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OZET

Bu arastirmanin amaci 16-18 yag aras1 amator futbolcularin 10 haftalik kuvvet
egzersizlerinin fiziksel performans parametreleri olan denge, patlayici kuvvet, siirat,
ceviklik, aerobik dayaniklilik parametrelerine olan etkisini incelemektir. Arastirma
grubunu Istanbul amatér futbol kuliibii Beylikgiicii Spor Kuliibii’'nde aktif olarak
futbol oynayan 40 kisi olusturmustur. Sporcular random atama ile 20 deney, 20
kontrol grubu olarak iki gruba ayrilmistir. Arastirmaya katilan futbolcularin
antropometrik Ol¢ctimler ve 30-15 IFT testi, T Ceviklik testi, 30 metre siirat testi,
Durarak uzun atlama testi, Flamingo denge testi 10 haftalik kuvvet antrenmanlar
oncesi ve sonrasinda 2 kez tekrarlanmistir. Verilerin dagiliminin analizi i¢in Shapiro-
Wilk normallik analizleri yapildi. Normal dagilim gosteren verilerin grup ici 6n ve
son test skorlar1 arasindaki farkliligin belirlenmesi i¢in Paired t Testi ve ANCOVA
test protokolii kullanildi. Istatistiksel analizlerde anlamlilik diizeyi p<0,05 olarak
kabul edildi. Calisma bulgularina gore arastirmaya katilan futbolculardan deney
grubunda olanlarin boy ortalamalart 176,1£0,13 kontrol grubu boy ortalamalar
178,6+0,09 viicut agirligr ortalamalart 73,6+1,35 kontrol grubu viicut agirlig
ortalamalar1 76,5+0,88 kg olarak tespit edilmistir. Deney grubunda patlayici kuvvet,
aerobik kapasite ve denge parametrelerinde istatistiksel agidan anlamli farklilik tespit
edilmistir (p<0,05). Kontrol grubunda ise patlayict kuvvet, c¢eviklik ve siirat
parametrelerinde istatistiksel agidan anlamli diizeyde farklilik tespit edilmistir
(p<0,05). Gruplar aras1 karsilastirmada ise iki grup arasinda parametrelerde
istatistiksel ac¢idan anlamli farkliliga ulagilmamistir. Sonug olarak 16-18 yas arasi
futbolcularda kuvvet antrenmanlarinin performans parametrelerine pozitif anlamda

katki sagladig1 ortaya ¢ikmustir.

Anahtar Kelimeler: Futbol, Kuvvet, Siirat, Ceviklik, Dayaniklilik



ABSTRACT

The aim of this study is to examine the effect of 10-week strength exercises of
amateur football players between the ages of 16-18 on the physical performance
parameters of balance, explosive strength, speed, agility, aerobic endurance. The
research group consisted of 40 people actively playing football in Istanbul amateur
football club Beylikgiicii Sports Club. Athletes were randomly assigned to two
groups as 20 experimental and 20 control groups. Anthropometric measurements and
30-15 IFT test, T Agility test, 30 meters sprint test, standing long jump test,
Flamingo balance test of the football players participating in the research were
repeated twice before and after 10-week strength training. Shapiro-Wilk normality
analyzes were performed to analyze the distribution of the data. Paired t-Test and
ANCOVA test protocol were used to determine the difference between the pre- and
post-test scores of normally distributed data. In statistical analysis, the level of
significance was accepted as p<0.05. According to the study findings, the mean
height of the football players participating in the study in the experimental group is
176.1£0.13 mean height of the control group 178.6£0.09 mean body weight
73.6+1.35 mean body weight of the control group 76.5+0 It was determined as 88 kg.
A statistically significant difference was found in the experimental group in
explosive strength, aerobic capacity and balance parameters (p<0.05). In the control
group, statistically significant differences were found in explosive strength, agility
and speed parameters (p<0.05). In the comparison between the groups, there was no
statistically significant difference in the parameters between the two groups. As a
result, it was revealed that strength training contributed positively to the performance

parameters of football players between the ages of 16-18.

Keywords: Football, Strength, Speed, Agility, Endurance
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1. GIRIS

Giliniimiizde futbol oyunu gerek saha i¢i gerek saha dis1 birgok unsur ile birlikte
endiistriyel bir boyut kazanmistir (Lemmink ve Fracken, 2013, s.32). Bu nedenle
futbol sporcularin bagar1 arzusu ve performanslarini pozitif yonde arttirmak igin
taktik ve teknik becerilerin yani sira fiziksel olarak da gelistirmeleri bu endiistriden
faydalanmalar1 i¢in motivasyon kaynagidir. Performansin arttirilmasi taktik, teknik,
fizyolojik, zihinsel ve biyomekanik alanlar gibi bir¢ok unsurla iligkilidir. Bu unsurlar
gelistirildigi zaman futbolcularin miisabaka igerisindeki performanslarinin arttig
bircok calisma ile kanitlanmistir (Impellizzeri 2006 ; Jovanovig 2011). Futbolcularin
ceviklik, cabukluk, denge, esneklik, genel kuvvet ve dayaniklilik gerektiren birgok
eyleme ihtiya¢ duydugu internal ve external yiiklenme diizeyi yiiksek bir brangdir.

Kuvvet internal ve external direnmeyi asmak igin sinir-kas becerisi olarak
tanimlanmaktadir (Bompa, 1998, 5.364). Bir kas grubunun istemli bir sekilde kasilip
dirence karsi koydugu maksimum kasilma giicii olarak da ifade edilir(Ozer, 2005,
$.12).Tiim spor branslarinda kuvvet 6nemli bir yer edinmektedir. Diizenli ve iyi
planlanmis kuvvet antrenmanlar1 ile kas kuvvetinin artmasi olasidir. Kuvvet
antrenmanlari ile daha ¢ok gii¢ iireten ve daha esneklik becerisi yiiksek bir viicut i¢in
uygulanir (Glinay, 1994, s.28). Kuvvet antrenmanlarinin amaci kuvvet gelisiminin
yani sira spor yaralanmalarmin onlenmesidir. Kuvvet artis1 kisinin siirat, ¢eviklik,
esneklik, dayaniklilik ve denge gibi diger biyomotor 6zelliklerinin de gelisimine
katki sagladig1 diisiiniilmektedir. Ozellikle merkez bolge diye adlandirilan core
bolgesinin kuvvetli olmasi alt ektremite ve liste ekstremite arasi kuvvet transferi igin

oldukc¢a 6nemlidir.

Geng futbolcularda siirat, ¢eviklik, kuvvet gibi 6zellikleri gelistirmek amaciyla
sporcuya en uygun sekilde antrenman programi hazirlama adina yapilan ¢aligmalar
literatiirde yetiskinlere oranla kisithdir. Ceviklik parametresi futbol ile birlikte takim
sporlarinda en 6dnemli 6zelliklerden bir tanesidir. Ceviklik, viicudun hizli ve istenilen
yonde pozisyon degistirerek hareket ettirilebilmesi veya yon degistirme yetenegi
olarak literatiirde yer almaktadir. Dinamik bir spor olan futbolda c¢eviklik;
acceleration, decelaration, yon degistirmeli yiiksek hizli kosular gibi hareketin
etkinligini belirleyen ve sporcuya yiik bindiren koordinasyon becerisi olarak goriiliir
(Negra, 2017, s.727). Bundan dolay1 ozellikle geng sporcularin gerek ceviklik

gerekse siirat 6zellikleri oldukca dnemlidir. Literatiir taramasi1 yapildiginda futbol ve

1



birgok takim sporlar1 {izerinde yapilan arastirmalarda ceviklik, kuvvet ve siirat
arasindaki iliskiyi inceleyen ¢aligmalar mevcuttur (Little ve Williams, 2005, s.76).
Genel anlamda ceviklik, siirat ve kuvvet degerleri arasi iliskinin oldugu veya
olmadig1r yoniinde bir ortak fikir ortaya konulamamistir. Bu nedenle bu konu
tizerinde yapilacak gelecekteki calismalarin daha ayrintili incelenmesi Onerilir.
Caligmalardaki fikir birliginin olamayisinin nedeni arastirmaya katilan sporcularin
yas, cinsiyet, spor yasi, antropometrik Ozellikleri veya antrenman dénemindeki

farkliliklar olabilir (Mujika, Santisteban ve Castagna, 2009).

Futbolcularda performansi gelistiren ve etkileyen parametreler arasinda biiylik
oneme sahip 6zelliklerden biri stirattir. Gelistirilebilmesi en gii¢ fakat olduk¢a dnemli
bir parametredir. Yetiskin bir birey antrenmansiz doneminde siirat ¢alisarak en iyi
100 metre kosu derecesini %10-20’lik oranda gelistirebilir. Bu durumu genetik
faktorii iyi 6zetler. Insanin sprinter olma 6zelligi genetiktir, sonradan sprinter 6zellik

kazanamaz sozilinii kabul etmek gerekir (Muratli, 2014, s.48).

Literatiire bakildiginda yukarida da belirtildigi gibi kuvvet antrenmanlarinin
olumlu sonuglar verdigi sonucuna varilmaktadir. Ancak iilkemizde kuvvet
antrenmanlarinin gen¢ sporcular iizerindeki etkisini inceleyen calismalar sinirlidir.
Bu nedenle yaptigimiz bu arastirmanin literatiirde ki smirliliga katki verecegi

diistiniilmektedir.

Arastirmanin Amaci

Bu calisma 16-18 yas aras1 amator futbolcularda 10 hafta boyunca yapilan
kuvvet antrenmanlarinin denge, patlayici kuvvet, siirat, ¢eviklik ve VO.max

parametrelerine etkisinin incelenmesi amactyla yapilmistir.

