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OZET

T.C.
SELCUK UNIVERSITESI
SAGLIK BiLIMLERI ENSTITUSU

Yorgunlugun Maksimal Kuvvet ve Ceviklige Etkisi

Ali BIRCAN
Antrenorlilkk Egitimi Anabilim Dal

YUKSEK LiSANS TEZi / KONYA-2016

Bu calismanin amaci; yorgunlugun maksimal kuvvet ve ceviklige etkisinin
incelenmesidir. Arastirmaya yaslari ortalamasi 20,00 + 2,91 yil, boylar1 ortalamasi
178,36 + 5,38 cm ve viicut agirliklart ortalamast 71,07 + 6,41 kg olan toplam 28
futbolcu goniillii olarak katilmistir. Arastirmaya katilan futbolcular Tiirkiye Siiper
Lig futbol takimlarindan Balikesir spor U 21 yas alt1 futbol takiminda yer almaktadir.
Arastirma on test — son test modeline uygun olarak yapilmistir. Sporcularin
yorgunluklar1 20 metre mekik kosusu ile saglandi. Futbolcularin 6n test degerleri 20
metre mekik kosusu yapilmadan 1 giin 6nce elde edilmistir. Son test degerleri ise 20
metre mekik kosusu bitiminde alinmistir. Sporcularin maksimal kuvvetleri, maksimal
1 tekrara dayali, maksimal tekrar yontemi ile alinmistir. Maksimal kuvvet 6l¢timleri
viicudun bacak, omuz ve gdgiis bolgeleri dikkate alinarak yapilmistir. Sporcularin
ceviklik yetenegi ise T testi ile test edilmistir. Arastirmaya katilan sporcularin
yorgunluk Oncesi ve sonrast maksimal kuvvet degerlerinin karsilastirilmasinda,
yorgunluk oncesi bacak extansiyon, omuz pres, lateral pulldown ve bacak pres
maksimal kuvvet degerleri yorgunluk sonras1 maksimal kuvvet degerlerinden anlaml
derecede yiiksek bulunmustur (P<0,05). Buna karsin, yorgunluk oncesi gogiis pres
maksimal degeri ve ¢eviklik yetenegi ile yorgunluk sonrasi gogiis pres maksimal
degeri ve g¢eviklik yetenegi arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik
bulunamamistir (P>0,05). Sonug¢ olarak yorgunlugun etkinliligi g6z Oniinde
bulundurularak sportif performanslarda yorgunlugun kisitlayict  etkisinden
kurtulmak i¢in kasin performansinin yiiksek tutulmasi gerekmektedir. Bunun igin
viicutta yorgunluga kars1 toleransin gelismesini saglayacak yeterli dinlenme araliklar

verilmesi ve miisabaka yiiklenmelerinin 6nceden viicuda tanitilmas: gerekmektedir.
Anahtar Sozciikler: Ceviklik; Kuvvet; Yorgunluk.
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SUMMARY

REPUBLIC of TURKEY
SELCUK UNIVERSITY
HEALTY SCIENCES INSTITUTE

The Effect Of Fatigue On Maximal Strength And Agility

Ali BIRCAN
Trainer Education Department

MASTER THESIS / KONYA-2016

The purpose of this study is to examine the effect of maximal strength and
agility of the fatigue. In this study, there are totally 28 volunteer football players
joined according with averaga ages of 20,00 & 2,91, average length of 178,36 + 5,38
cm. and average body weight of 71,07 + 6,41kg. The players involved in research are
playing Balikesir Sport U21, under 21 are football club in Turkish Sport League
football team. The research is done according to pretest-posttest model. The players
fatiques are provided according to 20 meters shuttle run. The players pretest values
are obtained 1 day before doing 20 meters shuttle run. The posttest values are
obtained after doing 20 meters shuttle run. The players maximal strength are
obtained with 1 maximal repetition according to maximal repetition method.
Maximal strength measurements have been made according to body measurements
of the leg, shoulder and chest areas. The ability of agility athletes were tested by T
test. The comparison of fatique before and after maximal strength values of the
players, involved in research, the values of leg extension, shoulder pres, lateral
pulldown and leg press maximal strength values were significantly higher than that
before fatique after fatique (P<0.05). However, the chest pres maxsimal of value and
agility capabilities of fatique before were found no statistically significant difference
than the chest press maxsimal of value and agility capabilities of fatique after
(P>0.05). As a result, taking into consideration the effectiveness of the restrictive
effect of fatique to get rid of the fatique of muscles in a sporty performance is
necessary to maintain high performance. It will enable the development of tolerance
to fatique in the body for it to be given adequate rest breaks and the competition

shoulder be introduced to pre-load the body.

Key Words: Agility; Strength; Fatigue
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1. GIRIS
Viicutta, zorunlu bir antrenman biriminin ardindan ¢alisma kapasitesinde bir
diisiise sebep olan yorgunluk artis1 gozlenir. Fiziksel yorgunluga son zamanlarda

yapilan aragtirmalarda ¢ok sayida neden gostermektedir. En yaygin bir bigimde kabul

edilenleri ise enerji tiikketimi ve merkezi sinir sistemi yorgunlugudur (Bompa 2013).

Merkezi sinir sistemini farkli oranda uyaran her spor dalinin gesitli fizyolojik
Ozellikleri vardir. Diger bir deyisle de yorulma da diizensizdir. Genellikle yorgunluk
antrenman biriminin basindan beri goriiliir. Iyi antrenmanli bir sporcu psikolojik ve
fizyolojik smirlarin1 agsmadigi siirece bununla bas edebilir. Ancak bu sinir agildig

zaman viicudun ¢alisma kapasitesi diisecektir (Bompa 2013).

Yorgunluk sonucu kasin maksimal performansinin azalmas: aslinda kasin
hayatiyetini siirdiiren bir savunma sistemi olarak yorumlanabilir. Yorgunlugun
baslangi¢ zamani ve viicudun yorgunluga verdigi yanit tiikenme zamani agisindan
onemlidir. Sportif formu artirmak ve korumak i¢in yapilan antrenmanlarin ana amaci
yorgunluga kars1 dayanikliligi gelistirmektir. Yiikklenmelerde iskelet-kas sisteminin
biitiinliigline zarar vermeden performans1t artirmak amaclanir. Bu siireg
antrenmanlarda uygun yiikklenme ve dinlenme araliklarinin gozetilmesi ile

mimkiindiir (Aslankeser 2010).

Birgok arastirmalar ve ¢alismalar, diinden bugiine kadar gerceklestirilen en
yiiksek performansin daha da tizerine ¢ikabilmek gayesiyle yapilmakta ve siirekli
daha ilerisi hedeflenmektedir. Daha 1yi performans icin daha iyi gelisim saglayan
antrenman, antrenman hedeflerinin daha 1yi belirlenebilmesi i¢in de dogru ve gecerli
testler sarttir. Bu agidan bu calismada amacglanan motorik 6zelliklerden maksimal
kuvvet ve cevikligin gecerli testler ve antrenmanlarla, yorgunluk karsisinda

durumunu degerlendirmek ve dlgmektir.



1.1.Yorgunluk

Giinlik hayatta yorgunluk terimi mental performansin veya fiziksel
performansin diismesi olarak ifade edilmektedir. Yorgunluk, bir¢ok sporcu
tarafindan “kaslar1 zayif, yavas ve bazen de agrili hissetme” seklinde ifade
edilmektedir (Billat 2001).

Spor disiplinleri tarafindan bazi durumlarda yorgunluk farkli ifade
edilebilmektedir. Mesela biyomekanikgiler kuvvet c¢iktisinin azalmas: olarak
tanimlarken, psikologlar tiikenmislik hissi olarak ve fizyologlar da fizyolojik

sistemdeki baskilanma olarak ifade edebilmektedir (Sharon ve Denise 2003).

Yorgunlugun hangi organda gergeklestigi konusunda bir gortis birligi yoktur.
Cilinkii ¢ok yonlii bir siire¢ olan yorgunluk, kisinin form grafigine ve yiiklenmenin

yogunluguna gore algilanmaktadir (Ament ve Gijsbertus 2009).

Kas yorgunlugu ile kas hasar1 birbirine karigtirllmamalidir. Kas yorgunlugu
aktivite sirasindaki geri doniistimlii azalmalardir ve toparlanma ilk birkag saatte
gerceklesir. Kas hasar1 geri doniisiimii uzun siiren baskilanmalara neden olur. Kas
hasar1 sarkomerik hasarlari, membran hasarlarini ve sitokin salinimini igeren

inflamasyon siireglerini igerir ve toparlanmasi giinler siirer (Allen ve ark 2008).

Yorgunlukla ilgili ¢alismalarda meydana gelen performans kaybinin, santral
sinir sisteminin bir 6gesi olarak ifade edilen noral yolagin herhangi bir kademesinde
ve kas-sinir kavsagindaki degisikliklerden olusabilecegi gibi, kas iskelet hiicresinin
kontraktil siirecini etkileyen bir negatif degisiklikten meydana gelebilecegini
gosterilmistir. Bu bilgilerin neticesinde tanimin daha iyi anlasilabilesi hedefiyle noral
yolaktaki degisiklikler sonucu olusturulan yorgunluga santral yorgunluk, kas
hiicresinde olusan degisiklikler neticesinde olusan performans diisiisiine ise periferik

yorgunluk denilmistir. (Sharon ve Denise 2003, Wilmore ve Costil 2004).
1.1.1. Merkezi Sinir Sistemi Yorgunlugu

Pek ¢ok arastirma yorgunlugun kaynaginin ne oldugunu sormaktadir. Ciinkii
bu soru yorgunluk kaynaginin periferde (kasin kendisinde) mi yoksa santral diizeyde
mi olmasi agiSindan 6nem tasimaktadir. Periferal yorgunluk néromiiskiiler kavsakta

ve sonrasinda veya bazi kaynaklarda sadece kasin kendisinde meydana gelen ve



performans: diisiiren bir siire¢ olarak tanimlanirken; santral yorgunluk ise bu

kavsagin oncesinde olusan siiregleri igerir (Duchateu ve ark 2006).

Literatiirde santral ve periferik yorgunluk ayrimina ¢ok sik gidilmis olsa da
bunlar1 birbirinden ayirmak oldukga zordur. Literatiirde santral yorgunluk “aktif
motor noronlarin atesleme frekanslarinin azalmas: sonucu kuvvetin azalmasi” olarak
adlandirilmaktadir (Duchateu ve ark 2006).

Maksimal istemli kasilma sirasinda kuvvetin azalmas: ile goriilen yorgunluk
siirecinde ayn1 zamanda yiizeysel EMG 6l¢iimiinde de azalma kaydedilir. Bu bulgu
kuvvet azalmasinin yetersiz kas aktivasyonu neticesinde oldugunu gostermektedir.
Bu aktivasyon azalmasinin nedeni santral sinir sisteminde motor idarenin azalmasi

veya periferde ki elektrik gecisinin azalmasidir (Bigland ve ark 1983).

Santral sinir sistemindeki afferent bilgiler ile santral sinir sisteminin kendi
icinde yorgunlukta bazi1 degisimler meydana gelir. Periferik yorgunlukla
karsilastirildiginda santral yorgunluk Kisilerin motivasyon durumu ve egzersizin
siddetinin her zamanki aktivitelerine gére olan zorluk derecesi ile ilgilidir. Iyi motive
sporcularda santral yorgunlugun performans: sinirlayict olmadig: belirtilmektedir
(Bigland ve ark 1983).

1.1.2. Periferik Yorgunluk

Dogrudan kasin kendisinden kaynaklanan ve kasin kasilma o6zelligini
etkileyen etkenler tarafindan meydana gelmektedir. Periferik yorgunluk konusunda
yapilan ¢alismalarda fiziksel aktivite sirasinda kasta biriken metabolitler ile enerji
yolaginda kullanilan substratlar arasindaki dinamik dengenin degerlendirmesi

yapilmustir (Singer 1980).

Kassal yorgunluk, kaslarin ¢alisma sekillerini daha fazla siirdiiremeyip belirli
bir siire kassal performansin kendilerine gelen dogal uyaranlara cevap verme
yeteneklerinin bozulmasi olarak tanimlanir (Akgiin 1992).

Kasin devamli ya da tekrar eden kasilmalar esnasinda beklenen giicii
tiretememesi yorgunluk olarak tanimlanmaktadir ve zihinsel eforlarin ya da

antrenmanlarin dogal bir sonucudur (Samuel ve Toriola 1988).

Gilinay ve Yiice (2008) »” Kasin yapmis oldugu is yiikselen koordineli
basarisina baglidir. Kasin koordineli ¢alismasi, merkezi yorgunlukla ilgilidir. Yani

merkezi sinir sisteminde olusan hareket yorgunlugu, yiiklenmenin kesilmesini ya da
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hareket siddetinin azaltilmasini gerektirebilir. Kaslara gelen motor emirlerin

adedinde ve siddetinde bir azalma meydana gelir ™ der.

