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OZET

YUKSEK LiSANS TEZi

GENC FUTBOLCULARDA PARASUT ANTRENMANLARININ SURAT,
IVMELENME, CEVIKLIK VE PATLAYICI KUVVET UZERINE ETKISi

Emrah KOCAMAN

Kirsehir Ahi Evran Universitesi
Saghk Bilimleri Enstitiisii

Beden Egitimi ve Spor Anabilim Dah

Damisman: Do¢. Dr. Dede BASTURK

Bu caligmada, gen¢ kadin futbolculara uygulanan parasiit antrenmanlarmin stirat,
ivmelenme, ceviklik ve patlayict kuvvet {izerine etkisinin belirlenmesi amaclandi.
Calismaya, 2023-2024 sezonunda Tiirkiye Futbol Federasyonuna bagli 3. lig takimlarindan
Kadirli Savrun Spor Kuliibii’nde lisansli oynayan 14-17 yas arasindaki kadin sporculardan
20 kadin futbol oyuncusu goniillii olarak dahil edildi. Calismaya goniillii olarak katilan kadin
futbolcularin, arastirma grubu yas ortalamalart 14.90 y1l, viicut agirhigi 54.90 kg, boy 1.64
cm, kontrol grubu yas ortalamalar1 15.40 yil, viicut agirligi 52,00 kg, boy 1.61 cm’dir.
Sporcularin siirat performansini 6lgmek i¢cin 30 m siirat testi, ivmelenme performansini
Olcmek i¢in 10 metre ivme testi, ¢eviklik performansini degerlendirmek icin 505 c¢eviklik
testi ve patlayict kuvvetlerini 6lgmek i¢in ise durarak uzun atlama testi kullanilmistir.
Denekler, son bir yi1l i¢erisinde norolojik hastalik, vestibiiler-viziiel rahatsizlik veya son 6 ay
icerisinde ciddi bir alt ekstremite sakathi§i gecirmemis bireylerden secilmislerdir.
Futbolcularin programlarina ek olarak 6 hafta siirecek sekilde haftada 3 giin parasiit
antrenman programi uygulanmistir. Arastirmada elde edilen veriler ortalama ve standart
sapma (Std. Sapma) olarak Ozetlenmistir. Normallik sinamasi Shapiro Wilk Testi ile
gerceklestirilmistir.  Degigkenlerin  normallik analizi sonuglarina gore gruplarin
karsilastirilmasinda bagimsiz orneklemler igin t-testi ve Mann Whitney U testi
uygulanmustir. On test-son test karsilastirmalarinda bagimli 6rneklemler igin t-testi ve
Wilcoxon testi gerceklestirilmistir. Istatistiksel dnem diizeyi 0,05 olarak kabul edilmistir.
Verilerin analizinde SPSS 27.0 paket programi kullanilmigtir. Katilimcilara ait tanimlayici
bilgiler karsilastirma sonucunda yas, boy uzunlugu, viicut agirligi ve spor deneyimleri
arasinda anlamli farklilik tespit edilmistir (p>0,05).
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Arastirma ve kontrol grubunun 6n testte dlgiilen siirat (t=-,952), patlayici kuvvet (t=1,804)
ve ivmelenme (U=49,000) skorlarinin istatistiksel olarak anlamh farklilik gdstermedigi
belirlenmigtir (p>0,05). Buna karsilik c¢eviklik skorlarinin karsilastirllmasinda ise
istatistiksel olarak anlamli farklilik oldugu, arastirma grubunun kontrol grubundan daha
diisiik ceviklik degerlerine sahip oldugu tespit edilmistir (t=-3,027; p<0,05). On test ile
kiyaslandiginda parasiit antrenmanlar1 sonrasinda olgiilen son test siirat (t=5,953), ceviklik
(t=5,308) ve ivmelenme (U=-2,703) degerlerinde anlamli diizeyde azalma, patlayici
kuvvette (t=-7,235) ise anlamh diizeyde artis oldugu belirlenmistir (p< 0,05).

Sonug olarak 6 hafta siireyle uygulanan parasiit antrenmanlarinin siirat, ivmelenme, ¢eviklik
ve patlayici kuvvet 6zelliklerini gelistirdigi bulunmustur.

Agustos 2024, 81 Sayfa
Anahtar Kelimeler: Parasiit, antrenman, motorik 6zellikler, direng antrenman.
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ABSTRACT

M.Sc. THESIS

THE EFFECT OF PARACHUTE TRAININGS ON THE DEVELOPMENT OF
SPEED, AGILITY AND EXPLOSIVE FORCE IN YOUNG FOOTBALL PLAYERS

Emrah KOCAMAN

Kirsehir Ahi Evran University
Institute of Health Sciences

Department of Physical Education and Sport Sciences

Supervisor: Assoc. Do¢. Dr. Dede BASTURK

This study aimed to determine the effects of parachute training applied to young female
football players on speed, acceleration, agility and explosive strength. 20 female football
players between the ages of 14 and 17, who were licensed to play in Kadirli Savrun Sports
Club, one of the 3rd league teams affiliated with the Turkish Football Federation, in the
2023-2024 season, were voluntarily included in the study. Of the female football players
who participated in the study voluntarily, the average age of the research group was 14.90
years, body weight was 54.90 kg, height was 1.64 cm, and the average age of the control
group was 15.40 years, body weight was 52.00 kg, height was 1.61 cm. The 30-meter speed
test was used to measure the speed performance of the athletes, the 10-meter acceleration
test was used to measure the acceleration performance, the 505 agility test was used to
evaluate the agility performance, and the standing long jump test was used to measure the
explosive strength. Subjects were selected from individuals who had not had a neurological
disease, vestibular-visual disorder in the last year, or a serious lower extremity disability in
the last 6 months. In addition to the football players' programs, a parachute training program
was implemented 3 days a week for 6 weeks. The data obtained in the study are summarized
as mean and standard deviation (Std. Deviation). Normality testing was performed with the
Shapiro Wilk Test. According to the results of the normality analysis of the variables, t-test
for independent samples and Mann Whitney U test were applied to compare the groups. In
pretest-posttest comparisons, t-test and Wilcoxon test for dependent samples were
performed. The statistical significance level was accepted as 0.05. SPSS 27.0 package
program was used to analyze the data. As a result of comparing the descriptive information
of the participants, a significant difference was detected between age, height, body weight
and sports experience (p>0.05).

xiii



It was determined that the speed (t=-.952), explosive force (t=1.804) and acceleration
(U=49.000) scores of the research and control groups measured in the pre-test did not show
a statistically significant difference (p>0.05). On the other hand, when comparing the agility
scores, it was determined that there was a statistically significant difference and the research
group had lower agility values than the control group (t=-3.027; p<<0.05). Compared to the
pre-test, it was determined that there was a significant decrease in the post-test speed
(t=5.953), agility (t=5.308) and acceleration (U=-2.703) values measured after parachute
training, and a significant increase in explosive power (t=-7.235). (p< 0.05).

As aresult, it was found that 6-week parachute training improved speed, acceleration, agility
and explosive strength.

August 2024, 81 Pages
Key Words: Parachute, training, motoric features, resistance training.
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1. GIRIS

Sporcu veriminin en iist seviyeye c¢ikarilmasi ve korunmasi sporda basartya ulasmada
oldukga 6nem kazanmustir. Ulkemizde ve diinya ¢apinda diizenlenen spor organizasyonlar
ile uluslararas1 platformlarda basariya ulagsmak amaglanmaktadir. Bu organizasyonlarda
basarili olmak, {istiin caba gostermenin yaninda iyi planlanmis antrenman programlari ile
miimkiin olmaktadir. O ylizden sporcularin tiim yonleriyle gelisimin saglanmasi, yeni

antrenman, teknik ve taktiklerin belirlenmesi 6nemli parametrelerdir (1).

Son yillarda bireysel ya da takim sporlarinda performans degisimi ve gelisimi agik¢a
goriilmektedir. Sportif basar1 ve bu basarinin yiikseltilmesi, antrenman uygulamalarinin
cesitlenmesini ortaya koymustur. Spor bilimindeki ¢aligmalarin artmasi, istenilen hedefe
ulagsmada sportif verimin yiikseltilmesi, yeni ve farkli antrenman yontemlerini uygulamaya

yoneltmistir (2).

Antrenman, tiim spor dallarinda sportif performansin ayrilmaz bir parcasidir. Hem bireysel
hem takim sporunda bagarinin énem kazandig giinlimiizde gelistirmemiz gereken 6nemli
kazanimlardan bir digeri de fiziksel yiiklenmelerdir. Fiziksel yliklenmelerin temel hedefi
biyomotor yetilerin gelistirilmesidir. Bagariya ulasmada ana biyomotor 6zelliklerden kuvvet

temel motorik 6zelliklerden en dnemlisidir (3).

Aerobik ve anaerobik kuvvetin fazlaca kullanildig: ¢eviklik, siirat, patlayici giiciin ve kassal
yiiklenmelerin sporcu ve takimin veriminde etkili oldugu bir gercektir (4). Birbirleriyle
etkilesim icinde bulunan ¢ok yonlii sporcular, ¢ok ani ve fazlaca yapilan hareketler, kisa
cikislar, sicramalar, topa vurma, ceviklik, markaj ve tahmin edilemeyen oyun &rnekleri

futbol gibi sporlarin tipik 6zelligidir (4).

Futbol oyunu, ani hizlanmalar, yavaslamalar ve ani yon degisiklikleri iceren art arda
sprintlerin fazla oldugu miisabaka sirasinda aralikli yiiksek siddetli hareketlerden meydana
gelen bir spordur (5). Futbol, sporcularin yiiksek aerobik ve anaerobik kondisyon
diizeylerinde, atlama, siirat kosusu, yon degistirme ve spora 6zgii becerileri tamamlama

yetenegine sahip olmasini gerektirir (6).



Futbol, igerisinde cok sayida dongiisel ve dongiisel olmayan hareketlerin yaninda farkl
dinamik kinesiyoloji aktivitelerini de bulunduran kompleks bir spor dalidir (7). Sadece bir
enerji sisteminin kullanilmadig; siirat, ¢eviklik, ivmelenme, esneklik, sigramalar ve denge
gibi 6zelliklerin performansa dogrudan etki ettigi bir spordur. Farkli 6zelliklerde birbirini
etkileyen oyuncular, ani ve siirekli olarak gerceklestirilen hareketler, kisa sprinterler,
sigramalar, sut atma, ikili miicadele gibi faktorler de futbolun 6nemli 6zellikleri arasinda
goriilmektedir (7). Durarak uzun atlama, ¢eviklik, ivmelenme, esneklik ve VO2max, hem
profesyonel hem de amatdr futbol ve cesitli spor dallar1 tarafindan atletik basariy1

degerlendirmek i¢in kullanilmaktadir (7).

Sporcularin fiziksel 6zellikleri gelistirilirken onlarin verimini artirmak i¢in etkili antrenman
yontemi olarak diren¢ antrenmanlar1 yaygin sekilde kullanilmaktadir. (8). Direng egitimi,
yaygin olarak kullanilan yontemleri i¢eren genis bir terimdir. Parasiitle cekme (PT), kizak
cekme/itme, kizak veya tekerlek siiriikleme, yelek veya kemer agirliklari, yokus yukari yarig
veya kosu, sahil kumu, yelek gibi agirlikli giysiler giymeyi icerir (9). Bu yontemleri
kullanirken temel amag, direng ve sporcularin 6zgiil giiclinii, 5nemli bir degisiklik iretmeden

gelistirmektir (10).

Parasiit direncli egitim, yaygin bir egitim yontemidir. Kosu performansini iyilestirmek i¢in
kullanilir. Parasiit, kosucularin direncinin artirtlmast i¢in agilir ve siiriikklenme yaratir. Bu
aracin avantajlarindan biri kosucular1 daha ¢ok ¢alismak zorunda birakan bir siiriikleme
kuvveti yaratabilmesidir. Hizli kogsmak i¢in bu engellerle miicadele edilir bu da sporcunun

hizinin, giiciiniin ve kuvvetinin gelismesine yardimci olacaktir (11).

Parasiit direncli egitim antrenmanlari lilkemizde yaygin bir sekilde kullanilmasiyla birlikte
yeterli literatiir caligsmalarinin olmamasi da bu alanda ¢alisma yapilmasini zorlastirmaktadir.
Ortaya c¢ikan sorun, direng parasiitii destekli egitimin uygulanmasina iliskin verilerin
yetersiz olmasidir. Sporcularin dayanikliligini kisa, orta ve uzun vadede artirabilecek
yontemler belirlemeyi amaclayan bu c¢alismada, parasiit antrenmanlarinin  kadin
futbolcularda siirat, ivmelenme, ¢eviklik ve patlayict kuvvet iizerine etkisinin incelenmesi

amaglanmistir.



1.1. Arastirmanimn Amaci ve Onemi

Bu calismada, gen¢ kadin futbolculara uygulanacak parasiit antrenmanlarinin siirat,
ivmelenme, ¢eviklik ve patlayict kuvvet iizerine etkisinin incelenmesi amaglanmistir. Bu
amagla farkli yas kategorilerinden kadin futbolcularin siirat, ivmelenme, ceviklik ve

patlayici kuvvet 6zellikleri karsilastirilmistir.

Bu c¢aligma ile siirat, ivmelenme, ¢eviklik ve patlayici kuvvetin ¢ok dnemli oldugu bir spor
dali olan futbolda sporcularin veriminin artirilabilmesi i¢in antrendrler daha etkili antrenman
planlamas1 yapabileceklerdir. Bdylece sporcularin performanslarinin gelisimine katki

saglanmis olacaklardir.

1.2. Arastirmanin Problem Ciimlesi

“Kadm futbolcularda parasiit antrenmanlarinin siirat, ivmelenme, ceviklik ve patlayici
kuvvet gelisimi {lizerinde anlamli bir iliski var midir?” ciimlesi bu arastirmanin problem

ctimlesi olarak belirlenmistir.

1.3. Alt Problemler

1. Kadin futbolcularda gruplar arasinda nasil bir farklilik vardir?

2. Kadin futbolcularda performans ile viicut agirlig1 arasinda nasil bir farklilik vardir?

1.4. Arastirmanin Varsayimlari

1. Aragtirmanin evrenini 14-17 yas arasi kadin futbolcularin temsil edecegi,
2. Kaullanilan 6l¢iim materyallerinin arastirmanin amacina uygun oldugu,
3. Arastirmada uygulanan istatistiksel analizler ve degerlendirmelerin gecerli ve

giivenilir oldugu varsayilmstir.

1.5. Arastirmanin Simirhihklar

1. Arastirma, Kadirli ilgesinde ikamet eden kadin futbolcularla (14-17 yas arasi),
2. Kadm futbolcularin boy uzunluklari, viicut agirliklari, siirat, ivmelenme, ¢eviklik,
patlayici kuvvet degerlerini 6lgmek amaciyla kullanilan 6l¢iim araglariyla,

3. Ulasilan literatiir kaynaklariyla,



4. Belirlenen takvim siiresiyle sinirlandirilmastir.



2. GENEL BILGILER

2.1. Futbol

Futbol, ingilizcedeki foot (ayak) ve ball (top) kelimelerinin birlestirilmesiyle olusturulmus
“ayak topu” anlaminda kullanilan bir takim sporudur. Futbol oyunu, karakterli sekilde
olusturulan bir organizasyon seklidir. Futbolun en 6nemli 6zelligi, duruma bagli olarak
fiziki, zihni veya ruhi 6zelliklerin yaninda ¢ok yonlii zeka, beceriklilik veya rastlantinin rol
oynadig1, yenen ve yenilenlerin oldugu, uzlas1 kurallarina uyuldugu, eglenmek maksadiyla

diizenlenen bir etkinlik olmasidir (12).

Futbol bir tane kalecinin bulundugu, on birer kisiden olusan iki futbol takimi arasinda
oynanan, yuvarlak bi¢imdeki 6zel bir topun eller ve kollar kullanilmadan (kaleciler harig);
ayak, kafa ve viicudun diger boliimleri aracilifiyla vurularak rakip kale ¢izgisinden iceriye
gecirilmesiyle say1 (gol) yapilmasina dayali bir oyundur. Futbol, glinlimiiziin en sevilen spor
dali olarak bilinmektedir. Bu durumda futbol i¢in 6zel bir viicut yapisina gerek olmamast,
cok sayida kisiyle oynanmasi, ayaklarin kullanilmasi, genis bir sahada oynanmasi, oyun
sirasinda pek ¢ok organin bilingli bir sekilde kullanilmasi, hareket cesitliligi, miicadele
zenginligi, ihtimallerin sonsuz olmasi, tesadiif kolektivizmi ve uzun yillardir degismeyen

oyun kurallar etkili olmaktadir (13).