Arastirmanin Onemi

Yapilan literatlir taramalarinda gen¢ sporcularda kuvvet antrenmanlarinin
fiziksel performans parametrelerini pozitif anlamda etkiledigi ve etki etmedigini
iceren c¢alismalara rastlanmistir. Fakat futbol bransinda geng sporculara yonelik
yapilan kuvvet calismalarinin yeterli diizeyde olmadigi gozlenmistir. Kuvvet
antrenmanlari, modern futbolda gerek sakatlik Onleyici 6zelligi gerekse birgok
fiziksel performans Ozelliklerine olumlu etki etme 6zelliginden dolayir antrenman

programlarinda kendine yer bulmustur. Bu nedenle futbolda kuvvet antrenmanlarinin



geng futbolcularin denge, patlayict kuvvet, siirat, ceviklik, aerobik dayaniklilik

parametrelerine olan etkisinin incelenmesi 6nem arz etmektedir.

N o gk~ e

3-

Arastirmaya Dahil Olma Kriterleri

Arastirmaya katilmis olan 6rneklem grubunda gerekli olan 6zellikler;

16-18 yas arasinda olmak

Calismaya goniilliiliik esasinda dahil olmak.

Son 48 saat icerisinde performans arttirici ilag vb. bir takviye kullanmamak.
Son 3 ayda ortopedik yaralanma gegirmemis olmak.

Uygulamadan en az 2 saat 6nce yemek yeme durumu sonlandirilmig olmak.
Fiziksel, zihinsel ve ruhsal herhangi bir engeli olmamak.

En az 1 yil lisansl futbol miisabakas1 yapmak.

Varsayimlar

Arastirmaya katilan sporcularin tiim protokol ve yoOntemleri tam olarak
anladiklar1 varsayilmistir.

Arastirmaya katilan sporcularin Ol¢iimler sirasinda en iyi performanslarini
sergiledikleri varsayilmistir.

Tiim sporcularin ¢evresel faktorlerden esit diizeyde etkilendigi varsayilmigtir.

Simmirhiliklar

Arastirma, denge, patlayici kuvvet, siirat, ¢eviklik ve aerobik kapasite
motorik 6zellikleriyle sinirlidir.

Aragtirma 10 haftalik bir ¢alisma siiresiyle sinirlidir.

16-18 yas aras1 bireylerle sinirlidir.

Beylikgiicii spor kuliibiinde lisansl olarak futbol oynayan geng¢ sporcular ile

siirlidir.

Problem Durumu

16-18 yas arasi amator futbolcularda kuvvet antrenmanlarmin fiziksel

performans parametrelerine olan etkisi ne kadardir?



Alt Problemler

1- Deney grubunun 6n ve son test denge, patlayict kuvvet, siirat, ceviklik ve
aerobik kapasite degerleri arasi istatistiksel ac¢idan anlamli diizeyde bir
farklilik var midir?

2- Kontrol grubu 6n ve son test denge, patlayici kuvvet, siirat, ceviklik ve
aerobik kapasite degerleri arasinda istatistiksel agidan anlamli diizeyde fark
var midir?

3- Deney ve kontrol grubunun on test degerleri arasinda istatistiksel agidan
anlamli farklilik var midir?

4- Deney grubu ve kontrol grubunun son test parametre degerleri arasinda

istatistiksel olarak anlamli diizeyde farklilik var midir?

Hipotezler

1-H1a Deney grubu denge parametresi 6n test degerleri ve son test degerleri

karsilastirildiginda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik vardir.

2-H1p Deney grubunun patlayici kuvvet parametresi 6n test degerleri ve son test

degerleri karsilastirildiginda istatistiksel olarak anlamli diizeyde farklilik vardir.

3-H1c Deney grubunda kuvvet parametresi on test degerleri ve son test degerleri

karsilastirildiginda istatistiksel olarak anlamli diizeyde bir farklilik vardir.

4-H14 Deney grubunun siirat parametresi on ve son test arasinda istatistiksel

olarak anlamli diizeyde bir farklilik vardir.

5-H1e Deney grubunun 6n ve son test ¢ceviklik parametreleri arasinda istatistiksel

olarak anlamli diizeyde farklilik vardir.

6-H1f Deney grubunun 6n ve son test aerobik kapasite parametreleri arasinda

istatistiksel olarak anlamli diizeyde farklilik vardir.

7-H1g Kontrol grubunun 6n test degerleri ve son test denge parametresi degerleri

arasinda istatistiksel agidan anlaml diizeyde farklilik vardir.

8-H1ln Kontrol grubunun o6n test degerleri ve son test patlayici kuvvet

parametresi degerleri arasinda istatistiksel agidan anlamli diizeyde farklilik vardir.



9-H1, Kontrol grubunun 6n ve son test kuvvet parametreleri arasinda istatistiksel

olarak anlamli diizeyde farklilik vardir.

10-H1i Kontrol grubunun 6n ve son test siirat parametreleri arasinda istatistiksel

olarak anlamli diizeyde farklilik vardir.

11-H1; Kontrol grubunun 6n ve son test ceviklik parametreleri arasinda

istatistiksel olarak anlamli diizeyde farklilik vardir.

12-H1k Kontrol grubunun 6n ve son test aerobik kapasite parametreleri arasinda

istatistiksel olarak anlamli diizeyde farklilik vardir.

13-H1i Deney ve kontrol gruplarinin 6n test degerleri arasinda istatistiksel

acidan anlaml diizeyde bir farklilik vardir.

14-H1m Deney grubu ve kontrol grubunun son test parametre degerleri arasinda

istatistiki agidan anlamli diizeyde farklilik vardir.



IKINCi BOLUM
GENEL BiLGILER

2.1. Spor

Spor; bireysel ve ya takim halinde yapilan, bireylerin fiziksel, zihinsel ve
psikolojik yetilerinin gelismesine katki saglayan, bir baska kisi ve ya kisilerle
miicadele edilen ve belirlenen bir hedefe ulasma amaci ile onceden belirlenmis
kurallar ger¢evesinde icra edilen bedensel hareketler biitiiniidiir. Futbol, basketbol,
voleybol, hentbol gibi takim; tenis, masa tenisi,yiizme, giires, tekvando gibi bireysel
bircok brangit bulunan spor, giinlimiiziin en popiiler meslegi ve sosyal aktivitesi

haline gelmistir (Tanriverdi, 2012, 5.1071).

Spor; bilimsel temellere dayanan, sistemli ve bilingli yapilmasi gereken,
insanlarin tim hayati boyunca saglikli, basarili ve mutlu olmasinda 6nemli rol
oynayan bir olgudur. Bu sebepledir ki sporun tiim diinyada yayginlastiriimasi
gerekmektedir. Bir toplumda sporun yayginlastirilmasi, bahsedilen biitiin bu
ozelliklerin, cocuk, gen¢ ve yetiskin bireylere kazandirilmasinin yaninda, {ist
seviyelerde yarismaya dayali calismayi gerektiren saglam bir temelin olugsmasina

katki saglamaktadir (Atasoy ve Kuter, 2005).
2.1.1 Genglerde ve Cocuklarda Sporun Faydalar:

Atilan (2010) calismasinda ¢ocuk yaslarda spora baslamak yapilan sporda
branginda Ki fiziksel performans ve teknik performans anlaminda yiiksek performans
degerlerine ulasmayr kolaylastirdigin1  belirtmistir. Dogru spora baslama
donemlerinde spora baglayan ¢ocuklar branslasmaya da dogru donemde gectiklerinde

fiziksel ve teknik gelisim seviyeleri tizerinde 6nemli bir artis goriilmektedir.

Sporun bu islev ve faydalarinin yaninda insanlarin kisilik 6zelliklerine olumlu
yonde etki eden bir olgudur. Bu sayede sporun, hem genglerin hemde cocuklarin
yetismesinde ve gelisiminde ne denli 6nemli oldugunu ortaya koymaktadir. Bu
baglamda ¢ocuklarin ve genglerin kisiliklerinin ve psiko-sosyal 6zelliklerinin
gelistirilmesinde sporun egitici ve Ogretici fonksiyonlar1 kullanilarak sosyal agidan
ve emosyonel agidan daha saglikli bir toplum olusacaktir. Spor sayesinde ¢ocuk ve
gengler grupga hareket etmeyi, galibiyeti veya maglubiyeti, kurallara uymayi
ogrenmektedirler. Bu kazanimlarin en Onemli olam1 6zgliven duygusunu

kazanmasinin yani sira yasadigi toplumun bir ferdi oldugunu anlamasidir. Bu agidan
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cocuklarin ve genclerin yetistirilmesinde uygulanan sportif programlar onlarin teknik
ve performans gelisim Ozelliklerine art1 olarak sosyal ve psikolojik bakimdan da
yetismelerine yardimci olmalidir. Saglikli bir toplum olusturmanin 6n sarti
cocuklarin ve genglerin egitiminden gectigi asla unutulmamalidir (Kog¢ ve Kiigiik,

2004, 5.10).

2.2.Futbol

Futbol, Ingilizceden Tiirkgeye ¢evrilmesinde foot (ayak) ve ball (top)
kelimelerinden olusmus ve Ingilizce ismi ayaktopu olan bir spor bransidir. Topu, en
az 11 kisiden olusan iki takim arasinda oynanan kendi kural ve O0lgiilerinde,
miisabakalarda kafa veya ayak vuruslar ile el ve kollarina temas etmeden karsi

kaleye sokabilme esasina dayali bir top oyunudur (Baylan, 1996, s.12).

Diinya iizerinde spor branglari karsilastirildiginda futbolun gerek endiistriyel
gerekse izlenim, takip edilme agisindan degerlendirildiginde en {ist siralarda yer
edindigi asikardir. Futbol, rakibe karsi iistiin olma hedefiyle oynandigi icin
sporcunun gelismis kondisyon ozelliklerine sahip olmasi gerekmektedir. Futbol
lizerinde yapilan caligmalarda aerobik tabanli mekanizmanin motorik ozelliklere
ihtiya¢ duydugu ortaya koyulmaktadir. Bu 6zelliklerin yani sira brangin gereklilikleri
ile eslesen teknik-taktik parametrelere de gerek duyuldugu bilinmektedir (Miiniroglu,
Yildirnm ve Karakulak, 2011, s.97).