Kassal yorgunluk; kaslarin uzun siire c¢alisma Kkapasitelerini devam
ettiremeyip, belirli bir siire kassal performansin azalmasi olarak ifade edilir. Kaslarin
latent periyodu veya kasilma siiresi azalir ve kasilma amplitudu kii¢iiliir bunun
sonucunda Yyorgunlugun fazla olmasi durumunda kasta tam bir gevseme

gerceklesmez (Giinay ve Yiice 2008).
1.2. Sporda Yorgunlugun Etki Alanlari

Antrenor ve sporcular tarafindan asiri antrenman (siirantrenman) kavrami
actk bir bicimde anlasilabilmesi i¢in bazi kavramlarin acgiklanabilmesi
gerekmektedir. Asir1 kas gerginligiyle birlikte dogrudan yorgunluga tek bir
antrenman birimi bile yol acar. Bu tiir yorgunluk kisadir, 1-2 giin ya da daha az siirer
ve beraberinde genellikle kas agrisi, uyku bozuklugu ve alerjiye karsi duyarlilik
goriiniir. Asirt kas gerginligiyle birlikte agir1 yiiklenme, itki (sok) minil dongiideki
etkinligi azaltir ve bu durum, dogrudan yorgunluktaki gibi belirtiler ortaya ¢ikartir.
Buna karsin 2 giinden daha uzun bir siire bu belirtiler siirer. Calisma isteksizligi,
uyku bozuklugu, istah kaybi, duygusal rahatsizliklar ve enerjinin yanlis kullanimi bu

belirtilerdendir (Bompa 2013).

Organizma yogun sporsal c¢alismalar neticesinde yorgunluk belirtileri
gostermeye baglar. Organizmanin gii¢ yetenegini 6ncelikle bu yorgunluk diisiiriir.
fakat yorgunluk yeterli bir dinlenme sonunda giderilir, organizma yenilenir hatta gii¢

yetenegi eskisinden daha {ist seviyelere ¢ikabilir (Muratli 2005).

Insan viicudunun bir parcasi olarak her sistemin bagimsiz olmasima karsn,
sinir-kas, metabolik ve sinir-endokrin alanlar1 birbirleriyle bagtilidir ve asirt

antrenman bu ii¢ temel alani etkiler (Bompa 2013).
1.2.1. Sinir-Kas Yorgunlugu

Yorgunluk, dis (peripheral) mekanizmalara ya da merkezi sinir sisteminin
komutuna bagli olarak farkli asamalar1 kapsayabilir. Merkezi sinir sisteminin
yorgunlugu (uzun siireli asiri antrenman) omur ilige ileti gecisini engeller bunun
sonucunda motor sinirlerinin tekrar iyilesip eski haline gelmesini yavaglatir ve

motivasyonda diisiise neden olur (Bompa 2013).



Peripheral yorgunlukta ise (kisa siireli asirt antrenman) peripheral sinirlerin
islevinde, sinir-kas baglanti yerlerinde ve kas liflerinin elektrik etkinliginde ya da kas
liflerinin etkinlik siirecinde zayiflama ve gii¢ azalmasi olabilir. Peripheral yorgunluk
ikiye ayrilabilir; 1) Yiiksek sikliktaki yorgunluk (elektro mekanik yorgunluk), 2)
Disiik sikliktaki yorgunluk (mekanik-metabolik yorgunluk).

a) Yiiksek siklikta yorgunluk: Cogu zaman 60 saniyeden az siiren ya da ¢ok
daha az olan spor branslarinda goriiliir. Kas hiicre zarindaki (sarkolema) potansiyel
etkinlikteki olumsuzluk ( bir kas zarmin elektrik sinyalini iletme yetenegi)
sonucunda gii¢ ¢ikis1 azalir. T- tiiplerindeki ve actin ve miyosin lifleri arasindaki
bosluklarda ki potasyum (K+) olusumu, elektrik sinyallerinin (eylem potansiyelleri)
yayillmasinda ki basarisizligin nedenidir. Bu tiir yorgunluk, yeterince isitilmamis

soguk kaslarda ortaya ¢ikar.

b) Diisiik siklikta yorgunluk: Ozellikle ekzentrik kasilmalara bagl olan
hiicresel deformelere ilk olarak neden olur ve bu hiicresel hasarlar ortadan kalksa bile
diizensiz bir kas hiicresini geride birakir. Kopmus ya dayipranmis telleri andiran bu
elektrik sinyallerini tagiyan hiicre yapilarinin harabiyeti sonucunda elektrik sinyalleri
zayiftir. Zincirdeki bir ya da fazla bagdaki zayifliktan dolayr yorgunluk olabilir
(Bompa 2013).

1.2.2. Metabolik Yorgunluk

Metabolik yorgunluk ya da kas lifi hasari; kas diizeyinde asir1 enerji
tilketilmesi, kas i¢i hidrojen iyonlarmin (PH) olusmasi, yakit tiiketimi ya da

Ca++’nin kasda toplanmasi gibi durumlarin goriilmeye baslanmasidir (Bompa 2013).

Genellikle tekrar eden kisa siireli yogun antrenman ve ya uzun siiren doruk
alt1 antrenman boyunca, asir1 enerji kullanimmin metabolik mekanizmalari ortaya
cikar. Kas hiicresinin yiizey zarmi etkileyen siuir uyarisi, biitiinlesik kas kasilma
dongiistinii baglatir. Bunun neticesinde de kas lifine yayilan bir hareket potansiyeli
(elektrik akimi) olusur. Bunun arkasindan da, Ca++’nin protein liflerine baglandigi
bir sira olay gergeklesir (Bompa 2013).

Uyarilma ve kasilma arasindaki bir bagda, yorgunlugun islevsel olarak yeri
oldugu diistinilmektedir. Bu iki siirecin duyarliligmmi distiren bir durumdur
yorgunluk ve uyarilma ve kasilma islemini Ca++ iyonlarinin akisindaki

diizensizlikler etkiler. Bitkinlik derecesini belirleyen artan kan asitlenmesi ya da
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laktat yorgunlugudur. Arastirmacilar laktat toplanmasi ve bolgesel kas yorgunlugu
arasinda bir neden-sonu¢ iliskisini ileri siirerek, kanda ve kastaki laktik asit
diizeyinin ylikselmesinin orta ve uzun siireli verimleri olumsuz etkiledigini ortaya
koymuslardir. Artan kan asitlenmesi ya da laktat yorgunlugu bitkinlik derecesini

belirlemektedir (Bompa2013).
1.2.3. Sinir-Endokrin Yorgunluk

Asir1 antrenman durumunu, antrenman yapan sporcular iki bigimde
yasayabilirler. Ilk bi¢imi olan Basedowoid asir1 antrenmani ile sempatik ya da
parasempatik denetim arasinda iligski kurulmaktadir. Sempatik asir1 heyecanlanma ya
da duygusal siireg iizerinde asir1 baski yapma sonucu olusur ve spor yarismacilarinda
yaygindir. Addisonoid asir1 antrenman olan ikinci bi¢cimin nedeni parasempatik
antrenman engellemeleridir. Bu iki bi¢imden parasempatik asir1 antrenmani ve ya

addisonoid asirt antrenmani ortaya ¢ikarmak daha giigtiir (Bompa 2013).

Sempatik sinir etkinligi normal kosullar altinda adrenalin, noradrenalin,
HGH, Kortizol ve tiroid hormonu gibi bazi hormonlarin diizeylerinin bir sonucu

olarak artar.

Stres asir1 fazla olan yiiksek siddetli antrenman uyarani y da antrenman
yiikiindeki hizli artigtan kaynaklaniyorsa, viicut Basedow hastaligini1 andiran belirtiler
gosterir. Yiiksek siddette, dayaniklilik dis1 etkinliklere katilan sporcularla bu
hastaligin  belirtileri yakindan iligkilidir. Ornegin siirat kosusu. Belirtileri;
dinlenmede kalp atim hizi, istah kaybi, alistirma sonrasi ge¢ toparlanma, uyku
bozuklugu, artan dinlenme kan basinci, azalan verim ve azalan doruk giic verimi,
kilo kaybi, asir1 viicut gerilmesi, artan yaralanma riski ve aligtirma boyunca azalan

doruk plazma laktat diizeyleridir (Bompa 2013).

Parasempatik asir1 antrenmanda Addison hastaliginda ki belirtileri animsatir.
Hormonal yorgunluklarini, adrenal bezleri tam olarak diizenleyemez. Sonug¢ olarak
da hormon diizeyleri, 6zellikle tiroid hormonlari, HGH ve serbest testosteron gibi
kortizol hormonlart diiser. Asirt yiiksek kapsamli antrenman neticesinde Addisonoid
asir1 antrenmani meydana gelir ve dayaniklilik sporcularinda daha ¢ok yaygindir.
Merkezi sinir sisteminin ¢alisma yetenegini belirgin olarak azaltir. Addisonoid asir
antrenmanin bazi belirtileri; artan anemi, hemoglobin azalmasi, hematokrit azalmasi,

uykusuzluk sorunu olmamasina karsin iyi uyuma gereksinimin artmasi, kan
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basincinda diisme, dinlenme nabiz atiminda diisme, serbest testosteron diizeyinde
azalma, ruhsal rahatsizliklar ve sindirim sistemi rahatsizliklaridir. Verimi 6nemli

Olctlide bu belirtiler diisiirmektedir (Bompa 2013).
1.3. Motorik Ozellikler

Motorik ozellikler sporda basariy1 getiren ve o brans i¢in gerekli olan en
onemli faktorlerden biridir (Filiz 2003).

Kisinin bedenini, giic ve yetenegini, karmasik nitelikteki motorik spor giicii
derecesini belirleyen 6geler insanin temel motorik 6zellikleridir. Antrenman boyunca
gerceklestirilen her motorik spor hareketinin 6zii ve basta gelen kosulu bu
Ozelliklerdir. Bilindigi gibi antrenman uygulamalarinda; kondisyon antrenmani,
teknik antrenman ve taktik antrenman seklinde bir ayrimlama yapilmaktadir. Modern
antrenman uygulamalarinda ki ayrilama farkli olarak “Teknik beceriler (Hareket
becerileri)” ve “Temel motorik 6zellikler” seklinde olmaktadir. Motorik o6zellikler;
organizmanin uyum yetenegine ve verimlilik kademesine gore degisir gosterir. Ozde
bu ozellikler vardir, 6grenilmez ancak gelistirilir. Ancak diizenli bir antrenman
esnasinda, organik ve islevsel uyum siirecinin meydana gelmesinden sonra bir temel
motorik 6zelligin gelisim sonucu belirginlesir. Uygulayacagimiz antrenmanlarin
vazgecilmez bir pargasi, tim spor dallarinda temel motorik 6zelliklerin

gelistirilmesidir (Sevim 2002).

Belirgin olan temel motorik 6zellikler, kismen birbirnden bagimsiz motorik
ogelerdir. Hicbir sekilde bu ozellikler antrenman yapilmasa da kisinin hayatinda,
tamamen dogal olarak bir degisme siirecinde gelisir. Ornegin kuvveti ele alirsak,
viicudun gelisimiyle birlikte 25-30 yasina kadar antrenman s6z konusu olmadan da
kuvvetin gelistigini goriiriiz. Spor alistirmalari ve antrenmanlart haricinde, temel
motorik Ozelliklerin gelisimini saglamak icin bagka herhangi bir olanak yoktur.
Bundan dolayidir ki ancak sportif yiiklenmelerle motorik 6zellikler gelistirilebilir.
Bunlardan, bastan ii¢ tanesi yani kuvvet, dayaniklilik ve siirat ana, diger ikisi olan

hareketlilik ve beceri (koordinasyon) ise tamamlayici 6zelliklerdir (Sevim 2010).
1.4. Kuvvet

Kuvvet biomotor yetilerin en 6nemlilerinden biridir ve sporcu i¢in antrenman
da ¢ok 6nemli bir etkiye sahiptir. Birincil 6nem; gelistirilme yontemlerinin dogru bir

sekilde anlasilmasidir. Ciinkii hem dayanikliligt hem de siirati etkilemektedir
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(Bompa 1998).

Kuvvet sporda verimi belirleyen motorsal yetilerdendir. Genel olarak “bir
diren¢ karsisinda belirli bir Olgiide dayanabilme yetisi ya da bir dirence karsi
koyabilme yetisi” olarak tanimlanir (Hollmann 1980).

Cesitli bilim alanlarinda Kuvvetin tanimi, degisik bi¢cimlerde yapilmaktadir.
Kuvvet; fizikte duran bir cismi hareket ettiren, hareket eden bir cimsi durduran ya da
yoniinii degistiren etkiye denir. Kuvvet; sportif anlamda viicudun bir bélimii veya
tamaminin kiitlesi ya da ilgili spor dalinda kullanilan aracin kiitlesinden kaynaklanan
bir dirence kars1 koyan, direnci yenen etki olarak tanimlanabilir. (Sevim 1995).

