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Maksimal kuvvetin siirat performansi iizerine etkisi’ nin incelenmesi amaciyla yapilan bu
calismaya, Elazig Spor Kuliibiinlin A2 Futbol takimindan goniilli 32 futbolcu katidlmistir.
Arastirmaya diizenli olarak antrenman yapan yaslar1 ortalamas: 18,41+1,68 yil, boylar1 ortalamasi
1,76+0,07 m, viicut agirlig: ortalamalar1 67,38+7,17 kg ve spor yaslar1 ortalamasi 8,88+3,05 kg olan
toplam 32 profesyonellige aday futbolcu goniillii olarak katildu.

Verilerin elde edilmesinde ve degerlendirilmesinde SPSS 15,0 istatistik paket programi
kullanildi. Veriler ortalama ve standart sapma olarak 6zetlendi. Kuvvet 6zelliginin siirat performansi
iizerine etkisinin tespitinde liner regresyon analizi uygulandi. Istatistiksel anlamhlik diizeyi 0,05
olarak kabul edildi.

Futbolcularin bacak kuvveti, bacak extansiyon kuvveti ve ortalama kuvvet ile siirat
performansi arasinda anlamli bir iligki bulunmaktadir (P<0,05). Bacak kuvveti, bacak extansiyon
kuvveti ve ortalama kuvvet siirat performansini sirasiyla 16,8%, 17,2% ve 24,8% aciklamakta olup,
futbolcularin bacak kuvveti, bacak extansiyon kuvveti ve ortalama kuvvetindeki 1 birimlik artis siirat
performansinda sirasiyla 0,4%, 1,5% ve 1,4% oraninda bir degisime yol a¢gmaktadir. Futbolcularin
bacak fleksiyon kuvveti ve squat kuvveti ile siirat performansi arasinda anlamli bir iligki
bulunmamaktadir (P>0,05). Bacak fleksiyon kuvveti ve squat kuvveti siirat performansint sirasiyla
6,6% ve 7% agiklamakta olup, futbolcularin bacak fleksiyon kuvveti ve squat kuvvetindeki 1 birimlik
artig stirat performansinda sirasiyla 0,8% ve 0,6% oraninda bir degisime yol agmaktadir. Elde edilen
veriler incelendiginde, Maksimal kuvvet ve siirat performansi arasinda anlamli bir iligki oldugu
gozlemlenmistir. Ancak bacak flexiyon kuvveti ve squat kuvvetinin siirat performansi arasinda
anlamli bir iligkisi bulunamamustir.

Anahtar Kelimeler: Maksimal kuvvet; kuvvet; siirat performansi.
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In order to examine the effect of speed on the performance of maximal strenght in this study,
it was conducted on volunteer’s sports club A2 football team of 32 players. Average of the research
18,41 + 1,68 years of age who regularly practicing, the average length of 1,76 + 0,07 m, average
weight of 67,38 + 7,17 kg and sports mean age of 8,88 + 3,05 kg, which was attended by a total of 32
professional candidates footballer voluntarily.

SPSS 15.0 statistical software package was used mn obtaining and evaluation of data. Data
were summarized as mean and standard deviation. The effect on Sprint performance in the
determination of the strength property of liner regression analysis was performed. Statistical
significance was accepted as 0,05.

There is a significant relationship between the Players leg strength, leg extension strenght and
average speed performance of the strenght (P<0,05). Leg strength, leg extansion strenght and mean
strenght speed performance respectively 16,8%, 17,2% and is illustrative of 24,8%, the leg strength of
the players, leg extansion strenght and mean strenght of 1 unit increase speed performance,
respectively, 0,4%, 1,5%, and 1,4% of get changed. there is no significant relationship between sprint
performance and leg flexion strength, squat strength of the players (P>0,05.

Squat leg flexion strength and the speed performance of the strenght, respectively, 6,6% and
7% explains the increase in squat strength and leg flexion Strength 1 unit and the player's performance
in the face of respectively 0,8% and 0,6% lead to get changed. When the obtained data are analyzed,
the maximal strength and Sprint performance, it has been observed that there is a significant
relationship between them. However, squats and leg flexion strength of the strenght could not find a
significant relationship between sprint performance.

Key Words: Maximal strenght; strenght; speed performance.
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1. GIRIS

Giliniimiizde sporun yeri tiim diinya {ilkeleri i¢in tartisilmaz bir noktadadir,
insanlar bir yandan sporu sagliklarin1 kazanmak, bir yandan da saglikli bir toplum
yaratmak ig¢in yaparlar, bunlarin yaninda spor diinyanin her yerinde tanitim igin
ekonomik kazang i¢in 6nemli bir ara¢ haline gelmistir. (Polat 2000). Spor insanlarin
sadece viicut sagliklarini degil ayn1 zamanda disiincelerini, fikirlerini, yasam
sekillerini, kisiliklerini, deger duygularini da degistirir ve gelistirir. Clinkii insanlar
her yaptig1 ile tasidigi degerler arasinda iliski kurmakta ve bu alana dogru
gelismektedir. Ancak fiziksel egitimin doruk seviyeye c¢ikmasi ve sporcu iizerinde
olumlu etkiler birakabilmesi spor antrenmaninin verimli bir sekilde yapilmasi ile
miimkiin olabilmektedir (Hamzaogullar1 2009). Sporda basarmin onemli oldugu
giiniimiizde zirveye ulasmak ve biiylik basarilar elde etmek kuskusuz fiziksel gii¢ ve
listlin bir performans gerekir. Antrenmaninda ana amaci motorsal ozellikleri
gelistirmektir. Motorik 6zelliklerden olan kuvvet 6zelligi, genel manada biitiin spor

branglarinda basariy1 saglayan ve basartya ulastiran 6zelliktir (Polat 2000).

Giintimiiz sporunda bireylerin yaptig1 spor tiirii ne olursa olsun iyi bir kuvvete
gereksinim duymaktadir. Diistik bir kuvvet diizeyi ile basarili olmak neredeyse
imkansiz hale gelmistir. Giinlimiiziin popiiler sporlarindan olan futbolda da diger
spor branslarinda da maksimal kuvvet ve siirat olduk¢a hayati dneme sahiptir ve

basariyi direkt olarak etkileyen 6nemli 6zelliklerdendir.

Stirat en 6nemli motorik 6zelliklerden biri olup basariyr dogrudan etkileyen
bir unsurdur, iyi bir siirat diizeyinin ve 1yi bir kuvvetin sampiyonluklar elde etmedeki
yeri yadsinamaz derecede onem arz etmektedir. Sporsal basar1 elde etmede bu denli
onemli olan bu iki motorik 6zellik arasindaki iliski ve birbirini etkileme durumu da

her zaman i¢in aragtirilmaya ve gelistirilmeye ihtiya¢ duyulan bir alandir.

Antrenman, bilimsel kurallara dayanan fiziksel gelisme yontemidir. Fiziksel
fizyolojik ve zihinsel, olgunlugun sistemli bir sekilde gelismesi, sporcunun
performans yoniinden miikemmel noktalara gelmesini saglar ve bu dogrultuda
sporcuya yol agar. Fiziksel egitimin en iist seviyeye ¢ikmasi ve sporcu iizerinde
olumlu etki birakmasi ancak spor antrenmaninin verimli bir sekilde yapilmasi ile

miimkiin olmaktadir (Diindar 1998).