Siirat, dayaniklilik, kuvvet, ¢eviklik, siiratte devamlilik, hareketlilik ve aerobik
kapasite futbolcular i¢in 1yi bir performansin olmazsa olmazlarindandir. Patlayict
gii¢, hiz, siirat ve teknik taktik oOzelliklerin futbolda basariya etki eden etmenler
olarak belirtmislerdir (Buchheit, Haddad, Simpson, Palazzi, Bourdon ve Di Salvo,
2014, 5.93).

2.2.1. Futbolun Tarihsel gelisimi

Top oyunlar tarihte ilk ¢aglardan beri oynandigi bilinmektedir. Amerika’dan
Cin’e musirdan Eskimolara kadar top ile oyunlar oynanmistir. Ancak birbirleri ile
baglantis1 yoktur. Bu oyunlar salt bir oyun oynamak amagli degil dini gosteriler ve
ya topluma hizmet amaglh yapilmis etkinliklerdi. O donemlerde top ile oynanan
oyunlar giiniimiizden ¢ok farkli ve ya ¢ok az benzerlikleri olan oyunlar idi. Cinlilerin
oynadig1 cuju oyunu giiniimiiz futboluna ¢ok benzemekteydi. M.O. 2697 yillarinda

oynanmaya baslayan cuju Amaglar1 askerlerin savunma o6zeliklerini arttirmak idi.



Onar kisilik 2 takim 4 koseli sahada 5 metre yiikseklikteki kalelere masif bir topu
sokmaya calisiyor idiler. Daha sonra askerler disinda tiim insanlar tarafinda
oynanmaya baglandi. Avrupa da futbol Cin de ki bu oyundan birka¢ bin y1l sonra
kesfedilmistir. 12 yy dan itibaren gilinlimiiz futbolun ilkel sekli oynaniyordu.
Bedensel ve yasamsal tehlike arz ediyordu. Kavga ve doviis agirlikli idi. Sayisiz 6li
ve yaralilar olmustur. Koyler arasi hesaplasmalara kadar giden karsilikli oyunlar
oynanmustir. 16. yy dan itibaren haklin tiim kesimine ulasmistir. Modern futbol ise
1920 yilinda Antwerp te uluslararasi futbol genel kurulunda futbol kurallar
evrensellesmesi baglamistir. Bu sayede diinyanin her yerinde futbol ayni krallar ile
oynantyor. Bu kurallar sayesinde futbol daha kolay ve anlasilir hale gelmistir. Futbol
siddetten arindirilmis fiziksel gii¢ uygulamalar1 belirli kurallar ile sinirlandirilmistir

(Ongoren ve Karadogan 2002,39).

2.2.2. Modern Futbol

Futbol gilinlimiizde en popiiler spor olarak goriilmektedir. Bu popiilerlik
sonucunda sosyo-ekonomik durum fark etmeksizin diinya ki biitiin kitlelerce izlenen,
takip edilen ve oynanan enddistri halini almis bir spor dalidir. Endiistri haline gelen
futbol en ¢ok kazanan ve kazandiran mesleklerin arasinda yerini almistir. Popiilerligi
ve insanlarin spor dalina olan ilgisi meydaninda ilgisini ¢ekmekte ve daha fazla
haber ve igerik iiretilen hale gelmistir. Taraftarlar ise futbolda tiiketici halindedirler.
Taraftar1 olduklar1 futbol takimlarinin maclarini bilet alip takip etmeleri, satisa
sunulan iriinleri satin almalar1 gibi durumlar tiiketici konumuna sokmustur. Bu
sebeplerle ki futbol toplumda sosyolojik ve psikolojik boyutlari ile sosyal bir olgu
olarak varhigini siirekli siirdiirecektir. Ayrica futbolun basit bir oyun olmasi, hemen
her yerde oynanabilmesi, insanlarin futbol mag1 esnasinda her tiirlii duyguyu (seving,
mutluluk, kizginlik, 6fke, liziintii) yagsamalar1 sayesinde mesleki konum ve statii fark
etmeksizin her insanin yagamini renklendiren ve hitap eden bir spor dali olmasina
sebep vermektedir. Buda futbolun basinda ve medyada yer almasina, popiilerliginin
azalmamasina ve korumasina katki saglamaktadir. Yapilan caligmalar gostermistir ki
futbol giintimiizde ¢ok yaygin bir sekilde her yerde oynanan, ¢ok sevilen ve son
derece medyatik olan bir spor dalidir. Son s6z olarak 1994 yilinda Simon Kuper’ in
de dedigi gibi “Futbol Asla Sadece Futbol Degildir” soziinii kullanmak en dogru
ifade olacaktir (Oztﬁrk, Karacabey ve Ozbar, 2019, 5.194).



2.2.3. Futbolun Fiziksel ve Fizyolojik Ozellikleri

Futbol diger branslara gore ¢cok uzun siireler oynanmaktadir. Bununla birlikte
cok fazla temas ve ikili miicadele vardir. Bu sebeplerledir ki futbolcularin
kardiyovaskiiler, kuvvet, siirat, ¢eviklik, denge, koordinasyon ve viicut
kompozisyonlar1 gibi parametreleri en iist performans seviyelerinde tutmalar1 ve
gelistirmeleri  gerekmektedir. Futbolcularin burada bahsedilen 6zelliklerinin
gelistirmeleri gerektiklerinin ve miisabaka sonucunda performanslarini dogrudan
etkileyen faktorler arasinda oldugunun bilinmesi gerekmektedir (Ozgiir ve Tas, 2020,

s.7).
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Sekill. Futbolun Fiziksel Gereksinimleri
2.3. Kuvvet

Antrenman bilimciler kuvvetin tanimini1 birden ¢ok sekilde yapmislardir.
Kuvvet bir kasin veya kas grubunun bir dirence karsi koyabilme giicli olarak
yorumlanmaktadir. Bilimsel acidan ele alindiginda kas hareketiyle bir giicii
yenebilme ya da kiitleyi yer degistirebilme becerisi olarak tanimlanmaktadir. Aksu
(2017), Kas kuvvetini, kas grubu veya liflerinin olusturdugu gerilim ya da
maksimum kuvvet olarak tamimlamistir. Kas kuvveti, endokrin sistem, sinir sistemi,
cinsiyet, yas gibi bircok c¢evresel etkenlerle dogrudan iliskilidir (Blimkie, 1992,
5.264).

Holmman, kaslarin bir direng karsisinda kasilabilme ya da bu dirence direnme

yetenegi olarak kuvveti tanimlamistir (Akgakaya, 2009, s.5). Kuvvet, sporcularin kas



etkinligi ile dis direnglere tepki vererek bir kiitleyi yer degistirmesi, dirence karsi

cevap Uretebilmesi olarak ifade edilebilir (Weineck, 2011, s.194).

Sporda kuvvet, tiim viicut kaslarinin bir direnci yenmeye karsi olusturdugu etki
olarak tanimlanir. Agirlik kaldirmak, yumruk atmak gibi istemli yapilan hareketlerin
somut motorik bir gorevi anlamina gelmektedir. Kuvvet, i¢ ve dis kuvvet olarak iki

farkl sekilde ele alinir.

I¢ kuvvet, hareketin meydana gelmesini saglayan tiim kaslarin ¢alisarak iirettigi

kuvvet olarak ifade edilir (Muratl1, 2018, s.55).

Dis kuvvet, yer ¢ekimi kuvveti, rakibin kuvveti, siirtinme kuvveti, sporda
kullanilan envanterlerin kuvveti olarak degerlendirilir. Dis kuvveti tetikleyen

kaynaklar;

e Halter

e Esneklik Bantlari

e Saglik Toplar

e Cimnastik Sopasi

e Viicut Agirhig

e Bireysel Antrenmanlar

e Sabit direnglerdir (Bompa, 1998, 5.364).

Kuvvet antrenmanlar1 sportif basar1 veya performans yeterliligi agisindan
olduk¢a 6nem arz etse de bunlarin yan sira viicut kompozisyonuna olan olumlu
etkileri gdz ardi edilemez diizeydedir. Ornek olarak kalca kaslarmin kuvvetsiz
olusu durus bozuklugu ve ¢esitli sakatliklar1 zamanla beraberinde getirmektedir.
Farkli bir 6rnek olarak Quadriceps kaslarinin zayif olusu diz eklemine binen
yikii arttinir ve diz sakatliklarina neden olabilir. Baska bir ag¢idan kuvvet
antrenmanlarinin ~ sinir-kas  sistemimize olan pozitif etkisinden dolay
koordinasyon ozelligi de artmaktadir. Koordinasyon igeren spor branslarinda

kuvvet antrenmanlar1 yapmak bu ylizden 6nem tagimaktadir (Bompa, 1998).
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2.3.1. Kuvvetin Siiflandirmalari

Genel Kuvvet; Tim kas gruplarinin olusturdugu kuvvettir. Genel kuvvet
antrenmani1 planlandiginda tiim kaslarin aktif olmas1 amaci gozetilir. Ozel kuvvet
antrenmanlarinin tabanini, altyapisini olusturur. Uygulanirken dikkat edilmesi
gereken en Onemli hususlardan biri agirliklarin kisiye uygun planlanmasidir.
Genel kuvvet antrenmanlarinda hem tasarruflu hem de cok yonlii olmasi

sebebiyle istasyon ¢alismalari uygun bir yontemdir.

e Genel kuvvet antrenmani istasyonlart dairesel, U diizeninde ve
dikdortgen diizende olup 8-10 hareketten olusabilir.

o Istasyonlarda tekrar sayist 8 ile 12 arast olmali ya da 25-30 sn.
stirmelidir.

e Antrenman yogunlugu %40-%60 aras1 olmalidir.

o Istasyonlar arasinda dinlenme siiresi 40-50 sn. olacak sekilde
belirlenmelidir.

e 3-5 set arasi ¢alisma saglanmali, setler arasindaki dinlenme 4-5 dk.

Olarak ayarlanmalidir (Sevim, 2002, s.84).