Bir direncle kars1 karsiya kalan kaslarin, kasilabilme ya da direng karsisinda
belirli 6l¢iide dayanabilme yetenegidir. Diger bir deyisle; bir dirence, kaslarin
gerilme ve gevseme yoluyla karst koymasidir. Spor aktivitelerinin temel 0gesi
kuvvettir. Ayrica, kisinin etkili ve verimli olarak giinlik ¢aligmalarinin
gerceklestirilmesinde etkili rol oynar (Sevim 2007).

Eklemlerin dengeli ¢alismasi, verimli hareket edebilme ve kas iskelet sistemi

yaralanmalari riskini kas kuvveti azaltmaktadir (Ozer ve Ozer 2000).

1.4.1. Kuvvetin Onemi

Belirli amaglara yonelik olarak kuvvet antrenmanlar1 yapilmaktadir. kuvvet
antrenmanlari; performans gelistirici, koruyucu, tedavi edici, amaglarinin yani sira
beden formunu korumak ya da gelistirmek ve psikolojik agidan istenen kazanimlari
saglamak amaciyla da uygulanmaktadir (Murath ve ark 2005).

Kuvvet antrenmanlarinin giinliikk yasantida ve yarisma sporunda Oncelikli
amaglari:

Prevantif (koruyucu) amagla:
e Kas ve iskelet sisteminin yiiklenilebilirligini korur ya da iyilestirir.
e Spor yaparken, giinliik yasantida ve iste sakatlik riskini azaltir.

e Viicutta olusacak bozukluklardan; viicudumuzdaki kemiklerin, kirislerin ve
bantlarin esnekligi ve kuvvetlenmesini saglayarak bizi korur (sirt, bel
sikayetleri, osteoporoz vb.).

Kilo almayla ve yaslanmaya bagl ortaya ¢ikan ortopedik

zorlanmalardan bizi korur.



Rehabilitatif (tedavi edici) amagla:
e Sakatlik ya da ameliyat sonrasi tedaviyi hizlandirir.

e Asin ya da yanlis yiiklenmelerle hareket sisteminde ortaya g¢ikan kronik

sikayetlerden kurtulmakta yararli olur.

e Hizli bir sekilde yeniden zorunlu istirahatlar sonrasi (sakatliga bagli)

verimliligi (performansi) kazandirmada yararl olur.
Performansi gelistirmek amaciyla:
o Etkin bicimde teknik-taktik yeteneklerin uygulanmasina olanak verir.

e Degisik yiiklenmeler i¢cin antrenman yontemlerinin uygulanmasinda alt yapiy1

olusturur.
e Diger motorik 6zellikler i¢in bir¢ok spor tiirlinde 6nemli bir temel olusturur.

Lokomotor sistemin; antagonistlerin ve ihmal edilen kas gruplarinin
kuvvetlendirilmesiyle dengeli gelisimi saglanir. Sporcunun belirli kaslarma
birgok spor tiiriinde ¢ok yonlii gériintiisiine ragmen tek yonlii ve asirt yliklenilir
(6rnegin; futbolda bacaklara, voleybolda iist ekstremitelere ve omuz ¢emberine
yapilan yiiklenmelerde oldugu gibi). Boyle bir durumda dengeleyici kuvvet

antrenmani saglig1 koruma kadar, verim artisini da saglar.
Beden formunu korumak ya da gelistirmek amacryla:

e Kas kiitlesinin artmasi ile goriiniimiin begenilir hale gelmesini

e Viicudun yag oraninin azaltilmasini saglar (Adami ve ark 1975).
Psikolojik etkisi:

e Ozgiiven duygusunu kazandirir.

e Vicudu algilama duygusunu ve kendini tanimay1 gelistirir (Murath ve ark
2007).

1.4.2. Kuvvetin Simiflandirilmasi

Karmagik bir 6zellik olan kuvveti agiklama i¢in dnce, hangi egzersiz hedefine
yonelik belirli kuvvet 6zelliklerinin gelistirilmek istendigi, sonra yapilan siiflamada

bahsedilebilecek antrenman metotlar1, kaslarin kasilma sekillerine gore fiziksel



siiflama ve anatomik-fizyolojik adlandirmalar yapmak gerekir. Fakat higbiri 6zellik
bu yaklasimlardan tek basmma degerlendirilemez, birisi digerinden ayristirilamaz,
nedeni ise bunlar birbirleriyle i¢ i¢e girmistir birbirlerinin kosulu durumundadir
(Letzelter 1986).

Genel Kuvvet

Herhangi bir spor dalina yonelme olmaksizin, genel anlamda tiim kaslarin
kuvvetidir. Genel kuvvetin amaci kaslarin enerji potansiyelini artirmak ve Kaslarin
uyarilma Kabiliyetini iyilestirmektir. Genel kuvvetin gelisimi bu iki amacin

birlestirilmesiyle garanti edilebilir (Diindar 2007, Muratli ve ark 2011).
Ozel Kuvvet
Belli bir spor brangina yonelik uygulanan kuvvettir.

1. Bir spor branginin teknomotorik uygulamasina direkt katilan kas gruplarinin
genisletilmesine Oncelik verilmesidir. Bunun nedeni ise s6z konusu teknige has

néromiiskiiler iligkilerin var olmasidir.

2. Bir spor bransina has daha baska bir niteliklerle birlikte kuvvetin gelistirilmesidir.
Kuvvette devamlilik 6rnek olarak verilebilir (Sevim 1997).

Spor tiirtiniin gereksinimi dogrultusunda kuvvetin seyrini gerg¢eklestirmek ve
kuvvet uygulamasini amaca uygun hale getirmek o©zel kuvvet antrenmaninin
amacidir. Bu nedenledir ki her spor tirii igin kuvvet gereksinim profilinin
olugturulmasi gerekir. Ancak bu kosullar saglanirsa kuvvet etkin olarak
uygulanabilir.

Bu profil, asagidaki tanmimlamalar ya da belirlemeler dahilinde olusur:
Harekete katilan kaslarin (biikiiciiler, gericiler gibi) kuvvet seyrine, hareketi
gerceklestiren kaslarin eklemlerde olusturdugu yerlesim agisina, kuvvet vektoriiniin
etki dogrultusu ve siddetine, bunlara bagli eklemlerde gerceklesen donme
momentine, kaslarin kasilma kombinasyonuna (konsantrik, izometrik-egsantrik
kasilmalarin sirasi, siiresine gore), kuvveti olusturan uyaranlarmn (impulsunun)
sikligina (frekansina) gore olusur.

Bu 6zellikler bir spor tiiriine 6zgii kuvvet gereksinim profili olugturur (Bompa

1998).
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Bir spor dalinin gereksinim duydugu kuvvet tek basina degil de birgok
niteligin birlesmesi ile ortaya ¢ikmaktadir. Bu sebepten dolayr bu tiir bir ayrim
oldukga yetersiz kalmaktadir. Letzelter yaptigi siniflama gore kuvveti su sekilde

asagida gruplamistir (Diindar 1998).

KUVVET
1
[ | |
MAKSIMAL CABUK KUVVET KUVETTE
1 | |
| |
-Sprint Kuvveti -Sprint Kuvvet Dayamklilig
DINAMIK STATIK
- . -Sigcrama Kuvvet
| | Sicrama Kuvveti Dayamikhiig
-Tepki Kuvveti -Dayanma -Patlayic1 Kuvvet -Patlayic1 Kuvvet
. Kuvveti Dayaniklihg:
“Cekme kuvveti -Atlama Kuvveti
-Baski kuvveti -Atlama Kuvvet Dayamkhihgi

- ftme- Savurma
-Cekme Kuvveti

Kuvveti -Cekme Kuvveti -Cekme Kuvvet Dayamklihigi

Sekil 1.1. Kuvvet Formlar1 (Diindar 1998).
Maksimal Kuvvet

Istekli bir kasilma sonucu kas-sinir sisteminin meydana getirdigi en biiyiik
kuvvettir. Biiyliik bir dirence karsi galip gelinmesi ya da kontrol altina alinmasi
gereken sporlarda verimi, bu kuvvet belirler. Karsi gelinmesi gereken kuvvet azaldigi
stirece maksimal kuvvet gereksinimi azalir (Diindar 1998).

Bir dis direng ve bu dirence uygulanan kuvvetin esitlenmesi durumunda
maksimum kuvvet, maksimum izometrik kuvvet ismiyle tanimlanirken; konsantrik
bir kasilma yoluyla yer¢ekimine karsi konulan en biiyiik kuvvette dinamik
maksimum kuvvet (DMK) olarak adlandirilir (Karbek 1990).

Dinamik Kuvvet

Kasilma sirasinda bu kuvvet tiiriinde kas kisalir. Dinamik kuvvet genellikle
bir agirlik kaldirip, indirmek kavrami igindedir (Diindar 1998).

Kas boyunda kasilmanin (konsantrik kasilma) sonucunda aktif olarak bir
direnci yenmesiyle ya da kas boyunun uzayarak (eksantrik kasilma) direncin kas
kuvvetinden biiylik olmasi halindeki calisma bigimi ile gergeklesir. Oksantrik
kasilmalar yani iki kas ¢aligmasinin beraber uygulandigi hareketlerdeki kuvvet tiirti

de dinamik kuvvet olarak adlandirilir (Murath ve ark 2007).
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Statik Kuvvet

Statik kuvvette yiiksek bir gerilim ile kuvvet agiga ¢ikar fakat kasta gozle
goriilen bir kisalma olmaz. Kasin kasilmalarinin baglama ve bitis noktalarinda bir
yakinlasma gozlenmez. Statik kasilmada S6z konusu olay kas igi genlesmelerdir.
Ayrica statik kuvvette, sporcu direng karsisinda durumunu muhafaza ede. Statik ve
dinamik kuvvetin karisimi olan eksantrik kuvvette goriiliir, i¢ ve dis kuvvetler
birbirine uyum saglarlar. Hareketin baslangi¢ asamasinda dinamik kuvvetten
bahsedilirken sonra ki zorlanma asamasinda statik kuvvet yerini almaktadir (Sevim
1999).

Cabuk Kuvvet

Yiiksek bir hizda Sinir-Kas sisteminin kasilmayla dis direngleri yenebilme
yetisidir. Refleks sistemiyle ve kasin kasilabilir ve elastik elemanlarinin birlikte
uygulayabilir. Elastik ve patlayict kuvvet isimleri, ¢cabuk kuvvete bu neden verilir.
Sprint, giille atma, atlamalar gibi dallarda verimi belirleyen, yiiksek bir kasilma hizi
ile kas mekanizmalarinin direngleri yenebilme yetisi olan ¢abuk kuvvet yetidir
(Diindar 1998).

Miimkiin olan en biiyiik kuvvetle ve de miimkiin olan kisa siirede bir kas veya
kas grubunun kendinden beklenen hareketi yapmasidir. Sinir ve kas sisteminin
yiiksek bir kasilma hiz1 ile bir dirence karsi galip gelme yetenegidir. Cabuk kuvvet
diger bir ifade ile; sinir-kas sisteminin ¢ok biiyiik bir kasilma hiz1 ile direnglere galip
gelme kuvvetidir. Cabuk kuvvet baska bir tanimda ise; iki yetenek olan, siiratin ve
kuvvetin bir {iriniidiir ve en kisa zaman diliminde miimkiin olan en ¢ok kuvveti
sergileyebilme kabiliyeti olarak adlandirilir (Bompa 2003).

Vurma, atma, atlama ve yiiksek hizla yon degistirme gerektiren spor

branglarinda ¢abuk kuvvet performansin belirleyicisidir (A¢ikada ve Ergen 1990).
Kuvvette Devamhhk

Kas sisteminin devamli ve birgok kez tekrarlanan kasilmalarda yorgunluga
kars1 koyabilme yetenegidir. Cok tekrarli antrenman uygulamalar ile orta mesafe
kosulari, kiirek ¢ekme, kayak ve ylizme, gibi spor branslarinda bu tip yetiye gerek
duyulur (Diindar 1998).

Kuvvette devamlilik, uzun bir zaman dilimi sirasinda ve biiyiik bir direncin

yenilmesi gerektigi durumlarda performans: belirler. Kuvvetin olduk¢a yiiksek bir

12



asamada uygulanabilmesiyle beraber, kuvvetin her tirli zorluga karsin
gerceklestirilmesini olanak sagladigi bir yetenektir. Smav hareketinin maksimum
sayida yapilmasi ornek olarak verilebilir. Maksimal sayida yapilan karin ve sirt
mekigi egzersizleri lokal olarak kuvvette devamliligin artirilmasinda ve

gelistirilmesinde etkili olurlar. (Sevim 2007).
Salt (Mutlak, Absoliit) Kuvvet

Sporcunun tiim kaslarinin istem dis1 kasilmasiyla tretilen ve kendi viicut
agirhgimi  dikkate bulundurmaksizin gerceklestirebilecegi en yiiksek kuvvettir.
Mutlak kuvvet, bir sporcunun viicut kiitlesi degisim degerlerine karsin, herhangi bir
sporsal faaliyeti {itme, g¢ekme) esnasinda gelistirdigi kuvvet olarak tanimlanir
(Muratl ve ark 2007).