Insan organizmasi planli bir sekilde yapilan antrenmanlara gerek fiziksel
gerekse fizyolojik uyum saglar. Insan organizmasinin bu ahenkli uyumun sonucunda
elde edilmesi beklenen performansi en iist diizeyde ve en kisa siirede saglar. S6z
konusu uyumla beraber basariya gidebilmek ig¢in, antrenmanin kapsami, siiresi,
siddeti, siklig1 iyi planlanmis olmalidir. Ozel performanslar elde etmede bu prensibin

onemi agikca ortadadir (Cardoso ve ark 1995).

Basariya gotiiren sporsal hareket ve egzersizler her ne kadar ¢esitli 6zelliklere

bagli olsa da temelinde motorik 6zelliklerin oldugu unutulmamalidir.

Motorik ozellikler spor alanina gore Ozellik kazanmaktadir, bazi spor
branglarinda baskin olan bir motorik 6zellik bagka bir spor bransinda daha az 6neme
sahip olabilmektedir. Ancak siiratin reaksiyonla da iligkisi diisiintildiigiinde her spor
brans1 i¢in hayati dneme sahip oldugu ger¢egi gbz oniindedir (Polat 2000). Siirat
yine kuvvete bagl olarak gelisebilen ancak asir1 kas kitlesi ile sinirlanabilen bir
motorik oOzelliktir. Calismada fiziksel uygunluk profiline sahip ve antrenmanli
sporculardan 6l¢iim alinmis, bu sayede maksimal kuvvetin ve siiratin gergek iliskisi

ortaya konulmaya calisilmistir.

Stirat ve Maksimal kuvvetle ilgili testler uygulanirken bulunabilecek en
uygun ortam saglanmis ve profesyonel bir ekip esliginde testlerden alinan sonuglar

dogrudan ve aninda gercek degerleriyle kayit altina alinmigtir.

Bu c¢alisgmanin amaci sporcunun maksimal kuvvetinin siirat tzerindeki

iligkisinin diizeyini gormek, incelemek ve agiklamaktir.
1.1. Kuvvet Nedir?

Temel motorik o6zelliklerden biri olan kuvvet, asagida gorecegimiz sekliyle

farkl tiirlerde tanimlanmustir.

Kuvvet, kasin tek tek veya bir biitiin halinde is yapabilme 6zelligidir (Erkan
1972). En 6nemli motorik 6zelliklerden biri olan kuvvet kavrami, farkli alanlarda ve

bi¢cimlerde tanimlanmistir (Sevim 1997).

Helmut (1985)’in yaklasimina gore kuvvet, bir cismin hem seklini, hem is

diizenini hem de bulundugu mevcut durumu degistirebilen bir etkidir.

Akgiin (1989)’un yaklagimina gore ise; kuvvet, bir diren¢ karsisinda

uygulanan tansiyon yetenegidir seklinde ifade edilmistir.



Biyomekanik tabaninda ise; kuvvet, fiziksel bir biiyiiklik olarak ifade edilir.
Fizyolojik yonden bakildiginda kuvvet, herhangi bir kasin veya belirli bir kas
gurubunun dirence karsi koyma veya o direnci yenebilme olarak ifade edilmistir

(Giinay ve ark 1996).

Kuvvet kavrami karmasik bir 6zelliktir, kuvveti tanimlamak i¢in fiziksel
siiflama, kaslarin kasilma bigimleri ve fizyolojik bir tanim yapmak gerekir elbette.
Bu yaklagimlarin higbir tanesi de tek basina yeterli olup degerlendirilemeyeceginden
birbirinden de ayrilamazlar, nedeni ise bu yaklasimlarin birbiriyle i¢ i¢e girmis ve

biri digerinin kosulu haline gelmis olmasindan kaynaklanir (Muratli ve Oner 1985).

Kuvvetin bliylikligii kiitlenin biiyiikligliyle orantilidir (Goncharov 1968).
Viicut kas kuvvetinin 6nemli amaglarindan biride her giin artan diizeyde motor
tinitenin kasilmaya katilimini saglamaktir (Giir 1973). Kuvvet kazanmada haftada
%35 lik, bir artis oluyorsa bu kuvvet kazanci Onemli bir artig diizeyi olarak

degerlendirilebilir (Cimen 1994).

Fizyolojik A¢idan Kuvvet: Bir kasin ya da belirli bir kas grubunun, belirli
bir dirence karsi koyabilme yetenegidir seklinde tamimlanmistir (Giinay ve Yiice
1996, Konter 1997). Kuvvet kavrami, gerek i¢sel etkenler gerekse digsal diregleri

asamay1 saglayan sinir kas yetenegi seklinde de tanimlanabilir (Zatsyorski 1968).

Kuvvet antrenmanlar1 sonrasinda; kas, kendisini biiyiitiir ve genisletir

(Marpurgo 1976).

- Her kas dokusu basina diisen myofibrillerin sayisinda artis olur (Goldspink

1964).
- Kas dokusun basina kilcal damar sayis1 artar (Mathews ve Fox 1971).
- Protein oraninda artis olur (Gordon 1967),
- Kas lif sayisinin toplam miktarinda artis olur (Edgerton 1970).

Sporcunun kuvvet performansini gostermesi yapilan c¢alismayla ilgilidir ne
kadar ¢ok sayida sinir-kas {initesi harekete katilirsa performans o denli basarili olur

(Baroga 1978).

Spor Bilimi Acisindan Kuvvet: Insan viicudu kemik kas ve eklemlerden
olusturulmus bir sisteme sahiptir. Sporda verimlilik diisiintildiigiinde, kuvvet ve hiz

bu sistem igerisinde bulunan yapilar ile olusur. (Giinay 1993).



Antrenman Bilimi Acisinda Kuvvet: Kuvvet sporcunun temel motorik 6zelligidir.
Kuvvet yetenegi ile bir kitleye karsi koyar, bir direnci yener ya da o dirence kas giicii
ile karsilik verir (Gilinay 1993). Antrenman yiiklenmeleri ile gelisen ve degisen

sportif gii¢ verimliliginin ana 6gesidir (Housh ve Hughes 1988).

Kuvvet kavraminin siiflandirilmasi, genel kuvvet ve 6zel kuvvet seklinde de

iki baglikta incelenmistir (Letzelter 1980).

KUVVET
|
| | ]
Didaktik A¢idan Motorik Ozellikler Kasilma Tiirleri
Kuvvet Agisindan Kuvvet Agisindan Kuvvet

L Genle Kuvvet t Maksimal Kuvvet L Statik Kuvvet
Cabuk Kuvvet

Ozel Kuvvet Dinamik Kuvvet
Kuvvette Devamlilik

Sekil 1. Kuvvetin Smiflandirmasi (Baktaal 2008).

1.1.1. Genel Kuvvet

Belirli bir spor bransina yonelmemis genel manada biitiin kaslarin kuvvetidir
(Sevim 1997). Genel anlamda biitiin kas kuvvetini ifade eder. Bu kuvvet tiirii biitiin
kuvvet tiirlerinin temelini olusturur. Bu kuvvet tiirii spora yeni baslayan bireylerde
biiyiik oranda gelistirilmelidir. Diisiik bir genel kuvvet oran1 gelisimi engelleyen ve

siirlayan bir durumdur (Bompa 1998, Giinay ve Yiice 1996).

Genel kuvvet, ayn1 zamanda biitiin kas guruplarinin kuvvetini de belirler.
Genel kuvvet, biitiin kuvvet tiirlerinin temeli sayildig1 igin, yeni spora baslayan
bireylerin antrenman programina yiiksek oranda yer verilmeli ve gelistirilmelidir. Bu

kuvvet biitiin kuvvet programlarinin temeli sayilir (Glinay ve Yiice 1996).