2.2. Futbol Tarihi

Futbol oyununun ilk olarak nerede, ne zaman ve kimler tarafindan oynanmaya baslandig1
kesinlik kazanmamustir. Eski Cin kaynaklarina gére MO 2500 yilinda Cin’in 5. Imparatoru
Huang-Ti’nin askerlerine bir topu iki direk arasindan gecirterek ¢eviklik talimi yaptirdigi
bilinmektedir. Kaggarli Mahmud’un “Divan-ii Lugati’t-Tiirk” adli eserinde de Orta Asya
Tiirklerinin “tepiik” adi verilen bir oyunu oynadiklar1 belirtilmektedir. Gilintimiizdeki
modern futbol ise Isa’nin dogusundan sonra Roma’da askerler arasinda oynanan
“Harpastrum” adli oyuna dayanmaktadir. Harpastrumda Elenlerin “episkyres” adli

oyunundan esinlenildigi bilinmektedir (14).

Orta Cag’da oynanan “a soule” adl1 oyun da futbola benzemekteydi. Bu oyun, i¢cinde pek



cok serbestlik oldugu icin ¢ok sert bir oyundu. “Orta Cag’da kdyliiler top adi1 verilen ve
sisirilen bir iskembeye vurarak oynuyorlardi. Bu oyuna Katolik kilisesi de destek veriyordu.
Oyunda topu ileri-geri atmak, iyi ile seytanin catismasi ya da yasam-6liim kavramlarini
vurguluyordu. Boylece “futbol” dinsel torenlerin de bir parcast olmustu. Bu nedenle futbol,

Orta Cag’da toplumsal doku i¢inde bir denge 6gesi olarak goriilmiistii (15).

Futbolun Ingiltere’de ortaya ¢ikisi ise farkli bir konudur. Fransizlar bu oyunun Normanlar
tarafindan Ingiltere’ye gotiiriilen “la soule” adli oyundan tiiredigini diisinmektedirler.
Italyanlar ise kendi iilkelerinden gittigini savunmaktadir. Belirtilen bilgilerin kaynag: neresi
olursa olsun futbolun, Ingiltere’de 12 yiizyilldan beri oynanmakta oldugu bilgisine
ulagilmaktadir. O donemde halk da soylular da bu oyunu severek oynadiklari igin futbol,
dogal olarak Britanya adalarinda hizla yayilmistir (13). Ancak futbolun giderek yayilmasi
koy ve kasabalar arasinda biiyiik bir rekabete ve bu durum da catismalara neden olmustur.
Bu nedenle Kral II. Edward, 1314 yilinda bir ferman yayinlayarak Ingiltere’de futbolu
yasaklamistir (16).

Bugiinkii anlamda futbol ilk defa ingiltere’de oynanmustir. {1k futbol kuliibii 1857 yilinda
Sheffield tarafindan kurulmustur. Modern futbolun ortaya ¢ikis1 ise ingiliz Futbol Birliginin
kuruldugu 26 Ekim 1863 tarihindedir. Futbol, cagimizda da en ¢ok sevilen spor dali olarak
bilinmektedir (17).

2.3. Kadin Futbolu

Bayan futbol kuliiplerinin kurulusu ise Londra’da 1890’11 yillara rastlamaktadir. Londra’da
Preston kokenli bir takim biiyiik bir in kazanmistir. Bu takim, 1902 yilinda Amerika’da New
Jersey, New York ve Boston takimlariyla karsilasma yapmistir. Yapilan macglardan sonra
Ingiltere’deki futbol birligi bayan futbol kuliiplerini desteklemeye baslamistir (18). Kadin
futboluna, 20. yy. 1n baslarinda Ingiltere digindaki Avrupa iilkelerinde de ilgi duyulmaya
baglamistir. 1912 yilinda kurulmus olan “Femina Sport” Fransa’nin ilk kadin futbol
takimdir. ilerleyen dénemde diger Avrupa ve diinya iilkelerinde de kadin futbol takimlar
kurulmaya devam etmistir. {lk kadm futbol takimlari Isve¢’te 1918, Cin’de 1920,
Avusturya’da 1923, Cekoslovakya’da ise 1930 yilinda kurulmustur. Afrika kitasindaki ilk
kadin futbol takimi ise Giiney Afrika’da 1930°da kurulmustur (18).

Avrupa tlkelerindeki kadin futbol takimi sayist 1980-1990 yillar1 arasinda ciddi oranda
artmistir. Rakamlara bakildiginda 1980 yilinda kayitli 188 kadin futbol takimi varken, 1991
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yilinda ise bu rakam 321’°e ulagsmistir (18). 1988’de Japonya’da 470 kadin futbol kuliibii
Japonya Futbol Birligine kayithdir ve 9647 futbolcusu bulunmaktadir. Ilk Avrupa
Sampiyonasi 1982°de diizenlenmistir. Ik Diinya Kupasi, 1991 yilinda Cin’de diizenlenmis,

kazanan takim ise ABD olmustur (18). Son siradaki iilke de ispanya olmustur.

2.4. Tirkiye’ de Kadin Futbolu

Tirkiye'de kadin futbolu, 1990'larin basinda diizenli bir yap1 kazanmistir. 1995'te Tiirkiye
Kadinlar Futbol Ligi kurulmus ve bu lig, iilke genelindeki kadin futbol kuliiplerinin
miicadele ettigi bir platform olmustur. Ligin seviyesi ve diizeni zaman i¢inde gelismistir. Bu

lig, bugiinkii adiyla "Kadinlar Siiper Ligi" olarak bilinmektedir.

Tiirkiye Kadin Milli Futbol Takimi, 1990'larda kuruldu ve uluslararas1 alanda kendini
gostermeye baglamigtir. 2009°da Avrupa Sampiyonasi'na katilmig ve bu turnuvada énemli
bir deneyim kazanmistir. Takim, Diinya Kupasi gibi biiyiik turnuvalara katilma hedefiyle

caligsmalarini stirdiirmiistiir.

Kadin futbolunun gelisimini desteklemek amaciyla c¢esitli projeler ve yatirimlar
yapilmaktadir. Spor Bakanligi, Tiirkiye Futbol Federasyonu (TFF) ve bazi 6zel kuruluslar,
kadin futbolunun yayginlasmasi i¢in altyapr ¢aligmalari, antrendr egitimleri ve geng

yeteneklerin desteklenmesi gibi alanlarda faaliyet gostermektedir.

Kadin futbolu, erkek futboluna goére hala bazi zorluklarla karsi karsiyadir. Altyapi
eksiklikleri, finansal destek ve toplumsal 6n yargilar gibi sorunlar, bu spor dalinin gelisimini
kisitlayabilmektedir. Ancak, bu zorluklara ragmen kadin futbolu, giderek daha fazla

taninmakta ve desteklenmektedir.

Sonug olarak, kadmn futbolu, Tiirkiye’de hizla biiyliyen ve gelisen bir alandir. Hem altyap1
hem de toplumsal destek acisindan ilerlemeler kaydedilse de daha fazla yatirim ve ilgi ile bu

sporun daha ileriye taginmasi miimkiin olacaktir (19).



2.5. Futbol Oyuncularinda Fiziksel Uygunluk

Futbolun en 6nemli niteligi antrenman ve miisabaka sirasinda yiliksek ve diisiik siddetli
aksiyonlarin art arda uygulanmasidir (20). Futbolun fizyolojisi geregi oyuncularda bazi
niteliklerin yeterli diizeyde kazanilmis olmasi gerekmektedir. Aerobik ve anaerobik
kapasite, kuvvet, esneklik, siirat ve ¢cabukluk futbol i¢in mithimdir. Sporcular aras1 farklara
gore, oyuncularin oynadigr mevkiler ve takimlarinin belirledigi oyun anlayisina gore bu

gereklilikler degisiklik gosterebilmektedir (21).

Futbol, oyun siiresi uzun oldugundan ¢ogunlukla aerobik dayaniklilifa bagli bir spor dalidir.
Kirkbeser dakikalik iki devre seklinde oynanan futbol, temelde aerobik kapasiteye dayali
olsa da diizensiz araliklarla siirat, siiratte devamlilik, kuvvet, kuvvette devamlilik,

patlayicilik gibi anaerobik aksiyonlar1 da i¢inde bulunduran bir yapidadir (22).

Mag igerisindeki anlik gelisen patlayici hareketler, sonucu olumlu etkiledigi i¢in oyuncularin
anaerobik kapasiteleri onemlidir. Antrenman programinda anaerobik c¢aligmalara, bu
calismalardan bagimsiz olarak yer vermek gerekir (23). Miisabakanin son boliimlerinde
sprint yetenegini koruyan futbolcularin miisabaka sonucunu etkiledigi bilinmektedir. Bir
mag sirasinda ortalama bir sprint siiresi 2-3 saniye (ortalama 10-12 metre) oldugu i¢in
futbolcularda anaerobik kapasite de nem arz etmektedir (24). Glinimiizdeki elit futbolcular
incelendiginde onlarin genetik yetenekleri, anatomik o6zellikleri, fizyolojik kapasiteleri,
kardiyovaskiiler sistemleri ve hiicre i¢i enerji kaynaklar1 gibi bir¢cok 6zelliklerini dogru

antrenman uygulamalari ile gelistirebildikleri goriilmektedir (23).

2.6. Temel Motorik Ozellikler

Temel biomotorik yetiler belirgindir ve kismen bagimsiz biomotor dgeler olarak
bilinmektedir. Yani bu yetiler kisinin yagsaminda higbir sekilde antrenman yapmasa da
tiimiiyle dogal bir degisim ve gelisim siirecinde gelismektedir. Ornegin kuvvetin antrenman
s0z konusu olmadan viicudun gelisimine paralel olarak 25-30 yasina kadar gelistigi gortiliir.
Biomotor yetilerden dayaniklilik, siirat, hareketlilik, beceri vb. motorik yetiler insan
motoriginin genel fonksiyonlaridir ve bu 6zellikler olmadigi takdirde insanin kendi kendine
yasamas1 miimkiin degildir. Bu yetilerin iyilestirilmesi, somut bedensel faaliyetlerin yani
calismalarda belirlenerek uygulanan biomotor spor hareketlerinin verecegi “uyaranlardan”
ayr diigiiniilemez. Bagka bir ifadeyle, diizenli bir sekilde gelisim uyaranlarini verebilmek ve

temel biomotor yetilerin gelisimini etkilemek i¢in spor alistirmalar1 diginda baska herhangi
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bir imkan yoktur. Bu baglamda, biomotor o6zellikler ancak sportif yiiklenmelerle
gelistirilebilir. Bu ¢alismada temel biomotorik yetiler, iceriksel yapinin énem sirasina gore
bes boliimde incelenecektir. Bunlardan bagtan ii¢ tanesi ana, diger ikisi ise tamamlayici

ozelliklerdir: kuvvet, dayaniklilik, stirat, hareketlilik, beceri (koordinasyon) (25).

2.6.1. Kuvvet

Kuvvet, spor ve fiziksel aktivitelerde ¢esitli sekillerde ifade edilir ve her tiirii, belirli spor
dallar ya da fiziksel gorevler i¢in 6zel 6nem tasir. Sporda kuvvet, atletlerin performansini
artiran ve ¢esitli spor dallarinda basariy1 etkileyen kritik bir bilesendir. Kuvvet, temel olarak
kaslarin uygulayabilecegi maksimum gii¢ ve direng olarak tanimlanir ve sporcularin fiziksel

performanslarini 6nemli 6l¢iide etkiler (26).

Tunceli, kuvveti “Darbelerden korunmayi, saglam pozisyon tutmayi ve etkili performans

icin bunu korumay1 saglar.”(27) seklinde ifade etmistir.
Kuvvet kavrami genel ve 6zel kuvvet olarak ikiye ayrilir (28):

Genel Kuvvet: Tiim kaslarin kuvvetine denir. Herhangi bir spor dalina 6zgii ya da yonelme

olmaz (28).

Ozel Kuvvet: Bireysel ya da takim sporlar1 igin yapilan spora 6zgii ihtiya¢ duyulan kuvvettir

(25).

Maksimal Kuvvet: Kaslarin maksimum yiikii kaldirabilme yetenegidir. Genellikle agirlik

kaldirma ve kuvvet gerektiren diger aktivitelerde 6nemli rol oynar (26).

Dinamik Kuvvet: Kaslarin aktif olarak kullanildigi bir kuvvet tiiriidiir. Bir agirligin

kaldirilip indirilmesi genel olarak dinamik kuvvet kavrami igerisinde yer alir (29).

Statik Kuvvet: Bu kuvvette kasta bir kisalma olmaz lakin yiiksek bir gerilim ile kuvvet
aciga cikarilir. Bir baska deyisle kasin baslama ve bitis noktalarinda bir yaklasma yoktur.
Bu tip kuvvette kisi, diren¢ karsisinda durumunu korur, i¢ ve dis kuvvetler birbirine paralel

konumdadir. Bu tip ¢alismalarda kuvvet belirli bir seviyede tutulur (25).

Cabuk Kuvvet: Cabuk kuvvet (ya da patlayict kuvvet), kaslarin kisa siire i¢cinde maksimum

kuvvet tiretme kapasitesidir. Bu kuvvet tiirli, ani ve gii¢lii hareketlerin gergeklestirilmesi



gereken durumlarda kritik 6neme sahiptir. Cabuk kuvvet, 6zellikle sporda hiz ve gii¢

gerektiren aktivitelerde performansi dogrudan etkiler (29).

Kuvvet Dayaniklihgi: Kuvvet dayanikliligi, bir kisinin belirli bir kuvvet uygulama
kapasitesini uzun siire boyunca koruyabilme yetenegidir. Bu kavram, genellikle spor ve
egzersiz baglaminda kullanilir ve hem kas giicli hem de dayaniklilik arasindaki iliskiyi ifade
eder. Kuvvet dayanikliligi, genellikle kaslarin belirli bir yiik altinda uzun siire ¢aligabilme

kapasitesini 6lgmek icin test edilir (25).
2.6.2. Kuvvet Antrenman Yontemleri

Maksimal Kuvvet Antrenmani: Kuvvet yaygin olarak maksimal kuvvetle ayn1 baglamda
kullanilmaktadir. Cabuk kuvvetin ve kuvvette devamliligin alt yapisin1 Maksimal kuvvet
olusturur. Maksimal kuvvet calismasi, agirliklarla yapilan kuvvet antrenmanini akla
getirmektedir. Birgok spor dalinda takviye olarak maksimal kuvvet antrenmani
yapilmaktadir (cimnastik, giires gibi). Maksimal kuvvet ¢alismasi i¢in gecerli ilke sudur:
Kars1 karsiya kalinan direng ne kadar biiyiikse yorulma da o kadar biiyiik olacaktir. Bu
nedenle maksimal kuvvet antrenmaninda amag, bir an dnce istenen optimal yiiklenmelere
ulagsmak olmalidir. Tekrar sayis1 az, yiiklenme siddeti yiiksek tempo ise orta diizeyde

olmalidir (26).

Maksimal kuvveti gelistirmek icin bircok calisma yontemi bulunmasina ragmen bu

yontemler dort esas gurupta toplanabilir (26):

Tekrar Metodu: Tekrar antrenmani, kisisel hedeflere gore uyarlanabilir. Kuvvet,
dayaniklilik, kas hipertrofisi veya genel performans gelistirmek i¢in etkili bir yol olabilir
(26).

Kisa Siireli Maksimal Yiiklenme Metodu: Kuvvet antrenmaninda kullanilan bir tekniktir
ve genellikle "maksimal yliklenme" veya "maksimal efor" olarak da adlandirilir. Bu metot,
kisa stireli, yogun efor gerektiren egzersizler ve antrenmanlar icerir. Temel amaci, kaslarin
en yliksek kapasitede calismasini saglamak ve gii¢, hiz, dayaniklilik gibi fiziksel 6zellikleri
artirmaktir. Kisa siireli maksimal yiiklenme metodu, yiiksek performansli sporcular, kuvvet
atletleri ve kas gelisimini hedefleyen bireyler i¢in etkili bir yontem olabilir. Uygulama

sirasinda dikkatli olunmali ve uygun antrenman programlariyla kombinlenmelidir (30).
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Artirmah Yiiklenme Metodu (Piramidal Metot): Bu metot, ayn1 zamanda "piramidal
metot" olarak da bilinir ve kuvvet antrenmanlarinda kullanilan etkili bir tekniktir. Bu metot,
egzersiz setlerinde agirligin giderek arttig1 bir antrenman diizenini igerir. Amag, kaslar1 farkli
yiiklenme seviyelerinde ¢alistirarak giic, dayaniklilik ve kas kiitlesini gelistirmektir.
Ornegin, %80 maksimal yiiklenme ile 5, %85 yogunluk ile 4, %90 ile 3, %95 ile 2 ve %100
yogunlukla 1 tekrar uygulamasi yapilir (26).