Herhangi bir spor faaliyeti esnasinda bir sporcunun gelistirip uygulayabildigi
maksimal kuvvettir. Halterle yapilan agirlik ¢alismasi esnasinda 160 kg yarim squat
yapmak 6rnegi verilebilir (Diindar 1998).

Bazi sporlarda (giille atma, gilires ve halterdeki agir kilolarda) ¢ok yiiksek

seviyelere ulagsmak ve basarili olabilmek i¢in salt kuvvet gereklidir (Bompa 1998).
Bagil (Goreceli, Relatif, Nispi) Kuvvet

Antrenman durumuna gore viicut kitleleri degisik biyiikliikte fakat birbirinin
ayn1 olan farlt sporcularin gelistirebilecekleri kuvvette degisiktir. Yani 80 kg’lik biri
ile 60 kg’lik birinin ayn1 yontem ve siire icerisinde gerceklestirebilecekleri kuvvet
farklidir.

Relatif kuvvet kavramindan, kas kuvveti ile viicut agirligi arasindaki
karsilagtirmalarda yararlanilmaktadir. Bu kavram viicut agirliginin 1 kg.’nin karsilig
olan biiyiikliikteki kuvvet anlamina gelir. Buna karsilik viicut kitlesi farkliliklarina
karsin, bir sporcunun farkli bir spor hareketi esnasinda gergeklestirdigi kuvvet salt

kuvvet olarak adlandirilir. Formiil sdyle ortaya konulabilir:
Relatif kuvvet = salt kuvvet / viicut agirligt

Incelemelerde viicut agilig1 az olan kisilerde relatif kuvvetlerinin fazla oldugu

kanitlanmistir (Giinay ve Yiice 2008).
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1.4.3. Kuvvet Antrenman Metotlari

Kuvvet antrenmanlari, antrenman programlart igerisinde Onemli bir yer
tutmaktadir. Ayrica kuvvet antrenmani programi igerisinde yetenek kullanimini
arttirmak ve bir kuvvete direnmeyi gelistirmek i¢in uygulanan 6zel bir kondisyon
formu igerisinde direng metotlar1 kullanilir bundan dolayr kuvvet antrenmanlar
direng antrenmani olarak da tanimlanabilir (Holly ve ark 2003).

Insan organizmasina ve iskelet kaslarina kuvvet ve kuvvet calismalarmmn
etkisi vardir. Ayrica Kuvvet olusturabilmek ve kuvvet kazanabilmek i¢in bazi

etkenlere gerekir. 3 temel etken kuvvet kazanabilmek igin gereklidir.

1. Kasauygulanan yiikleme yogunlugu,
2. Yiikleme siiresi ve siklig1,

3. Uygun dinlenmedir.

Kuvvet antrenmanlari kaslar1 kuvvetlendirmek i¢in zorunludur. Sporculara ve
spor dalinin 6zelliklerine gore kuvvet antrenmani metotlar1 belirlenmelidir. Her brang
kendine has calisma gereksinimi duyar (Giinay ve Yiice 2008).

Degisik yas donemlerinde kuvvet yetenegi farkli sekilde antrenmanlara baglh
olarak degisiklik gosterir. Bilinmelidir ki spor uygulamalarinda, yiiklenebilirlik gibi
antrene edilebilirlikte yalniz gii¢ seviyesine baglanmamalidir. yas ve cinsiyette bu
konuda 6nemli faktorlerdir. (Atilan 2010).

Kuvvet Antrenman
Cesitleri
|
| |

Genel Ozel Dinamik ve Maksimal Cabuk Kuvvette

Kuvvet Kuvvet Statik Kuvvet Kuvvet Devamlilik
Antrenmani Antrenmani Kuvvet Antrenmani Antrenmani Antrenmani

Antrenmanit

Sekil 1.2. Kuvvet Antrenman Cesitleri (Sevim 1995)
Genel Kuvvet Antrenmani

Tim kaslarin {iretmis oldugu kuvvettir ve bu dogrultuda yapilacak olan

kuvvet antrenmaninda biitiin kaslara hitap etmesi amaglanir. Genel Kkuvvet
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antrenmanlari, 6zel kuvvet antrenmanlarinin alt yapisini olugturmalidir. Kisilere gore
agirh@in ayarlanmasi bu c¢aligsmalarda dikkat edilecek hususlardan bir tanesidir.
Istasyon calismalar1 genel kuvvet antrenmanlar1 igin tavsiye edilen calismalardir.
Cabuk kuvvet antrenmanlar1 ¢ok yonlii ¢alisma imkani saglar ve bu g¢alismalar

ekonomik. Biitiin grupla calisilabilir.

Prensip olarak; Bu antrenmanlarda yiiklenme yogunluk % 40-60 olarak
ayarlanmali ve 8-10 istasyon olmalidir. Bu antrenmanlarda istasyon kurulumu
dikdortgen, daire veya U” diizenlerinde olusturulabilir. Bu ¢alismalarda setler arasi
4-5 dk dinlenme verilmeli ve 3-5 set ¢alisilmalidir. Her istasyon arasi dinlenme ise
40-50 sn. verilmelidir. Bu ¢aligmalarda tekrar sayisi her istasyonda 8—12 olmali veya

stire agisindan 25-30 sn. siire uygulanmalidir (Sevim 2002).
Ozel Kuvvet Antrenmani

Ozel kuvvet antrenmanlar1 bransin teknigine paralel yapilan caligmalardir.
Dairesel (circuit) veya istasyon antrenmanlar1 yapilabilir. 8-12 istasyon genel kuvvet
caligmalarinda uygulanirken, 3—4 istasyon 6zel kuvvet antrenmanlarinda uygulanir.

Bu sebepten dolayi 6zel kuvvet antrenmanlari biraz daha 6zelliklidir.

Prensip olarak; 6zel kuvvet antrenmanlarinda maksimalin % 50-60 bir
yogunlukta 3—4 istasyon olmali ve 8-10 tekrar uygulanmalidir. Tekrarlar aras1 40-50

sn. dinlenme ve setler arasi ise 4-5 dk. dinlenme verilmelidir (Sevim 2002).
Dinamik ve Statik Kuvvet Antrenmani

Dinamik kuvvet antrenmanlar1 hareketli ¢aligmalar1 gerektirmektedir bu
yiizden istasyon veya dairesel ¢alismalarla bagdastirilabilir. Izometrik calisma

formunda da statik ¢alismalar diizenlenebilir (Sevim 2002).
Maksimal Kuvvet Antrenmani

Maksimal kuvvet sinir - kas — sisteminde meydana gelen yiiksek kasiimalar
ile uygulanabilecek en yiiksek kuvvet diizeyi olarak tanimlanmaktadir (Weineck
2011).

Kuvvet cogu zaman maksimal kuvvetle es anlamda kullanilmaktadir.
Maksimal kuvvet, kuvvette devamliligin ve ¢abuk kuvvetin alt yapisini olusturur.
Maksimal kuvvet antrenmani denilince agirliklarla yapilan kuvvet antrenmani akla

gelmektedir. Bir¢ok spor dalinda maksimal kuvvet antrenmani ek yiiksiiz de
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yapilmaktadir. (Cimnastik, giires gibi) Yiik ne kadar biiyiikse, yorulmada o kadar
biiyiik olur ki bu maksimal kuvvet antrenmani igin gegerli ilkedir. Bu nedenledir ki
bir an Once istenen optimal yiiklenmelere ulasmak maksimal kuvvet antrenmanin
amaci olmalidir. Bu dogrultuda yiiklenme yogunlugu asiri, tekrar sayisi az ve tempo
orta olmalidir (Giinay ve Yiice 2008).

Maksimal kuvveti gelistirmek nedeniyle birgok antrenman yontemi

olmasina karsin bu yontemler dort ana gurupta toplanabilir (Sevim 2010)

Maksimal Kuvvet

Antrenmanlari
|
Tekrar Metodu Kisa Siireli Piramidal Metot izometrik
Maksimal Yiiklenme
Yiiklenme Metodu

Sekil 1.3. Antrenmanlarda kuvvet tiirlerinin agirlikli degisimi (Sevim 2010).

Tekrar Metodu; yeni antrenmana baslayacak kisilerde yada hazirlik
donemlerinde tercih edilir. intramusculer koordinasyonun gelismesini ve kaslarin

hipertrofiye ugramasini saglar.

Prensip olarak; bu metot 5-6 set iizerinden, maksimalin % 50-60’1, 8-10
tekrar olarak uygulanir ve sporcunun durumuna gore setler arasi dinlenme ve tekrar

sayilar1 ayarlanir (Murath ve ark 2005).

Kisa Siireli Maksimal Yiiklenme Metodu; Yiiklenme yogunlugunda oldukc¢a
yiiksek uygulanmasi bu metodun en Onemli karakteristigidir. Ust diizeydeki
sporcularin maksimal kuvvet gelisiminde kullanilmasinin nedeni bunun ig¢indir.
Maksimal kuvveti gelistirmekle beraber bu antrenman metodu noromiiskiiler
koordinasyonu da diizeltir. Ozellikle relatif kuvvet isteyen spor branslari igin
onemlidir. Kisa siireli maksimal yiikleme sebebiyle kas kiitlesinde biiylime olmadan

kuvvet gelisimi olur.

Prensip olarak; bu antrenmanlar 5-6 set tizerinden, % 80-100 yogunlukta, 1
5 tekrar yapilir ve tekrarlar aras1 ve setler arasindaki dinlenmeler tam verilir (Sevim
2010).
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Piramidal Metod; Tekrar sayisi azaltilirken yiiklenme yogunlugu orantilt
olarak artirilmaktadir. Caligmanin dénemleme zamanina ve amacina gore set sayisi

ayarlanabilir.

Prensip olarak; egzersizler 3-5 set iizerinden, % 100-1 tekrar, % 95-2 tekrar,
% 90 — 3 tekrar, % 854 tekrar, % 80-5 tekrar olarak yapilir. Dinlenme, yogunlugun

artmasi ile paralel seyreder ve Setler arasi tam dinlenme verilir (Sevim 2010).

Izometrik Yiiklenme Metodu; Genellikle en yiiksek kuvvetin gelistirilmesinde
kullanilir ve statik bir kuvvet antrenmanmidir. Tamamlayic1 bir kuvvet antrenman
metodudur. Bu antrenman yontemi ile kuvvetin daha da saglamlastirilir ve
antrenmanin etkisini emniyete alinir. Biiylik hazirliklara neden duyulmamasi ve
zaman kaybina neden olmamasi sebebiyle izometrik kuvvet antrenmani tavsiye
edilir. Ancak bu antrenman metodunun merkezi sinir sistemini asir1 yogunluga
sebebiyet vermesi, gogiis ve kalp kafesine asir1 basing uygulamasi, kas esnekligini ve
koordinasyonu diisiirmesi, dezavantajlar1 olarak gosterilmistir (Gilinay ve Yiice
2008).

Cabuk Kuvvet Antrenmani

Cabuk kuvvet, sinir-kas sisteminin yiiksek bir hizda kasilmayla ve en biiyiik
kuvveti tireterek bir dirence galip gelme kabiliyetine denir ( Murath ve ark 2005).

Kasin elastik ve kasilabilir 6gelerinin refleks mekanizmasi ile birlikte
caligmasi ile hizli yiiklenme neticesinde, sinir-kas sitemi tepkiyi kabul edebilir ve
tepkiyi uygulayabilir. Cabuk kuvvet bundan dolayi elastik kuvvet ve patlayici kuvvet
olarak adlandirilir. Cabuk kuvvet yetenegi yiiksek kasilma ¢abuklugu ile beraber kas
siteminin direnglere galip gelme yetisinin gerekli oldugu spor dallarinda verimi
belirleyen yetidir. Bu spor dallarina sprint, giille atma, atlamalar 6rnek verilebilir
(Diindar 2003).

Sinir-kas sisteminin bir dirence kars1 yiiksek bir kasilma siirekliligi ile {istiin
gelme yetenegi ¢abuk kuvvet yetenegidir. Cabuk kuvvet kas veya belirli bir kas
grubunun olmas1 gereken en kisa zamanda en yiiksek hiza ulastirilmasidir. Hafif
yiiklerden yararlanmak, cabuk kuvveti kazandirici c¢alismalar1 uygularken temel
ilkedir. Ozellikle maksimal kuvvetin %30-40’i, uygulanacak agirliklar olmalidr.
Cabuk kuvvet egzersizlerinin etkisi dnemli diizeyde optimal sekilde merkezi sinir
sisteminin uyarilmasina bagliligindan, yiikklenme ve dinlenme arasindaki iligki
durumuna egzersizlerde 6nem verilmelisi gerekilmelidir. Organizma, hareketler hizla
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uygulandigr i¢in daha c¢ok yorulacaktir. Cabuk kuvvet antrenmanlarinda ilke
yiiklenme yiizdesi ve tekrar sayisinin orta, ¢alisma temposunun patlayict olmasidir.
Seri metodu ve Istasyon c¢alismasi uygulama antrenmami olarak kullanilir.
Calismalara yeni baglayanlara antrenmanlar 12-18 saat arayla uygulanmali ve seriler
arasinda 2-5 dakikalik dinlenme zamani verilmelidir. Elit sporcularda ise antrenman

arasi 6 saattir ve seriler arasindaki dinlenme 1-2 dakikadir (Giinay ve Yiice 2008).
Kuvvette Devamliik Antrenmani

Kuvvette devamlilik; Kuvvet ve dayanikliligin oransal olarak birlesimidir.
Kuvvette devamlilik; Organizmanin uzun siiren kuvvet ¢alismalarinda yorgunluga

kars1 gosterdigi direng yetenegi olarak tanimlanabilir.