Diisiik seviyede olan bir genel kuvvet orani, sporcunun tiim gelisimini kisitlar

(Bompa 2011).
1.1.2. Ozel Kuvvet

Ozel kuvvet, belirli bir spor bransi igin gerekli olan kuvvettir (Sevim 1997).
Bir spor bransinda o bransa 6zgii herhangi bir hareketin gerceklestirilmesinde

kullanilan kaslarin kuvveti olarak da diisiiniiliir (Sevim 1997).



Ozel kuvvet asagida siralanan iki temel faktore baghdir;

1. Bir spor brangina dogrudan katilan kas ve kas guruplarini teknomotorik
seklinde gelistirilmesine Oncelik verilmesi. Bunun temelinde ise ilgili teknige uygun

noro — muskiiler iliskiler yatmaktadir (Giinay ve Yiice 1996).

2. Kuvvetin, spor branginda 6nemli yer tutan baska bir motorik 6zellik ile
birlikte gelistirilmesidir (Sevim 1997). ifadeden de anlasilacag iizere boyle bir
kuvvet tiirii her spor bransinin kendi 6zellikleri iginde ayr1 yer tutar ve bu sekilde

anlam ifade eder (Bompa 2011).
1.2. Maksimal Kuvvet

Sinir kas sisteminin istemli bir kasilmasi sonucu elde ettigi en yiiksek kuvvet
miktaridir (Agikada ve Ergen 1990). Sporcunun bir denemede kaldirabilecegi en
yiiksek yiik olarak da ifade edilir (Bompa 1998).

Doruk bir istemli kasilma esnasinda sinir kas sistemi tarafindan ortaya konan

en yiiksek kuvvet diizeyidir (Bompa 2011).

Halter, ¢ekic atma, giille atma ve buna benzer diger spor branslarinda biiyiik
agirliklara karsi koyma ya da bu agirliklart kas kasilma sonucu kontrol edebilme,
stiratli ve hizli yon degistirmenin gerekli oldugu spor branslarinda performansi
belirler. Sporda karsi konulacak kuvvet azaldikg¢a, maksimal kuvvete duyulan

ihtiyacta azalmaktadir (Acikada ve Ergen 1990).

Maksimal kuvvet, bir dis direng¢ ile bu dirence karsi koyan kuvvetin esit
olmasi durumunda maksimum izometrik kuvvet (MIK) olarak adlandirilir.
Konsantrik bir kasilma sonucu yercekimine karsi koyan en yiiksek kuvvete de
dinamik maksimal kuvvet (DMK) denir. Ya da bir tekrarla kaldirilabilen, maksimum

tekrar adin1 almaktadir (Karbek 1990).
Maksimal kuvveti performansini gelistirmek i¢in kullanilan metodlar;
* Piramidal metod
* Tekrar yiikklenme metodu
* Kisa siireli maksimal antrenman metodu

* {zometrik yiiklenme metodu (Baktaal 2008).



1.2.1. Maksimal Kuvvet Antrenmanlari

Kuvvet kavrami ¢ogunlukla maksimal kuvvetle es anlamda kullanilmaktadir.
Maksimal kuvvet, gerek cabuk kuvvetin gerekse kuvvette devamliligin alt yapisini
olusturan bir kuvvet tiridir. Maksimal kuvvet antrenmanlarinda hedeflenen durum
bir an Once istenilen antrenman seviyesine ulasmak olmalidir (Giinay ve Yiice 1996).
Bu antrenman tiiriinde yliklenme yogunlugu yiiksek, tekrar sayist az, tempo orta

seviyede olmalidir (Sevim 1997).

Maksimal kuvvet antrenmanlar1 i¢in uygulanan antrenman yontemleri su dort

grupta incelenebilir (Diindar 1998).

Kisa Siireli Maksimal Yiiklenme Metodu: Bu antrenman yonteminin en
Oonemli karakteristik ozelligi fazlaca yiiksek yogunlukta ve yiliklenmeli ge¢mesidir.
Bu nedenden dolayr iist diizey sporcularin maksimal kuvvetlerinin gelisiminde
kullanilan bir antrenman yontemidir (Giinay ve Yiice 1996). Bu yontemle kas kitlesi

hipertrofiye ugramadan kuvvet artisi hizlanir (Diindar 1998)

Bu antrenman metodunda yiiklenme yogunlugu %80-90 arasinda tutulur. Seri
sayis1 5-6, tekrar sayis1 1-5 arasinda tutulur (Giinay ve Yiice 1996, Diindar 1998,
Sevim 1997).

Piramidal Metod: Piramidal yiiklenme metodunda, tekrar sayist hedeflenen
antrenmana gore basamak basma bir tekrar azalirken ayni sekilde yogunluk ise
basamak bagina artar (Giinay ve Yiice 1996). Ornegin %80 maksimal yiiklenmede
bes tekrar, %85 yogunlukta dort tekrar, %90 yogunlukta ii¢ tekrar, %95 yogunlukta
iki tekrar, %100 yogunlukta ise bir tekrar seklinde uygulanabilir (Sevim 1997).

Piramidal antrenman yontemi hem maksimal kuvvet antrenmanlarin da hem
de cabuk kuvvet ve Kkuvvette devamlilik antrenmanlarinda sik¢a kullanilan bir
yontemdir. Bu antrenman yontemi diiz piramit, kor piramit ve ters piramit seklinde

degisik varyasyonlarda uygulanir (Akkus 1998).

Izometrik Yiiklenme Metodu: Bu antrenman yontemi hareket hizina daha az
ihtiya¢ duyulan zamanlarda maksimal kuvveti gelistirmede uygulanir (Diindar 1998).
Bu metod yardimer bir kuvvet antrenman yontemidir. izometrik yiiklenme yontemi
bir statik kuvvet antrenman metodudur (Sevim 1997). Bu antrenman yontemi
kuvvetin daha da saglamlagsmasini saglar ve antrenmanin etkisini giivene alir (Sevim

1997).



Izometrik kuvvet antrenmani, pratik oldugundan ve biiyiik bir organizasyona
ihtiya¢ duymamasindan dolay1 sikga tercih edilir. Ancak bu yontemin merkezi sinir
sistemi merkezini asir1 yorgunluga itmesi, kalp ve gogiis kafesine asir1 basing
uygulamasi, viicut koordinasyonunda diistikliige sebep olmasi ve kas esnekliginin
azalmast gibi durumlar meydana getirdiginden dolayr dez avantajlar1 olan bir
yontemdir (Sevim 1997, Giinay ve Yiice 1996). Yiiklenme ve dinlenme araliklar1 60

-90 saniye arasinda tutulur (Diindar 1998).

Tekrar Metodu: Bu yontem ¢ok kas hipertrofisi ortam saglar ve az diizeyde
intremuskiiler koordinasyonu gelistirir (Giinay ve Ylice 1996). Bu yoOntemde
antrenmanin tekrar sayilari her istasyon calismasi i¢in 6nceden belirlenmistir. Bi
sonraki istasyona gegiste sporcuya dinlenme verilmez. Antrenmanlarda %10-20 lik
diizeylerde diizelme olunca, her alistirmanin tekrar sayisinda artis yapilir, dolayisiyla
yiiklenme yogunlugu yiikselir. Bu yontem genellikle maksimal kuvvet, ¢cabuk kuvvet
ve kuvvette devamlilik antrenmanlarinda kullanilan bir metoddur (Giindiiz 1995). Bu
yontemin yiiklenme yogunlugu maksimal Kuvvetin %50-60’1 arasindadir. Serilerin
tekrarina bakildiginda kapsami azdir. Tekrar sayis1 6 ile 10 arasinda uygulanir

(Giinay ve Yiice 1996).
1.3. Kuvvette Devamhihk

Kuvvette devamlilik, antrenmanda dayanikliligin ve kuvvetin bilesimi sonucu
ortaya ¢ikan ig diizeyini belirlemektedir (Bompa 1998). Devamlilik ise sporcunun
uzun siire devam eden yliklenmelere kars1 koyabilme yetenegidir (Giinay ve Yiice

1996).