Ozel Kuvvet; Bransin teknik ihtiyaglarma gore uygun ¢alismalar1 icermelidir.
Istasyon veya dairesel antrenmanlar uygulanabilir. Genel kuvvet antrenmanlarina
gore daha ozellestirilmis olarak kabul edilir. Ozel kuvvet antrenmanlar1 3-4 setlik

caligmalar igerebilir.

e 8-10 Tekrarli 3-5 set araliginda olmali,
e Tekrarlar aras1 40-50 sn. dinlenme aralig1 olmali,
e Maksimal kuvvetin %50 ve %60°1 araliginda tutulmali,

e 3-5 setten olusmali, setler arasinda 3-5 dk. dinlenme aralig1 verilmelidir

(Sevim, 2002, s.90).

Maksimal Kuvvet; Uygulama esnasinda diisiik tekrar ile yiiksek agirlik goz
onlinde bulundurularak akici sekilde gerceklestirilir. Yorgunlugun seviyesi,
yliklenmenin yogunlugu ile paralel gelisir. Bundan dolay1 yiiksek yiiklenme
prensibi ile bu calismalar gerceklestirilir. Maksimal kuvvet antrenmanlarinda
Piramidal metot, Tekrar yontemi, Kisa siireli maksimal metot, Izometrik

yiklenme sik kullanilir (Sevim, 1999, s.11). Agirhigin, tekrar sayilarinin, seri
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sayilarinin, dinlenme siirelerinin  ¢esitlendirilmesi ile maksimal kuvvet

antrenmanlar1 dizayn edilebilir (Sevim, 1995, s.66).

Cabuk Kuvvet; Direng karsisinda tepki veren kas-sinir sistemimizin hizla
kasilip hareketi gerceklestirmesi olarak ifade edilir. Atlamalar, hizli yon
degistirmeler, vurmalar sporda ¢abuk kuvveti etkileyen faktorlerdir. Kas ya da
kas grubunun miimkiin oldugunca en kisa stirede maksimum hiza ulagmasi ¢gabuk
kuvvet olarak tanimlanabilir. Dairesel metot veya istasyon c¢alismalariyla cabuk
kuvvet kullanilabilmektedir. Topuz (2008), antrenmanlarda dikkat edilmesi
gereken noktalarin tekrar sayis1 ve yiiklenmesi orta, temposu patlayici olmasi
oldugunu belirtmistir. Calismalarda set sayist 3-5, set arasi ve tekrarlar

yiiklenmeye gore dizayn edilmelidir.

Kuvvette Devamlilik; Kaslarin uzun sureli kuvvet antrenmanlarinda
yorgunluga karsi direnebilme yetisidir. Antrenmanlar uygulanirken yiliklenme

diisiik, cok tekrar ve normal tempoda olmalidir (Pulur, 1995, s.1).

Kompleks Antrenman; Konsantrik kuvvet ¢alismasinin akabinde ona uygun
stirat caligsmalari iceren antrenmandir. Ayni antrenmanin igerisinde kuvvet ve onu
takip eden hizli kuvvet egzersizlerinin bir arada g¢alisilmasidir (Andrew, 2004,

s.470).

Fonksiyonel Kuvvet; Sporcularin branglarina 6zel kullanabilecegi etkili bir
kuvvet cesididir. Sahada kullanilabilen kuvvet g¢esidi olarak da agiklanabilir.
Fonksiyonel kuvvet egzersizleri, sporcunun kuvvetini yapti§i bransta

kullanabilmesine imkan saglar (Andrew, 2004).
2.3.2. Kuvvet Antrenman Yontemleri

Piramidal Metot; Sporcunun ¢abuk kuvveti, kuvvette devamliligi ve maksimal

kuvveti bu metot ile gelistirilir. Bu metot uygulanmadan 6nce kisinin maksimal

kuvveti belirlenip yiiklenme yogunlugu buna goére ayarlanir. Piramidin {ist ucunda

yer alan tekrar sayisiyla baglantili degiskenlik gosteren yliklenme yontemidir. Statik

kuvvet ¢aligsmalarinda ise gerilim siiresinin degistirilmesi ile piramidal antrenmanlar

uygulanmaktadir (Weineck, 2011, 5.364).

Istasyon Calismalart; Istasyon calismalar1 yonteminde, kisi sayisi, aletlerin

sayis1 ve Ozelliklerine gore birgok egzersiz tiirii siire ve tekrar yontemiyle uygulanir

(Weineck, 2011, s.364). Zaman, materyaller ve dizayn agisindan avantajli bir
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yontemdir. Sporcularin 6zel ve genel kuvvetlerinin gelismesinde istasyon

caligmalarinin yararlar1 sdyledir;

e Cok sayida sporcu ile uygulanabilir.

e Materyal gesitliliginden yararlanilabilir.

e Istasyonlarin kurulumu ve kaldirilmasi kolaydir.

e Motorik 6zellikler, ¢alisma hedefine gore gelistirilebilir.

e Cabuk kuvvet, maksimum kuvvet ve kuvvette devamlilik bu yodntemle
gelistirilip diizeltilebilir.

e Gili¢ durumuna bagh olarak bireysel yiiklenme diizenlenebilir.

Siire  Metodu; Yapilacak olan calismada egzersizin siliresi ve dinlenme
araliklart belirlenir. Kisiler istasyonlarda belirlenen zaman igerisinde uygulayacagi

hareketi maksimum siiratle tekrarlar (Sevim, 1997, s.49).

Tekrar Metodu; Yapilacak c¢alismanin tekrar sayisi tiim istasyonlar igin
belirlenmistir. Istasyonlar arasi geciste sporcuya toparlanma siiresi taninmaz.
Calismalar boyunca siirede %10-20 diisme olunca, timf egzersizlerin tekrar

sayilarinda artis yapilip yiiklenme arttirilir (Sevim, 1997).

Dalgasal Metot; Sahin (2008), bu metotta yiiklenme sabit kalip uygulama
sayis1 yiikselir ve azalir. Ornek olarak 50 kg yiiklenme ile 1+2+3+4+5 hareket

uygulanir daha sonra 5+4+3+2+1 diziliminde uygulandigini belirtmistir.

Seri Metot; Cabuk kuvvet ve kuvvette devamlilik uygulamalarinda kullanilir.

Yiiklenme ve alistirmalarin sabit kalis1 temel ilkedir (Sevim, 1997).
2.3.3 Futbolda Kuvvet ve Antrenman

Futbol brang1 igerisinde bir¢ok biyomotor yetiyi barindiran komple bir spor
dahidir. Giin gectikge daha ¢ok gelismis motorik 6zellik ihtiyaci olan bir brang
haline gelmektedir. Dolayisiyla basarili olabilme adina kuvvet, siirat, ¢eviklik,
aerobik kapasite gibi yetilerin iyi seviyede olmasi en onemli etmenlerdendir.
Futbolda kuvvet caligmalarinin basariya olan etkisiyle ilgili literatiirde birgok
caligma mevcuttur. Calismalarin bizlere yansiyan sonuglarina gore sporculardan
daha fazla verim almak, rakibe karsi istiin gelmek i¢in giiniimiiz futbolunda
kuvvet caligmalarin antrenmanlara entegre etmek performansa olumlu etki

edebilir.
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2.3.4. Cocuk ve Genclerde Kuvvet Antrenmani

Sporcularin  performanslarimin  gelistirilmesine ~ yonelik  uygulanan
antrenmanlarin amaca yonelik ve sistemli sekilde yapilmasi, sporcunun egzersizi
daha iyi yapmasina ve mevcut seviyesini yiikseltmesiyle iligkilidir (Lancaster ve
Teodoresc, 2007, s.56). Cocuk ve genclerde uygulanacak olan kuvvet
antrenmanlari kisiye 6zel ve optimal seviyede ¢alistirildiginda, sporcunun mevcut
kas-sinir sisteminin iyilesmesine dolayisiyla yaptigi bransin biyomotor
ihtiyaclarim1 gidermesine ayrica bransinda ileri seviye sporcu olabilmesi adina
katkist olacaktir. Fizyolojik yararlarinin yanmi sira yapilan uygun antrenmanlar
neticesinde elde edecegi basarilar sporcuya kiiclik yaslardan itibaren 6zgiiven
kazandirarak psikolojik agidan da gelisimine yarar saglayacaktir. Sporcularin
uyguladigi kuvvet antrenmanlar1 kisinin mevcut seviyesi tespit edildikten sonra
ona Ozgili olarak antrenor tarafindan dizayn edilmelidir. Cocuk ve geng
sporcularin giin igerisindeki hareketlilikleri, beslenme durumlari, psikolojik
durumlar1 ve sosyal yasantilar1 g6z Oniinde bulundurularak antrenmanlar
planlanmali dolayistyla antrenmanin ilkeleri, yiliklenmeleri ve yontemleri

belirlenmelidir (Teodoresc, 2007).
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UCUNCU BOLUM

MATERYAL VE YONTEM

3.1. Arastirma Modeli

Aragtirmanin yontemi; nicel arastirma yontemlerinden deneysel yontem olup,
kontrol gruplu 6n test-son test deseni kullanilmigtir. Bu modelde, yansiz atama ile

olusturulmus iki grup belirlenmistir.

Bu boliimde ¢alismada yer alan iki gruba caligma hakkinda bilgi verilmistir.
Birinci grup deney grubu, ikinci grup kontrol grubu olarak ¢alismalar
gerceklesmistir.  Deney grubu, futbol antrenmanlarina ek olarak kuvvet
antrenmanlarini uygulamistir. Kontrol grubu, futbol antrenmanlarina ek olarak higbir
kuvvet calismast yapmamistir. Her iki grup icin esit kosullarda deney Oncesi ve

deney sonrasi 6l¢timler yapilmistir (Karasar, 2017, 5.98).