Antrenman setlerinde tekrar sayis1 ¢ok, yiiklenme yiizdesi az ve temponun
orta-normal olmasi kuvvette devamlilik antrenmanlarinda ilkedir. Az yiikle ve ¢ok
tekrar sayisi ile yapilan ¢alismalarla kuvvette devamliligr gelistirilir. Bu ¢alismalarda
agir yuklerin yerini tekrar sayisi alir. Ayrica orta diizeyde bir hareket temposu
uygulanir. Bunun nedeni, fazla miktarda laktik asidin kaslarda toplanip, kasin
gvazifesini yapamaz bir duruma gelmesini 6nlemek igindir. Bu ¢alismalarda yaklagik
tekrar sayist 20-40 arasidir hedeflenen duruma gore belirlenir ve yiiklenme ytizdesi
ise %20-30 ya da %40 arasinda degisir (Giinay ve Yiice 2008).

Metot olarak istasyon, circuit veya piramidal metotlar uygulanabilir (Sevim

%50-60
20-40
6-8
0.5-1 dk.

Yavas-akici

Sekil 1.4. Kuvvette devamlilik antrenman olgiitleri (Muratli ve ark 2007)
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e listasyon Metodu

Dort kose ya da dairesel diizen istasyonlarmn kurulmasinda kullanilir ve
sporcularin hizli bir sekilde bir istasyondan digerine gecebilmesine dikkat edilir.
Caligma aletlerinin sayisi ile niteligine gore ya da ¢aligmaya katilanlarin sporcularin
sayisina gore bu istasyon c¢alismalarinda degisik alistirma tiirleri uygulanir. Kas
gruplarina gore degismeli yiiklenme gergeklestirecek bi¢imde istasyonlar kurulur.
Bacak kaslari, kol kaslar1 ve karm kaslar1 buna drnek olarak verilebilir. Istasyon
calismalar1 siire ve tekrar metoduyla uygulanir. Secilen egzersizler, uygulamaya
katilan sporcu grubunun teknik diizeyine uymalidir ve her sporcu egzersiz

hareketlerinin teknik akisini zorlamadan yapabilmelidir (Sevim 2010).

e Circuit Training (Dairesel Antrenman) Metodu

Circuit (dairesel) antrenmanlar bir hareketten digerine gegisin izlendigi ve
biiyiik ve kiiglik kas gruplarinin bir arada ¢alistigi bir program diizenidir. Sporcular
Max VO2’lerinin %80’1 civarinda genel bir zorlamanin igine girebilirler. Bu da kalp
atisinin (nabzin) yiiksek, kanda laktik asit diizeyinin yiiksek oldugu antrenman

yiiklemelerini tanimlar.

Circuit antrenmanlar sezona hazirlik doneminde, zaman zaman sezon iginde
kuvvet, giic ve dayanikliligr artirmak ve antrenman etkilerini artirmak amaci ile

calisma programlarina konulmaktadir.

Fiziksel ozelliklerin ve siirat, dayaniklilik, siiratte dayaniklilik gibi teknik
Ozelliklerinde zaman zaman gelistirilmesi i¢in kullanilan circuit antrenmanlar etkin
bir metottur. Genel anlamda 6zgiin bir circuit antrenmaninda sporculardan hepsi
biitiin hareketleri tamamladiktan sonra bir set bitmis olur. Bu antrenmanlar jimnastik
caligmalarini, agirlik galigmalarini, sigramalar gibi kosulari, gerdirmeler, paslagsmay,

slalomu, dripling’i ve buna benzer hareketleri igerebilir (Giinay ve Yiice 2008).
e Piramidal Metot

Bu caligma tiiriine yiiklenme yogunlugunun piramide benzer sekilde
¢ogalmasi ve azalmasindan dolay:1 piramitsel ¢alisma denmektedir. Kuvvetin gesitli
tiirleri bu ¢alisma ile gelistirilebilmektedir. Hem kas i¢i koordinasyonu, hem de kas

hipertrofisini  saglayarak, maksimal kuvvet antrenmanint kombine sekilde
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gerceklestirmeye ve zaman kazandirmaya olanak sagladigi i¢in diger calismalardan

iistiin olarak goriilmektedir (Muratli ve ark 2005).

Kaldirllan agirhik miktar1 artarken tekrar sayisi bu yontemde azalir.
Sporcunun, ¢abuk kuvvet, kuvvette devamlilik ve maksimal kuvvet sporcularda bu
metotla gelisir. Sporcunun maksimal kuvveti egzersiz oncesi belirlenir ve
yiikklemenin siddeti bu duruma gore ayarlanir. Asagida ki sekilde maksimal kuvvet
antrenmanina gore yikleme siddeti belirlenmis piramidal metot gdsterilmektedir.
Ayni metoda gore kuvvette devamlilik ve ¢abuk kuvvet caligsmalari da yiikleme
siddeti ve tekrar sayilar1 degistirilerek uygulanir. Maksimal kuvvet %80-100, cabuk
kuvvet %30-40,kuvvette devamlilik ise %40-50 arasi uygulanmaktadir (Glinay ve
Yiice 2008).

T1 / 1X9%100
N4 ‘

T2 2X%95
N3

L3 3X%90
Y

T4 4X%85
N1

T5 5X%80

T: Tekrar Sayisi D: Dinlenme
Sekil 1.5. Piramidal Metot (Zaciorsky 1972)

1.4.4. Kuvvet Antrenmanlarinin Programlanmasi ve Periyotlanmasi
Su sistematik gidis seklinde antrenman programlar1 yapilirken yola ¢ikilabilir.
1. Brangin gereksinimlerini tanima.
2. Sporcunun s6z konusu bransa 6zgii olarak degerlendirmesini yapmak.
3. Aradaki farki tanima.
4. Antrenman programini olusturma.

5. Antrenman programini uygulama.
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6. Antrenman sonuglarini degerlendirme.

Programlamay1 yaparken makro ve mikro diizeyde planlar yapilmasi
gerekmektedir. Bu planlamay1 belirleyen bir¢ok faktér bulunmaktadir. Asagida
gelisim evrelerine gore kuvvet ¢alismalarinin durumu ve  degisik mikro-makro plan

ornekleri verilmistir.

Yas

Yapilabilen Antrenman Cesidi Kuvvet Formlari Erkek | Kadin
Cabuk Kuvvet Antrenmanina Giris 7/8 7/8
Koordinasyon Antrenmanlarina Baglama Yagi 7/11 7/11
Kas Yapici Antrenmanlara Baslama Yasi 9/11 9/11
Cabuk Kuvvet ve Kas Yapic1 Antrenmanlarin Yiikseltilmesi 12/14 | 11/13
Kombine Antrenmanlara Baslama Yas1 13/15 | 12/14
Kuvvette Devamhlik ve intramiiskiiler 14/16 | 13/15
Bu Antrenmanlarin Yiikseltilmesi 16/17 | 14/16
Verim ve Yiiksek Performans Antrenmanlarina Baslama Yas1 17 16

Sekil 1.6. Kuvvet Antrenmaninin Degisik Evrelerine Baslama Yag1 (Weineck 1988)

Maksimal kuvvet antrenmani 7 ila 13 hafta, ¢abuk kuvvet antrenmani 3 hafta,
kuvvette devamlilik antrenmani 3 hafta, makro siklusta yani yillik periyotlamada

hazirlik donemi i¢in uygulanmalidir.

Ayrica 2-4 giin kuvvet antrenmanina mikro siklusta yani haftalik antrenman
periyodunda ihtiya¢g duyulmaktadir. Ozellikle futbol agisindan hazirlik déneminde
kazanilan kuvvetin korunmasini ve gelistirilmesini saglamak i¢in mikro siklusta, yani
haftalik antrenmanlarda en azindan haftada 1 giin cabuk kuvvet, maksimal kuvvet ve

kuvvette devamlilik antrenmani yapilmasi yeterli olmaktadir (Giinay ve Yiice 2008).
1.4.5. Kuvvet Antrenmanlarinda Dikkat Edilecek Noktalar

Cok iyi bir 1sinma kuvvet ¢aligmalarina baslamadan yapilmalidir. O giin
calisilacak olan kas gruplarina o6zellikle daha fazla onem verilmelidir. Ayrica
esnetme ve gerdirmelere, ¢alisma aralarinda dinlenirken ve antrenman sonunda
mutlaka agirlik verilmelidir. Hareket sirasinda agirlik kaldirma sekilleri ¢ok iyi
bilinmelidir. Teknige uygun bir sekilde agirliklar kaldirilmalidir. Ayrica her
hareketin uygun tekrar1 ve ¢aligma kilosu iyice ayarlanmalidir. Bunu yapabilmek i¢in

kisinin her harekette kaldirabilecegi maksimal agirlik bilinmelidir.
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Bu hesabi yapabilmek i¢in ii¢ yol vardir:

1. Kisiye kaldirabildik¢e daha fazla agirlik vererek en son kaldirabilecegi

agirligi buluruz.
2. Gozlemlerimize dayanarak tahmini bir kilo veririz.
3. En saglikli yol ise piramit metodudur.

Ormegin squat hareketinde herhangi bir kiloyu 4 kere kaldirabilen bir kisi o
anda %80-85’lik kapasitesini kullaniyor demektir. Hesaplama yoluyla bu kisinin
%100’1iik performansini bulabiliriz. Yani 70 kiloyu 4 kere kaldirabilmigse bu kisinin
en fazla kaldirabilecegi agirlik 80-85 kilogramdir. Diizenli ¢alisildig1 zaman kisilerde
bir gelisme saglanacagi icin maksimal degerleri 2 haftada bir yeniden hesaplamak

gerekmektedir (Glinay ve Yiice 2008).

Kuvvet antrenmanlar1 olduk¢a ¢ok risk tasiyan uygulamalardir. Bundan

dolay1 bu uygulamalar sirasinda,

- Maksimum kuvvet ¢alismasi yiiksek mukavemet gerektirir ve bundan dolay1
uygulamalar esnasinda serilerdeki tekrarlar az olmalidir.

- Eger maksimal kuvvet ile buna bagli olarak patlayict kuvvetin birlikte
gelistirilmesi istenirse, tekrarlar ¢abuk kuvvet calismalarinda oldugu gibi, hizli
hareket temposuyla uygulanmalidir. Aksi durumda ¢alisma amacina ulagsmaz.

- Ozel spor dalina uygun olarak ¢abuk kuvvet ¢alismalarinda yenilen direng
secilmelidir.

Kuvvet dayaniklilig1 antrenmanlari iginde yarismaya mahsus direngler temel
almmaldir. Ornek vermek gerekirse, az yiikle ¢ok tekrarli, biiyiikk antrenman
kapsamlart orta mesafe atletlerinin genel kondisyon antrenmanlarinda daha
uygundur. Yeni baslayanlar iginde bu durum gegerlidir.

- Dinlenmeler aktif veya pasif de olabilir. Gerdirme ve yumusatma
egzersizleri gerekli olan dinlenme zamanin1 kisaltirlar.

- Iki farkli kuvvet kombinasyonu ayni ¢alismada kullanilacaksa, agirlik iyi
ayarlanmalidir. Hareket hizim1 gelistirmek i¢in biiylik yiiklenmeli bir seriden sonra
hafif bir seri gelmelidir.

- Maksimal gerilimler sadece lokal degil santral sinir sisteminde de yorgunluk
olustururlar.

- Yiik olgiitleri genel degerlerdir ve sadece dinamik kuvvet antrenmanlari i¢in
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tavsiye edilmistir.

- Antrenman durumuna gore kullanilan yiikler sekillenir. Yeni baglayan ilk
once kiigiik yiiklerle calisirlar. Bunun sebebi baslangigta temel hareketlerin
tekniginin Ogrenilmesidir. Fazla sayida tekrar agir yiikle calisma olanaksizdir. Bu
durumda ¢ok tekrarla ve az yiikle ¢alisma s6z konusudur.

Yeni baglayanlarda ¢cabuk kuvvet, maksimal kuvvet ve dayaniklilik gelisimi
ayni anda mimkiindiir. Bu 6zelliklerin birlikte etkinligi bu diizeyde miimkiindiir.