Izometrik Yiiklenme Metodu: Bu metot, kuvvet antrenmanlarinda kullanilan bir tekniktir
ve kaslar1 belirli bir pozisyonda statik olarak tutmayi icerir. Bu yontem, kaslarin gerilimini
artirarak giic ve dayamklihigr gelistirmeyi hedefler. izometrik egzersizlerde kaslar kasilir
ancak hareket olmaz yani kaslar gerilirken eklem hareketi gergeklesmez. Genellikle en
yuksek kuvvetin gelistirilmesinde kullanilir. Bu antrenman metodu kuvvetin daha da

saglamlagtirilmasini ve antrenmanin etkisini emniyete alir (25).

Cabuk Kuvvet Antrenmam: Cabuk kuvvet antrenmani, kaslarin hiz ve giic iliretme
kapasitesini artirmay1 hedefleyen bir antrenman yontemidir. Bu tiir antrenmanlar, patlayici
gii¢, hiz ve kuvvet gelisimini 6n planda tutar. Cabuk kuvvet, spor performansini iyilestirmek,

ani hareketlerde daha etkili olmak ve genel fiziksel kapasiteyi artirmak i¢in 6nemlidir.

Cabuk kuvvet calismalarina yeni baglayanlara seriler arasinda 2-5 dakikalik dinlenme
zamani verilmeli ve antrenmanlar 12 ila 18 saat araliklarla uygulanmalidir. Profesyonel
sporcularda ise seriler arasindaki bu dinlenme 1 ila 2 dakika iken, antrenman arasi 6 saat

kadar olmaktadir (26).

Kuvvette Devamhilik Antrenmani: Bu antrenman c¢esidi, kaslarin uzun siire yliksek
yogunlukta caligmasini saglayarak kuvvet ve dayanikliligi gelistirmeyi hedefleyen bir
yontemdir. Bu tiir antrenmanlar, kaslarin sadece kisa siireli degil, ayn1 zamanda uzun siire
boyunca kuvvetli ve etkili bir sekilde ¢alisabilmesini saglar. Kuvvette devamlilik, 6zellikle
sporcularin ve fitness meraklilarinin, siirekli veya uzun siireli fiziksel performansini artirmak

i¢in 6nemlidir.

Kuvvette devamlilig1 gelistirmek amaciyla planlanan ¢alismalar az yiiklenme ve ¢ok tekrar
sayist ile yapilmalidir (8). Calismalarda yiik yerine tekrarlar artirilir. Ayrica kaslarda fazla
miktarda laktik asidin toplanip kasin gorevini yerine getirmez duruma gelmesini engellemek
icin orta diizeyde bir hareket temposu uygulanir. Caligmalarin yiiklenme yiizdesi %20-30

arasinda degisir. Tekrar sayilar1 ise yaklasik 20-40 arasi amaca gore belirlenmelidir.
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Piramidal metot ve istasyon c¢alismalar1 kuvvette devamlilik antrenmanlar1 i¢in en iyi

metotlardir(25).

Piramidal Yiiklenme Metodu: Piramidal yliklenme metodu, kuvvet antrenmanlarinda
yaygin olarak kullanilan bir tekniktir ve egzersiz sirasinda agirliklar1 piramidal bir diizenle
artirarak kaslar1 ¢esitli yliklenme seviyelerinde calistirmay1 hedefler. Bu yontem, kaslarin
hem giic hem de dayaniklilik gelisimini tesvik etmek amaciyla kullanilan etkili bir
yaklagimdir. Maksimal kuvvet %75-100, ¢abuk kuvvet %30-40, kuvvette devamlilik ise
%40-50 arasinda uygulanmaktadir (26).

T= Alistirmalarin tekrar sayisi, %= Sporcunun % olarak maksimal kuvveti

D= Dinlenme
Sekil 2.1. (Piramidal metot).

Istasyon Cahsmasi: Bu terim, genellikle bir grup insanin farkli gorevler veya aktiviteler
lizerinde galist1g1 bir egitim yontemi olarak kullanilir. Istasyon galismasinda, katilimcilar bir
dizi farkli istasyon veya bolgeye ayrilir ve her istasyonda belirli bir gérev veya etkinlik
yaparlar (25). Her bir istasyondan sonra 15-30 saniye dinlenme siiresi verilir. Tim
istasyonlar bir dongii halinde tamamlandiktan sonra, bir veya iki dinlenme dongiisii
yapilarak tekrar edilebilir. Bu metot, hem bireyler hem de gruplar i¢in etkili bir antrenman

yontemi olup farkli sporcularin ihtiyaglarina gore 6zellestirilebilir (25).

Dalgasal Yontem: Bu yontem, spor antrenmanlarinda ozellikle dayaniklilik ve giic
gelistirme programlarinda kullanilan bir antrenman yaklagimidir. Bu yontem, antrenman
yukiiniin belirli donemlerde degistirildigi ve ¢esitli yliklenme fazlarinin uygulandigi bir
yaklagimi ifade eder. “Dalgasal” terimi, genellikle antrenman yiikiiniin bir dalga gibi arttig1

ve azaldig1 donemleri tanimlar (26).
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5x %70 % > 5x %70

4X %70 —— —35 4x%70
IX%70 . 3Xx%70
2 X %70 4 — 3 2x%70
1x %70 — _— 1Xx%70

Sekil 2.2. Dalgasal yontem.

Seri Metodu: Kuvvet ¢alismalarinda uygulanan bir metottur. Genellikle ¢abuk kuvvet ve
kuvvette devamlilik calismalarinda kullanilabilir. Bu metotta yliklenme ve alistirmalarin

uygulama sayisinin sabit kalmasi temel ilkedir (25).

8x 8x 8x 8x 8x

%40-60

Sekil 2.3. Seri Metot Ornegi.

Kas Yapic1 Maksimal Kuvvet Antrenman Yontemi: Bu yontem, kapasiteyi maksimize
etmek amaciyla uygulanan bir antrenman stratejisidir. Yiiksek yogunluklu egzersizler ve
belirli bir antrenman programi ile kaslar1 zorlama prensibine dayanir. Maksimal kuvvet

antrenmani, genellikle diigiik tekrarlar ve yiiksek agirliklarla yapilir (26).

Kas Ici (Intramuskiiler) Koordinasyon Antrenman Metodu: Kas i¢i (intramuskiiler)
koordinasyon antrenman metodu, kaslarin i¢ yapilarinin, yani kas liflerinin ve sinir
sisteminin etkin bir sekilde koordine edilmesi {izerine odaklanan bir antrenman yontemidir.
Bu yontem, kaslarin gii¢, hiz ve dayanikliligini artirmay1 hedefler. Kas ici koordinasyon, kas
icindeki motor tnitelerin ve kas liflerinin en verimli sekilde caligmasini saglar.
Uygulamalarda temel ilkeler sunlardir: Yiiklenme yogunlugu yiiksek, tekrar sayisi az,

hareketler akici ve seri, hareket sayisi fazla. Dinlenme seri aras1 1-2 dakika olmalidir (25).
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Kombine Maksimal Kuvvet Antrenman Metodu: Kombine maksimal kuvvet antrenman
metodu, kuvvet gelistirme hedeflerine ulagsmak i¢in farkli antrenman ydntemlerinin ve
stratejilerinin bir arada kullanildig1 yaklagimdir. Bu yontem, maksimal kuvveti artirmay1
hedeflerken ¢esitli antrenman tekniklerini entegre ederek kas gelisimini ve performansi
optimize etmeyi amaglar. Kombine maksimal kuvvet antrenman metodunda, genellikle
diisiik tekrar ve yliksek agirliklarla yapilan egzersizler, yiiksek yogunluklu antrenmanlar ve

teknik odakli ¢aligmalar bir arada kullanilir (26).

2.7. Dayamkhhk

Devamli sekilde 60 saniyenin iizerinde siiresi olan spor ya da spor dallar1 i¢in dayaniklilik
cok onemli bir Olgiittiir. Ayrica dayaniklilik, yarisma sonucu {izerinde baskin bir 6zellik
olarak karsimiza ¢ikmaktadir. Dayanikliligin pozitif etki yapmasi; irade, hiz yedekleri gibi
destek Ogelerinin yardimci oldugu aerobik ya da anaerobik giiciin etkili bir bigcimde
sporcular1 yarigma stresine hazirlamada kullanilmasiyla miimkiindiir. Dayaniklilik kavrama,
belirli yogunlukta yapilan bir calismanin ortaya konacag siirenin sinirlarini belirtir. Kiginin
verimliligini sinirlandiran ve benzer zamanlarda etkileyen ana etkenlerden biri de yorgunluk
kavramidir. Birey, kolay kolay yorulmadigi ya da yorgun olmasi durumunda bile ¢alismay1
stirdlirebildiginde bu onun dayanikli oldugunu gosterir. Eger bir sporcu gergeklestirilen
sporun Ozelliklerine uyum saglayabiliyorsa bunu gerceklestirebilir. Kiginin dayanikliligs;
stirat, kas kuvveti, bir hareketi etkin bir bicimde gerceklestirebilecek beceriler, islevsel
potansiyelleri ekonomik kullanma becerisi, ¢alismay1 ortaya koyarken i¢inde bulunulan

psikolojik durum vb. birden fazla etmene dayanir (31).

2.7.1 Dayanikhilik Antrenman Yontemleri

Siirekli kosular yontemi, dayanikliligi artirmak ve kardiyovaskiiler sistemi giiglendirmek
amaciyla uygulanan temel bir antrenman metodudur. Bu yontem, belirli bir siire boyunca
sabit bir hizda yapilan uzun siireli kosular1 igerir. Genellikle sporcularin temel
dayanikliligimi artirmak, yag yakimini desteklemek ve genel kardiyovaskiiler sagligi

iyilestirmek icin kullanilir (25).

Siirekli Kosular Yontemi: Siirekli kosular yontemi, dayanikliligt artirmak ve
kardiyovaskiiler sistemi giiclendirmek amaciyla uygulanan temel bir antrenman metodudur.

Bu yontem, belirli bir siire boyunca sabit bir hizda yapilan uzun siireli kosular igerir.
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Genellikle sporcularin temel dayanikliligini artirmak, yag yakimini desteklemek ve genel

kardiyovaskiiler sagligi iyilestirmek icin kullanilir.
Siirekli kosular yontemi ikiye ayrilir:

1. Siirekli kosular (diiz) metodu,

2. Degismeli siirekli kosular metodu.

Siirekli kosular kros dedigimiz kosulardir. Calisma stiresi 20-90 dk. arasinda degisir. Temel
dayaniklilik, tamamen aerobik yol kullanilarak gelistirilebilir. Calisma sonucu istenen
dayaniklilik seviyesine yavas ulagilmasina karsin kazanilmis olan dayaniklilik, uzun zaman
muhafaza edilebilir. Kosulacak mesafe 3-8 km arasinda degisir ve kosu sirasinda kalbin
dakikadaki atim sayis1 140-150 arasinda olur. Degismeli siirekli kosular fartlek gibi degisik

formlarda olur. Siiratte devamlilik, kuvvette devamlilik gibi 6zellikleri gelistirir (8).

Interval Antrenman Metodu: Bu metot, bircok egzersiz serisinin belirli araliklarla tekrar

edilmesidir. Dinlenme periyotlarinda hafif egzersizler yapilir (32).

Interval antrenman metodu ii¢ gruba ayrilir (25):

Kisa zamanli interval antrenman yontemi: 15-20 saniye arasinda yapilan ¢caligmalar1 kapsar.
Orta zamanli interval antrenman yontemi: 1-8 dakika arasinda yapilan ¢aligmalari igerir.

Uzun zamanh interval antrenman yOntemi: 8-15 dakika arasinda yapilan c¢aligmalardan

olusur.
Interval antrenmanlarda genel kural sdyledir:

Kalp atim sayis1 180-200’e ulastiginda calismaya ara verilir. Kalp atim sayist 120-130’a

diistiigiinde ¢alismaya devam edilir.
Interval calismalarda dikkat edilmesi gereken ilkeler sunlardir:

1. Calismanin siiresi,

2. Calismanin kapsamu,

3. Calismanin siddeti ve yogunlugu,
4

. Dinlenme.
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Tekrar Yontemi Calismasi: Belirlenen mesafenin tekrar edilerek yapilmasidir. Bu metot
kisa, orta ve uzun siireli dayaniklilig1 artirir. Her dinlenmeden sonra bir yeni yiiklenmeye
gegilir. Asil istenen miimkiin oldugu kadar az tekrarla yiiksek yiiklenme yogunlugudur.

Bunun yaninda solunum kalp-kan dolasimi ve enerji depolarinin yilikselmesi saglanir (26).

Miisabaka Yontemi Calismasi: Bu yontem antrenman etkinligini yonlendirme agisindan
ve Ozellikle sporcunun kendi kontrol ve irade giicilinii artirmasi igin yapilan bir ¢aligmadir.
Bu metotta amag, yarigmaya 6zgii dayaniklilik yetisinin hazirlanmasidir. Harre’ye gore Yiik
sliresi yarisma siiresine uygun olmalidir, daha kisa ya da daha uzun olabilir. Yiiklenme
siddeti yarisma siddetinden fazla olabilir, siddet artirilmis ise kullanilan mesafe kisalmistir.
Kontrol i¢in yarisma mesafesi birkag bolimde uygulanabilir, bu sekilde dayaniklilik

ozelligiyle birlikte tempo duygusu da gelistirilmis olur (28).

2.8. Siirat

Sporcunun kendisini ya da viicudunun bir yerini bir yerden bagka bir yere en yiiksek hizda
hareket ettirebilme yetisi veya mobilitenin miimkiin oldugu kadar yiiksek bir hizla

uygulanmasi yetenegi olarak tanimlanabilir (28).
Siirat kavrami fizyolojik ve antrenman bilimi agisindan asagidaki gibi siniflandirilabilir.

1. Algilama siirati,
2. Reaksiyon siirati,

3. Hareket siirati.

Sporda stirat olduk¢a Onemlidir. Yarisma esnasinda dogru zamanda dogru teknigi
uygulayabilme, bu teknikten en 1yi verimi alabilme, her yonii ile gelismis bir siirat yetenegi
ile gergeklestirilebilir. Cabukluk ile siirat arasindaki temel fark, hareket frekansiyla
iligkilidir. Hareket frekans1 yiiksek olan sporcu daha ¢abuk olacaktir. Sporcularda hareket
frekansinin ytiksekligi kombine tekniklerde elde edilecek verimliligin artmasina neden olur.
Iki teknik arasinda zaman ne kadar az olursa rakibin kars1 savunmasi da o kadar zorlasacaktir

(22).
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2.8.1. Siirati Etkileyen Faktorler

Fizyolojik Faktorler

1. Oksijen kapasitesi,
2. Laktik asit diizeyi, kas giicii,

3. Koordinasyon, kas tipleri.

Antropometrik Faktorler

1. Yas, postur,
2. Boy-kilo, kemikler,

3. Organlarin uzunlugu.

Motorik Faktorler

1. Siirat,

2. Kas kuvveti,

3. Dayaniklilik, esneklik,
4

. Koordinasyon, kuvvet koordinasyon diizeyi ve iliskisi.

Sinirsel ve Psikolojik Faktorler

1. Motivasyon,
2. Refleks, reaksiyon hizi,

3. Ruhsal durum.

Dis Faktorler
1. Iklim,
2. Alan,
3. Taraftar,
4. Kuyafet, ayakkabi.