Arastirmada yaglart 16 ile 18 yas arasinda olan, en az bir yil lisansh olarak
amator futbol miisabakalarinda oynamig ve doktor kontrolii sonucu spor yapmasina
engel olmayan (20 kontrol, 20 deney) 40 sporcu katilmistir. Arastirma igin
cocuklardan, ailelerinden ve kuliip yoneticilerinden gerekli izinler alimmistir.
Sporculara ¢alismanin amaci ve uygulamalart sozlii olarak ifade edilmistir. Tim
testlerin  Ol¢limleri  Beylikgiici spor kuliibii  tesislerinde  gergeklesmistir.
Calismamizda 10 haftalik genel Kkuvvet antrenmani yapilmistir. Agirlik
kullanilmadan viicut agirliklari ile galismalar gergeklesmistir. Caligmaya baslamadan
once Istanbul Gelisim Universitesi Etik Kurulu 2023-03-120 no’ lu karar ile gerekli

izinler alinmistir.
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3.2. Genel Kuvvet Egzersizleri

Sekil 2. Squat (Odabasi, 2018).

Sekil 3. Single Leg Bridge Right (Evo Fitness Evolved, 2020).
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Sekil 4. Lunges (Adams, 2023)

Sekil 5. Single Leg Bridge Left (Evo Fitness Evolved, 2020).
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Sekil 6. Russian Twist (Medeiros, 2018)

Sekil 7. Push Up (Australian Fitness Academy, 2017)
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Sekil 8. Ters Mekik (markle, 2022)

Sekil 9. Dinamik Plank (Triplett, 2023)

3.3. Arastirma Grubu

Aragtirma grubu, Istanbul Beylikgiicii Spor Kuliibii’nde aktif olarak futbol
oynayan 16-18 yas arasindaki 20 kontrol, 20 deney toplam 40 kisiden olusmustur.
Sporcular random atama ile 20 deney, 20 kontrol grubu olarak iki gruba ayrilmistir.
Arastirma da olasiliga dayali olmayan 6rnekleme tekniklerinden kolayda 6rneklem
yontemi kullanilmigtir. Kolayda 6rnekleme ana kiitle icerisinden segilecek ornek
kesimin arastirmacinin kararinca belirlendigi olasiliga dayali olmayan &rnekleme
yontemidir ve veriler ana kiitleden en hizli, kolay ve ekonomik bi¢cimde toplanir
(malhotra, 2004, s.321). Orneklemede arastirmaci, evreni temsil ettigini, evrenin
tipik bir 6rnegi oldugunu diisiindiigii bir alt grubu érneklem olarak secer. Ozellikle
orneklem ¢ercevesinin belirli olmadigr ve arastirmacinin evren hakkinda bilgili

oldugu durumlarda kullanilir (Pamuk 2017, s.1).
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3.4. Veri Toplama Araclar

Testlere baglamadan Once sporcularin boy (cm) oOl¢iimii ¢iplak ayakla,
sporcunun kilosu her iki ayaga esit dagilacak bi¢imde, bas dik ve karsiya bakar
bi¢imde metre yarimiyla yapilmistir ve viicut agirhigi (kg) , ¢iplak ayakla, topuklar
birlesik, viicut agirligi her iki ayaga esit dagilmis sekilde Arzum marka tart1 ile
yapilmistir. Bu dlgiimlerde viicut kitle indeksi (VKI) sonuglari ¢ikarilmstir.
Uygulanan testler arasinda 30-15 IFT Testi, T Ceviklik Testi, 30 metre Siirat Testi,
Durarak Uzun Atlama Testi, Flamingo denge testi yer almistir. Kuvvet antrenmanlari
geng sporcularda calisildigi zaman birden fazla parametreye etki edip etmeyecegi
merak s0z konusu oldugundan dolayr 10 hafta kuvvet antrenmani yaptirilip

dayaniklilik, denge, stirat, ¢ceviklik 6zellikleri de Sl¢iilmiistiir.
3.4.1. Flamingo Denge Testi

Arastirmaya katilan grubun statik denge Ozelliklerini oOlgebilmek adina
flamingo denge testi uygulanmistir. Sporcu, denge tahtasinin iizerine baskin ayag ile
cikarak baskin olmayan ayagini dizden biikerek kalgasina dogru yaklastirip, ayni
taraftaki eliyle tutup dengede durmaya g¢alismistir. Sporcu bu sekilde tek ayakla
dengedeyken, siire baslatilir ve 60 saniye siiresince bu sekilde dengesini korumaya
calismistir. Dengesi bozuldugunda siire durdurulmustur. Sporcu, denge aparatina
cikarak dengesini tekrar sagladigi esnada, kronometre durduruldugu yerden devam
ettirilmistir. 60 saniye siireyle test bu sekilde devam etmistir. 60 saniyelik siire
tamamlandiginda, sporcunun her denge saglama girisimi sayilacak ve bu say1 test
bitiminde 60 saniye siire tamamlandiginda, sporcunun hata puani olarak

kaydedilmistir (Hazar ve Tagmektepligil, 2008, s.9).

50 cm

Sekil 10. Flamingo Denge Testi (Goktas, 2019, s.75)
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3.4.2. Durarak Uzun Atlama Testi

Sporcularin ayak parmak uglan ¢izgiye temas etmeksizin hemen arkasinda,
bacak araligi omuz genisliginde agik olacak sekilde yerlestirilip, yere paralel bir
sekilde, kollar1 onde, dizleri biikiilii, kollarin ivmelenmesiyle birlikte ileri dogru
sigrayabilecegi kadar uzak mesafeye sigrayarak ve iki ayak ayni anda yere temas
etmigtir. Bu test iki defa tekrarlanarak sporcularin en iyi derecesi Santimetre
cinsinden kaydedilmistir (Y1lmaz, 2014 ,s.4).

s

Sekil 11. Durarak Uzun Atlama Testi (Konar Ve Sanar, 2020, s.40)

3.4.3. 30 Metre Siirat Testi

Sporcularin ayn1 ortamda, ayn1 hava sartlarinda 6l¢iimlerinin yapilmasina 6zen
gosterilerek ve belirlenen spor alaninda 30 metre sprint testi uygulanmistir.
Uygulanan testte 30 metrelik mesafe Olgiilerek baslangic ve bitis ¢izgileriyle
siirlandirilmistir. Katilimeilar 30 metrelik alanin ¢ikis bolgesinde hazir durumda
bekletilip ve hazir olduklarini hissettikleri an kendi istekleri ile belirlenen 30 metrelik
mesafeyi maksimum hizlarimi kullanarak kosmuslardir. Baslangi¢ ve bitig arasindaki

stire fotosel yardimiyla belirlenmistir (Turan ve Akgiil,2016, 5.43).
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3.4.4. T Ceviklik Testi

T testi, 10metre uzunlugu ve 10 metre genisligi olan bir alanda T seklinde
dizayn edilmis dort temas noktasindan olusur. Sporcunun bu temas noktalari arasinda
farkli yonlere, farkli sekillerde hareket etmesini gerektiren bir seriyi en kisa siirede
tamamlamasi amaglanir. T g¢eviklik testinin diger ¢eviklik testlerinden farki denek
daima aymi yone bakacak olmasidir. Yon degistirme isini saga ve sola kayma
adimlariyla ya da geriye kosarak yapar. Bu test ikiser adet 90%lik ve 180%lik
doniisiin yani sira, 10 metre ileri, 10 metre saga, 10metre sola ve 10metre geriye
olmak iizere toplamda 40metrelik bir mesafenin kat edilmesi gerektir (Ozbay,
Ulupinar ve Ozkara, 2018, 5.108).

_— >

eu —_—
All

Sekil 12. T Ceviklik Test (Ozbay, Ulupmar Ve Ozkara, 2018, s.108)

3.4.5. 30-15 IFT Testi (40m)

30-15 Aralikli Fitness Testi gliniimiiz literatiiriinde VO2max parametresinin
dolayli olgtim yontemlerindendir. 30 saniyelik mekik kosulari ve 15 saniyelik
dinlenme periyotlarindan olusur. Testin ilk 30 saniyelik kism1 8 km/saat hizla baglar
ve her periyotta 0,5 km/saat hizla artar. 30—15 IFT'nin maksimum hiz belirleme i¢in
miilkemmel test gilivenilirligine sahip oldugunu bulmustur. Ayrica, 30-15 IFT'nin
tepe kalp hizi seviyesini 6lgmek i¢in de miikemmel test giivenilirligine sahip oldugu

bulunmustur (Buchheit vd., 2009, s.93).
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VO2max hesaplamasi; C= cinsiyet (erkek=1; kiz=2), Y= yas, K= viicut agirlig1
(kg), H=hiz

VO2max (ml.kg—1.min-1) =

28.3 - (2.15xC) - (0.741xY) — (0.0357 x K) + (0.0586 x Y x H) + (1.03 x H).

20 metre 20 metre

yurd -« = = — —fk — -4 — — kos - = e e e = — - -

e -— 0 —

3 metre 3 metre 3 metre 3 metre

Sekil 13. 30-15 IFT Testi (Uzun, Bozdogan ve Kizilet, 2021, s.272).
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Tablo 1. 10 Haftalik Genel Kuvvet Antrenman Programi