Antrenman kapsami teknigin bozulmasina meydan vermemelidir (Diindar 1998).
1.5. Ceviklik

Ceviklik ile ¢abukluk birbirinin yerine kullanilan ve birbiri ile Karistirilan

olgulardir(Asci 2013).

Cabukluk, viicut ya da viicudun bir kisminin direncine ragmen kaslarin ve
uzuvlarin miimkin olan en kisa zamanda dis direnclere karsi eklemleri harekete
gecirebilme 6zelligidir. Yani biitlin motorik davranislarin kondisyonel ve koordinatif
kalitesi cabukluk ve ya ¢eviklik ile anlatilmaktadir (Chelladurai 1976).

Buna gore, cabuklugun c¢evikligin bir pargasi oldugu, yon degistirmelerin
dogru ve hizli bir sekilde uygulanabilmesi igin viicut ve uzuvlarinin patlayici bir

sekilde hizlanmasi gerekliligi diisiintildiigiinde agikca goriilmektedir (Asci 2013).

Dogru ve hizli bir pozisyonda yon degistirebilme ozelligi ¢eviklik olarak
ifade edilmektedir (Chelladurai 1976).

Ceviklik; bir hareket serisi asamasinda ¢ok hizli yon degistirmeler sirasinda
viicudun veya eklemlerin uzayda dogru sekilde olmasimi saglayan kontrol ve
koordinasyon ozelligi olarak tanimlanmaktadir. (Twist ve Benicky 1996, Sheppard
ve Young 2006).

Bu kadar ¢ok oOzelligin kisa bir zaman dilimi esnasinda koordine edilip

biitiiniiyle ortaya konulmasi, ¢eviklik 6zelliginin en ilging yanidir (Renklikurt 1991).

Ceviklik; cabuk, tam ve koordineli bir sekilde sporcunun spor dalinin 6zel
kosullar1 iginde eylem yapabilme yetenegidir. Spor aktivitelerinin biiyiikk bir
degisimini igeren basketbol, futbol, tenis, hentbol, voleybol, cimnastik ve daha
bircok spor dalinda basar1 i¢in g¢eviklik ¢cok onemli rol oynamaktadir. Cevikligin

onemli parametrelerinden biri organ c¢abuklugudur. Ayrica giinliik yasantimizda,
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yaralanmalardan ve basit kazalardan korunmamiz igin ¢eviklik 6nemli bir etkendir

(Sharkey 1990).

Yiiksek ceviklik performansina sahip sporcular viicutlarini, kritik anlarda bile
kontrol ederek (¢evirerek, dondiirerek, yer degistirerek, vb.) yaralanmalarin siddetini
(etkisini) azaltabilmekte veya yaralanmalar1 nleyebilmektedir (Brown ve ark 2000,
Lancaster ve Teodorescu 2008).

Ceviklik diizenli progresif egzersiz c¢alismalariyla gelistirilebilen ve
egitilebilen motor bir beceridir (Homberg 2009, Comiik ve Erden 2010).

Ceviklik siirati ve yon degistirmeleri icende barindiran ve diger motorik
ozelliklerle i¢ ige girmis bir 6zelliktir. Farkli kombinasyonlarda, yana, ileri ve dikey
yonde uygulanan hareketleri ve geri geri yapilan kosuyu icermektedir. Ceviklikte

olmasi gereken unsurla; denge, patlayicilik ve koordinasyon olarak gosterilebilir

(Craig 2004).

1.5.1. Cevikligin Diger Motorik Ozelliklerle Iliskisi

Ceviklik, bir oyuncunun hizli bir sekilde yon degistirmesi ve sprint
yeteneginin genel bir gostergesidir ve motor davranislarin kondisyonel ve koordinatif
kalitesini de etkileyebilmektedir (Lancaster ve teodorescu 2008).

Sharkey (1990), ” koordinasyon, denge, hiz ve kuvvetin kombinasyonu
sonucu hizli bir sekilde viicudun yoniinii degistirme yetenegi olan ceviklik, belirli
motor  Ozelliklerden olusmakta ve bazilarindan da Onemli  derecede

etkilenebilmektedir” der.
Denge ve Ceviklik

Hazar ve Tagmektepligil (2008), yaptiklar1 ¢alisma sonuglarina dayanarak,
dinamik dengenin cevikligi olumlu yodnde etkiledigini ve ceviklik caligmalarinin
dinamik dengeyi gelistirebilecegini ifade ederken, denge, patlayic1 kuvvet,
koordinasyon vb. ozelliklerinin geviklikte olmasi gereken unsurlar oldugunu da

belirtmektedir.
Siirat ve Ceviklik

Ceviklik ¢ogu kez siliratle yon degistirme hareketleri  olarak
tanimlanabilmektedir. Sinir sistemi, kuvvet, esneklik, ¢eviklik, teknik becerilerinin

kalitesi ve biyomekaniksel mekanizmalari, viicudun belirli durumlarda ¢ok kisa
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zamanda hareket etme yetenegi olarak tanimlanan siiratin olusmasinda &nemli rol
oynamaktadir (Ozer 1989, Lancaster ve Teodorescu 2008).

Chelladurai ve Yuhasz (1977), uyaranin dogasi (zamanlama ve yer)
ceviklikteki performansi etkilediginden dolayr algilama faktorleri ¢eviklik i¢in ¢ok

onemli oldugunu ifade etmektedir.
Reaksiyon ve Ceviklik

Young ve ark (2001), tarafindan gevikligin, bircok sporda yon degistirme
hareketi, rakibi kovalamak (takip etmek), rakipten kagmak-kurtulmak veya hareket
eden topa midahale etmek, harekete baslamak ve durmak ic¢in yapilan hareket
becerilerinde, reaksiyon gosterirken ortaya ciktigini belirtirken , ayn1 zamanda

cevikligin performansini, bir uyarana tepki vermek olarak ifade etmektedir.

1.5.2. Cevikligi Etkileyen Faktorler
Cevikligi etkileyen fiziksel ve fizyolojik etkenlerin tespit edilerek etki
mekanizmalarimin agiklanabilmesi, ¢evikligin daha iyi anlasilabilir olmasi ve

gelistirilebilmesi agisindan, 6nem tagimaktadir (Sar1 2012).
Performans ve Ceviklik

Brown ve ark (2000) “cevikligin gelistirilmesiyle sportif performansinda
artacagini belirtmektedir. Ceviklik antrenmanlarinin bu formu, performans esnasinda
en uygun viicut durusu ig¢in, sporcularin boyun, omuz, kalga, diz ve ayak bilegi
eklemlerinde kii¢iik ayarlamalar1 kontrol etmesine yardim ederken, sporcuya hizli
hareket yapabilmesi i¢in daha biiyiik bir kontrol becerisi verecektir” der.

Cevikligin gelistirilmesinde, oyun, alistirma ve yarisma Ozellikleri igeren
etkinlikler 6nemli yer tutmaktadir. Bir uyaran verilmesi ( ne zaman baslayacag),
parkurun gosterilmesi, nasil pozisyon degistirecegini, hangi yone hareket edeceginin
ceviklik aligtirmalar1 sirasinda, Onceden gosterilmesi ve deneme yaptirilmasi

gerekmektedir (Arac1 2001).

Yas ve Ceviklik

Ergenlik donemine kadar ceviklik hizli bir sekilde gelismektedir. Hizli
gelisim periyodundan sonra olgunluga erisinceye kadar ceviklik artar. Ceviklik yas
ile birlikte artmakla beraber, alistirma ve deneyimlerin etkisi gz ardi edilmemelidir

(Lancaster ve Teodorescu 2008).

25



Cinsiyet ve Ceviklik

Lancaster ve Teodorescu (2008) “Ergenlikten once erkek ve kizlarin geviklik
performanslar1 arasinda fazla bir fark yokken, ergenlikten sonra erkeklerin ¢eviklik
performanslar kizlardan belirgin sekilde daha iyi ve daha ¢ok gelistirilebilmekte *

oldugunu ifade etmislerdir.
1.5.3. Sporda Yaygin Olarak Kullamlan Ceviklik Testleri

Birgok atletik performans test uygulamalarinda gegerli bir 6l¢iim metodu
olarak ¢eviklik testleri uygulanmaktadir (Hoffman 2006).

Gelisimin  planlanmas1 agisindan ¢eviklik  performansimin  6lgiilmesi
onemlidir. Sporcularin ve Antrendr kolaylikla uygulayabilecegi bazi saha testleri
gelistirilmistir. Sahada kolayca uygulanabilirligi ve birkag basit ekipmanla 6l¢iimiin
uygulanabilmesi bu testlerin ortak o6zelligidir. T-Testi, Pro-Agility Ceviklik Testi,
Ilinois Ceviklik Testi ve 505 Ceviklik Testi sporda en yaygin kullanilan testler
olarak siralanabilir. Branglara, var olan ekipmanlara ve saha yeterliligine gore soz
konusu testlerin kullanim alanlar farklilik goéstermektedir. Kisacasi sporda en yaygin
olarak uygulanan bu testlerin nasil yapildigi asagida anlatilmaya ¢alisilmistir (Tamer
2000, Young ve Farrow 2006, Sheppard ve Young 2006).

T-Testi

Parkuru hazirlamak igin asagidaki sekil 1.7 deki gibi 4 koni parkura dizilir.
Teste kalilan kisiye baslama isareti verildiginde “A” konisinden “B” konisine diiz
kosu ile kosup sag eli ile koniye dokunur. Bundan sonra sola “C” konisine yan kosu
(side step) ile kosup sol el ile dokunur ve sonrasinda saga dogru yan kosarak “D”
konisine sag eli ile dokunur. Sonra yan kosu ile gelir. sol el ile “B” konisine
dokunduktan sonra geri kosu ile “A” konisine geri doner. Baglama noktasina teste
katilan kisi gelir gelmez kronometre durdurulur. Katilimei, bu ¢alismada tam 3
maksimum tekrar yapar ve aralarda tam dinlenme verilir. Katilimcinin en iyi olan

zaamani kaydedilir (Kizilet ve ark 2010).
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“1T> TESTI PARKURU
[ [65)

- 4.57 M —— - .57 M ——

o Baslangig-Bitis

Sekil 1.7. T Ceviklik Testi (Kizilet ve ark 2010).
Pro-Agility Ceviklik Testi

Pro-agility ceviklik testi, 20 yard kosu testi olarak da bilinmektedir ve test
alan1 asagidaki sekil 1.8 deki gibi baslangi¢ ¢izgisinin 5 yard (4,57m) sagma ve
soluna konilerin yerlestirilmesi ile belirlenmektedir. Baslangi¢ ¢izgisine fotocell
kapis1 yerlestirilir ve tekrarli gegis siireleri bu sayede alinabilir. Test baslamadan
hemen Once denek baslangig ¢izgisindeki yerini alir. Teste baslamaya hazir
hissettiginde once sagdaki koniye, sonra soldaki koniye dokunarak ve baslangig

cizgisinden gegerek testi bitirir (Bayraktar 2013).

D= = =

Baslangig

Sekil 1.8. Pro-Agility Ceviklik Testi (Bayraktar 2013)
Ilinois Ceviklik Testi

Bu test parkuru; boyu 10 m, genisligi 5 m ve orta kisminda 3.3 m mesafe
araliklarla diiz bir sekilde dizilmis ii¢ koniden olusur (Sekil 1.9.). igerisinde her 10
m’de bir 180° doniisler bulunduran 20 m’si koniler arasinda slalom ve 40 m’si diiz
kosudan olusan bir testtir. Illinois Testi kurulduktan sonra 0.01 sn hassasiyetle
degerlendirme yapan iki kapili ve fotoselli elektronik kronometre baslangic ve

bitimine yerlestirilir. Test Oncesinde teste girecek kisilere gerekli agiklamalar ve
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parkurun tanitimi yapilir ve sonra 3-4 deneme diisiik tempoda uygulama yapmalarina
izin verilir. Test asamasina gegilmeden once deneklere 5-6 dk i1sinma ve germe
hareketleri yaptirilir. Test esnasinda parkurunun baslangicinda teste girecek Kkisi
yiiziistii yatarken ve eller yerle temas halindeyken omuz hizasina getirilerek ¢ikis
yaparlar. Testi bitirme siireleri saniye cinsinden kayit edilir. Test 2 kez tekrarlanir.
Tekrarlar arasinda tam dinlenme verilir ve iyi olan deger kaydedilir (Miller ve ark
2006, Hazir ve ark 2010).