Siirati fizyolojik, antropometrik, genel saglik (hastalik, sakatlik), yorgunluk, dinlenme,
beslenme, ¢evre sartlar1 vb. birgok faktor etkilemektedir (23).
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2.9. Hareketlilik

Hareketlilik 6zelligi sporda istenen motorik giice ulasabilmek i¢in Onemlidir ve
antrenmanlarin temel unsurudur (13). Hareketlilik, sporcunun hareketlerini eklemlerin izin
verdigi kadar genis bir acida ve degisik ydnlere uygulayabilme yetenegidir (7). lyi
gelistirilmemis olan bir hareketlilik teknik bir hareketin 6grenilmesini engeller,
yaralanmalara neden olur, hareketin acisini sinirlar ve kombine spor dallarinda hareketin

uygulanma giiciinii diisiiriir (26).
Hareketlilik 6zelligi su faktorlere baghdir:

1. Eklem yapisi,

Kas lifleri ve derinin gerilme yetenegi,
Yorgunluk,

Gliniin saatleri ve dis 1s1,

Kaslarin 1sinma derecesi,

A O i

Yas ve cinsiyet (25).
2.9.1. Hareketlilik Siniflandirilmasi

Aktif Hareketlilik: Kas aktivitesi ile hareket uygulanmasina denir. Bagka bir ifadeyle
hareketin kas kuvveti ile yapilmasidir. Aktif hareketlilik, kendi basina ve yardim alinmadan

kas faaliyeti ile yapabilen en biiyiik hareket genisligidir (33).

Pasif Hareketlilik: D1s kuvvetlerin etkisiyle olusan hareketliliktir. Pasif hareketlilik, dig
kuvvetlerin etkisiyle yapilan ¢alismalari igerir. Hareketin yapilabilmesi aktif hareketliligin
olmasiyla birlikte sadece antagonist kaslarin uzama derecesidir. Bu sirada belirli bir kas

kuvvetinin de bulunmas1 gerekir (26).

Statik Hareketlilik: Uygulama sirasinda yiik hem verilebilir hem de verilmeyebilir.

Eklemin durumunu belli siire korudugu hareketlilige denir (25).

Dinamik Hareketlilik: Calisma uygulanirken belli bir diizende ritim ve hiz vardir. Kasin

aktif olarak art arda esnemesi hareketidir (26).

Genel Hareketlilik: Tiim sporcular i¢in 6nemli bir 6zelliktir. Omuz, kalga ve omurga eklem

sistemi gibi li¢ dnemli eklem sisteminde, saga ve sola diyagonal salinim uzakligidir (7).
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Hareketlilik genelde relatif ve degiskendir. Elit sporcular daha yiiksek seviyede hareketlilige
sahip olmalidir. Genel hareketlilikte ise normal 6l¢iiden bahsedilir. Genel hareketlilikte

sporcular spor yapmayanlardan {istiindiir (31).

Ozel Hareketlilik: Spor yaparken mobilite akisi iginde kullanilan belli eklemlerin

calistirilmasi iglemidir (7).

2.10. Beceri (Koordinasyon)

Beceri (koordinasyon), spor performansinda ve giinliikk yasamda etkinligi artiran 6nemli bir
yetenektir. Koordinasyon, farkli viicut parcalarinin, kas gruplarinin ve zihinsel siireclerin
uyumlu ve etkili bir sekilde ¢aligmasini ifade eder. Spor baglaminda, beceri koordinasyonu;
hareketlerin dogru, etkili ve verimli bir sekilde yapilmasim1 saglar ve sporcularin

performansini dogrudan etkiler.

Koordinasyon, hareketlerin ve becerilerin diizgiin ve uyumlu bir sekilde yapilabilmesi igin
gerekli olan motor becerilerin ve sinirsel kontroliin birlesimidir. Bu, kaslarin ve sinir
sisteminin nasil c¢alistigini, hareketlerin dogru bir sekilde planlanmasini ve

gerceklestirilmesini igerir.

Koordinasyon, sporcularin performansini artirmak ve genel fiziksel becerileri gelistirmek
icin kritik bir bilesendir. Dogru antrenman ve egzersiz yontemleri kullanarak koordinasyon
yeteneklerini gelistirmek, hem spor performansini hem de giinliik yasam aktivitelerini
tyilestirebilir (34). Baska bir ifadeyle koordinasyon, hareketin uygulamasina katki saglayan
iskelet kaslari, eklemler ve eklem baglar1 ile merkez1 sinir sistemi arasindaki is birligidir.

Beceri iki ana baglik altinda gruplandirilir (25):
Genel Beceri: Yapilan tiim spor dallara 6zgii genel beceriyi igerir (7).

Ozel Beceri: Sadece yapilan spor dalina 6zgii 6zel beceriyi kapsar (7).

2.10.1. Beceriyi Olusturan Faktorler

Beceri yani koordinasyon, spor ve fiziksel aktivitelerde etkili performansi saglayan 6nemli
bir bilesendir. Beceri ve koordinasyonu olusturan faktorler, hem fizyolojik hem de norolojik
diizeyde karmasik etkilesimler icerir. Bu faktorler, motor becerilerin dogru ve etkili bir
sekilde gerceklestirilmesini saglar (15). Koordinasyon, hareketlerin yardimci ve

kolaylastirict araglarla veya aragsiz devamli tekrar edilmesiyle de gelistirilebilir.
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Sevim’e gore beceriyi etkileyen faktorler asagidaki gibi siralanmustir:

[

Motorik uyum ve yer degistirme yetenegi,
Motorik 6grenme yetenegi,

Mekan, saha, yer kavrama yetenegi,
Beceriklilik,

Hareket hissi,

Esneklik yetenegi,

Ritim,

Hareket yumusakligi,

A S AN O

Varyasyon yetenegi,
. Cok yonliiliik,

—_
- O

. Sevk ve idare yetenegi,

p—
[\

. Denge ve stabilite,

13. Hareket akiciligi (7).

2.10.2. Beceriyi Etkileyen Faktorler

Viicut Agirhgi: Beceride relatif kuvvetin 6nemi bir hayli fazladir. Viicut agirlig1 kaslarin

oranina gore ne kadar fazla ise beceriyi yerine getirme de o kadar kisitli olur (25).

Boy: Spor dallarinda, basarili ve becerikli olmak i¢in boy 6nemli bir rol oynamaktadir.
Sporcunun antropometrik yapisi, segilen sporda onem arz etmektedir. Ornegin; boy
uzunlugunun avantaj sagladig1 bircok spor dalindan biri olan basketbol ve voleybol sporu
yapanlar i¢in uzun boylu olmak, basarili bir performans i¢in istenir. Bireysel sporlardan olan
halter, jimnastik vb. spor dallarinda ise sporcularin kisa boylu olmalarinin avantaj sagladigi

distiniilmektedir (25).

Zaman Ayarlama: Merkezi sinir sisteminin kabiliyeti, kaslarin kasilmadaki zamani
belirlemesinde dnemli bir faktordiir. Bu sistemin diisiik oldugu sporcularda kaslarin kasilma
uyumu ve hizi da diigiik ya da istenilen seviyede olmayacagi i¢in herhangi bir mobiliteyi

gerceklestiremez (25).

Denge: Tiim spor dallarinda denge 6nemli bir yer tutmaktadir. Bu ylizden iyi bir durus ve
dengeye sahip sporcu, koordinasyon gerektiren ¢ogu mobiliteden sonra hizli bir sekilde eski

haline yani normal pozisyona geciste bu is birligine ihtiya¢ duyar (25).
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Hareketin Yonii ve Uzakhgi: Sporcular yarisma esnasinda sporun dogasi geregi birgok
hareketler dizisi i¢inde bulundugundan hareketin yonii ve uzaklig1 sporcu verimi acgisindan
onemli bir yer tutar. Ornegin viicuda yakin yapilan hareketler daha az hatayla yapilirken

uzak hareketlerde hata orani artmaktadir (25).

Gorerek Nisanlama: Gorerek nisan alma, sporcularin hedefe ulasmalarini saglayan énemli
bir beceridir ve bu bunu gelistirmek, antrenman ve tekrarla miimkiindiir. Ornegin oyuncular,
futbolda serbest vurus veya penalti kullanirken ve topu kaleye dogru yonlendirmek icin
gorsel nisan alma becerilerini kullanirken kalecinin konumunu ve kalenin ag¢ik noktalarini
g6z onlinde bulundururlar. Gorsel nisanlama okguluk, aticilik, basketbol, futbol ve golf

oyununda 6nemli rol oynar (25).

Kassal Tansiyon: Sporda “kassal tansiyon” (muscle tension), kaslarin bir kuvvet
uygulamak veya belirli bir pozisyonda durmak i¢in olusturdugu gerilimdir. Kassal tansiyon,
cesitli spor dallarinda performans ve verimliligi etkileyen 6nemli bir faktordiir. Kassal
tansiyonun spordaki 6dnemi sdyle aciklanabilir: gii¢ tiretimi, dayaniklilik, denge ve stabilite,
koordinasyon ve iyilesme ve rehabilitasyon. Kassal tansiyonun optimal seviyede olmasi
sporcularin performansini, asir1 veya yetersiz tansiyon ise yaralanma riskini artirabilir. Bu
nedenle, sporcularin dogru antrenman teknikleri ve yeterli dinlenme ile kassal tansiyonu

dengede tutmalar1 6nemlidir (25).

2.11. Antrenman

Antrenman, fiziksel kapasiteyi, beceriyi ve performansi artirmak amaciyla yapilan
sistematik ve planl fiziksel avtiviteler biitiiniidiir. Antrenman, sporcularin fiziksel ve
zihinsel kapasitelerini maksimum diizeye ¢ikarmak i¢in vazgecilmez bir aragtir. Antrenman
sadece sporcular i¢in degil aynm1 zamanda genel saglik ve zindelik i¢in de Onemlidir.
Antrenman, hem fiziksel hem de zihinsel saglig1 destekleyen, yasam kalitesini artiran bir
stirectir. Dogru planlanmig ve diizenli uygulanan antrenman programlari. Bireyin
hedeflerine ulasmasinda 6nemli rol oynar. Antrenmanin amaci, kisinin hedeflerine ve yagsam
tarzina gore Ozellestirilmelidir. Her bireyin ihtiyaclar1 farklidir, bu yilizden antrenman

programi da kisisel olarak tasarlanmalidir.

Holmann’a gore “Antrenman, organizmada fonksiyonel ve morfolojik gelismeler saglayan
ve sporcuda verimin ylikseltilmesi amaciyla belirli zaman araliklar1 ile uygulanan

ylklenmelerin timidiir” (17).
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Sevim’e gore ise antrenman “Bedensel ve moral giiciin, teknik ve taktik becerilen organik
ve psikolojik yiiklenmelerle diizeltilmesi ve en iist diizeye getirilmesi amaglarina yonelik bir

egitim siirecidir” (25).

Muratli, antrenman1 “Sporcunun kendi en yiiksek verimine ulagabilmesi i¢in planli bicimde

yaptig1 bedensel ve ruhsal ¢alismalarin . ” (13) seklinde tanimlamistir (33).

2.11.1. Antrenman ilkeleri

Antrenman ilkeleri, etkili ve glivenli bir sekilde performans artirimi, kas gelisimi ve genel
fitness iyilestirmesi saglamak amaciyla uygulanan temel prensiplere dayanir. Bu ilkeler,
bilimsel arastirmalara ve pratik deneyimlere dayali olarak sporcularin ve bireylerin
hedeflerine ulagsmalarina yardimci olur. Antrenmanla istenen amaca ulasabilmek i¢in de her

antrenmanin planlanmis, iyi organize edilmis ve uygulanabilir olmasi1 gerekir (25).

Bir antrenman olusturulurken 6gretici tarafindan asagidaki planlama dikkate alinmalidir

(25):

1. Antrenmanin amaglari,

2. Antrenmanin igerigi,

3. Antrenman arag ve gerecleri,
4

. Antrenman metotlari.

2.11.2. Antrenmanin Amaclari

Sporcunun sahip oldugu potansiyelin en iist diizeye ¢ikarilmasi ve performansini en iist
diizeyde artirmak calistiricinin ulagsmak istedigi en dnemli hedeftir. Bunu gergeklestirmek
amaciyla antrenmanda ulasiimas1 gereken bazi amaclar vardir. Oncelikle bunlar1 incelemek

yerinde olacaktir (27).

Cok Yonlii Fiziksel Gelismeyi Elde Etmek ve Gelistirmek: Her spor dalinin gelistirilmesi
gereken Ozellikleri vardir: genel kuvvet, genel dayaniklilik, esneklik, siirat, koordinasyon
vb. Hemen hemen her spor dalinda gerekli olan nitelikler gelistirilmeli ve uyum igerisinde

gelismis bir viicuda sahip olunmaya calisilmalidir (27).

Yapilan Sporun ihtiyaci Olan Spesifik Fiziksel ve Motor Ozellikleri Gelistirmek: Her
spor dalinin nitelikleri ve gereksinimleri birbirinden farkli olabilecegi i¢in bunlar tespit

edilmeli ve gelistirilerek miikemmellestirme ¢aligmalar1 yapilmalidir: 6zel dayaniklilik, 6zel
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esneklik, 6zel kuvvet (cabuk kuvvet gibi), denge ve koordinasyon. Bu amacla yapilan
antrenmanlarda, sporcu sakatlik ortaya c¢ikmaksizin ¢alismalarini yerine getirebilmelidir

7).

Teknigi Gelistirmek ve Miikemmellestirmek: Teknik, bir hareketi sporcunun en
ekonomik ve en etkili sekilde yapma yontemidir. Sporcu, elit sporcu diizeyine ¢ikmadan
onceki antrenmanlarinda bu tekniklere yeterince zaman ayirmali, kendisinin yaptig1 sporun
teknigini en iyi sekilde 6grenmeli, kullandig1 teknik kendisine mal edilmeli ve sporcunun bu

teknigi mitkemmellestirilmelidir (27).

Yapilan Spor Icin Bir Strateji Gelistirmek: Oyuncularin ve rakibin sahip oldugu
nitelikler, hangi miisabakada nasil bir strateji uygulandigi vb. durumlar incelenerek

uygulanacak taktiklerin ve bir stratejilerin belirlenmesi gerekir (27).

Sakathklarin Onlenmesi Icin Gerekli Tedbirleri Almak: Antrendriin, sporcularin
sakatlanmalarin1 engellemek amaciyla onlara kas, tendon ve ligamentlerini kuvvetlendirici
antrenmanlar yaptirmasi gerekir. Yine sakatliga sebep olabilecek saha kosullari, malzeme
ve diger etkenlerin olumsuzlugu da en az seviyeye indirilerek antrenmanlarda mitkemmel

bir diizey yakalanmalidir (27).

Sporcunun Saghgimi Korumak: Sporcu imkanlar el verdigi oOlgiide yillik saglik
kontrollerinden gecirilmeli ve onun sagligmna olduk¢a 6zen gosterilmelidir. Yapilan
caligmalardaki temel amag, saglikli bireyler yetistirmek olmali ve bunun disindaki biitiin

amaglar ikinci planda kalmalhidir (27).

Iradeyi Gelistirmek: “Antrenman giicliiklerini yenme, azim ve yeteneginin; antrenman ve
davranis disiplininin kazandirilmasi ile cesaret, azim, kazanma istegi gibi 6zelliklere sahip

olmasi1” (9) iradenin gelistirilmesinin temelini olusturur (27).

Takim Ruhunu Gelistirmek: Takim icindeki dayanisma, birlik, arkadaglik ve sosyal
atmosfer, calistirict igin gelistirilmesi gereken en 6nemli unsurlar arasindadir. “Sporcular
ferdi hareket etme yerine, ayni1 amaca hizmet eden bir grubun bireyleri olduklarinin bilincini
kazanmalidirlar. Sporcunun uyguladigi spor dali ile ilgili kural degisiklikleri ve her tiirlii
bilgiyle donatilmasi, calistiric1 tarafindan siirekli bir sekilde teorik olarak yetistirilmesi

antrenmanin bir baska amacin1 olusturur (27).
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2.11.3. Antrenmanin I¢erigi

Sevim, antrenmanin igerigini, “Antrenman amaglarina ulasmak i¢in antrenmanda
kullandigimiz alistirmalar1 kapsar. Ornegin: Sigrama giiciinii gelistirmek igin engeller
tizerinden cift ayak sicrama gibi. Sportif verimliligin en iist diizeyine ulagabilmek igin;
antrenmanin amacina yonelik secilen alistirmalarin ideal yiliklenme ilkelerine gore
uygulanmasi biiyiik 6nem tagir. Alistirmalarin se¢iminde; amaca uygunluk, ekonomik ve
etkinlik ilkeleri dikkate alinmalidir.” seklinde ifade etmistir. Sevim’e gore, alistirmalar {ige

ayrilir:

Genel gelistirici alistirmalar: Sporcunun genel ve ¢ok yonlii gelisimini amaclayan
uzmanlagmanin alt yapisini olustururlar. Spora yeni baglayanlar ile gelismekte olanlar igin

her spor dalina yonelik uygun alistirmalari igerir (25).