. YUKLENME ANTRENMAN
HAFTALIK EGZERSIZLER . .. .
ANTRENMAN . . L. DINLENME TOTAL SURESI
(VUCUT AGIRLIGI ILE) .. .
SAYISI SURELERI (dk.)
. . . 2 SET
SQUAT, SINGLE LEG BRIDGE RIGHT, LUNGES,
. . 30” uygulama
1.HAFTA 2 SINGLE LEG BRIDGE LEFT 16°30”
. . . . . 30” dinlenme
RUSIAN TWIST, PUSH UP, TERS MEKIK, DINAMIK PLANK
Set aras1 90”
. . . 2 SET
SQUAT, SINGLE LEG BRIDGE RIGHT LUNGES,
; : 30” uygulama
2. HAFTA 2 SINGLE LEG BRIDGE LEFT 16°30”
. . . . . 30” dinlenme
RUSIAN TWIST, PUSH UP, TERS MEKIK, DINAMIK PLANK
Set aras1 90’
. . . 2 SET
SQUAT, SINGLE LEG BRIDGE RIGHT LUNGES,
. . 30” uygulama
3. HAFTA 2 SINGLE LEG BRIDGE LEFT 25°30”
. . . . . 30” dinlenme
RUSIAN TWIST, PUSH UP, TERS MEKIK, DINAMIK PLANK
Set aras1 90’
. . . 3SET
SQUAT, SINGLE LEG BRIDGE RIGHT LUNGES,
. . 30” uygulama
4. HAFTA 2 SINGLE LEG BRIDGE LEFT 25°30”
. . . . . 30” dinlenme
RUSIAN TWIST, PUSH UP, TERS MEKIK, DINAMIK PLANK
Set aras1 90’
y . 3 3SET
SQUAT, SINGLE LEG BRIDGE RIGHT LUNGES,
. . 30” uygulama
5. HAFTA 2 SINGLE LEG BRIDGE LEFT 25°30”
. . . ; . 30” dinlenme
RUSIAN TWIST, PUSH UP, TERS MEKIK, DINAMIK PLANK
Set aras1 90’
. . . 3SET
SQUAT, SINGLE LEG BRIDGE RIGHT LUNGES,
. . 30” uygulama
6. HAFTA 2 SINGLE LEG BRIDGE LEFT 25°30”
. . . . . 30” dinlenme
RUSIAN TWIST, PUSH UP, TERS MEKIK, DINAMIK PLANK
Set aras1 90"’
. . . 4 SET
SQUAT, SINGLE LEG BRIDGE RIGHT LUNGES,
. . 30” uygulama
7. HAFTA 2 SINGLE LEG BRIDGE LEFT 34°30”
. . . . . 30” dinlenme
RUSIAN TWIST, PUSH UP, TERS MEKIK, DINAMIK PLANK
Set aras1 90"’
. . . 4 SET
SQUAT, SINGLE LEG BRIDGE RIGHT LUNGES,
. . 30” uygulama
SINGLE LEG BRIDGE LEFT 34°30”
8. HAFTA 2 . . . . . 30” dinlenme
RUSIAN TWIST, PUSH UP, TERS MEKIK, DINAMIK PLANK
Set aras1 90"’
4 SET
SQUAT, SINGLE LEG BRIDGE RIGHT LUNGES,
9.HAFTA 2 . . 30” uygulama 34°30”
SINGLE LEG BRIDGE LEFT
. . . . . 30” dinlenme
RUSIAN TWIST, PUSH UP, TERS MEKIK, DINAMIK PLANK
Set aras1 90’
4 SET
SQUAT, SINGLE LEG BRIDGE RIGHT LUNGES,
. . 30” uygulama
10.HAFTA 2 SINGLE LEG BRIDGE LEFT 34°30”

RUSIAN TWIST, PUSH UP, TERS MEKIK, DINAMIK PLANK

30” dinlenme

Set aras1 90"’
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Siire: 10 hafta, antrenman sayis1 haftada; 2 kez, toplam antrenman sayist; 20
antrenman, antrenman programinda bulunan g¢aligmalarin uygulama suresi; 30 sn,
dinlenme suresi; 30 sn, set sayisi 2 set, set arast 1 dinlenme; 90 sn. (aktif dinlenme),
Antrenman metodunda, 8 adet istasyon bulunmaktadir. Set sayilarindaki artis,
sporculart mevcut sayisindaki kuvvet antrenmanlarinin iki hafta sonra zorlamadigi

gerekcesiyle uygulanmistir. Dairesel antrenman metodu kullanilmaistir.

Dairesel antrenman metodu; Calisilacak egzersizler esnasinda basit ve birlesik
egzersizler sirasiyla istasyonlara yerlestirilir. Her bir hareketten sonra istasyon belli
bir dongiide doniilerek degisir. Metodun prensibi tek ya da tekil temel kas gruplarina
ard1r ardina yiliklenmesidir. Bacak kaslari, kol ve omuz kaslari, karin kaslari, sirt
kaslar1 siras1 esasina gore; bu dort kas grubu, tiim beden egzersizleri ile birlikte
istasyonlarda uygulanabilir. Istasyon calismalarimi gerek amatdr gerek profesyonel

sporcular uygulayabilir.

Yiklenme siddeti sporcularin viicut agirligi bagh belirlenmistir. Sporculara
ekstra agirlik yiiklenmemistir. Yiiklenme dinlenme yogunlugu: 1:1 seklindedir.
Calismaya katilan sporcular gen¢ sporcular oldugu icin, antrenman siddeti viicut
agirhiklart ile olacagr i¢in siddet diisiik olmustur. Bunun sonucunda toparlanma
stirecleri daha kisa olmustur. Bunun sonucu c¢alismada 1:1 yiiklenme dinlenme
prensibi uygulanmistir. Kirigti (2009), Kuvvet caligmalarinda toparlanma siiresi
egzersiz siddetine baghdir. Siddet ne kadar yiiksek ise dinlenme araligi da dogru
orantilt olmaldir. Siddet ne kadar diisiik ise toparlanma aralig1 o kadar kisalabilir

seklinde agiklamistir.

3.5. Verilerin Analizi

Aragtirma verilerinin analizi IBM Statistics SPSS 24 programiyla yapilmistir.
Verilerin normal dagilim gosterip gostermedigi Shapiro Wilk testlerine, ¢arpiklik ve
basiklik degerlerine, carpiklik ve basiklik degerlerinin standart hataya boliinmesi
sonucu elde edilen oranlara gore degerlendirilmistir. (Tabachnick ve Fidel, 2013)
arastirmalarinda kat say1 degerlerinin +1,5 araliginda olmas1 kabul edilebilir olarak
degerlendirilebilecegini degerlendirmislerdir. Calismada yapilan degerlendirmeler
sonrasinda verilerin normal dagildigma karar verilmistir. ki bagimsiz grubun
karsilastirilmasinda T testi, iki bagimli grubun karsilastirilmasinda eslestirilmis T
testi kullanilmistir. Analizlerde p<0,05 degeri istatistiki agidan anlaml diizey olarak

kabul edilmistir.
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DORDUNCU BOLUM

BULGULAR

Bu bolimde 16-18 yas arasindaki futbolculara wuygulanan kuvvet
antrenmaninin  fiziksel performans parametrelerine etkisi ve bu antrenman
yonteminin performans gelisimi agisindan yarattigi farkliliklarin istatistiksel analiz

sonugclari tablolar halinde sunuldu.

4.1. Normallik incelemesi

Tablo. 2 Normallik Incelemesi

Grup Carpiklik Basiklik Shapiro Carpiklik / Basiklik /
OT Deney -,860 069 593 992 512
VO2max  kontrol 355 -579 723 1,014 524
OT Deney ,181 ,446 877 ,992 512
Flamingo Kontrol 264 328 960 1,014 524
OT Deney -,864 -,601 ,057 ,992 512
Uzun Kontrol 1,006 765 261 1,014 524
OT Deney - 424 462 249 992 512
Ceviklik e ontrol 522 962 019 1,014 524
OT Deney 079 -179 658 992 512
Stirat Kontrol 569 503 706 1,014 524
ST Deney -,750 034 752 992 512
VO2max  kontrol 673 294 596 1,014 524
ST Deney -,522 -,055 437 ,992 512
Flamingo Kontrol -1,179 023 071 1,014 524
ST Deney -,943 1,050 ,045 ,992 512
Uzun Kontrol -871 189 465 1,014 524
ST Deney -,160 297 726 992 512
Ceviklik e ontrol 1,459 1,352 009 1,014 524
ST Deney 540 298 192 992 512
Stirat Kontrol 565 078 040 1,014 524

26



Tablo 2, normallik incelemesine ait bulgular incelediginde verilerin garpiklik
basiklik degerlerine, ¢arpiklik ve basiklik degerlerinin strandart hataya boliinmesi
sonucu elde edilen oranlara bakilmistir. Carpiklik basiklik kat sayilari incelendiginde
tim puanlarn £ 1,5 aralifinda oldugu tespit edilmistir. Bu bulgulara gore tiim

testlerin parametrik oldugu belirlenmistir.

4.2. Katihmeilarin Tanimlayic1 Ozellikleri

Tablo. 3 Katilimcilarin Tanimlayic1 Ozellikleri

Grup N Minimum Maksimum Ortalama SS

B cut AZHL Deney 20 63 87 73,77 6,06
(kg) Kontrol 20 69 84 75,92 3,67
5 Deney 20 168 189 176,30 0,58

Boy Uzunlugu
(cm) Kontrol 20 171 189 178,75 0,04
Viicut Kitle Deney 20 21,55 25,73 23,68 1,05

, ) ,
Indeksi (kg/m?) 20 20,16 26,09 23,79 1,34

Katilimcilarin tanimlayici 6zelliklerine dair degerler Tablo 2°de verilmistir. Bu
sonuglara gore deney grubunun viicut agirhigi ortalamasi 73,77+6,06, kontrol
grubunun viicut agirhigi ortalamast 75,92+,3,67 oldugu belirlenmistir. Deney
grubunun boy uzunlugu ortalamas1 176,30+0,58, kontrol grubunun boy uzunlugu
ortalamas1 178,75+0,04 oldugu goriilmiistiir. Deney grubunun VKI ortalamas
23,68+1,05 iken kontrol grubunun VKI ortalamasi 23,79+1,34 oldugu belirlenmistir.
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4.3. Grup I¢i Karsilastirmalar

Tablo 4. Gruplarin antropometrik 6l¢iim parametrelerinin karsilagtirilmasi

Grup On test Son Test t P
Viicut Agarh Deney 73.6046,03  73.85+6.08 -503 621
(kg) Kontrol 76.5043,04 75354340 1,523 144
Boy Uzunlugu Deney 176,120,057 176,440,058 22,349 030*
(cm) Kontrol 178,6£0,043 178,840,044 2179 0,42
_ Deney 23694120  23,68+091 080 037

VKI (kg/m?)