—llf-

Start Fimish

Sekil 1.9. Illinois Ceviklik Testi (Hazir ve ark 2010)

505 Ceviklik Testi

505 Ceviklik testi 10 m’lik yaklasma kosusunun ardindan 5 metre olarak
belirlenen bir mesafenin gidis ve doniislii olarak kat edilmedir. Asagida sekil 1.10 da
ki gibi parkur kurulur. Sonra belirlenen 5 m ¢izgisinin {izerine hem start hem de stop
kapil1 fotosel kronometre sistemini yerlestirilir. Yaklasma kosusu dogrultusunda ilk
fotosel kapr start, ikinci fotosel kapi stop olarak yerlestirilir. 5 metrelik kat edilen
mesafenin gidis ve doniis siiresi saniye cinsinden kayit edilir. Olgiime girecek
kisilere test hakkinda bilgilendirildikten sonra birkag deneme diisiik tempoda
yapmalarina izin verilir. Teste baglamadan 6nce sporcular 5-6 dk 1sinma ve germe
hareketleri yaparlar. 3-4 dk arayla test iki kez uygulanir ve en iyi derece
degerlendirmeye alinir (Draper ve Lancaster 1985, Hazir ve ark 2010, Gelder ve
Bartz 2011).
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Taimireg gates

Sekil 1.10. 505 Ceviklik Testi (Hazir ve ark 2010)

2. GEREC VE YONTEM

Yorgunlugun maksimal kuvvet ve c¢eviklik tizerine etkisinin incelenmesi
amaciyla yapilan bu c¢alisma, 12.11.2015 tarihli ve 42 karar sayili Selguk
Universitesi, Spor Bilimleri Fakiiltesi, girisimsel olmayan klinik arastirmalar etik
kurul kararina uygun olarak yapilmistir. Arastirmaya yaslar1 ortalamasi 20,00 + 2,91
yil, boylar1 ortalamasi1 178,36 + 5,38 cm ve viicut agirliklar1 ortalamasi 71,07 + 6,41
kg olan toplam 28 futbolcu goniilli olarak katilmistir. Arastirmaya katilan
futbolcular Tiirkiye Siiper Lig futbol takimlarindan Balikesir spor U 21 yas alti
futbol takiminda yer almaktadir. Arastirma on test — son test modeline uygun olarak
yapilmistir. Sporcularin yorgunluklart 20 metre mekik kosusu ile sagland.
Futbolcularin 6n test degerleri 20 metre mekik kosusu yapilmadan 1 giin 6nce elde
edilmistir. Son test degerleri ise 20 metre mekik kosusu bitiminde alinmuistir.
Sporcularin maksimal kuvvetleri, maksimal 1 tekrara dayali, maksimal tekrar
yontemi ile alinmistir. Maksimal kuvvet dl¢iimleri viicudun bacak, omuz ve gogiis
bolgeleri dikkate alinarak yapilmistir. Sporcularin ¢eviklik yetenegi ise T testi ile test

edilmistir.
20 mekik kosu testi

Arastirmaya katilan sporcularin yorgunluklart “Mekik Kosu Testi” ile
belirlenmistir. Sporcular, 20 m’ lik mesafede gidis-dontis seklinde 8 km.h™ baslangig
olmak tizere, kosu hizi her dk’ da 1 km.h™ arttirilarak kosmus ve kosu hiz1 belli
araliklarla sinyal veren zaman ayarlayici tarafindan belirlenmistir. Sporculardan her
sinyalde 20 m' nin sonundaki ¢izgiye temas etmeleri istenmistir. Sinyal geldiginde 20
m' yi belirleyen c¢izgilerin bir metre oniindeki ¢izgilere iki kez iist {iste ulasamayan
sporcu i¢in test sonlandirilmistir. Test siiresince, sporculardan dayanabildikleri son

ana kadar testi devam ettirmeleri istenmistir.
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T testi

Parkuru hazirlamak icin yukaridaki gibi 4 koni parkura sekil 2 deki gibi
dizilir. Katilimci bagla komutu verildiginde “A” konisinden baslar, “B” konisine diiz
kosu ile kosar ve sag eli ile koniye dokunur. Sonra sola “C” konisine dogru yan kosu
(side step) ile kosup “C” konisine sol el ile dokunur, sonra saga dogru “D” konisine
yan kosarak sag eli ile dokunur. Sonra “B” konisine yan kosu ile gelip sol el ile
dokunduktan sonra “A” konisine geri kosu ile geri doner. “A” konisine gelir gelmez
kronometre durdurulur. Bu ¢alismada katilimci tam dinlenme ile 3 maksimum tekrar

yapar. Katilimcinin en iyi olan siiresi kaydedilir ( Kizilet 2010 ).

“T>” TESTI PARKURU
[C) [6)

- 457 M —— - 457 M —

Verilerin Analizi

Verilerin degerlendirilmesinde ve hesaplanmis degerlerin bulunmasinda
SPSS 15.0 istatistik paket program kullanildi. Verilerin normallik sinamas1 yapilarak
verilerin normal dagilim gosterdigi tespit edilmistir. Normallik sinamasina gore elde
edilen verilerin  yorgunluk Oncesi ve yorgunluk sonrasi bakimindan
karsilastirilmasinda Pairedsamples T testi kullanildi. Bu ¢alismada hata diizeyi 0.05

olarak alindi.
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3. BULGULAR

Cizelge 3.1. Arastirmaya katilan deneklerin fiziksel 6zelliklerine iliskin tablo.

Degiskenler Ortalama + SD (N=28)
Yas (y1l) 20,00+ 2,91
Boy (cm) 178,36 + 5,38
Viicut agirhigr (kg) 71,07 +6,41

Cizelge 3.1. incelendiginde, aragtirmaya katilan deneklerin yaslar1 ortalamasi 20,00 +
2,91 yil, boylar1 ortalamasi 178,36 + 5,38 cm ve viicut agirlig1 ortalamalar1 71,07 +

6,41 kg olarak tespit edilmistir.

Cizelge 3.2. Arastirmaya katilan deneklerin yorgunluk Oncesi ve sonrast maksimal
kuvvet ve geviklik yeteneginin karsilagtirilmasi

Yorgunluk 6ncesi Yorgunluk
Degiskenler (N=28) sonrasi T P
Ortalama + SD Ortalama + SD

Ceviklik (sn) 10,74+0,67 10,65+ 0,73 0,958 0,347
Bacak  extansiyon 128,00425,10 116,32 £ 2010 3,917 0,001*
(ko)

Gogiis pres (Kg) 147,68+23,12 14154 +23,35 2,007 0,055
Omuz pres (kg) 106,43+16,38 96,32+16,78 4,903 0,000*
Lateral pull down 103,57 + 22,97 89,43+33,97 3,097 0,005*
Bacak press 100,00 + 23,094 90,303+ 24,57 3,902 0,001*
RPE skala 10,50 + 2,62 14,18 + 2,04 6,500 0,000*

Cizelge 3.2. incelendiginde, arastirmaya katilan sporcularin yorgunluk oncesi ve
sonras1 maksimal kuvvet degerlerinin karsilastirilmasinda, yorgunluk 6ncesi bacak
extansiyon, omuz pres, lateral pulldown ve bacak pres maksimal kuvvet degerleri
yorgunluk sonrast maksimal kuvvet degerlerinden anlamli derecede yliksek
bulunmustur (P<0.05). Buna karsin, yorgunluk 6ncesi gogiis pres maksimal degeri ve
ceviklik yetenegi ile yorgunluk sonrasi gogiis pres maksimal degeri ve g¢eviklik

yetenegi arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik bulunamamistir (P>0.05).
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4. TARTISMA

Devam eden fiziksel aktiviteler siiresince devamli kas kasilmalari asamasinda
maksimum kuvvet iiretim kapasitesin azalmasi sonucu ortaya ¢ikan durum kas
yorgunlugu olarak adlandirilmaktadir. Bu durum iskelette olusan hastaliklar i¢in
riskli bir durumdur. Kas yorgunlugunun olumsuzluklarindan biri de performansin
diisiisiine neden olusudur. Bu tiir istenmeyen durumlari en aza indirmek amaciyla kas
yorgunlugu c¢alismalar1 yapilmaktadir. Yapilan bu g¢alismada arastirmaya katilan
futbolcular Tirkiye Siiper Lig futbol takimlarindan Balikesir spor U 21 yas alti
futbol takiminda yer almaktadir. Arastirma 6n test — son test modeline uygun olarak
yapildi. Sporcularin yorgunluklar1 20 metre mekik kosusu ile saglandi. Sporcular, 20
m’ lik mesafede gidis ve doniis seklinde 8 km.h™ baslangi¢ olmak kosuluyla, kosu
hiz1 her dk’ da 1 km.h™ arttirilarak kostu ve kosu hizi belli araliklarla sinyal veren
zaman ayarlayict tarafindan belirlendi. Sporculardan her sinyalde 20 m' nin
sonundaki ¢izgiye temas etmeleri istendi. Sinyal geldiginde 20 m' yi belirleyen
cizgilerin bir metre Oniindeki ¢izgilere iki kez {ist liste ulasamayan sporcu igin test
sonlandirildi. Test siiresince, sporculardan dayanabildikleri son ana kadar testi devam
ettirmeleri istendi. Bu calismanin amaci aktif sporcular iizerinde yorgunlugun
maksimal kuvvet ve ¢eviklik lizerine etkisinin incelenmesidir. Bu amagla arastirmaya
yaslar1 ortalamasi 20,00 = 2,91 yil, boylar1 ortalamas1 178,36 + 5,38 cm ve viicut
agirliklar1 ortalamas: 71,07 + 6,41 kg olan toplam 28 futbolcu goniillii olarak
katilmistir (Cizelge 3.1).

Hazar’in (2005) yapmis oldugu arastirmada 14 kiz ve 14 erkek toplam 28 kisi
deney grubu ve 14 kiz, 14 erkek toplam 28 kisi kontrol grubu olusturmustur. Deney
grubunun yas ortalamalarini 11,78 + 0,49 yil, boy uzunlugu ortalamalarin1 138,80 +
7,53 cm, viicut agirhigr ortalamalarini 34,80 + 8,04 kg olarak ve kontrol grubu yas
ortalamalarini 11,90 £+ 0,49 y1l, boy uzunlugu yas ortalamalarini1 139,71 + 6,88 cm ve
viicut agirligr ortalamalarimi 32,73 + 4,02 kg olarak hesaplamistir. Bu g¢alismaya
katilan kisilerin bizim ¢alismamiza katilan sporculara gore yas, boy ve viicut agirligi

degerleri daha azdir.

Gicliover’in = (2012) yapmis oldugu bir arastirmada elit erkek
badmintoncularin yaslart ortalamasinm1 16,8 + 1,5 yil, boy uzunlugu ortalamasini
1752 £ 7,2 cm, viicut agirhgr ortalamasim 67,4 + 9,8 kg, elit bayan
badmintoncularin yaslart ortalamasmi 16,9 = 1,6 yil, boy uzunlugu ortalamasini
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1652 + 5,5 cm, viicut agirligt ortalamasint 56,0 + 5,7 kg, amatér erkek
badmintoncularin yas ortalamasini 16,3 + 0,8 yil, boy uzunlugu ortalamasini 168,0 +
7,2 cm, viicut agirlig1 ortalamasini 63,8 + 11,1 kg ve amator bayan badmintoncularin
yaslar1 ortalamasini 16,1 + 0,6 yil, boy uzunlugu ortalamasini1 161,0 £ 4,7 cm, viicut
agirligr ortalamasimi 53,2 £ 4,9 kg olarak hesaplamistir. Bu caligmaya katilan
kisilerin bizim c¢aligmamiza katilan sporculara gore yas, boy ve viicut agirligi

degerleri daha azdir.

Ozdemir’in (2009) yapmis oldugu arastirmada 14’er kisilik calisma grubu ve
kontrol grubu olusturmustur. Calisma grubunu yaslart ortalamasii 15,07 £+ 0,91 yil,
boy uzunlugu ortalamasimi 172,85 £ 3,52 cm, viicut agirhigi ortalamasini 65,78 +
6,06 kg ve kontrol grubunun yaslari ortalamasimi 15,21 + 0,80 yil, boy uzunlugu
ortalamasini1 173,85 + 6,39 cm, viicut agirliklari ortalamasini 64,78 + 6,67 kg olarak
hesaplamistir. Bu ¢aligmaya katilan kisilerin bizim ¢alismamiza katilan sporculara

gore yas, boy ve viicut agirligi degerleri daha azdir.

Yapici (2011) arastirmaya katilan profesyonel takim sporcularin yas
ortalamast 22 + 3,7 yil, amatér takim sporcularin yas ortalamasi 21,2 = 2,1 yil,
profesyonel takim sporcularin boy ortalamasi 177,7 = 5 cm, amator takim sporcularin
boy ortalamasi 178 + 5 cm, profesyonel takim sporcularin ortalama agirlign 73,2 +
4,7 kg, amator takim sporcularin ortalama agirligi 71,3+10,4 kg olarak belirlendi. Bu
calismada ki sporcularla bizim calismamiza katilan sporcularin yas, boy ve viicut

agirlig: birbiri ile benzerlik gostermektedir.

Cavdar (2014) yapmis oldugu bir ¢alismada bayanlarin yaslar1 21,2041,56
yil, boylar1 165,33+£5,24 cm, viicut agirliklar1 56,9345,20 kg ve erkeklerin yaslari
22,93+3,53 yil, boylar1 179,00£7,09 cm, viicut agirliklar1 78,86+£12,40 kg olarak
bulunmustur. Bu ¢alismaya katilan kisilerle bizim ¢alismamiza katilan sporcularin

yas, boy ve viicut agirhigi birbiri yakin degerlerdedir.