Ozel alistirmalar: Genel alistirmalarin iizerine kurulu ve belli bir spor dalina yénelik 6zel

caligmalara 6zgiidiir (25).

Yarisma ahstirmalari: Bir yarisma igin gegerli ve bir spor dalina 6zgii olan kombine

alistirmalari kapsar (25).

2.11.4. Antrenman Arac ve Geregleri

Antrenman sirasinda kullanilan ara¢ ve geregler, egzersizlerin etkisini artirabilir, ¢esitlilik
saglayabilir ve belirli kas gruplarin1 hedeflemeye yardimci olabilir. Bu arag¢ ve gerecler,
cesitli antrenman tiirlerini desteklemek ve kisisel hedeflere ulagsmak i¢in etkili sekilde

kullanilabilir (26).

2.11.5. Antrenman Metotlari

Antrenman yontemleri, ileriye doniik antrenman hedeflerine ulasabilmek i¢in, normal olarak
spor ¢aligmalarindan gelistirilen ve tasarlanan belli esaslar1 igeren uygulamalardir. Ornegin,
temel dayanikliligin gelistirilmesi ve korunmast i¢in uzun siireli degismeli kosular,
antrenman yonteminin uygulanmasi. Calisma programi, baslangigtan en iist seviyeye kadar

uzun stireli bir egitim siirecini igermelidir (25).

Antrenman planlamasinin uygulanmasi uzun siireli olarak {i¢ donemden olusur:
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Baslangic Antrenman Doénemi: Yaygin ve uygun olarak siirat, kuvvet dayaniklilik,
hareketlilik ve koordinasyon gibi biomotor yetilerin gelistirilmesi ve korunmasi, esas teknik
ve taktik ilkelerin 6grenilmesi, sporcularin mobilite zenginliginin bir hayli artmasi, diizen,
hirs, 6z giiven, cesaret, diiriistlik gibi psikolojik o6zelliklerin ve sosyal davraniglarin

gelistirilmesi, antrenman ve yarigsmaya olumlu uyum 6zellikleri ortaya ¢ikarir (26).

Gelisim Antrenman Doénemi: Elit seviye spor performansina ulasilmasi i¢in gerekli
caligmalarin planlandig1 boliim olarak karsimiza c¢ikar. Bu boliimde bilissel ve psikolojik
gelisime daha fazla yer verildiginden sporcunun teknik kabiliyeti ve taktik bakis agisi

diizelmis olur (25).

Ust Diizey Antrenman Dénemi: Tiim biomotorik yetilerin spor dallarina 6zel sekilde en iyi
performans gosterecek seviyeye gelmesi saglanmaya calisilir. Teknik ve taktik uygulamalari
ve ilerlemesi miisabaka kosullarina uygun en yiiksek seviyede uygulanir. Biligsel ve

psikolojik yetilerinde ¢ok yonliiliikk ve sorumluluk hisleri gelistirilir (25).
2.11.6. Antrenman Planlamasi

Planlama bir calistiricinin metotsal ve bilimsel temelli olarak gelecek i¢in yaptigt bir
stratejidir ve belli bir antrenman hedefine ulasabilmeye yonelik yapilan antrenmanlarin
planli bir sekilde hedefine ulagsmasi i¢in yapilan ve gerekli goriilen tiim ayrint1 ve dnlemlerin
sistemli bir diizenidir. Sporcuda istendik davranislar ve istenilen hedefe varmada beklenilen
bireysel verim diizeyi gbz Oniine alinarak diizenli bir bicimde antrenman uygulamalarinin ve

bilimsel yontemlerle birlikte antrenman siirecinin yapilandirilmasidir (25).

Insanin en karmasik calismalar1 gibi idman da hedeflere ulasmak igin iyi diizenlenmis ve
planlanmis olmalidir. Antrenmanlardaki déonemleme siireci, sporcunun yiiksek antrenman
verimliligi degerine ulasmasina yardim eden iyi diizenlenmis bilimsel bir yontemin
sunumudur. Bu nedenle planlama g¢alistiricinin diizenli antrenman programi olusturma

gayretlerinde yararlandig1 en 6nemli aractir (36).

Donemleme, en iyi verim almada ulusal ve uluslararasi bir gelismeye dogru olmali ve ayni
zamanda sporcunun gelisim seviyesine uygun yapilmalidir. Yas ve cinsiyete gore belirlenen,
genel sartlarin daha iyi duruma getirilmesi, antrenman araglari, yarisma ve antrenman
metotlar1 ile birlikte ciddiye alinmalidir. Planlama sirasinda c¢alistiricinin oldukga genis,
nitelikli ve yeni gelismelere acgik bir antrenman bilgisine sahip olmasi, bunu siirekli

gelistirmesi olumlu bir etkendir (15). Eger calistirict belli bir siirede elde edilmesi gereken
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ana amaclarin ne oldugunu, bazi calismalara neden Oncelik verilmesi gerektigini, 6zel
antrenmana neden gerek duyuldugunu ve bazi 6zel ara¢ ve yontemlerin neden kullanildigini

bilirse antrenmanlari iyi bir antrenman stratejisine dayandirmis olur (33).

Uzun Siireli Antrenman Planlamasi: Sporcunun miisabaka verimini en iist seviyeye
cikarmak 8-12 yil arasinda bir siireyi igermektedir. Uzun vadede ¢alisma plani; sporcunun
verimin agamali bir sekilde arttirmaya yonelik olarak ilk antrenman doneminden baglayarak
ist seviye antrenman donemini ya da yarisma zamanini kapsayan birkag y1l1 ya da daha fazla
siireyi igeren planlamay1 igermelidir. Ornegin, diinya sampiyonalari, olimpiyatlar1 igerir

(30).

Yilhk Antrenman Planlamasi: Yillik calisma diizeni prosediirine bagli kalinarak
donemlemenin ilke ve gerekliligine uygun olarak hazirlik, yarisma ve gecis donemi olarak

li¢c esas boliimde incelenir (25).

Aylik ya da Haftallk Antrenman Planlamasi: Aylik ya da haftalik olarak donemlemeyi
igerir. Planlamanin, y1lin hangi doneminde, hangi hedeflere yonelik hazirlanmas1 gerektigi
net bir ifadeyle belirlenmeli ve yiiriitme kapsami agik¢a ortaya konmalidir ama haftalik
donemleme hedefe, miisabakaya ve sporcuya gore degisim gosterebilir. Ornegin; bu
durumda egitim durumu, yas, cinsiyet, meslek ve sporcu sagligi gibi etmenler géz oniine

alinir (25).

Giinliik Antrenman Planlamasi: Giinliik antrenman plan1 yillik, aylik ve haftalik calisma
planinin tiim yonlerini igerir. Hangi antrenman plani yapilirsa yapilsin birbiriyle iligkili ve
tamamlayict 6zellikte olmasina 6zen gosterilmelidir. Giinliik antrenman plant kisa siireli
planlamay1 icerdiginden esas evre; giris, hazirlik, ve son bitiris everesi olarak dort boliimden

olusmaktadir (25).

Antrenman Donemlemesi: Antrenman donemlemesi zamansal ve belirli evreleri iceren
antrenman protokoliidiir. Diger bir ifadeyle yillik plam1 kiigiik birimlere ayirarak
miisabakalar i¢in gerekli olan en yiiksek seviyede performansin ortaya ¢ikmasini saglayacak

ve sporcuyu arzu ettigi basartya ulasmada ana etken olacak stiregtir (25).

Antrenman Dénemlemesinin Nesnel Oz Yapist: Ana donemlerin nesnel 6z yapisina bagl
olmasi gerekliligidir. Donemleme, antrenman g¢aligmalarinin tiim yonleriyle ayrintili bir
sekilde planlanmasina yardim eder. Bir ¢alisma planmin ilk ve onemli kosulu planin

belirtilmesi gerektigidir. Antrenman plani sporcunun durumuna, yarisma zamanina ve
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kosullarina gore gerceklesmesi umulan diisiinceler ortaya ¢ikarsa basariya ulasmak miimkiin

olabilir (25).

Antrenman Doénemlemesi ve Iklim: Antrenman donemlemesinde bircok etken etkilir.
Bunlarin en 6nemlisi iklim sartlar1 ve degisimleridir. Her spor dalinin kendi igerisinde farki
ozelliklere sahip olmas1 farkli sonuglarin ortaya ¢ikmasina neden olmustur. Boylelikle spor
miisabakasinin yapildig1 yer ve antrenman kosullar farklilik géstermektedir. Bu farkliligin
ortaya ¢ikmasinda iklim sartlarinin etkisi oldugu bilindiginden antrenman dénemlemesi bu

bilgiler 15inda diizenlenmelidir (25).

Antrenman Periyotlamasi ve Fikstiir: Yarigma tarihleri ile antrenman planlamasi her
daim tartigsmaya acik bir konu olmaya devam etmektedir. Miisabaka fikstiirlerinin tartismali
konular1 her alandaki spor dallari ile ugrasan sporcu, ¢alistirici ve spor kuruluslari i¢in sorun
teskil etmistir. Spor dallarinin her kademesinde yarisma fikstiirleri géz oniline alinarak
antrenman planlarimin bu dogrultuda diizenlenmesi ve uygulanmasi sporda basariya

ulasmada 6nemli rol oynadig1 ger¢egini ortaya koymaktadir (25).

Yilhk Antrenman Periyotlamasi: Yillik calisma diizeni, prosediiriine bagh kalinarak
donemlemenin ilke ve gerekliligine uygun olarak hazirlik, yarisma ve gecis donemi olarak
tic esas bolimde incelenir. Bu periyotlar birbiriyle iligkili olup yillik antrenman
donemlerinde hepsinin eksiksiz uygulanmasi, istenilen hedefe ulasmada 6n kosuldur ancak

aksi halde hedefe ulasmada sapmalar yasanabilir (29).

Hazirhk Periyodu: Hazirlik evresi antrenman boliimiiniin ilk everesini olustururken 1.
donem olarak adlandirilir. Hazirlik evresinin ana amaci sporculart en yliksek verim
seviyesine ¢ikarmak ve yarismalara en iyi seviyede hazirlamaktir. Hazirlik evresini spor
bransina 6zgii 6zel antrenmanlari igeren 2. donem takip eder. Bu evrenin sonunda ve yarisma
donemine gegis ile beraber biyomotorik yetilerin miikemmellestirilmesine 6nem

verilmektedir. Bu evrelerden sonra yarigsmanin 3. donemi gelmektedir.

Miisabaka Periyodu: Yarigma evresi motorik 6zelliklerin ve motivasyonun spor dallarinin
gerekliliklerine gore iyilestirilmesi, spor brangina 6zgii hareketlerin teknik ve taktik yoniiniin
ayrintilt olarak pekistirilmesi, fiziksel uygunlugun en iyi seviyeye ¢ikmasi ve sporcu

veriminin yiikseltilmesi agisindan esas olarak kabul edilen evredir (37).

27



Bu evrenin en 6nemli amaglarindan biri sporcuyu, cikabilecegi en yliksek performans
seviyesine ulastirmaktir. Bu baglamda antrenmanin amaglari, kapsami, siddeti ve

materyalleri en ince ayrintisina kadar diistiniilmeli ve uygulanmalidir.

Gecis Periyodu: Bu evre, yarisma doneminin bitiminden sonraki genel antrenman
donemine gecis olarak bilinen yiiklenme yogunlugunun yavas yavas azaltildigi boliimdiir.
Bu evrede sporcu miisabaka doneminin verdigi yorgunlugu ve mental kayiplarini telafi
etmeden hazirlik donemine gecilmemelidir. Bu donemin en 6nemli 6zelligi, ister bireysel

ister takim sporculari tarafindan olsun hareketsiz ge¢cirmemeleridir (28).

2.12. Parasiit

Paragiit antrenmani; kosu hizini, dayaniklilig ve patlayici giicii artirmak amaciyla kullanilan
bir direng antrenman tiiriidlir. Sporcunun arkasina baglanan kiigiik bir parasiit kosu sirasinda

acilarak riizgar direnci yaratir ve boylece kaslarin daha fazla ¢aligmasini saglar.

Paragiitle ¢ekme (PT) kullanilarak direng goster ve birak (RAR), parasiitii ¢ekerken bir
kosmay1 tanimlar. Bu cihaz, temelde bir parasiittiir. Sporcunun arkasina yerlestirilip beline

baglanir, baglanmasi icin ekli kayislar ve kancalar vardir (8).

Bu yontem parasiit direnci egitimi olarak bilinir. Bu yontemin avantaji antrendriin ayni anda
ayarlanmig agirliklarla sprint kosu teknigini calistirabilmesi ve boylece ayagin yerle temas

stiresini artirabilmesidir (38).

Parasiit antrenmani ile yapilan kosu bir aragtir. Agir hava yiikii nedeniyle ¢alisma hizini
artirmak i¢in ¢aligirken basing saglayacak sekilde 6nden bastirmak ve bu egzersiz dogru ve
tekrar tekrar yapilirsa o zaman hizlanma sirasinda bacak kaslarinin kogsma hizin1 ve patlayici

giiclinii artirir (10).
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Sekil 2.5. Paragiit antrenmani yapan sporcu.

29



2.12.1. Siirat

Stirat, spor ve fiziksel performans baglaminda, belirli bir mesafeyi en hizli sekilde
tamamlama yetenegini ifade eder. Genellikle kisa mesafelerdeki hiz ve hizlanma kapasitesini
belirlemek i¢in kullanilir. Siirat antrenmani, hiz ve patlayici gii¢ gelistirmek icin 6zel olarak
tasarlanmis egzersiz ve yontemleri icerir. Siiratin en 6nemli belirleyicisi genetik yapidir.
Siirati etkileyen birgok faktor bulunmaktadir. Sporda siirat; atis, sprint veya atlama gibi her
tiirlii hareketi miimkiin olan en kisa siirede yapabilme yetenegi olarak tanimlanir. Bu nedenle
slirat, giliciinlizle veya miimkiin oldugu kadar cabuk gii¢ iiretme yeteneginizle de yakindan
ilgilidir. Bununla birlikte, siirat, teknik beceri ve giiciiniiziin kombinasyonunu gostermek
icin miimkiin oldugu kadar yiiksek bir hiza ¢ikmak ve onu uzun bir siire korumak ig¢in
kullanilir. Bir bakima tepki siiresi, hizlanma, maksimum siirat ve siirat dayanikliliginin bir

kombinasyonu olarak diisiinebilirsiniz (1, 39).

Siirat, bireylerin agirlikli olarak bir ivme, ge¢is ve maksimum hiz agamalarindan olusan,
belirli bir mesafeyi miimkiin oldugunca hizli bir sekilde katetmesini gerektiren atletik bir

olaydir (40).

Fizyolojik bakimdan incelendiginde siirat, kas ve sinir sisteminin birlikte cabuk ¢aligma
becerisiyle iligkili bir hareket kabiliyetidir (33). Siirat dogustan gelen genetik bir yetenek
olmasina ragmen, siirat 6zellikleri antrenmanlarla ve 6zel ¢alismalarla %10-15 oraninda

gelistirilebilmektedir (41).
2.12.2. Spor Branslar1 A¢isindan Siirat

Cogu spor dalinda spor verimi {izerinde 6nemli role sahip fiziksel yeterliligin olgiitlerinden
biri siirat olarak 6n plana ¢ikmaktadir. Siirat, viicudun herhangi bir yerini en kisa ve hizl
sekilde hareket ettirme olarak ifade edilebilir (42). Siirat sporcularin foksiyonlarini en hizl
sekilde yapabilmeleri, yarisma verimini optimal seviyeye ¢ikarmasi bakimindan énemlidir

(43).

Genel olarak siirat, spor dallarinda gerek duyulan en 6nemli motorik 6zelliklerdendir. Siirat
miimkiin oldugunca en yiiksek hizda ve etkili sekilde yer degistirme veya hareket etme
becerisidir. Siiratin gelistirilmesi kuvvetin biiylikligiine baglidir. Siirat antrenmani spor
dallariin tamamina yakinini ilgilendiren, caligmalarinda yer alan temel antrenman birimidir

(44). Yiiksek hizda yapilan aksiyonlarin futbol performansi tizerindeki etkisi maksimum hiz,
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ivmelenme, ceviklik gerektiren aksiyonlar olarak kategorize edilmektedir. Farkli hiz

bilesenleri arasindaki iliskinin 6nemli oldugu belirlenmistir (45).

Futbolun en 6nemli unsurlarindan biri siirattir. Siirat, bir futbolcunun topa sahip olmadan
veya topa sahipken ne kadar hizli hareket edebilecegini ifade eder. Bu 6zellik, bir oyuncunun
savunma oyuncularini ge¢mesi, bos alan bulmasi, rakiplerin miidahalesinden kagmasi ve

genel olarak oyunun temposuna uyum saglamasi agisindan kritiktir.