Kontrol 23994137 23.58+1.30 1,788 090

Arastirmada deney ve kontrol gruplarinin antropometrik 6n test ve son test
ortalamalarinin Tablo 3’de sunulan grup i¢i karsilastirma analiz sonuglarina gore;
Deney grubunun boy ortalamasinda istatistiksel olarak anlamli farklilik bulunmustur
(p<0,05). Deney grubunun viicut agirhi@ 6n test ve son test ortalamalarinda
istatistiksel agidan anlamli bir farklilik tespit edilememistir (p<0,05). Kontrol
grubunun viicut agirligl, boy uzunlugu 6n test ve son test ortalamalarina bakildiginda
istatistiksel olarak anlamli bir farklihk tespit edilememistir (p<0,05). Deney
grubunun Viicut kitle indeksi 6n test ve son test ortalamalarina bakildiginda
istatistiksel acidan anlamli bir farklilik bulunamamistir (p<0,05). Kontrol grubunun
Viicut kitle indeksi 6n ve son test ortalamalarinda istatistiksel anlamda bir farklilik

bulunamamastir (p<0,05).

Tablo 5. Gruplarin denge, siirat ve ¢eviklik dl¢iimlerinin karsilagtirilmasi

Grup On test Son Test t P
Denge Deney 8,10+3,89 5,65+2,77 3,32 ,004*
(hata sayisi) Kontrol 7,80+3,63 7,00+£2,22 1,25 ,226
Deney 4,64+0,26 4,52+0,22 1,76 ,094
Siirat (sn)

Kontrol 4,69+0,26 4,48+0,23 3,01 ,007*
Deney 10,60+0,43 10,47+0,38 1,65 115

Ceviklik (sn)
Kontrol 10,69+0,50 10,56+0,42 2,11 ,048*
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Arastirmada deney ve kontrol gruplariin denge, siirat ve c¢eviklik 6n ve son
test ortalamalarinin Tablo 5’te sunulan karsilastirma sonuglarina goére; Deney
grubunun denge hata sayisinda son testte diisiis meydana gelip istatistiksel anlamda
farklilik bulunmustur (p<0,05). Deney grubunun siirat ve g¢eviklik ortalamalarina
bakildiginda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik tespit edilememistir. Kontrol
grubunun siirat ve ceviklik testi siire ortalamalarinda diisiis meydana gelip
istatistiksel olarak anlamli farklillk bulunmustur. Kontrol grubunun denge
parametresi ortalamasinda istatistiksel agidan anlamhi bir farklilik tespit

edilememistir (p<0,05).

Tablodaki bulgular dogrultusunda H1a H1i ve H1; hipotezleri dogrulanmistir.

Tablo 6. Gruplarin patlayici kuvvet ve Aerobik Dayaniklili parametrelerinin karsilastirilmasi

Grup On test Son Test t P
Patlayic1 Kuvvet Deney 195,20+21,06 208,55+14,67 -3,969 ,001*
(cm) Kontrol 190,15413,65  200,40+12,65 4,205 001
VO,max Deney 45,66+2,61 46,27+2,90 -2,165 ,043*
(ml/kg/dk) Kontrol 46,05+2,94 46,18+3,29 -,369 ,716

Arastirmada deney ve kontrol gruplarinin patlayict kuvvet ve VOz2max on ve
son test ortalamalarinin Tablo 6’da sunulan karsilastirma sonuglarina gore; Deney
grubunun patlayicit kuvvet ortalamasinda son testte artis meydana gelip istatistiksel
anlamda farklilik bulunmustur (p<0,05). Deney grubunun VOzmax ortalamalarina
bakildiginda maksimum oksijen tiikketim kapasitelerinde artis meydana gelip
istatistiksel olarak anlamli bir farklilik ortaya ¢ikmistir. Kontrol grubunun patlayici
kuvvet ortalamalarinda artis meydana gelip istatistiksel olarak anlamli farklilik
bulunmustur. Kontrol grubunun VO;max parametresi ortalamasinda istatistiksel

acidan anlamli bir farklilik tespit edilememistir (p<0,05).

Tablodaki bulgular dogrultusunda H1p ve H1f, H1h hipotezleri dogrulanmustir.
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4.4. Gruplar arasi Karsilastirmalar

Arastirmada deney ve kontrol gruplariin 6n test skorlarmin kovaryet edilerek
gruplarin son test skor ortalamalarinin karsilastirildigi Independent Samples Test

analiz sonuglar1 asagidaki tabloda sunulmustur.

Tablo 7. Deney ve kontrol gruplarinin son test ortalamalarinin karsilastirilmasi

Deney Kontrol F P
Denge 5,654+2,77 7,00£2,22 1,253 ,098
Siirat (sn) 4,64+0,26 4,69+0,26 ,106 ,556
Ceviklik (sn) 10,47+0,38 10,56+0,42 ,050 ,507
Patlayic1 kuvvet 208,55+14,67 200,40+12,65 ,046 ,068
VO2max

46,27+2,90 46,18+3,29 ,218 ,927

(ml/kg/dk)

Arastirmada kontrol ve deney gruplarmin VOzmax, siirat, ¢eviklik, patlayici
kuvvet ve denge On test skor ortalamalarinin kovaryet edilerek ve son test
ortalamalarinin kargilagtirma sonuglar1 Tablo 7°de sunuldu. Analiz sonuglarina gore
gruplarin VO2max, siirat, ceviklik, patlayict kuvvet ve denge son test skor

ortalamalar1 arasinda ise anlamli farklilik olmadig: belirlendi (p< 0,05).
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SONUCLAR VE ONERILER

Arastirma bulgularina gére 16-18 yas arast amator futbolculara uygulanan
10 haftalik kuvvet ¢alismalarinin, deney grubunun denge, patlayict kuvvet ve
VOomax parametreleri iizerinde olumlu etkileri oldugu saptanmistir. Kontrol
grubunda ise siirat, ¢eviklik ve patlayici kuvvet parametrelerinde istatistiksel

olarak anlamli farklilik bulunmustur.

Spor branglarinin bircogunda oldugu gibi futbolda da son zamanlarda
teknik-taktik yeteneklerin yani sira fiziksel performansin onemi oldukca
artmistir. Optimal performansa erisebilme adina futbolculara gesitli antrenman
caligmalarinin uygulanmast 6nemlidir. Kuvvet antrenmanlari, futbolcularin
fiziksel Ozelliklerinin gelismesi adina pozitif etkileri olan antrenman metodu
olarak degerlendirilmektedir. Ancak kuvvet antrenmanlarinin uygunlugunu
arastiran ¢alismalar futbol 6zelinde kisith sayidadir. Bu sebeple 16-18 yas arasi
amator futbolculara uygulanan 10 haftalik kuvvet antrenmaninin siirat, ¢eviklik,
patlayict kuvvet, denge ve maksimum oksijen tiiketimi kapasitesine etkisinin
belirlenmesi olduk¢a Onem tasimaktadir. Futbol acrobik tabanli anaerobik bir
spor bransidir, dogal olarak futbolcularin aerobik kapasiteleri basarilarinda etken
bir unsur olabilir. VO2max degeri yiiksek olan sporcularda maksimum oksijen
tilketimi kapasitesi genis olacagi igin performansa olumlu yonde etki edebilir. Bir
baska Onemli parametre ise dengedir; denge futbolcularda sut, pas, si¢crama,
konma, ikili miicadele vs. bircok eylemde avantaj saglayabilir. Dolayisiyla
dengenin futbolun her eyleminde bulundugu gbz ardi edilmemesi gereken bir
olgudur, ozellikle core bolgesi kuvvetli olan futbolcular gelismis denge

yetilerinden dolay1 avantaj saglayabilme ihtimalleri ytliksektir.

Literatiir incelendiginde, Christou, Smilios, Sotiropoulos ve Volak (2006)
adolesan doneminde olan 18 futbolcu {izerinde yaptiklari ¢alismada kuvvet
antrenmanlarinin 30 metre siirat zamanlarinda olumlu anlamda bir katki sagladigi
sonucuna ulasamamiglardir (Christou vd., 2006, s.783). Sonuglara bakildiginda
tek basina yapilan kuvvet antrenmanlarn siirat 6zelligini gelistirebilecek bir
yontem degildir ancak kuvvet ve siirat antrenmanlarinin kombine yaptirildig:

zaman siirat parametresine pozitif yonde etki edecegi diisiiniilmektedir. Yine
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bir¢ok geng futbolcular iizerinde yapilan ¢alismaya bakildiginda bu yas grubunda
caligilan kuvvet antrenmanlarinin futbolcularin siirat 6zelliklerini gelistirmek

adina etkili bir donemde ve etkili bir yontem oldugu ortaya ¢ikmaktadir.

Kumak (2021) 17,4 yas ortalamal1 kiiciik saha oyunlarimin farkli sayida
futbolcular tizerindeki fiziksel, fizyolojik yeterliliklerini Slgen caligmasinda 8
sporcunun katildigi Slgiimlerde siirat parametresinde olumlu yonde etkilenmeler

oldugu saptanmastir.

Calismamizda kuvvet antrenmani1 yapan deney grubunun 30 metre siirat
testi On test (4.64 sn.) ve son test (4.52 sn.) derecelerdeki diisiis bu calisma ile

benzerlik gosterip istatistiksel agidan anlamli farklilik bulunamamaistir

Barbalho, Gentil, Raiol, Vecchio, Campillo ve Coswing (2018) geng futbol
sporcularmin fiziksel uygunlugunda lineer olmayan bir periyodizasyon modelini
izleyen diren¢ antrenmaninin etkilerini incelemek amaciyla yaptiklar1 aragtirmada
dogrusal olmayan diren¢ antrenman programi, geng futbolcularda gii¢ ve kuvveti
gelistirdigi, ancak dogrusal sprint hizi1 ve ceviklik kazanimlarini saglamadig
sonucuna  ulagsmiglardir. ~ Yapilan  arastirma  calismamizla  paralellik

gostermektedir.

Ulug ve Durukan (2018) yaptig1 ¢alismada kadin futbolcularin illinois
ceviklik testi Ontest - aratest Olgiimleri ve Ontest-sontest Olgiimleri istatistiksel
olarak anlaml farklilagmaktadir (p<0,05). Kontrol grubu kadin futbolcularin
illinois ¢eviklik testi derecelerinde 6n test - son test Ol¢limleri arasinda
istatistiksel olarak anlamli farklilik oldugu goriismiistiir. Yapilan arastirma

caligmamizla paralellik gostermektedir.