Uzun bir siire boyunca kaslarin yorgunluga karsi ¢aligmasini siirdiirebilme

yetenegidir seklinde tanimlanir (Bompa 2011).
Ozolin (1971) ise, birgok kas grubu ve dizgesine, MSS, sinir-kas-kalp-kan-
dolasim dizgesini i¢ine alan bir etkinlik tiirliniin uzun bir siire boyunca ortaya

konabilme kapasitesi seklinde kabul etmistir.
1.3.1. Kuvvette Devamhilik Antrenmanlari

Bu kuvvet antrenmaninda ilke yiiklenme siiresi kisa tutulurken tekrar sayisi
az tempo orta diizeyde olmalidir (Giinay ve Yiice 1996). Calismalarda yiik sabit
tutulurken tekrar sayisi arttirilir (Sevim 1997, Giinay ve Yiice 1996, Giindiiz 1995).
Calismanin yiliklenme yiizdesi %20-30 ile %40 arasinda degisir. Caligmanin tekrar
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sayist ise ortalama 20-40 arasi1 amaca gore belirlenir (Sevim 1997, Giinay ve Yiice
1996). Giindiiz (1995)’e gore ise bu oran %30-60 arasinda degisirken tekrar sayisi 20

ile 40 arasindadir.

Kuvvette devamlilik antrenmanlari i¢in en uygun yontemler piramidal

antrenman metodu ve istasyon yontemidir (Giinay ve Yiice 1996, Baktaal 2008).
1.3.2. Salt Kuvvet

Sporcunun viicut agirh@ini dikkate almadan uygulayabilecegi en yiiksek

kuvvet miktaridir (Giinay ve Yiice 1996).

Sporcunun bir denemede kaldirabilecegi en yiiksek agirligin bilinmesi

antrenmanda yiiklenmeleri ve yogunlugu belirlemek i¢in gereklidir.

Diizenli bir sekilde planlanmis antrenman programiyla beraber sporcunun salt

kuvveti viicut agirligina paralel bir sekilde artacaktir (Bompa 1998).
1.3.3. Relatif Kuvvet

Sporcunun kendi beden agirlig: 6l¢iisiinde gelistirebildigi en biiyiikk kuvvettir
(Sevim 1997). Kas kuvveti ve viicut agirligi arasindaki karsilastirmalarda relatif
kuvvetten yararlanilmaktadir (Glinay ve Yiice 1996). Relatif kuvvet tiirinde onemli
olan mevcut olan kiloda gerekli maksimal kuvvetin saglanmasidir (Giinay 1994,
Bompa 1998, Giinay ve Yiice 1996).

1.4. Cabuk Kuvvet

Sinir kas sisteminin yiiksek bir hizda kasilmasi sonucu direng yenebilme
yetenegine cabuk kuvvet denir (Murathi 2007). Kasin kasilma hizi ile yiiksek kuvvet
degerlerine en kisa siirede ulasma yetisidir. Bir direnci, birim zaman i¢inde en sik

yenen kuvvet tiiridiir (Muratli 2007).

Dick (1980)’e gore kas-sinir sistemi bir yiiklenmeyi, refleksler yolu ve kasin

elastiki yapist yardimiyla algilar ve en hizla sekilde cevap verir.

Bir kas veya bir kas grubunun miimkiin olan en kisa siirede ve miimkiin olan
en biiyiik kuvvetle gerekli olan hareketi gerceklestirmesidir (Giinay ve Yiice 1996).
Sinir kas sisteminin yiiksek bir hizda kasilabilmesi ve dis direngleri yenebilme
yetisidir (Zambak 2008). Vurmalar Atmalar, atlamalar, ani yon degistirmeler ve

biiyiik bir hizda yon degistirme gerektiren spor branslarinda, ¢abuk kuvvet kavrami



performansi belirler (Ag¢ikada ve Ergen 1990). Bompa (1998)’ e gore ise, ¢abuk

kuvvet, kuvvetin ve siirat performansinin bir iiriiniidiir.

CABUK
KUVVET

REAKSIYON| | MAKSIMAL | | PATLAYICI
KUVVETI KUVVET KUVVET

Sekil 1.1.Cabuk Kuvvet Antrenmaninin Ogeleri (Hamzaogullar1 2009).

Cabuk kuvvet ayn1 zamanda baslangi¢ kuvveti, reaksiyon kuvveti, hareket
hiz1 ve de hareket frekans1 gibi etmenlere baglidir. Bu nedenle de siirat, teknik, irade

ve maksimal kuvvet gibi pek ¢ok 6geyi de kapsamaktadir (Zambak 2008).

Cabuk kuvvet antrenmanlarmin performansi, onemli diizeyde merkezi sinir
sisteminin st diizey uyarilmasina bagli olacagi i¢in antrenmanlarda yiiklenme ve
dinlenme arasindaki iliski biiyilk 6nem arz etmektedir. Cabuk kuvvet su faktorlere
baglidir (Zambak 2008).

* Kas i¢i koordinasyonu
* Aktif hale getirilen kas liflerini kasilma hizi
* Devreye giren kas liflerinin kasilma kuvveti (Zambak 2008).
1.4.1. Cabuk Kuvvet Antrenmanlari
Cabuk kuvvet antrenmanlari.
a. Biiyiik agirliklar ile
b. Derinlik si¢gramalari ile
c. Kiigiik aletler ile
d. Kendi viicut agirligr ile

e.Tim prensipler kombine bi¢cimde diizenlenerek de yapilabilir (Zambak

2008).

Cabuk kuvvet hem genel kuvvetin arttirtlmasi, hem de hareket hizinin
arttirtlmasiyla olumlu yonde etkilenir ve gelisir. Cabuk kuvvet irade, maksimal

kuvvet, siirat ve teknik gibi bir¢cok dgeyi kapsar (Sevim 1997).



Cabuk kuvveti arttiran c¢aligmalar uygulanirken tiim ruhsal olanaklardan
yararlanmak gerekir buda ancak irade giiciiniin ciddi bir sekilde egitilmesiyle

miimkiin olur (Giinay ve Yiice 1996, Sevim 1997).

Kuvvet antrenmanlar1 uygulanirken dis yiikler ¢ok biiylik olursa, kasilma
hizinda ve maksimal kuvvette diizelme olacaktir. Dis yiiklenmelerin ¢ok az oldugu
spor branglarinda ise bu durum gegerli degildir (Giinay ve Yiice 1996, Sevim 1997).
Cabuk kuvvet antrenmanlarinda c¢aligmalarin teknik ile baglantili, maksimal kuvvet
ile kasilma hizinin birbirine paralel olarak gelistirilmesi gerekir (Giinay ve Yiice
1996). Bu antrenmanlarda dinamik uyumun saglanabilmesi i¢in hareketlerin eksiksiz

yapilmasi gerekir (Gilinay ve Yiice 1996, Giindiiz 1995).
1.4.2. Cabuk Kuvvet Antrenmanlarinin Uygulams Bicimleri

Cabuk kuvvet ¢aligmalarina yeni baslayan sporculara seriler arasinda 2-5
dakikalik gibi bir dinlenme zamani verilirken, antrenmanlar 12-18 saat gibi
araliklarla uygulanmalidir. Elit diizeydeki sporcularda seriler arasi dinlenme 1-2

dakika iken antrenman arasi dinlenme stireleri 6 saattir (Sevim 1997).