Bir futbol miisabakasinda ayni1 dogrultuda yapilan siirat kosularina ek olarak hizli doniisler
ile ani yon degistirmeli ve patlayic1 sekilde hareketler fazlaca kullanilir. Futbol
miisabakasinda yapilan siirat kosularinin yiizde 96’s1 maksimum hizda uygulanan 30

metreden daha kisa sprint kosularindan olugmaktadir (46).

Futbolda oyuncular, pozitif ve negatif ivmelenmeli sprint kosularini ve yon degistirmeli
kosular1 oyunun yapisi igerisinde siklikla uygularlar. Bu aktivitelerin miisabaka performansi
tizerinde biiyiik etkiye sahip oldugu soOylenebilir. Reaksiyon siirati, organizmanin dis
uyaranlara kars1 tepki verme hizidir. Dis uyaranlara hizli bir sekilde tepki verebilme, birgok
spor bransinda sporcularin yiliksek performansa ulasabilmeleri agisindan Onemli bir
performans parametresi olarak goriilmektedir. Ayrica reaksiyon siiratinin sportif aktiviteler
sirasinda olugabilecek spor sakatliklarina karst da oOnleyici bir rol oynadigi ifade
edilmektedir. Reaksiyon siirati, hareket siiresi ve denge parametrelerindeki kiigiik
degisikliklerin dahi, sporcunun performansi lizerinde belirleyici oldugu ifade edilmektedir.
Futbol oyununda, rakibe ve topa karst hizli bir sekilde reaksiyon gosterebilmek, amaca
uygun aksiyonlari optimal performansla yapabilme agisindan ¢ok onemlidir. Ceviklik
parametresinin, reaksiyon verebilme yeteneginin Onemli bir bileseni oldugu ifade

edilmektedir (47).

2.12.3. Siiratin Ol¢iilmesi

Katilimcilarin 30 m siirat testinde, baslangic ve bitis c¢izgisine yerlestirilen fotosel
kullanilmigtir. Cikis sirasinda katilimciya herhangi bir komut verilmeden kendilerini hazir
hissettiklerinde ¢ikmalar1 belirtilmistir. Tam dinlenme araliklariyla 6l¢iimler iki kez alinir

ve en iyi olan derece kaydedilir (48).
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2.13. ivmelenme

Siiratteki degisim oran1 ivmelenme olarak adlandirilir. ivmelenme, sporcunun kabul edilen
en kisa siirede siirate ulagmasinda 6nemli etkendir. Basariya ulasmada sporcular igin

ivmelenme 6zelligi etkin rol oynar (49).

Maksimal bir hizin ger¢eklesmesi i¢in ilk kosul yeterli kondisyon ve kuvvettir. Bu iki faktor
ivmelenmeyi olumlu etkilemektedir (50). Genellikle ivmelenmenin es merkezli kuvvetler,
diirtli ve diz ekstansor aktivitesinden etkilendigi diisiiniiliirken maksimum hizin daha fazla
kisalma esneme dongiisii, alt ekstremite sertligi ve kalga ekstansor aktivitesi ile bagintilil

oldugu diistiniilmektedir (51).

Sporda ivmelenme, bir sporcu ya da atletin, hizin1 hizli bir sekilde artirma yetenegini ifade
eder. Bu kavram, genellikle antrenmanlarda ve yarismalarda belirli bir noktadan baslayarak
hizlanma siireclerini ifade eder. ivmelenme, 6zellikle sprint ve hiz sporlarinda kritik bir
oneme sahiptir ¢iinkii bu tiir sporlar genellikle ani hizlanma ve kisa siirede maksimum hiza

ulagma becerisini gerektirir (52).

Ivmelenme, bircok spor dali icin dénemli 6zelliklerden bir tanesidir. Ozellikle ¢ok kisa
zamanda en yiiksek hiza erisme ve koruma atletizm, Amerikan futbolu ve futbol gibi spor

dallarinda daha 6nemli yer tutar (53).

Ivmelenme, sporcularin yarismalarda ya da antrenmanlarda daha etkili performans
sergilemelerini saglar, bu nedenle 6zellikle hiz ve kuvvet sporlarinda énemli bir beceridir

(54,55).
2.13.1. ivmelenmenin Asamalari

Son siirat kogsma daha Onceden bahsedildigi gibi bir dizi asamayi igerecek sekilde
tanimlanmigtir: 0°dan 10 metreye bir ivmelenme asamasi, bir gecis asamasi ve daha sonra
100 metrelik siirat kosusunda 36 metreden 100 metreye maksimum hiz asamasi gibi (24).
Ivmelenme, maksimum bir hiz asamas1 ve bir yavaslama asamasi tarafindan takip edilen ilk

30-50 metrede olma safhasi olarak da tanimlanmaktadir (56).
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2.13.2. Spor Branslar1 A¢isindan ivmelenme

Ivmelenme, spor branslarina gore farkli nem derecelerine sahip olabilir ve cesitli sporlarin
dinamiklerine gore farklilik gosterebilir. Her bransin kendine 06zgii gereksinimleri ve
ivmelenmeye dair 6zellikleri vardir. Baz1 spor branslarinda ivmelenmenin 6nemi ve spesifik

ihtiyaglar sunlardir:

Futbol; hizli baslangiglar, ani yon degistirmeler ve kontraataklar i¢in ivmelenmeyi gerektirir.

Savunma oyuncularindan kagma ve hiicum oyunculariyla yarigsma yetenegi dnemlidir.

Sprint kosular1 ve kisa mesafe kosulari, yliksek hizda ani ivmelenmeyi gerektirir.

Ivmelenme, yarislarin baslangicinda belirleyici bir faktordiir.

Basketbol, hem hiicumda hem de savunmada hizli ivmelenmeyi igerir. Cembere yaklasma,

rakip oyuncular1 ge¢me ve hizli kontraataklar i¢in gereklidir.

Amerikan futbolunda, oyuncularin hizla hizlanip savunma oyuncularin1 gegmeleri veya hizli
bir sekilde pozisyon degistirmeleri gerekebilir. ivmelenme, genellikle oyunun baslangig

aninda ve hizli harekete gecislerde kritik rol oynar.

Voleybol; servis atisi, blok yapma ve hizla pozisyon degistirme gibi durumlarda ivmelenme

gerektirir. Ayrica, topa hizlica tepki vermek de onemlidir.

Her spor dalinda ivmelenmenin rolii, bransin dinamiklerine gore degisiklik gosterir. Bu
nedenle, sporcularin spesifik spor branslarina yonelik ivmelenme antrenmanlart ve teknik
uygulamalar1 &nemlidir. ivmelenme, genel performans: artirabilir ve sporcularin rekabet

avantaj1 elde etmelerine yardimce1 olabilir (57,58).

2.13.3. ivmelenmenin Olciilmesi

Kosu mesafesi 10 metredir. 0-10 metreye fotosel yerlestirilir. Sporculara, baslangic
cizgisinin gerisinde 6l¢iim i¢in dnceden hazirlanmis ve tanitimi yapilmis parkurda komut
verilmeden kendileri hazir oldugunda baslangi¢ yerinden isaretlenmis alandan baglayarak 10
metrelik ivmelenme kosusunun en hizli ve tam kapasiteyle kosmalar1 sdylenir. Olgiim
parkuruna yerlestirilen baglangi¢-bitis kapilari olan fotosel ile iki derece alinir sporcularin

en iyi dereceleri kaydedilir (59).
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2.14. Ceviklik

Cevikligin kabul edilmis tek bir ortak tanimi yoktur. Bunun sebebi spor biliminin iginde
bircok farkli disiplin olmasi ve ¢eviklik performansinin ¢ok sayida faktérden etkilenmesidir
(60). Spor biyomekanik alaninda ¢aligma yapan uzmanlar, ¢evikligi viicut pozisyonunu
degistirmeyle ilgili islevsel degisiklikler agisindan degerlendirebilir. Spor psikolojisinde
motor 6grenme alaninda ¢alisan uzmanlara gore geviklik, gorsel tarama, karar verme ve yon
degistirmeye yonelik bir uyarana tepki verme ile ilgili bilgi islemenin yaninda uygun motor
beceriyi Ogrenme ve koruma siirecini igeren bir siirectir (60). Atletik performans
antrendrleri, ¢evikligi ani yon degistirmeyle ilgili fizik kalite yoniinden degerlendirebilirler.
Ceviklik tanimlarinda goriilen farkliliklar, basitge bu konuda ¢alisma yapan arastirmacilarin
konuya bakis acilarindan, onlarin kisisel uzmanliklarindan ve ge¢mis deneyimlerinden
kaynaklanabilir. Ceviklige ait genis ve detayl bir tanim, ¢eviklik performansinda yer alan
giic ve kondisyon gibi fiziksel talepleri, motor O0grenme gibi bilissel siiregleri ve

biyomekanik gibi teknik becerileri igermektedir (60).

Ceviklik cok hizli yon degistirmeler sirasinda bedenin ve eklemlerin yeryiiziinde amaca

uygun pozisyonda olmasini saglayan denetim ve koordinasyon becerisidir.

Ceviklik hareket yoniinii siiratli bir sekilde degistirme yetenegi hizlanma, maksimum hiza
ulagma, yavaglama ve hizla yon degistirme, hareketin kontroliinii saglama ve yavaslama

yetenegidir (61).
2.14.1. Cevikligin Onemi

Ceviklik, spor performansinda ve giinliik hareketlerde kritik bir rol oynar. Ceviklik, bir
kisinin hizli ve etkili bir sekilde yon degistirme, hareket etme ve duruma uyum saglama
yetenegini ifade eder. Bu beceri, hem profesyonel sporcular hem de amator sporcular icin

bir¢ok agidan 6nemlidir.

Ceviklik, bir sporcuya yon degistirme becerisi kazandirir. Bu, 6zellikle basketbol, futbol,
tenis gibi spor dalinda 6nemlidir. Hizla yon degistirme yetenegi, rakiplerin hamlelerini

onlemeyi ve pozisyon avantaj1 saglamay1 miimkiin kilar.

Ceviklik, denge ve koordinasyon gerektirir. Iyi bir ¢eviklik seviyesi, sporcularin viicutlarini
etkili bir sekilde kontrol etmelerine ve dengesizlikleri azaltmalarina yardimer olur. Bu,

ozellikle hizli hareketler ve yon degistirmeler sirasinda énemlidir.
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Ceviklik, bir spor dalinda genel performans artirabilir. Iyi bir ceviklik seviyesi, sporcularmn
daha verimli hareket etmelerini ve daha hizli adaptasyon saglamalarin1 miimkiin kilar. Bu,

oyunda iistiinliik saglamak i¢in kritik dneme sahip olabilir.

Genel olarak ¢eviklik, hem performansi artirabilir hem de sporcularin giivenligini
saglayabilir. Sporcularin antrenman programlarina ¢eviklik ¢alismalarini dahil etmeleri,

onlar i¢in uzun vadede daha iyi bir performans ve diisiik sakatlanma riski saglar (62).

2.14.2. Cevikligi Olusturan Bilesenler

Ceviklik, karar alma sistemleri ve yon degistirme hiz1 gibi fiziksel ve psikolojik iki temel
O6geden meydana gelir (60). Ceviklik yetisinin igerisinde genetik kabiliyet, reaksiyon siirati,
cabuk kuvvet, hiz, yaraticilik giicii, konsantrasyon, denge, viicut veya bacaklarin yon ve
pozisyon degistirme siirati, esneklik ve koordinasyon gibi unsurlarin da yer aldig1 goriiliir

(63).
2.14.3. Cevikligin Gelisme Kademeleri

Ceviklik, fiziksel performansi artiran ve sporcularin hareket yeteneklerini gelistiren 6nemli
bir beceridir. Cevikligin gelisim siireci, belirli kademelerden olusur ve bunlar genellikle
temel hareket kabiliyetlerinin gelistirilmesiyle baslar ve daha karmasik hareket
yeteneklerine dogru ilerler. Cevikligin gelisim kademeleri, sporcularin performanslarini
artirmalarina ve gesitli fiziksel taleplerle basa ¢ikmalarina yardimci olabilir. Her kademede
belirli hedefler ile egzersizler vardir ve bu siire¢ siirekli olarak degerlendirilip

iyilestirilmelidir.

Cevik olmay1 6grenme, amaca uygun hareket tarzlarinin gelistirilmesini gerektirir. Bununla
birlikte, genel anlamda acemi kol hareketiyle, genel dengesiz bir durusla ve genel
zamanlama ve koordinasyon eksikligiyle iligkili sekilde, hareket verimi zayiftir. Uygun
motor becerilerine ulasma stratejilerini ortaya koymak 9-12 yaslarinda, kritik gelisim
donemleri yaklagik 5 yasinda baslayabilir (64). Bireylerin farkli hizlarda gelisecegi ve
onemli donemler icin anlasilmasi zor cinsiyet farklarinin var oldugu akildan
cikarilmamalidir. Verilen yas araliklar1 degismez bir kural olarak degil, gegici bir rehber
olarak gorev yapmaktadir (65). Yine de ¢evikligi uygun bir sekilde gelistirmek amaciyla,
belli bir zaman aralig1 icinde, hem genel hem de &zel alistirmalar kullanilir. Ornegin, 5-8 yas

araliginda, motor becerilerin temelini gelistirmek amaciyla c¢esitli genel hareket
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modellerinden yararlanilan ¢ok yonliiliigiin 6n planda olmas1 gerekir. (66). Ceviklik, hizli

gelisim doneminden sonra olgunluga erisilinceye kadar bir kez daha artar (67).

2.14.4. Cevikligin Sportif Performans Acisindan Onemi

Ceviklik, sportif performans agisindan bir¢ok énemli unsuru etkiler. Sporcularin ¢evikligi,
genellikle basariya ulasma sanslarimi artirir ve c¢esitli spor dallarinda {istiin performans
gostermelerine yardimci olur. Ceviklik, sportif performans agisindan bir¢ok alanda kritik bir
rol istlenir. Ceviklik, sporcularin hizla yon degistirme, hareket etme ve stratejik olarak
pozisyon alma yeteneklerini gelistirir. Bu, hem bireysel hem de takim sporlarinda

performansi artirabilir (60,68,69).

Ceviklik, cogu spor bransinda etkili bir performans i¢in ihtiya¢ duyulan 6nemli bir fiziksel
bilesendir (70). Ceviklik, ayn1 zamanda bir sporcunun yiliksek hizda yon degistirmeli
kosularinin, ani hizlanma ve durma gibi hareketlerinin kalitesini belirleyen en temel
performans bilesenidir. Genel popiilasyonla karsilagtirildiginda {ist diizey sporcuyu kuvvet,

gli¢, esneklik gibi diger saha testlerine gore daha iyi ayirt eden bir 6zelliktir (71).

Genel olarak, ¢eviklik, sporcularin performanslarini optimize etmek icin kritik bir bilesendir.
Bu yiizden ¢eviklik antrenmanlari, birgok spor programinda temel bir yer tutar. Sporcular,
ceviklik antrenmanlarimi diizenli olarak yaparak fiziksel ve zihinsel becerilerini

gelistirebilirler.

2.14.5. Cevikligin Olciilmesi (505 Testi)

Olgiim 10 metrelik bir yaklasma kosusunun hemen akabinde 5 metrelik bir mesafenin gidis
gelisli olarak katedilmesinden ibarettir. Parkur Ol¢iim i¢in hazirlandiktan sonra 5 m
cizgisinin lizerine elektronik fotosel sisteminin hem start hem de stop kapilar yerlestirilir.
Yaklasma kosusu yoniinde ilk kap1 stop, ikinci kapi start olarak yer alir. 5 m mesafenin gidis-
doniis zamani saniye cinsinden kayit edilir. Aragtirma grubuna 6l¢iim hakkinda tanitici bilgi
verildikten sonra diisiik tempoda birka¢ deneme yapmalarina izin verilir. Sporcular teste
baslamadan once 5-6 dk. 1sinma ve germe egzersizleri yaparlar. Bu test 3-4 dk. ara ile iki

kez tekrarlanir, en iyi skor degerlendirmeye alinir (72-74).
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Sekil 2.6. 505 Ceviklik testi.