Atacan (2010) yapmis oldugu bir calismada deney grubunun yas
ortalamasinin 14,20 + 0,41 yil, boy ortalamasinin 160,20 + 5,89 cm, viicut agirlig
ortalamasinin 48,60 + 6,14 kg ve kontrol grubunun yas ortalamasinin 14,07 + 0,26
yil, boy ortalamasinin 156,87 = 5,17 cm, viicut agirligi ortalamasinin 45,73 + 4,99 kg

olarak tespit etmistir. Her iki grubun temel fiziksel karakteristigi arasinda normal
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dagilim oldugu goriilmektedir. Bu calismaya katilan kisilerin bizim c¢alismamiza

katilan sporculara gore yas, boy ve viicut agirligt degerleri daha azdir.

Arastirmaya katilan sporcularin yorgunluk 6ncesi ve sonras1 maksimal kuvvet
degerlerinin karsilastirilmasinda, bacak pres degerleri 6n testte 100,00 + 23,094 kg
ve son testte 90,303 + 24,57 kg, bacak extansiyon degerleri 6n testte 128,00 + 25,10
kg ve son testte 115,32 + 29,10 kg, gogiis pres degerleri On testte 147,68 + 23,12 kg
ve son testte 141,54 + 23,35 kg, omuz press degerleri 6n testte 106,43 = 16,38 kg ve
son testte 96,32 + 16,78 kg, lateral pull down degerleri 6n testte 103,57 = 22,97 kg ve
son testte 89,43 + 33,97 kg olarak bulundu.

Hazar’m (2005) yapmis oldugu arastirmada deney grubu bacak kuvveti
Olgtimleri 6n test 52,73 kg, son test 87,89 kg ve kontrol grubu bacak kuvveti
Olclimlerini 6n test 46,25 kg ve son test 70,14 kg olarak hesaplamistir. Yapilan
antrenman programi neticesinde yorgunluga karsi kuvvetin gelisimi saglanmis ve ilk
ve son testler sonucunda degerlerdeki artis belirgin dlglide artmistir. Bu ¢alismada
bulunan kuvvet degerleri bizim buldugumuz kuvvet degerlerinden diisiiktiir. Bunun

nedeni yas ve aradaki fiziksel farktan kaynaklandig diisiiniilmektedir.

Glgliover’in - (2012) yapmis oldugu bir arastirmada elit erkek
badmintoncularin bacak kuvveti sonuglarmi 148,0 + 30,0 kg, amator erkek
badmintoncularin bacak kuvveti sonuglarimi 137,3 + 20,3 kg, elit bayan
badmintoncularin bacak kuvveti sonuglarimi 98,6 + 29,2 kg ve amatér bayan
badmintoncularin bacak kuvveti sonuglarin1 98,4 + 16,8 kg olarak hesaplamistir. Bu
calismada elit ve amator erkeklerin bacak kuvvet degerleri bizim yapmis oldugumuz
calismada buldugumuz bacak kuvveti degerlerinde daha iyi sonug ¢ikarmislardir. Elit
ve bayan bacak kuvvet degerleri ise bizim buldugumuz degerlerden daha diistiktiir.
Bunun sebebi erkek ve bayan arasindaki fiziksel durumdan kaynaklandig

diistiniilmektedir.

Ozdemir’in (2009) arastirmada calisma grubunun bacak kuvveti on test
sonuglarin1 106,5 kg, bacak kuvveti son test sonuglarmi 175,0 kg, kontrol grubu
bacak kuvveti 6n test sonu¢larin1 110,5 kg ve bacak kuvveti son test sonuglarimi
120,0 kg olarak hesaplamistir. Sirt ve karin kaslart kuvveti testleri, futbolcunun etkili
sut ¢ekebilmesi, ani yon degisikliklerinde viicudunu farkli yonlere aktarabilmesi ve

hareket halindeyken dengesini saglayabilmesi gibi ozelliklerin yorumlanmasinda
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onemli rol oynar. Bu calismada ki yas ortalamasi bizim c¢alismamiza katilan
sporcularin yas ortalamasindan daha kii¢iik oldugu halde ol¢iilen kuvvet degerleri
bizim ¢alismamizda Olclilen kuvvet degerlerinde anlamli derecede yiiksek

bulunmustur. Bu durum antrenman metotlar1 agisinda a¢iklanabilir.

Cavdar (2014) yapmis oldugu bir ¢alismada kadinlarin bacak kuvvetleri 6n
test Ol¢timiinii 91,90 + 18,61 kg kadinlarin bacak kuvvetleri son test 6lglimiinii 98,80
+ 21,18 kg, erkeklerin bacak kuvvetleri on test Ol¢iimiinii 167,76 + 29,52 Kg,
erkeklerin bacak kuvvetleri son test Ol¢iimiinii 160,56 + 36,85 kg olarak tespit
etmistir. Anaerobik yorgunluk, kuvvet ve denge ile ilgili yapilan c¢aligmalarda
inceledigimizde bizim c¢alismamiza paralel olarak anaerobik yorgunlugun denge ve

kuvveti baz1 parametrelerde etkiledigini diistinebiliriz.

Yorgunluga karsi gogiis ve kol kuvvetlerinin arastirilmasi yapilmig fakat

literatiir taramasinda ¢alismamiza benzer ¢alismalar bulunamamustir.

Arastirmaya katilan sporcularin ¢eviklik yetenegi ise T testi ile test edildi.
Arastirma grubuna yapmis oldugum T-Drill testinde, yorgunluk oncesi On test
sonucu 10,74 + 0,67 sn ve yorgunluk sonrasi son test sonucu 10,65 + 0,73 sn

bulundu.

Hazar’in (2005) yapmis oldugu arastirmada deney grubu illinois ¢eviklik 6n
testi sonuclarint 22,40 sn, deney grubunun illinois ¢eviklik son test sonuglarini1 19,69
sn, kontrol grubu illinois ¢eviklik 6n test sonuglarin1 22.50 sn ve kontrol grubu
illinois ¢eviklik son test sonuglarini 20,76 sn olarak hesaplamistir. Antrenman
programi1 dogrultusunda ilk test ve son testlere bakildiginda deney gurubunun
degerleri kontrol grubunun degerlerine nazaran daha cok gelisim goOstermistir.
Motorik ozelliklerin gelismesi ile yorgunluga karsi tolerans artmakta ve degerlerde
anlamli degisiklikler saptanmaktadir. Bizim yapmis oldugunuz c¢aligma ters bir

calisma olmasina karsin aslinda ayni paralellikledir.

Gicliover’in (2012) yapmis oldugu bir arastirmada T-Drill ceviklik testi
Olctimlerini ise elit erkek badmintoncularda 9,5 + 0,5 sn, amator erkek
badmintoncularda 10,4 + 0,6 sn, elit bayan badmintoncularda 10,6 + 0,8 sn ve amator
bayan badmintoncularda 12,1 + 0,6 sn olarak hesaplamistir. Amator bayanlarin

ceviklik degerleri harig elit erkek badmintoncular, amator erkek badmintoncular ve
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elit bayan badmintoncularin ¢eviklik degerleri ortalamasi bizim buldugumuz ¢eviklik

degerleriyle paralellik gostermektedir.

Ozdemir’in (2009) yapmis oldugu arastirmada ceviklik testinde ise calisma
grubu t-drill 6n test sonuglarin1 10,38 sn, t-drill son test sonuglarini 10,01 sn, kontrol
grubu t-drill 6n test sonuglarin1 10,66 sn ve t-drill son test sonuglarini 10,65 sn olarak
hesaplamistir. Biitiin bu ¢aligsmalar ve 6l¢iim sonuglart gdsteriyor ki bacak kuvvetinin
artmasiyla ceviklik degerleri diismekte, bacak kuvvetinin diismesiyle ceviklik
degerleri artmaktadir. Bizim yapmis oldugumuz c¢alismaya paralel degerler
bulunmustur. Bizim c¢alismamizda da kuvvet degerlerinin artmasiyla c¢eviklik

degerleri diigmekte ve kuvvet degerlerinin azalmasiyla ¢eviklik degerleri artmaktadir.

Michael ve ark (2006) antrenman ve kontrol grubuna (n=28) yapmis oldugu
T-Drill testinde antrenman grubu 1. Test sonucu 12,8 + 1,0 sn, 2. Test sonucu 12,1 +
1,1 sn kontrol grubu test sonuglar1 1. Test sonucu 12,6 = 1,1 sn, 2. Test sonucu 12,6
+ 1,1 sn olarak tespit edilmistir. Bizim yapmis oldugumuz c¢alismada futbolcular

daha iyi derece ¢ikarmislardir.

Hoffman ve ark (2004) gii¢, hiz ve ¢eviklik testi yapmis oldugu T-Drill
testinde 2 gruba 2 test yapilmis 1. grup ilk test sonucu 9,36 + 0,44 sn son test sonucu
9,21 £ 0,54 sn 2. grup ilk test sonucu 9,42 + 0,38 sn son test sonucu 9,23 + 0,41 sn
olarak tespit edilmistir. Bizim yapmis oldugumuz g¢alismada futbolculardan alinan

degerler daha diisiik ¢ikmustir.

Atacan (2010) yilinda yapmis oldugu t-drill ¢eviklik testi calismasinda deney
grubunun on test degerini 11,14 + 0,49 ve son test degerini 10,50 = 0,39 olarak tespit
etmistir. Kontrol grubunun ise 6n test degerlerini 11,51 + 0,38 ve son test degerini
1,37 = 0,61 olarak tespit etmistir. Bu durum, sporcu yasinin ve diizenli antrenmanin
sporcunun c¢eviklik yetenegi tizerinde Onemli bir etki olusturdugunu ortaya
koymaktadir. Deney grubunun degerlerinde anlamli bir diiglis saptanmistir. Bu

gelisime ragmen bizim yaptigimiz calismada degerler daha 1yi bulunmustur.

Yapic'nin  (2011) yapmis oldugu bir arastirmada c¢aligmaya katilan
profesyonel futbolcularin T-Drill testi ortalamasi 9,51 + 0,40 sn, amator futbolcularin
T-Drill testi ortalamasi 9,97 + 0,31 sn. olarak tespit edilmistir. Profesyonellerin
performanslar1 amatorlere gore daha iyi degerdedir. Bu durum caligsma stireleri kendi

0z yetenekleri ve antrenman kalitesi ile acgiklanabilir. Bizim caligmada o6l¢iilen
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ceviklik degerleri daha diisiik bulunmustur. Bu durum antrenman metotlar ile

agilanabilir.

Sporculara uygulanan beceri testlerinde anlamli gelisme oldugu
diistiniilmektedir. Calismada elde edilen bulgular, literatiir bilgiler ile benzerlik

gostermektedir.

Yapilan ¢alismalar ve literatiir incelendiginde bazi ¢alismalarda elde edilen
degerlerle bizim yapmis oldugumuz calismada elde edilen degerlerle benzerlik
gosterirken, bazi calismalarda elde edilen degerlerle benzerlik gostermemektedir.
Ortaya ¢ikan bu farkliligin = ¢aligmalara katilan  deneklerin  antrenman

kapasitelerinden, fiziksel ve mental 6zelliklerinden kaynaklandig: diisiiniilmektedir.
5. SONUC VE ONERILER

Bu caligmada antrenman siiresince devam eden yiiklenmeler sonucu olusan
yorgunlugun, maksimal kuvvet ve ¢eviklik performanslarinin iizerinde 6nemli etkisi
oldugunu gostermistir. Calismamizda yorgunlukta maksimal kas kuvvetinin ve
ceviklik degerlerinin 6nemli oranda azaldigi gosterilmistir. Yorgunlugun etkinliligi
g6z Onilinde bulundurularak sportif performansta yorgunlugun kisitlayici etkisinden
kurtulmak i¢in kasin performansinin yiiksek tutulmasi gerekliligi agiktir. Bunun i¢in
viicutta yorgunluga toleransin gelismesini saglayacak yeterli dinlenme araliklar

verilmesi ve miisabaka yiiklenmelerinin dnceden viicuda tanitilmas: gerekmektedir.
Oneriler

e Yorgunlugun maksimal kuvvet ve geviklige etkisi futbol takiminda mevkilere

gore incelenmesi Onerilebilir.

e Yorgunlugun maksimal kuvvet ve ceviklige etkisi farkli spor branslariyla

ugrasan geng sporcular iizerindeki etkilerinin incelenmesi 6nerilebilir.

e Yorgunlugun maksimal kuvvet ve g¢eviklige etkisi sedanterler ve aktif spor

yapan kisiler tizerindeki etkilerinin incelenmesi 6nerilebilir.

e Yorgunlugun maksimal kuvvet ve c¢eviklige etkisi ¢ocuklar ve ergenler

uzerinde incelenmesi Onerilebilir.
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