Bu kuvvet antrenmanlarinda ilke; tekrar sayisinin orta, yiiklenme siiresinin
orta temponun ise patlayici olmasidir. Uygulanan antrenman yontemlerinden en

elverislileri seri ve dairesel metotlaridir (Diindar 1998)
1.4.3. Cahsma Bicimleri ve Kasilma Tiirlerine Gore Kuvvetin Yapisi

Kaslarda meydana gelen kasilma genel olarak kasilma tiplerine gore
isimlendirilir. Kas kasilma tiirleri ise genel olarak dinamik kasilma ve statik kasilma
olarak meydana gelir, kuvvet kavrami ise dinamik ve statik olarak belirlenir (Polat
2000).

Kuvvet calismasinda statik egzersizlere karsi dinamik ve c¢ok kisa siireli

egzersizler yapmak gereklidir (Akgiin 1982).
1.4.4. Dinamik kuvvet

Bu kuvvet seklinde kas, kasilma esnasinda kisalir. Herhangi bir agirlik
kaldirtp indirme durumunda ise genel olarak dinamik kuvvet kavraminin iginde

gerceklesir (Polat 2000).

10



1.4.5. Statik kuvvet

Bu kuvvet tipinde kasta gozle goriiliir bir kisalma s6z konusu degildir ancak
yiiksek bir gerilim ile kuvvet meydana gelir. Bir baska ifadeyle ile kasin baslama ve
bitis noktalar1 arasinda birbirine yaklasma olmaz. Bu tiir kuvvette kas direng
karsisinda mevcut pozisyonunu korur. Bu durumda i¢ ve dis kuvvetler birbirine

denktir. Bu tiir ¢aligmalarda kuvvet belirli bir seviyede tutulur (Polat 2000).
1.5. Sportif Oyunlarda Yararlanilan Kuvvet Antrenman Yontemleri

Sportif oyunlarda yararlanilan ¢ok sayida kuvvet antrenman ydntemleri

vardir, bu yontemlerin baslicalar1 ise asagidaki gibidir.

Dalgasal antreman yontemi

Seri antrenman yontemi

Kas yapict maksimal kuvvet antrenman yontemi
Intramuskular koordinasyon antrenman ydntemi

Kombine maksimal kuvvet antrenman yontemi

o o A~ w o=

Piramidal antrenman yontemi

Pliometrik antrenman yontemi (derinlik sigrama calismalar1) ve istasyon

calismalaridir (Zambak 2008).
1.5.1. Dalgasal Antrenman Yontemi

Bu antrenman yonteminde tekrar sayilari dalgasal olarak yiikselip azalirken
yiiklenme yiizdesi sabit kalir. Tablo da goriilecegi gibi maksimal kuvvetin % 70 olan
80 kg agirlikla 1-2-3-4 sayilarinda yiiklenme yapilir. Ardindan set 4-3-2-1 bi¢iminde

geriye dogru ve tersi yonde uygulanir (Sevim 1997).

5X % 70
4xX % 70 4x % 70
3X % 70 3X % 70
2X %70 2X %70
1x %70 1x %70

Sekil 1.2. Dalgasal Antrenman Y ontemi (Zambak 2008).
1.5.2. Seri Antrenman Yontemi

Kuvvet antrenmanlarinda yararlanilan metotlardan birisidir. Cabuk kuvvet ile

kuvvette devamlilik antrenmanlarinda yararlanilir. Ana prensip olarak yiiklenme ile
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tekrar sayilari sabit durumdadir. Tabloda da goriildiigi iizere % 40’ lik bir yiiklenme
siddeti ile 5 set ve 8 tekrar yapilir. Dinlenmenin ardindan ayni sekilde bu kez % 50
yiiklenme siddeti ile 5 set ve 8 tekrar yapilir (Zambak 2008).

8x 8x 8x 8x 8x

%40-60
Sekil 1.3. Seri Antrenman Y 6ntemi (Zambak 2008).

1.5.3. Kas Yapic1 Maksimal Kuvvet Antrenman Yontemi

Bu yontemde temel prensip olarak yogunlugu fazla, tekrar sayilar1 az ve orta
agirliklar ile yapilan calismalardir. Ornegin, sporcunun yiiklenme yogunlugu
maksimal kuvvetin % 40-601 diizeyindeyken, tekrar sayis1 8-12, antrenman
temposu ise orta diizeydir. Yeni baslayanlar i¢in seri sayist 2-4 iken elit diizeydeki

sporcular i¢in 4-6 arasidir (Zambak 2008).
1.5.4. Piramidal Antrenman Yontemi

Piramidal antrenman yontemi ile sporcunun maksimal kapasite, ¢abuk kuvvet

ve kuvvette devamlilik 6zellikleri gelistirilmeye c¢aligilir.

Sporcunun maksimal kuvveti belirlenerek yiiklenme yogunlugu ve kapsami
buna gore sekillendirilir. Tekrar sayilari, setler, hareketin hizi ve yiiklenme

yogunlugu, yapilmak istenilen ¢aligmanin icerigine gore ayarlanir (Zambak 2008).
1.5.5. Derinlik Sicramasi (Sok) Yontemi

Sigrama kuvvetini gelistirmek icin yararlanilan antrenman yontemidir.
Egsantrik ve dinamik-negatif bir kuvvet ¢alisma bigimi olup kasa c¢alismasi seklinde
de ifade edilir.;

1. Kuvvet birikimi hizli bir bigimde ortaya ¢ikar.

2. Kaslar ¢ok kisa bir siire iginde en yiiksek 6n uyarilma seviyesine ulasirlar

(Zambak 2008).
1.5.6. Istasyon Calismalar:

Morgewn ve Adamson 1959 yilinda Leeds tiniversitesinde, ihtiya¢ duyulan ve
sonraki yillarda da spor biliminde ¢ok ise yarayacak olan istasyon galisma yontemini

gelistirdiler. Antrenmandaki driller, ¢ember bi¢iminde kurgulandigi igin adina
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istasyon caligmas1 denmistir. Istasyon calismalarina katilan sporcu sayisina aletlerin
yeterliligine ve oOzelligine gore farkli aligtirma yontemleri uygulanabilir. Kas
gruplarina degismeli yliklenmeler uygulanacak bi¢imde istasyonlar diizenlenir
(Muratl1 ve Sevim 1993). Istasyon c¢alismalar1 tekrar ve siire yontemi ile uygulanir

(Sevim 1991).
1.6. Siirat

Stirat kavrami sporda verimi belirleyen en onemli motorik 6zelliklerden
birisidir, ancak siirat diger motorik 6zelliklere gore sonradan gelistirilmesi son derece
sinirhdir. Genellikle birlestirilip diizeltilebilen bir 6zellik olarak bilinir. Siirat bir
yerden bir yere ¢ok hizli sekilde yol alma ya da hareket etme, yer degistirme
durumudur (Bompa 1998, Sevim 1997).

Sporcu i¢in en Onemli motorik Ozelliklerinden biri olan siirat kavrami
sekillerde tanimlanabilir (Sevim 1997). Siirat fiziki sekliyle, belirli bir zaman dilimi
icerisinde kat edilen yoldur (Agikada 1991). Formile edilmis hali ise;
hiz=yol/zamandur. Siirat ¢aligmalarinda kullanilan antrenman yontemleri ise interval
ve tekrar antrenman yontemleridir. Tekrar metodu maksimal siiratin uzun bir siire

korunamama durumu gerg¢eginden kullanilmaktadir (Bompa 1998).