2.15. Patlayic1 (Cabuk) Kuvvet

Patlayict (¢abuk) kuvvet, bir hareketin ¢ok kisa bir siirede yliksek bir kuvvet iiretme
yetenegini ifade eder. Bu tiir kuvvet, sporlarda 6zellikle hizli ve ani hareketlerin gerektirdigi
durumlarda kritik dneme sahiptir. Patlayici kuvvet, kuvvet iiretme ve hizlanma kapasitelerini
entegre eden bir fiziksel 6zelliktir. Genellikle gii¢ ve hiz kombinasyonu olarak tanimlanir ve

performansin g¢esitli yonlerini etkileyebilir (75).

Patlayic1 kuvvet, sporcularin anlik yiiksek gii¢ tiretme kabiliyetlerini ifade eder. Goriilen bir
dirence kars1 gelme, belli zamanda en sik galip kuvvettir (33). Fazla siiratte sinir ve kas

sisteminin bir kasilmayla tepkiye kars1 koyabilme becerisidir (1).

Patlayict kuvvet ve kisa siireli kuvvet gerektiren aktivitelerde anaerobik gii¢, oldukea kritik
bir 6neme sahiptir ve bu a¢idan futbol oyununda 6nemli bir gérevi vardir (72). Genel olarak
baktigimizda futbolda ani kosular, sicramalar, sprintler, topa vurma ve kalecinin ani
hareketlerde bulunmasi ya da ikili miicadelelerde karsilagilan pozisyonlar bu 6nemin baslica
ornekleridir. Anaerobik gii¢, sporcunun yiiksek siddetli hareket ve aktivitelerde enerjisini

birim zamanda giice ¢cevirme yetenegidir (72).
2.15.1. Patlayic1 Kuvvetin Sportif Performans A¢isindan Onemi

Patlayici kuvvet, sporcularin performansini artirarak daha hizli ve giiclii hareket etmelerini
saglar. Bu, ozellikle hiz ve kuvvet gerektiren spor dallarinda belirgin bir avantaj saglar.

Patlayict kuvvet, oyun stratejilerine uyum saglamay1 ve rakiplerin stratejilerine etkili bir
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sekilde yanit vermeyi kolaylastirir. Patlayici kuvvetin artirilmasi, genel fiziksel hazirligi ve

sporcu sagligini da iyilestirir.

Sonug olarak, patlayict kuvvet, sporcularin bir¢ok acidan performanslarini artirabilir ve
boylece rekabet avantaj1 saglar. Antrenmanlarda patlayici kuvvet gelistirmeye yonelik ¢esitli
egzersizler kullanilarak sporcularin performansini ve genel hareket yeteneklerini 6nemli

Olgiide artirmak miimkiindiir.

1.15.2. Patlayic1 (Cabuk) Kuvvet Olgiilmesi

Patlayic1 kuvvetin 6l¢iilmesinde durarak uzun atlama testi katilimcilarin patlayict kuvvet
ozelliklerini degerlendirmek amaciyla test protokoliine uygun olarak suni ¢im zemin
tizerinde uygulanmistir. Bunun i¢in iki deneme yapilmis ve en iyi derece degerlendirmeye

alinir (76).
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3. GEREC VE YONTEM

3.1. Arastirma Grubu

Calismaya, Kadirli Savrun Spor Kuliibiinde aktif olarak futbol oynayan toplam 20 geng
kadin futbolcu goniillii olarak katilmistir. Arastirmada parasiit grubu ve kontrol grubundan
olusan 2 grup yer almistir. Parasiit antrenman grubu ve kontrol grubu 20 kisilik sporcu
grubundan ratgele yontemle olusturulmustur. Parasiit grubunu yas ortalamasi 14.9 yil, boy
ortalamasi 1.64 m ve viicut agirlig1 54.90 kg olan 10 kisi; kontrol grubu yas ortalamasi 15.4
y1l, boy ortalamasi 1.61 m ve sporcu viicut agirlig 52.00 kg olan 10 kisi olusturmustur. On
ve son test Olclimleri, Onceden belirlenen giin ve saatte sporcular {izerinde
gerceklestirilmistir. Olciimlere baslamadan énce genel bir 1stnma protokolii uygulanmustir.
Denekler, son bir yil igerisinde nérolojik hastalik, vestibiiler-viziiel rahatsizlik veya son 6 ay

igerisinde ciddi bir alt ekstremite sakatlig1 gecirmemis bireylerden se¢ilmislerdir.

Bu ¢alisma i¢in; Kirsehir Ahi Evran Universitesi Saglik Bilimleri Bilimsel Arastirmalar Etik
Kurulu’ndan 2024-07/43 sayili ve 19/03/2024 tarihli karar ile etik kurul izni alinmistir.
Kadirli Savrun Spor Kuliibiinden de 09/10/2023 tarihli gerekli izinler alinmustir.

Arastirmaya katilan sporculara toplam 6 adet dl¢liim testi uygulanmistir.

3.2. Parasiit Antrenmani

Futbolculara dl¢limler ve antrenman dncesi testler; 35-40 dakika genel 1sinma uygulanmaistir.
Genel 1sinma igin 10 dakikalik hafif tempo kosusu, tiim kas gruplarina yonelik statik germe
hareketleri, dinamik 1sinma i¢in, yiiksek diz ¢ekisi 15 saniye, topuk ¢ekis 15 saniye, yan yan
kosu sag ve sol 15 saniye, geri geri kosu 2x15 saniye, dairesel kosu 2x15 saniye, omuz
temasli kosu 2x15 saniye, one ve geriye kol ¢evirme 2x15 saniye, bacak kaslarina yonelik
0zel 1sinma igin 10-15 top ile pas, sut ve top kontrol ¢aligmalari, 5 dakika 40 metrelik 3-5
tekrar sprint uygulamalarinin ardindan bes dakikalik pasif dinlenmeyi takiben uygulanmistir.
Futbolcularin antrenmanlarina ara vermesi ve agir fiziksel aktiviteler yapmamalari
saglanmigtir. 6 hafta boyunca haftada 3 antrenman yaptirilmis olup antrenmanlar yiiksek
siddetli ve 3 set, iicer tekrarli 40 m’lik bir sprint kosusu seklinde uygulanmistir. Bu
antrenman programinda orta biiyiikliikte (medium) parasiit (Tryon Prs-100 marka) (1.2x1.2
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m ebatinda) (Resim 1) kullanilmistir. Sporculardan maksimum kapasite ile kosmalar1 ve
rekabet¢i bir ortamin olusturulmasi i¢in yan yana olan kulvarlarda ayni anda ¢ikis sesiyle
birlikte en yliksek hizda finis ¢izgisine kogsmalar: istenmistir. Her tekrar arasinda 2 dk’lik
zaman taninmig ve setler arasinda 5 dakika dinlenmenin ardindan tekrar ayni sporcular sprint

kosularini tekrar etmislerdir. Her bir sporcuya ayni1 antrenman ortaminda 3 set uygulanmaistir.

Sekil 3.1. Parasiit antrenmana.

3.3. Olciim Testleri

1. Boy Olgiimi,

2. Viicut Agirhg Olgiimii,
3. Siirat Ol¢iimii,

4. Ceviklik Olgiimii,

5. Ilvmelenme Olgiimii,

6. Patlayict Kuvvet Olgiimii (DUA).

3.3.1. Boy Uzunlugu

Sporcularin boy uzunlugunu 6l¢mek icin, iizerinde sort ve tisort olacak sekilde ¢iplak ayak

ile ayak topuklari bitisik halde, derin bir inspirasyonda, dik vaziyette pozisyon aldiktan sonra
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bir stadiometre (Holtain Ltd. UK) marka boy 06lgiim cihazi ile 0,Icm hassasiyetle

Olcllmiistiir. (25).
3.3.2. Viicut Agirh@ Olciimii

Sporcularin viicut agirligi dlgmek igin, sadece sortla, ¢iplak ayak ve anatomik durus
pozisyonunda iken 100 gr hassasiyetle 6l¢iim yapan bir baskiil (Tanita 401 A, Japan) ile
kg* cinsinden alind1 (3).

3.3.3. Siirat Ol¢iimii

Sporculardan 6l¢iim i¢in hazir olan parkurda 6nceden tanitimi yapilan 6l¢tim yontemlerine
bagli kalinmasi sartiyla 30 m siirat testinde herhangi bir komut verilmeden hazir
olduklarinda ¢ikis yapmalari istenmistir. 30 m siirat dereceleri iki kapili, elektronik hiz Slger
(Fotocell Newtest 100, Finlandiya) ile dlglilmiistiir. 30 metre testi her sporcu igin iki kez
uygulanmustir. Her iki test arasinda tam dinlenme verilmis olup her iki 6l¢iimden elde edilen

en iyi derece dikkate alinmistir (48).

3.3.4. Ceviklik Ol¢iimii

Ceviklik 6l¢iimii icin Onceden hazirlanmig ve tanitimi yapilmis parkurda hazir olan
sporculardan komut verilmeden kendileri hazir oldugunda start noktasindan baslayarak 10
metrelik hazirlik kosusunun hemen ardindan 5 metrelik bir gidis-gelis kapisini gegene kadar
en hizli sekilde kosmalar1 istenmistir. Ardindan, ¢eviklik 6l¢lim parkuruna yerlestirilen
baslangi¢ ve bitis kapilar1 olan elektronik hizdlger (Fotocell Newtest 100,Finlandiya) ile ve
3-5 dakikalik ara ile iki derece alinmis olup sporcularin en hizli katettikleri derece, en iyi

derece kaydedilmistir (63).

3.3.5. ivmelenme Ol¢iimii

Ivmelenme 6l¢iimii igin dnceden hazirlanmis ve tanitimi yapilmis parkurda hazir olan
sporculara komut verilmeden kendileri hazir oldugunda start noktasindan bir metre uzaklikta
isaretlenmis alanin gerisinden baslayarak 10 metrelik ivmelenme kosusunun en hizli ve tam
kapasiteyle kosmalar istenmistir. Olciim parkuruna yerlestirilen baslangi¢ ve bitis kapilari
olan elektronik hizélger (Fotocell Newtest 100,Finlandiya) ile ve 3-5 dakikalik ara ile iki

derece alinmis olup sporcularin en hizli katettikleri en iyi derece kaydedilmistir (59).
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3.3.6. Patlayic1 Kuvvet Olgiimii

Durarak uzun atlama (DUA) 6l¢iim testide, dnceden hazirlanmis ve tanmitimi yapilmis
parkurda hazir olan sporcularla 6l¢lime uygun olamayacak bir zeminde gergeklestirilmistir.
Sporcudan belirlenen ¢izginin gerisinden ayakta, hiz almayacak sekilde, ayak uglari
belirlenen ¢izgiye en yakin mesafede ve iki ayaklarinin da ayni anda yerden kesilecegi
sekilde ve sicramaya yardimci olmak icin kollarin1 geriye dogru savurmalarina izin
verilecek one dogru sigrama yapmalar1 istenmistir. Sporcularin baslangic noktasiyla atlayis
sonrast viicutlarinin en son temas ettigi nokta arasindaki mesafe mezura ile dl¢iilmiistiir. Bu
test iki kez uygulanmustir. Testler arasi 3-5 dakika dinlenme verilmistir. iki atlayistan en iyisi

kaydedilmistir (7).

3.4. istatiksel Analiz

Aragtirmada elde edilen veriler ortalama ve standart sapma (SD Sapma) olarak 6zetlenmistir.
Normallik sinamasi Shapiro Wilk Testi ile gergeklestirilmistir. Degiskenlerin normallik
analizi sonuglarina gore gruplarin karsilastirilmasinda bagimsiz 6rneklemler icin t-testi ve
Mann Whitney U testi uygulanmustir. On test-son test karsilastirmalarinda bagimli
orneklemler igin t-testi ve Wilcoxon testi gerceklestirilmistir. Istatistiksel 6nem diizeyi 0,05

olarak kabul edilmistir. Verilerin analizinde SPSS 27.0 paket programi kullanilmigtir.
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4. BULGULAR

Katilimcilara ait tanmimlayici bilgiler Tablo 4.1°de sunulmustur. Yapilan gruplar arasi
karsilagtirma sonucunda yas, boy uzunlugu, sporcu viicut agirligt ve spor deneyimleri
arasinda onemli bir fark tespit edilmemistir (p>0,05). Tablo 4.2°de ise aragtirma gruplarina

gore On test ve son testte elde edilen degiskenlerin ortalama ve standart sapmalar1 (SD)

verilmistir.
Tablo 4.1. Sporculara ait tanimlayici bilgiler.
Degiskenler Gruplar N Ortalama SD Sapma U/t P
Yas (y1l) Aragtirma 10 14,90 ,88 37,5002 ,323
Kontrol 10 15,40 1,17
Boy (cm) Arastirma 10 1,64 ,05 1,473b ,158
Kontrol 10 1,61 ,04
Viicut Agirhig: (kg) Arastirma 10 54,90 4,84 1,115° ,280
Kontrol 10 52,00 6,65
Spor Deneyimi (y1l) Aragtirma 10 2,30 ,48 40,000* -,481
Kontrol 10 2,50 ,53

a: U degeri; *: t degeri.

Tablo 4.2. Arastirma ve kontrol grubu degerleri.

Degiskenler Gruplar On Test Son Test
Ortalama SD Sapma Ortalama SD Sapma
Siirat (sn.) Arastirma 3,764 ,154 3,570 224
Kontrol 3,837 ,188 3,831 215
Ivmelenme (sn.) Aragtirma 2,112 ,165 2,012 175
Kontrol 2,216 ,357 2,191 ,371
Ceviklik (sn.) Arastirma 3,043 ,120 2,980 ,132
Kontrol 3,370 ,320 3,328 ,370
Patlayic1 Kuvvet (cm) Aragtirma 1,674 ,207 1,715 216
Kontrol 1,502 ,220 1,513 ,232
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Sekil 4.2. On test-son test ivmelenme performanslari.
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Tablo 4.3. Arastirma ve kontrol gurubu On test skorlarinin karsilastiriimast.

Levene's Test

Degiskenler F " t SD p
Stirat 273 ,608 -,952 18 ,354
Ceviklik 12,661 ,002 -3,027 18 011*
Patlayic1 Kuvvet ,160 ,694 1,804 18 ,088
Gruplar Sira ortalamasi Sira Toplanm U p
Ivmelenme Arastirma 10,40 104,00 49,000 940
Kontrol 10,60 106,00
*p< 0,05

Aragtirma ve kontrol grubu o6n test skorlarinin karsilastirilmasi Tablo 4.3’te verilmistir.
Arastirma ve kontrol grubunun 6n testte dlgiilen siirat (t=-,952), patlayici kuvvet (t=1,804)
ve ivmelenme (U=49,000) skorlarinin istatistiksel olarak anlamli farklilik gostermedigi
belirlenmistir (p>0,05). Buna karsin ¢eviklik skorlarinin karsilastirilmasinda ise istatistiksel
olarak anlamli1 farklilik oldugu, arastirma grubunun kontrol grubundan daha diisiik ¢eviklik

degerlerine sahip oldugu tespit edilmistir (t=-3,027; p<0,05).

Tablo 4.4. Arastirma ve kontrol gruplarinin son test skorlarinin karsilagtirilmasi.

Levene's Test

Degiskenler F D " SD D
Siirat (30m) ,003 ,958 -2,663 18 ,016*
Ceviklik 9,652 ,006 -2,801 18 ,017%
Patlayic1 Kuvvet ,129 , 724 2,014 18 ,059

Gruplar Sira ortalamasi Sira Toplami U p
Ivmelenme Arastirma 8,45 84,50 29,500 121
Kontrol 12,55 125,50
*p<0,05

Tablo 4.4’te son testte elde edilen skorlarin arastirma ve kontrol gruplari arasindaki
istatistiksel karsilastirmasinin sonuglari sunulmustur. Arastirma ve kontrol grubu son test
patlayici kuvvet (t=2,014) ve ivmelenme (U=29,500) skorlarinin karsilastirilmasinda
anlamli farklilik olmadig1 belirlenmistir (p> 0,05). Ancak siirat (t=-2,663) ve ceviklik (t=-
2,801) skorlarinin arastirma grubunun kontrol grubundan daha diisiik oldugu belirlenmistir

(p<0,05).
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Tablo 4.5. Arastirma grubu 6n test-son test skorlariin karsilagtirilmast.

Degiskenler t SD p

Siirat 5,953 9 ,000*
Ceviklik 5,308 9 ,000*
Patlayict Kuvvet -7,235 9 ,000%*

Sira ortalamasi Sira Toplam Y4 p
fvmelenme 6,00 54,00 -2,703 ,007*
1,00 1,00

*p<0,05

Tablo 4.5’te arastirma grubunun On test-son test karsilastirilmasi verilmistir. On test ile
kiyaslandiginda parasiit antrenmanlar1 sonrasinda 6l¢iilen son test siirat (t=5,953), ¢eviklik
(t=5,308) ve ivmelenme (U=-2,703) degerlerinde anlamli diizeyde azalma, patlayici

kuvvette (t=-7,235) ise anlamh diizeyde artis oldugu belirlenmistir (p< 0,05).