Yarayan ve Miiniroglu (2020) yaptig1 calismada sekiz haftalik pliometrik
antrenman programinin 13-14 yas grubu futbolcularda dikey sigrama, g¢eviklik,
slirat ve kuvvet parametreleri {lizerine etkisini inceledi. ¢eviklik (t(19)=4,026,
p<.05), siirat (t(19)=5,659, p<.05), bacak kuvveti (t(19)=2,259, p<.05), sirt
kuvveti (t(19)=,5,252, p<.05) sonuclarmni ortaya koydu. On test son test dlciim
degerlerinin sonucunda kontrol grubunda istatistiksel olarak anlamli farklilik
gosterdigi  tespit edilmistir. Yapilan arastirma c¢alismamizla paralellik

gostermektedir.
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Kobal, Barrosa, Loturca, Gil, Cuniyochi, Ugrinowitsch ve Tricoli (2016).
27 geng futbolcuiizerinde yaptiklari ¢alismada kontrast antrenman grubu, genel
antrenman grubu ve kompleks antrenman grubu olarak ii¢ ayr1 kuvvet antrenmani
yapan gruba aymrmislardir. 8 haftalik, haftada 3 giin genel kuvvet antrenmani
yapan futbolcularin 10 ve 20 metre siirat derecelerinde olumlu bir gelisme
olmadigi goriilmiistiir (Kobal vd., 2016, s.1468). Calismamizda genel kuvvet
antrenmani yapan deney grubumuzun 6n test ve son test sonuglar1 bu ¢alismayla

paralellik gdstermis olup istatistiksel agidan anlamli farklilik tespit edilememistir.

Dogan, Mendes, Akcan ve Tepe (2016). Futbolcular tizerinde yaptigi core
kuvvet antrenmanlariin uygulandigi calismada deney grubunun patlayici kuvvet
degerlerinin son testte daha yiiksek oldugunu tespit etmistir (Dogan vd., 2016,
s.1). Yine bir baska calismada (Ozbar vd., 2019) 13-15 yas arasindaki erkek
futbolcular iizerinde yaptig1 caligmada 8 haftalik pliometrik kuvvet
antrenmanlarinin deney grubunun patlayici kuvvet degerlerinin son testte pozitif
yonde arttigmni saptamislaradir (Ozbar vd., 2020, 5.194). Gk ve Ozen (2023)
genc boksorlerde core kuvvet egzersizlerini fiziksel performans parametrelerine
etkisini Olctiikleri ¢alismada 10 statik, 10 dinamik egzersiz grubunun patlayici
kuvvet parametrelerinde her iki grubunda degerlerinde istatistiksel agidan anlamli

farkliliklar bulunmustur.

Yine farkli bir ¢caligmada Hoffman, Cooper, Wendel ve Kang (2004).
arkadaslar1 20 genc kolej futbolcusuna uyguladiklari 15 haftalik kuvvet
antrenmani sonrast sporcularin patlayici giic 06zelliklerine artis oldugunu
saptamiglardir (Hoffman vd., 2004, s.129). Yine buna paralellik gdsteren bir
diger calismada ise yas ortalamalar1 15.9 olan erkek futbolculara yaptirdigi 6
haftalik kuvvet antrenman programi sonrasi patlayict kuvvet parametrelerinde
pozitif yonde etkilenmeler oldugunu belirtmislerdir (Duke, 1992, s.15). Tiim bu

caligmalara yapilan bu ¢alisma ile paralellik gostermektedir.

Aslan (2014), yaptig1 caligmada 8 haftalik core kuvvet antrenmanlarinin
geng futbolcularda ¢eviklik performansina olan etkisine bakilip, deney grubunun
ceviklik performansinda artis goriilmiis olup ayn1 zamanda kontrol grubunun da
ceviklik parametresinde artis gozlemlemistir. Bu durum iki grubunda futbol
antrenmanlarina devam  etmelerinden dolayr ortaya c¢iktigi  yOniinde

yorumlanmaktadir. Ozdemir (2009) ‘in yaptig1 ¢alisma da bizim ¢alismamizla
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paralellik gostermektedir. Yapilan bir calismada 14-16 yas aras1 geng futbolcular
iizerinde yapilan 8 haftalik haftada 2 kez uygulanan kompleks kuvvet antrenmani
28 kisiye (14 Deney, 14 Kontrol) uygulanmistir. Son test degerleri sonuglarina
gore deney grubunun ¢eviklik parametresinde %6’°lik bir gelisim gézlemlenmistir
Fakat bu gelisim bizim ¢alismamizda oldugu gibi istatistiksel olarak anlamli bir
farklilik ifade etmemektedir. Iki calismada da sporcu gruplarinin addlesan
doneminde olmasi kuvvet ¢alismalarinin bu yas gruplarinda bir ¢ok brans icin

gelisim gosterdigini desteklemektedir.

2003 yilinda 15-16 yas aras1 basketbolcularda 8 haftalik cabuk kuvvet
antrenmanin bazi fiziksel ve fizyolojik dzelliklerine olan etkisini incelenmis, 30
deney 15 kontrol grubu olmak {izere toplam 45 kisi ¢alismaya katilmistir. Deney
grubundaki sporcular 8 haftalik antrenman programi boyunca teknik
antrenmanlarina ek olarak haftada 3 giin ¢abuk kuvvet antrenmani yaptilar.
Sporcularin fiziksel ve fizyolojik olarak degisimlerini 6lgmek adina bir takim
alan ve laboratuvar testleri uygulandi. 8 haftalik antrenman programi sonrasinda
yapilan son testlerde deney grubunun patlayici kuvvet ve aerobik kapasitelerinde
anlamh diizeyde pozitif degisim olmustur (Oztin, 2003, s.1). Bizim ¢alismamizda
da deney grubunun 10 haftalik kuvvet antrenmani sonrasi son test degerleri
incelendiginde patlayici kuvvet ve VO2max parametrelerinde istatistiksel olarak
anlamli farkliliklar oldugu ortaya ¢ikmustir. Iki ¢aliymada da sporcu gruplarinin
adolesan doneminde olmasi kuvvet calismalarinin bu yas gruplarinda bir ¢ok

brans icin gelisim gosterdigini desteklemektedir.

Samson (2005) yas ortalamalar1 yirmi olan tenis sporcularina kor kuvvet
egzersizi yaptirdigi calismada bu antrenman programinin denge parametresine
olan etkisine bakilmistir. 28 katilimcinin (13 deney, 15 kontrol) yer aldig:
caligmada 5 haftalik kor kuvvet antrenmaninin deney grubunun denge
parametresinde istatistiksel olarak anlamli farklilik ortaya cikardigi sonucuna
varilmistir. Bir baska calismada 8 haftalik kor kuvvet egzersizlerinin 10-12 yas
aras1 ylizme sporcularinda denge ve patlayict kuvvet parametrelerine
bakildiginda deney grubunun ilk ve son test degerleri karsilastirildiginda anlaml

diizeyde artis oldugu ortaya ¢ikmistir (Ardali ve Gonerer, 2019, 5.203).

Bir diger calismaya baktigimizda amator seviyede futbol oynayan 20 kisilik

bir sporcu grubuna uygulanan 10 haftalik kor kuvvet egzersiz programinin birgok
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fiziksel ve fizyolojik parametreye olan etkisi arastirilmistir. Deney grubu futbol
antrenmanlarinin yani sira core kuvvet egzersizleri yapmistir, kontrol grubu ise
temel futbol antrenmanlarina devam etmistir. Calismanin  sonuglarina
bakildiginda deney grubu on ve son test degerleri karsilastirildiginda gikan
sonuclarda 30 metre siirat testi, dikey sigrama testi ve Yo-yo aralikli kosu testi
yapilarak Olglilen sirasiyla siirat, patlayici kuvvet ve VO2max (maksimum
tilkketilen oksijen kapasitesi) degerlerinde istatistiksel olarak anlamli farklilik

ortaya ¢ikmustir (p<0,05).

Sonug olarak; ¢alismamizda deney grubunun denge, patlayict kuvvet ve
VO;max parametrelerinde, kontrol grubunda ise siirat, ¢eviklik ve patlayici
kuvvet parametrelerinde istatistiksel olarak anlamli farkliliklar bulunmustur.
Kontrol grubunda olusan anlamli farkliliklar sporcularin ergenlik doneminde
olmasi sebebiyle gelisim caginin devam etmesi ve halihazirda futbol
antrenmanlarinin devam etmesinden dolayr ortaya ¢iktig1 diistintilmektedir.
Kuvvet antrenmaninin futbol ve diger branglarda olan etkisi pozitif yonli
olmustur. Bu c¢alisma kuvvet antrenmanin bir¢cok bransta da uygulanmasi
gerektigini ortaya koymustur. Antrendrlere, futbol sezon planlamasinda kuvvet
antrenman programinin yer almasinin 6nemi ortaya c¢ikmistir. Bu calisma
iilkemizde bilhassa geng futbolcularda temel futbol antrenmanlarina ek yapilan
kuvvet antrenmanlarinin sik yapilmadigini ortaya koymus olup, bulgular

itibariyle ¢alismaya verilen 6nemin artmasi gerektigini de tespit etmistir.
Calisma sonucunda elde edilen sonuclar 1s181ndaki oneriler asagida aciklanmstir;

e Yapilan arastirma futbol bransi {izerine olup, diger takim sporlarinda da
uygulanabilir.

e Farkli yas gruplarinda ve farkli kuliiplerde yapilabilir.

e Antrenman programi daha detayli olabilir ve daha bransa yonelik
egzersizler igerebilir.

e Antrenman siiresi uzatilarak etkisine bakilabilir.

e Cinsiyet ve spor yasi kategorileri ayr1 ayri ele alimip gruplar arasi
farkliliklara bakilabilir.

e Benzer calisma profesyonel sporculara da yapilip karsilastirmalar

yapilabilir.
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