Stirat viicudun kendini en yiiksek hizla bir yerden baska bir yere hareket
ettirme, yer degistirme yetenegidir. Bagka bir tanimda ise siirat, viicudun bir uzvunu,
bir boliimiinii ya da tiim viicudu, miimkiin olan en biiylik hizla bir yerden bagka bir

yere hareket ettirebilmesidir (Konter 1997).

Stirat, en biiyiikk hizda ilerleyebilme yetisi olarak da tanimlanmistir (Aksit
1997).

Siirat, sadece viicudun bir yerden bir yere hareket etmesi degildir; temel
anlamiyla viicudun bir veya birka¢ organinin hareket esnasinda olusturdugu stirattir.
Ornek olarak boksériin yumruk atmadaki siirati, bir tenis¢inin volesi ya da bir

voleybolcunun smag¢ yaparken kolunun siirati verilebilir (Sevim 1992).

Kuvvet yoniinden zayif bir kas sistemi ile uygun diizeyde bir siirat olusmaz,
siirat, sporda basariy1 belirleyen en Oonemli motorsal 6zelliklerden biridir. Ancak
diger motorik Ozelliklere nazaran gelismesi en siirli olan 6zelliktir. Genellikle
insanin kalitsal olarak getirdigi fizyolojik bir yapi tizerine kurulu olup calistirilarak

diizeltilebilen bir 6zelliktir (Diindar 1998).
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Sprint yarislarinda da siirat en 6nemli motorik 6zelliklerden biridir. Eskrim,
boks, hokey, takim sporlar1 ve benzeri diger bir¢ok spor bransinda siirat kesinlikle
basarida belirleyici bir faktordiir. Spor branslarinin hangisinde olursa olsun basarili
olabilmek icin degisik Ol¢iilerde de olsa siirate belirli bir diizeyde mutlaka ihtiyag
duyulur. Bu sebepten dolay1 da miimkiin oldugunca ¢ok erken yaslardan itibaren

stirat caligmalarina yer vermek gerekir (Murath 1997).
1.6.1. Cabukluk ve Siirat

Cabukluk ozelligi ile siirat kesinlikle birbirine karistirilmamalidir, 100
metrelik bir alan1 ayn1 anda kosan iki sporcunun elde ettigi dereceler ayni olsa da bu
alan1 60 adimda kosan sporcu 70 adimda kosan sporcuya gore ¢abukluk agisindan
daha yavas demektir (Sevim 1997).

Siiratin Bilesenleri;

a) Algilama siirati

b) Reaksiyon zamani

C) Hareketin uygulanisi

d) Belirli bir mesafeye kendini aktarma siiratidir (Bompa 1998, Diindar
1988).

1.7. Siiratin Siniflandirilmasi

Siirat ¢ok karmasik bir 6zellik gosterir. Siirat fizyolojik agidan ve antrenman

acisindan iki ana baslik altinda siiflandirabiliriz.
1.7.1. Fizyolojik Acidan Siirat

Stirat, spor ya da spor branglarinda gerek duyulan en Onemli motor
becerilerden biridir. Mekanik agidan siirat ise; mesafe ile zaman arasindaki oran ile

aciklanir (Bompa 2011).
1.7.2. Algilama Siirati

Algilama siirati ile birlikte viicut pozisyonunun uygun rotasyonel hareketleri
diizenlenir (Sevim 1997). Belirli bir uyari algi organlariyla algilandiktan sonra
hareket baglar. Algilama ne kadar hizli olursa, gerceklestirilecek hareketlerde o kadar
hizli bir bigimde yapilir. Algilama siirati (hiz1) reaksiyon zamanini kisitlayan bir

durumdur (Giinay 1993).
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1.7.3. Reaksiyon Siirati

Bir uyarmin verilmesinden sonra, ilk kas kasilmasiyla birlikte hareketin
belirtisinin goriildigi ana kadar gegen zamani igerir (Diindar 1998).

Tahmin edilemeyen ve aniden ortaya ¢ikan ve bir sinyalin ve bu sinyale
cevaba kadar gegen siire olarak aciklanmaktadir. Reaksiyon siiresi bircok spor
alaninda belirleyici bir 6zelliktir (Bompa 1998).

Bir bireyin uyarilara karst kassal yonden ilk tepkisi ya da hareketi
gergeklestirmesi arasindaki siireyi belirleyen kalitsal bir 6zelliktir (Zaciorsky 1980).

Bircok spor bransi i¢in reaksiyon hizi son derece onemlidir. Uyaranlarin
miimkiin oldugu kadar hizli cevaplanmasi uyarinin iletim cabukluguna baglidir

(Kalyon 1995).
Reaksiyon siirati antrenmanlarinda asagidaki alistirmalardan yararlanilabilir.

a) Gorsel ve isitsel uyaranlara kars: start calismalari

b) Degisik duruslarda start ¢aligmalari

c) Grupla birlikte yapilan reaksiyon ¢alismalari (Sevim 1997).

d) Cabuk kuvvet antrenmanlar1

e) Degisik top oyunlari

f) Hizl1 yon degistirme ve dikkat ¢calismalari (Glindiiz 1995).

Reaksiyon Ornegi olarak; tabanca sesi iizerine ¢ikis yapan atletlerin harekete
gecisi, ya da kalecinin optik sinyale cevap olarak gosterdigi ilk tepkiler verilebilir
(Muratlh 1997).

Reaksiyon siiresi algilama o6zelligi olan organlarin fizyolojik farkliliklar

sebebiyle degisiklik gosterebilir ve bollimlere ayrilabilir.
1. Gorerek Reaksiyon: Optik bir reaksiyondur 0.15 sn ile 0.20 sn arasindadir.

2 Isiterek Reaksiyon: Akustik bir reaksiyondur 0.12 sn ile 0.27 sn arasindadir.

Sportif yonden en hizli reaksiyondur.

3) Dokunarak Reaksiyon: 0.09 sn ile 0.18 sn arasindadir (Giinay ve Yiicel
1996).
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1.7.4. Hareket Siirati

Sporcunun baslangic hareketi ile bitis hareketi arasinda gecen zamandir.
Ivmelenme hizi, hareket zamani, maksimum hiz, ortalama hiz ve sprint hiz1 gibi
elementleri igerir.

1) ivmelenme Hiz:: Siiratte meydana gelen degisikliktir. ivmeleme hizi= m/sn dir.
2) Sprint hiz1: Hareketle birlikte meydana gelen hizin hesaplanarak metreye bolimii

ile elde edilir. Ortalama hiz=m/sn dir.

¢) Maksimum hiz: Sporcu herhangi bir mesafeyi kosarken ulasabildigi en yiiksek hiz
miktaridir (Giinay ve Yiice 1996).