Tablo 4.6. Kontrol grubu 6n test-son test skorlarinin karsilagtirilmasi.

Degiskenler t SD p
Siirat ,280 9 ,786
Ceviklik 2,121 9 ,063
Patlayici Kuvvet -2,181 9 ,057
Sira ortalamasi Sira Toplam Y4 p
[vmelenme 5,56 44,50 -1,735 ,083
5,25 10,50

Tablo 4.6°da kontrol grubunun On test-son test skorlarmin karsilastirilmast verilmistir.
Calismadaki 6n-son test sonuglarina gore kontrol grubu On test-son test siirat (t=,280),
ceviklik (t=2,121), patlayici kuvvet (t=-2,181) ve ivmelenme (Z=-1,735) skorlar1 sonucunda

aralarinda istatiksel olarak 6nemli farklarin bulunmadigi goriilmiistiir (p> 0,05).
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Sekil 4.6. Arastirma ve kontrol grubu son test skorlari.
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5. TARTISMA VE SONUC

Bu calisma, 14-17 yas genc kadin futbol oyuncularina uygulanan parasiit antrenmaninin
stirat, ¢eviklik, patlayici kuvvet ve ivmelenme parametrelere etkisini belirlemek amaciyla 20

geng kadin futbolcu lizerinde gergeklestirilmistir.

Aragtirma bulgularma gore, gen¢ kadin futbolcularin gruplar arasi karsilastirilmasinda
parasiit antrenmaninin patlayict kuvvet ve ivmelenme parametrelerine etki etmedigi
saptanmistir. Buna karsilik siirat ve c¢eviklik parametrelerine arastirma grubunda kontrol
grubuna gore iyilesme oldugu belirlenmistir. Aragtirma ve kontrol grubunun 6n test-son test
grup ici karsilastirilmasinda ise 6 hafta boyunca parasiit antrenmanin arastirma grubunda
stirat, ceviklik, patlayici kuvvet ve ivmelenme parametrelerine iyilesmeye yol agtig1 tespit

edilmigtir. Fakat kontrol grubunda bir degisim ger¢eklesmemistir.

Yapilan bu ¢alismada, parasiit antrenmani sonrasi siirat performansinin kontrol grubundan
daha iyi oldugu belirlenmistir. Literatiirde bu calismay1 destekler nitelikte arastirmalar
mevcuttur. Parasiit antrenman1 yontemi ile geng erkek futbolcularin kosu hizina etkilerinin
arastirildig1 bir calismada geng erkek futbolcularin hiz parametrelerinde anlamh diizeyde
gelisim gosterdigi belirtilmistir. Oyle ki bu sonuglardan elde edilen bulgulara gére parasiitii
kullanarak pratik yapmanin futbol oynamanin 6zelliklerine uygun olarak 6zellikle 30 metre
mesafedeki stirat hizini artirdigr goriilmektedir (9). Geng erkek futbolculara uygulanan 16
haftalik diren¢ egzersiz programinin siirat performansinda iizerinde etkilerinin arastirildigi
bir calismada, antrenman sonrasi elde edilen bulgular karsilagtirildiginda antrenman
grubunun 30 metre siirat yetisinde anlaml1 gelisim gosterdikleri belirtilmistir (80). Parasiitle
destekli siirat ¢alismalarinin 0-20 m kosu evresinde direngsiz sprint antrenmanindan daha
fazla kosu hizin1 artirdigr goriisii savunulmaktadir. Literatiirden edinilen bilgilere gore
diren¢ gostermeyen bir hiz calismasina nazaran direngle yapilan hiz antrenmanlarinin hiz
tizerinde daha iyi sonuclar1 oldugu diistiniilmektedir (82). Parasiit, kizak ve agirlik kemeri
ile yapilan egzersiz programlarinin maksimum hiza ulagmadaki etkilerin incelendigi bir
baska c¢alismada maksimum hiza ulasmada, kizak ile yapilan antrenmanlarda hiz
seviyesindeki etkili artigin parastit ve agirlik kemeri ile yapilan egzersiz programina nazaran
daha 6nemli oldugu belirtilmistir (85). Kadin voleybol sporculari ile bir iiniversitede

yiritilen ¢alismada 6 hafta silireyle uygulanan direng antrenman egzersizlerinin hiz
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parametreleri iizerinde etkilerinin aragtirildigi baska bir calismada, kontrol grubu ve
arastirma grubu On test ve son test sonuglar1 karsilastirildiginda antrenman grubunun yon
degistirme hiz performansi gelisimini olumlu yo6nde etkiledigi bulunmustur
(93).Futbolculara uygulanan parasiit destekli hiz antrenmanlarinin, miisabaka hiz
parametreleri iizerine etkisini belirlemek amaciyla yapilmis bir ¢calismanin bulgularina gore;
futbolculara uygulanan parasiit destekli hiz antrenman programinin hiz parametrelerinden;
(7.00-10.99, 24.00>km/h) kosu hizinda kat edilen mesafe (KEM) (m) degerleri, maksimum
hiz ve sprint sayilarinda istatistiksel olarak anlamli bir sekilde iyilesmelerin oldugu tespit
edilmistir. Bazi ¢alismalarda ise direng olusturmak amaciyla kizak ve parasiit kullanilmistir.
Bu c¢alismalarda, her iki grubun sporculariin 0-20 m kosu boliimiinde kosu hizlarinin arttigi
bildirilmistir. Ancak parasiit destekli hiz antrenmanlarinin kosu hizinda daha biiyiik bir
iyilestirmeye sahip oldugu belirtilmektedir. Bu verilere gore, arastirmacilar; direng
olusturarak yapilan antrenmanlarin hem hareket hizi hem de siirat hiz1 agisindan iyi bir

egitim yontemi oldugunu belirtmektedirler (99).

Yukaridaki sonuglara ve tartismaya dayanarak parasiit antrenman yonteminin kosu hizini
artirmada iyi sonuglara sahip oldugu goriilmiistiir. Literatiir calismalarindan elde edilen

sonuglar mevcut ¢alismadan elde edilen sonuglari destekler niteliktedir.

Sporcunun maksimum hiza ulagsmasinda 20 metrede elde edilen deger zaman olarak ifade
edilirken, ivmelenme de ise 10 metre de oldugu belirtilmistir (83). Aragtirma bulgularinin
bir diger parametresi olan ivmelenme performansinin 6 hafta paragiit antrenmani sonrast
kontrol grubundan daha 1yi oldugu tespit edilmistir. Bu arastirmanin bulgular1 ile uyumlu
sonuclar bildiren bir ¢alismada 0-20 metredeki kosu veriminde goriilen iyilesme parasiit
destekli antrenmanlar1 artirmasiyla iliskilendirilirken direng parasiitii ile kosan sporcunun
direngle kars1 karsiya kalmasiyla daha fazla gii¢ harcayacagi i¢in adim uzunlugunun arttig
diisiiniildiiglinden sporcunun kosu veriminde etkili bir ilerleme oldugu tespit edilmistir (51).
Hizdaki degisim orani olan ivmelenmenin 5 yard (4,57 metre) ya da 10 yardlik (9,14 metre)
mesafeler igerisinde degerlendirilmesi gerektigini bildiren bir¢ok ¢aligma mevcuttur.
Yapilan bir ¢alismada profesyonel futbolcularin ivmelenme 6zelligi 10 metrelik bir
mesafenin miimkiin oldugu kadar hizli kosulmasi ile degerlendirilmis ve ivmelenme degeri
1,8340,08 saniye olarak bulunmustur. Mevcut calismada antrenman grubu ivmelenme
degeri 2,012 olarak tespit edilmistir (50). Bircok calismada parasiit antrenmaninin,
ivmelenme hizint artirdigi sonucuna varilmistir. 0-20 m'deki kosu hizindaki gelisme, 0-10

m'de ve 10-20 m'de hiz artis1 ile iligkilendirilir. Bir dirence kars1 parasiit antrenmanlarinin,
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adim uzunlugunu artirmasi sonucu, kosu hizinin gelisimi ile sonu¢landig1 tespit edilmistir
(100). Parasiitle direngli hiz antrenmaninin, 0-20 m kosu boéliimiinde direngsiz sprint
antrenmanindan daha fazla kosu hizimi arttirdigi gorlisii savunulmaktadir. Literatiirde
bildirildigi gibi, diren¢ gdstermeyen bir hiz antrenmanina kiyasla direngle yapilan hiz
antrenmanlarinin hiz iizerinde daha iyi sonuglarin oldugu diisiiniilmektedir (100). Degisik
diren¢ antrenman metotlarinin ivmelenme kabiliyeti iizerine etkisinin saptanmasina yonelik
yapilan bir calismada kizak agirligi ile 6 hafta siireyle uygulanan direncli kizak
antrenmanlarinin aragtirma grubu ivmelenme gelisiminde 6nemli bir farki ortaya ¢ikardig
gosterilmistir (84). Futbol oyununun yapisindan dolayi sporcular kisa mesafeli kosular1 (10
ve 20 metre) sik¢a kullanmaktadir. Bundan dolay1 oyunun bu yapisi sporcularin direng
antrenmani sonrasi ivmelenme ve siirat performansi gibi parametrelerde artis sagladigi ve
bu nedenle dirence dayali uygulanan antrenmanlarin uygulanmasi sporcunun gelisimine
olumlu katki saglayabilmektedir (86,87). Sporcunun gelisimi olumlu etkileyen bir diger
unsur ise parasiit boyutlanidir (kiiclik, orta biiylik boy). Biiylik boyutla yapilan parasiit
antrenmani sporcularin ivmelenme performansini gelistirmede onemli etki ettigi literatiir

tarafindan desteklenmektedir (88,89).

Ceviklik performansi yon degistirmedeki siirat ile belirlenmis olup anaerobik dayaniklilik,
denge, kasla ilgili koordinasyon ve esneklik 6zellikleri tarafindan etkilenmektedir (52).
Ceviklik testi sonuglarima gore, arastirma ve kontrol grubu karsilastirilmasinda farklilik
olmadig1 belirlenmistir. Fakat arastirma grubu grup i¢i karsilastirilmasinda parasiit
antrenmani sonrasi iyilesme oldugu tespit edilmistir. 19 yas alt1 futbolcu oyuncularinin
katilim gosterdigi bir ¢alismada direngli kizak ¢alisma sistemi ile yapilan yon degistirme
hizinda 6nemli bir degisim goriilmiistiir. Ancak futbolcularin ani yon degisikligi yetilerinde
gelisim goriiliirken istatiksel yonden anlamli fark tespit edilmemistir (90). Direng egzersiz
programi uygulanan 17 erkek ve kadin erigkin ile yapilan bir diger ¢alismada ise 10 haftalik
direng egzersiz programinin ¢eviklik yetisi izerinde etkisin incelendigi bir diger ¢calismada
On test ve son test skorlarinin karsilastirildiginda antrenman grubunun lehine ¢eviklik degeri
olarak Onemli azalmanin ortaya c¢iktig1 saptanmistir (91). Geng futbolcularda, c¢eviklik
parametrelerinin incelendigi bir ¢caligmada 8 hafta siireyle diren¢ antrenmani programinin 6n
test ve son test sonuglari incelendiginde arastirma grubunun kontrol grubuna goére ¢eviklik
degerlerinde anlamli bir azalma oldugu belirlenmistir (92). 18 elit erkek futbolcuyla yapilan
bir arastirmada, direngli kizak sprint antrenmani ile geleneksel siirat antrenmanlarinin ani

yon degistirme hiz1 yetisine etkisinin olup olmadigi arastirilmistir. 6 hafta siireyle uygulanan
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antrenman programi sonrasi yapilan on test-son test karsilastirmasi sonuglarina gore direngli
kizak siirat antrenmaninin yon degistirme hizi performansi tizerinde gelisim sagladigi ancak
istatistiksel olarak anlamli fark yaratmadigi tespit edilmistir (94). Yapilan bir diger
calismada, dikey si¢crama, c¢eviklik ve sprint iizerine vibrasyon antrenmaninin kisa siireli
etkisinin incelendigi bir ¢alismada, ¢eviklik performansi 505 testi uygulanmis ve 6n test son
test skorlar1 karsilastirildiginda anlamli bir farklilik oldugunu belirtilmistir (60). Agirlik
yelekleri ve direng lastigi kullanilarak uygulanan egzersiz programin, hizlanma, kosu hizi
cevikligi ve bacak kas giicii parametrelerinde etkisinin olup olmadiginin incelendigi bir
calisma sonrasinda ¢aligma grubunun hizlanma, kosu hiz1 ¢evikligi ve bacak kas giicii gibi
Ozelliklerinin geleneksel yontemlerle uygulanan antrenman programina gore belirtilen
parametreler lizerinde daha iyi oldugu belirlenmistir (95, 97).Mevcut ¢calismanin bulgularina
gore paragiit antrenman programi ve direngli yapilan antrenman programlart g¢eviklik
performansinin gelisiminde énemli bir antrenman programi oldugu ve literatiirdeki diger

arastirmalar ile uyumlu oldugu goriilmiistiir.

Aragtirma bulgularina gore, parasiit antrenman sonrasi patlayici kuvvet degerlerinin kontrol
grubundan farkli olmadigi belirlenmistir. Ancak arastirma grubu grup ici
karsilagtirlmasinda 6 haftalik parasiit antrenmanin patlayici kuvvette anlamli etki ettigi
tespit edilmistir. Bu sonug, parasiit antrenmanin etkisinin oldugunu gostermektedir. Yapilan
bazi ¢alismalarda direng antrenmaninin bazi performanslara etki ettigi bildirilmistir. Direng
antrenmani ve yon degistirme hizi antrenman programlarinin birlikte uygulandigi bir
calismada, 6 hafta silireyle uygulanan antrenman programinin bacak kuvveti parametresinde
On test-son test sonuglarina dayanarak antrenman gurubunun durarak uzun atlama
performansinda 6nemli bir gelisimin ortaya ¢iktig1 belirlenmistir (98). Direng antrenman ile
yapilan antrenmanin, adim uzunlugunun artmasinda 6nemli rol oynadig1 bilinmesinin yant

sira diz eklemi ve kalca kaslarinin gii¢ ¢ikisini artirmada da 6nemi oldugu bilinmektedir

(81).
SONUC

Sonug olarak, 6 hafta siireyle uygulanan parasiit antrenmaninin kontrol grubuna kiyasla
stirat, ¢ceviklik ve ivmelenme parametreleri, on test ve son test sonuglarinin karsilastirilmasi
sonucunda elde edilen degerlerin arastirma grubunda anlamli diizeyde azalma oldugu
saptandi. Patlayici kuvvet parametrelerinde kontrol grubunda anlamli bir artig gériilmezken

aragtirma grubunda anlamli diizeyde artig oldugu tespit edildi. Bu ¢aligmanin sonuglar1 goz
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Oniine alindiginda gelecekte yapilacak olan c¢alismalara onciiliikk edecegi ve farkli bakis

acilan kazandiracag: diisiiniilmektedir. Bundan sonra yapilacak olan ¢aligmalarda, farkl

stire, yogunluk, kapsamda egzersiz programlart uygulanarak farkli branslarda parasiit

antrenmanlarinin etkileri arastirilabilir.

Oneriler

v

Parasiit antrenman programi 6l¢lim sonuglart degerlendirildiginde direncgli yapilan
antrenmanlarin sporcu basarist ve performansinda énemli kazanimlar saglayacagi
sOylenebilir.

Parasiit antrenmaninin, sporcularin verimini artirmak i¢in etkili bir yontem oldugunu
ve geng kadin futbolcularin siirat, ivmelenme ve patlayici giiglerinin gelistirmede
degerli bir arag olabilecegi degerlendirilebilir.

Paragiit antrenmaninin, geng¢ sporcularin fiziksel performanslarin1 énemli Olgiide
artirabilecek etkili bir diren¢ antrenman yontemi olarak uygulanmasi 6nerilebilir.
Geng¢ kadin futbolcularda uygulanan parasiit antrenmanlarinin sporcularin bazi
parametrelerini  iyilestirdigi goriildiigiinden antrenman uygulamalarina dahil
edilebilir.

Paragiit antrenmanlarinin, denge performanslarina olan etkisi aragtirilabilir.
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