
zaman acisindan verimliligi diistintilmelidir.

Sonu¢ olarak, bu calisma Birlestirilmis Onkosullama Stratejilerinin
performans tizerindeki olumlu katkisini bildiren literatiirdeki mevcut arastirma
bulgularini destekleyen kanitlar sunmus ve futbolcularin performansinin arttirilmasi
yonelik onemli bulgular elde edilmistir. Calismanin sonuglart 1s18inda asagidaki
Oneriler yapilmigstir:

e Bu calisma futbolcular, antrendrler ve spor organizasyonlari i¢in énemli
sonuglar tasimaktadir. Futbol sektoriiniin ana aktorleri olan futbolcular,
antrendrler ve spor organizasyonlari bu calismanin bulgularini
degerlendirebilir ve futbolcularin saha i¢i performanslarinin arttirilmasina
yonelik olarak antrenman programlarina Onkosullama stratejilerinin
eklenmesi diisiiniilebilir.

e Futbol gibi takim sporlarinda, OnK uygulamalarinin kombine bir sekilde
uygulanmasi uzun bir siire¢ gerektirmesinden dolayr bu uygulamalar
kombine bir sekilde olmadan uygulanip performans artis1 {izerindeki
etkileri arastirilabilir.

e Gozlemlenen  performans iyilestirmelerinin  ardindaki  gergek
mekanizmalarin ortaya cikarilmasi i¢in farkli biyolojik ve metabolik
faktorleri igeren arastirmalar yapilabilir.

e Birlestirilmis Onkosullama Stratejilerinin bireysellestirilmis dogasina
uygun olarak, bu uygulamalarin etkinligini potansiyel olarak optimize

ederek ve c¢esitli antrenman geg¢mislerine ve performans hedeflerine
29



uyumlu hale getirerek her bir futbolcunun kisisel ihtiyaclarina gore
uyarlama imkanlar1 aragtirilabilir.

Birlestirilmis Onkosullama uygulamalar1 futbolcularin mikrosikliisteki
saha antrenman programlarinin iceriklerine gore giinlere ayristirilabilir.
Saha antrenmanindaki kullanilan saha 6l¢iisiine ve antrenmanin fizyolojik
altyapisina uygun sekilde farkli 6nkosullama uygulamalar1 ayr1 giinlerde
uygulanarak performans artisinin saglanmasini hedefleyen calismalar
yapilabilir.

Bu c¢alisma Onkosullama Stratejilerinin dikey sigrama performansi
tizerindeki etkisine odaklanmistir. Gelecek calismalarda Onkosullama
Stratejilerinin futbolcularin farkli performans hedefleri tizerindeki etkileri

arastirilabilir.
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| ESERLER

luslararas: hakemli dergilerde yayimlanan makaleler:
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2020
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2020

2020
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2020

2020

2020

Personal Trainer Sertifikas:
s  Bagkent Universitesi Onayh

TFF Grassroots C Futbol Antrendrlitk Lisans:

Sportif Yaralanmalar Sonrasi Sahaya Domis Antrenmanlan Egitim
Semineri Katlhm Belgesi

Sporda Performans Testler: Egitim Seminen Kahhm Belgesi

Kuwvet ve Giig Antrenmanlarinda Giincel Yaklasimlar Egitim Semineri
Katilhm Belgesi

Athletic Lab Certificate, Takim Sporlan I1;L|:1 Siirat Antrenmanlan Webinar
Egitimi

Athletic Lab Certificate, Kuvvet Antrenmanlarmin Performansa Transfen
Webinar Egitimi

Spor ve Performans Gelisimi Egitim Semineri Katihm Belgesi

Athletic Lab Certificate, Talaom Sporlannda Antrenman Teorist Webinar
Egitimi

Athletic Lab Certificate, Pliometrik Gelisim ve Yiiklenme igin Antrenman
Modelleri Webinar Egitimi

Futbolda Antrenman Yiikii ve Sakathk [liskisi Egitim Semineri

Kabtihm Belgesi

Futbolda Oyun Formatinda Dayamukhibk Antrenmanlan Egitim Semineri
Katilim Belgesi

Fonksiyonel Antrenman Modil 1 Webinar Egitimi Katlim Sertifikas
Futbolda Sezon Basi-Sezon Oncesi ve Gegis Dénemi Planlamalan Egitim
Semineri Kahhim Belgesi

Atletik Performansta Kuvvet ve Giig Gelistirme Metodlan Egitim Semineri
Katihm Belgesi
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Atletik Performansta Monitonzasyon, Antrenman Yik Takibi, Teknoloji
Kullamma, Sakathk iliskisi Egitim Semineri Kahhm Belgesi

Atletik Performansta Siirat, Cewviklik, Cabukluk Antrenmanlan
Uygulamalan Egitim Semineri Kahhm Belgesi

Atletik Performansta Teknoloji Kullamimi Egitim Semineri
TFF UEFA B Futbol Antrendirlitk Lisans:

Futbolda Sezon Bag, Sezon Igi ve Gegis Dinemi Planlamalan Egitim
Semineri Katithm Belgesi

TFF Atletik Performans Antrenorluk Lisans:
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