1.7.5. ivmelenme Siirati

Belirli bir mesafede siiratte meydana gelen degisikliktir. ivmelenme hizi, ilk

hiz ile son hiz farkinin zamana boliimiidiir.
Final hiz1 - Ik hiz1

fvmeleme hizi=......... m/sn. (Sevim 1992).
1.7.6. Ortalama siirat

Hareket mesafesine ve zamanina gore degisir. Hareket hizi hesaplanarak

kosulan mesafeye boliinmesi ile elde edilir (Sevim 1992).
1.7.7. Maksimum Siirat

Ivmeleme hiz1 ile elde edilen en yiiksek hizdir. Bir sporcunun siirati,

ivmelenmeye, reaksiyona, maksimum hiza ve ortalama hiza baglidir (Sevim 1992).
1.8. Antrenman Bilimi Agisindan Siirat

Antrenman biliminde siirat kavrami genel tanimlara ragmen ilgili spor

branginin 6zellikleri dikkate alinarak belirlenmistir (Sevim 1992).
1.8.1. Bireysel Hareket Hizi

Viicut parcgalarmin meydana getirdigi hareket hizidir. (boksiiriin yumruk
siirati vb.), devirsiz spor branglarinda goriiliir, devirsiz hareket akisini en kisa siire
icinde uygulama yetenegidir. Bu 06zellik niiromuskiiler siireglerin hareketlilik

seviyesine baghdir (Sevim 1992).
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1.8.2. Hareketin Frekansi

Hareket frekansi belirli bir zaman igerisinde yapilan hareketin sikligin
anlatir. Farkli eklemlerin maksimal hiz seviyesi farklidir. Ornegin, bu hiz el bilegi
ekleminde 690/dakika iken parmak eklemleri arasinda; 300-400/ dakikadir
(Hamzaogullar1 2009).

1.8.3. Sprint Siirati

Sporcunun yaklasik olarak 30 metrelik bir alanda olusturdugu siireye denir.
Sporcu bu alan1 4-5 saniyelik bir zaman diliminde kosar maksimal hizina ise; 28.5-

36.5 metre arasinda ulasir (Hamzaogullar1 2009).

1.8.4. Aksiyon (Is Yapma) Siirati

Hareketin ortaya konurken yapilan isin siiratidir (Hamzaogullari 2009).
1.8.5. Siiratte Devamhhik

Uzun siiren bir yiiklenme esnasinda durmadan hareketleri hizli bir sekilde
yapabilme yetenegidir. Bir diger anlamda ise; siiratte devamlilik anaerobik
dayanikliliktir (Giindiiz 1995).

1.9. Siirati Etkileyen Faktorler

Stirati etkileyen faktorler degisik arastirmacilar araciligiyla incelenmis ve
birbirine benzer etkenler bulunarak benzer sonuglara ulasilmistir. Viicut
fonksiyonlarinda ve viicut hacminde meydana gelen degisimler siirat performansini
olumlu yonde etkilemektedir. Ayrica organlarin uzunlugu, adimlarin uzunlugu,
oksijen kapasitesi ve adim frekansi, gibi faktorlerde hizi etkiler (Giinay ve Yiice
2007).

1.9.1. Kahitim

Organizmanin dogustan getirmis oldugu genetik yapist dogrultusunda
belirlenen dogal yetenek diizeyidir. Genetik yap1 sporcunun gelecekteki
verimliliginin en Onemli belirleyicisidir. Siiratin gelistirilmesinde siiratli kasilan
fibriller (FT fibriller) cok 6nemli rol oynarlar ve bunlar kalitim yolu ile gelir. O
yiizden genetik olarak siiratli kasilan fibril oranina fazlaca sahip olan sporcular daha

¢ok avantajli olabilirler (Konter 1997).
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1.9.2. Reaksiyon Siiresi (Tepki Siiresi)

Tepki siiresi spor branslarinda basit, karmagsik ve se¢cme tepkiler olarak
gorilmektedir. Bir kimsede herhangi bir hareket esnasindaki ilk uyarilma hareketin
gelistirilmesi arasinda gegen siireyi belirleyen kalitsal 6zelliktir. Tepki siiresi spor
branglarinin ¢ogunda belirleyici rol istlenir ve diizenli antrenman araciligiyla
degistirilebilir (Giinay ve Yiice 2007).

Reaksiyon siiresi sporda basit, karmasik ve seg¢me tepkiler olarak
gorilmektedir (Dintiman 1971).

Siirati etkileyen faktorleri maddeler halinde sdyle de siralayabiliriz;

e  Viicut kas kuvveti
e  Viicuttaki kas liflerinin vizkozite 6zelligi
e  Tepki siiresi
e Kasilma hiz
e  Kas koordinasyonu
e  Antropometrik yapi
e  Anaerobik dayaniklilik
e  Psikolojik irade ve saglam sinir sistemi
e I[sinma diizeyi
e  Dis etkenler
e  Motivasyon
e  Doping (Yildirim 2012).
1.9.3. Kas Fibril Cesitleri ve Fibrillerinin Ozellikleri

Insan viicudunda bulunan kaslar degisik metabolik ve fonksiyonel dzelliklere
sahiptir. Bu yap1 kas liflerinin bir araya gelmesiyle olusmustur (Nikocic 1992).
Iskelet kasmin hiicreleri yani Kas fibrilleri yapisal olarak Tip | (ya da ST— yavas
kasilan oksidatif fibriller) ve Tip Il (FT— siiratli kasilan glikolitik fibriller) olmak

tizere iki ana grupta incelenmektedirler (Akgiin 2006).

18



Tip Il fibrilleri kendi arasinda ayrica Ila (FTa, siiratli kasilan oksidatif
glikolitik fibriller, ve b, FTb, siiratli kasilan glikolitik fibriller olmak tizere iki alt
gruba ayrilir (Akgiin 2006).

ST kas lifleri yavas kasilma Ozelligi gosterir ve diisiik myozin ATP az
aktivitesine sahiptirler. Bu lifler yorgunluga direngli olup gii¢ iiretme yetenekleri

diisiik liflerdir (Giinay ve ark. 2013).
1.9.4. Tip I Fibrillerinin Ozellikleri

Tip | fibrillerine, eskiden kirmizi tip fibriller de denirdi. Bu fibril tiiriiniin
diger bir ad1 da yavas kasilabilen kaslar veya yavas kasilan oksidadif fibrillerdir. Bu
tip fibriller spor aktivitesi yoniinden dayaniklilik ile ilgili fibrillerdir; ayrica postiir’e
de biiylik oranda yardimci olurlar. Bu fibrillerin baglica 6zellikleri de su sekildedir
(Akgiin 2006).

a) Myofibriller, ATP az metodu ile boyandiklarinda agik renkli gortiniirler.
b) TipIl’ye oranla daha diisiik myozin ATP az aktivite sahiptirler.
C) Anaerobik kapasiteleri diisiik oldugundan glikolitik enzimleride azdir.
d) Oksidadif kapasiteleri tip Il fibrillerinden daha yiiksektir.
e) Myoglobin icerikleri fazladir (Akgiin 2006).

1.9.5. Tip Il Fibrillerinin Ozellikleri

Tip 1l fibrillerine eskiden beyaz fibriller de denirdi. Bu fibriller i¢in yapilan
bir diger isimlendirme de siiratli kasilabilen fibrillerdir (FT) olarak bilinirler. Bu
fibriller sportif aktivite yoniinden siirat ve kuvvet aktiviteleri ile ilgili fibrillerdir. Bu

fibrillerin baslica 6zellikleri ise su sekilde siralanir (Akgiin 2006).
a) Myofibriller, ATP az metodu ile boyandiklarinda koyu boyanirlar.

b) Yiiksek myozin—ATP az, myokinaz, kreatinfosfokinaz aktivite gosterirler
(Bunun anlam, siiratli kasilan fibrillerin kasilmalar1 esnasinda ATP kullaniminin

daha fazla artmasi ve ATP’nin ADP ve CP’den daha siiratle yenilenmesidir).

c) Siratli kasilirlar, kasilma siireleri kisa, kasilma kuvvetleri son derece

yiiksektir. Yiiksek siddette ve kisa siireli aktivitelere uyum gosterirler.

d) Anaerobik kapasiteleri, Tip I fibrillerine gore daha yiiksektir.
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e) Cabuk yorulurlar, bunun nedeni de metabolizmalarinin daha ziyade

anaerobik olusudur.

d) Myoglobin igerikleri tip I fibrillerine gore daha azdir (Akgiin 2006).
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2. GEREC ve YONTEM

Arastirma  protokolii Selguk Universitesi, Spor Bilimleri Fakiiltesi,
29.09.2015 tarihli, 40 sayili etik kurulu tarafindan onaylanmistir. Calismamiz
‘Girigsimsel Olmayan Klinik Arastirmalar Etik Kurul’ yonergesine uygun olarak

gerceklestirilmistir.
2.1. Gereg

Bu arastirmaya, yaslar1 ortalamasi 18.41+1.68 yil, boylar1 ortalamasi
1.76+0.07 m, viicut agirlig1 ortalamalar1 67.38+7.17 kg ve spor yaslar1 ortalamasi
8.884+3.05 il olan, Elazig Spor Kuliibiiniin A2 Futbol Takimindan toplam 32
futbolcu goniillii olarak katilmistir. Sporculara iliskin test dlglimleri Elazig Spor
Kuliibii Tesislerinin spor salonunda gerceklestirilmistir. Sporcularin, bacak kuvveti,
bacak extansiyon kuvveti, bacak flexiyon kuvveti, squat kuvveti ve 30 metre siirat
performanslar1 uygun ortamda ve uygun agirlik dl¢iim aletleriyle dl¢tilmiistiir. Stirat

performansi i¢in el kronometresi kullanilmistir.
2.2. Yontem

Sporcularin kuvvet parametrelerine (bacak kuvveti, bacak extansiyon, bacak
flexiyon ve squat) iliskin maksimal kuvvet performanslar1 bir tekrara dayal
maksimal kaldirabildigi en biiyiik kuvvet olarak degerlendirildi. Sporcularin siirat
performanslar1 ise belirlenmis 30 metrelik bir mesafenin en yiiksek hizda
kosulmasiyla dl¢tildii. 30 metrelik siirat performansi 3 dakika dinlenme aralig ile iki
kez degerlendirilmis olup en iyi deger kaydedildi. Olgiimlere baslamadan 6nce
sporculara kullip antrenérleri tarafindan 15 dakika siiresince aktif 1sinma saglandi.
Olgiimler, miisabaka donemi igerisinde yapilmistir. Dolayisiyla sporcularin

antrenman seviyeleri birbirine yakin kabul edilmistir.
2.3. Sporcularin Boy ve Viicut Agirhig Olciimii

Sporcular 20 grama kadar hassasiyet 6lgebilen bir kantarda ¢iplak ayakli bir
vaziyette sadece sort giymelerine miisaade edilerek tartilmislardir. Boy oOlgiimleri
uygun pozisyon almalar1 saglandiktan sonra, ayni anda ii¢ kisi tarafindan metreyle

Olciilmiistiir, 6l¢lim 1mm lik hassasiyetle okunmustur.
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2.4. Sporcularin 30 Metre Siirat Testi

Cim futbol sahasinda 50 metrelik mesafeyi 6lgebilen metre kullanilarak 30
metrelik alan belirlenmis ve sporcularin ¢ikisin1 ve bitirigini gdsterir alanlar beyaz
¢izgi boyasi ile belirlenmistir. Mevcut alan belirlendikten sonra 1sman sporcular
didiik sesi ile ¢ikis yapmis ve 30 metrelik siirat performanslari kronometre ile

Olclilmiistiir.

Sekil 2.2. 30 Metre Siirat Testi.

2.5. Sporcularin Bacak Kuvveti Testi

Olgiim Takei markali sirt ve bacak kuvveti olgebilen sirt dinamometresi
kullanilarak ol¢tilmiistiir. Yedi dakikalik 1sinmadan sonra sporcular, dinamometre
sehpasinin {izerine ayaklarimi yerlestirdikten sonra, dizleri biikiili durumda kollar
gergin bir vaziyette, govde hafif¢ce one dogru egikken, sirtlar1 diiz bir pozisyonda
elleri ile kavradigi dinamometre barini dikey sekilde maksimum oranda bacak
kuvvetlerini kullanacak sekilde yukari c¢ekmistir. Elde edilen de8er aninda
kaydedilmistir.
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Sekil 2.1. Bacak Kuvveti Testi.
2.6. Sporcularin Bacak Extansiyon Testi

Sporcular uygun 1smnmadan sonra sirasiyla salonda bacak extansiyon
hareketine alindi, dogru pozisyon sergilemeleri saglandi, sporcular hazir olduktan
sonra tek seferde kaldirabildikleri en biiyiik agirligi kaldirdi, elde edilen degerler

sporcularin maxsimal bacak extansiyon kuvveti olarak kaydedildi.

Sekil 2.2. Bacak Extansiyon Testi.

2.7. Sporcularin Bacak Flexiyon Testi

Sporcular uygun 1sinmadan sonra sirasiyla salonda bulunan bacak flexiyon
hareketine alindi, uygun pozisyon almalarina yardime1 olundu, sporcular hazir hale

geldikten sonra tek seferde bacak flexiyon hareketiyle kaldirabildikleri en biiyiik

23



agirligr kaldirdi, elde edilen deger sporcularin bacak flexiyon kuvveti olarak

kaydedildi.

Sekil 2.3. Bacak Flexiyon Testi.
2.8. Sporcularin Squat Testi

Sporcular yeterli 1sinmadan sonra salonda bulunan squat aletine alindi, uygun
squat hareketi i¢in uygun pozisyon gdosterildi, sirasiyla harekete alinan sporcular,
hazir olduktan sonra tek seferde kaldirabildikleri en biiylik agirligi kaldirdi, elde

edilen degerler sporcularin maksimal squat kuvvetleri olarak kaydedildi.

Sekil 2.4. Squat Testi.

2.9. Verilerin Analizi

Verilerin elde edilmesinde ve degerlendirilmesinde SPSS 15.0 istatistik paket
programi kullanildi. Veriler ortalama ve standart sapma olarak 6zetlendi. Kuvvet
0zelliginin siirat performansi iizerine etkisinin tespitinde liner regresyon analizi

uygulandu. Istatistiksel anlamlilik diizeyi 0,05 olarak kabul edildi.
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3. BULGULAR

Cizelge 3.1. Arastirmaya katilan sporculara iligkin fiziksel 6zellikler.

Degiskenler Ortalama (N=32) Std. Sapma
Yas (y1l) 18,41 1,68
Boy (m) 1,76 0,07
Viicut agirhigt (kg) 67,38 7,17
Spor yasi (yil) 8,88 3,05

Cizelge 3.1. incelendiginde arastirmaya katilan sporcularin yaglari ortalamasi
18,41+1,68 wyil, boylar1 ortalamasi 1,76+0.07/m, viicut agirligt ortalamalari
67,38+7,17 kg ve spor yaslar1 ortalamas1 8,88+3,05 y1l olarak tespit edilmistir.

Cizelge 3.2. Arastirmaya katilan sporculara iligkin siirat ve kuvvet degerleri.

Degiskenler Ortalama Std. Sapma
Siirat (sn) 457 0,28
Bacak (kg) 133,52 26,76
Legextansiyon (kg) 86,56 7,86
Legflexion (kg) 59,38 9,05
Squat (kg) 65,78 12,19
Ortalama kuvvet (kg) 86,31 9,94

Cizelge 3.2. incelendiginde aragtirmaya katilan sporcularin siirat performansi
ortalamasi 4, 57+0,28sn, bacak kuvveti ortalamasi 133,52+26.76kg, bacak
extansiyon ortalamalar1 86,56+7.86 kg, bacak fleksiyon kuvveti ortalamasi
59,38+9,05 kg, squat kuvveti ortalamalar1 65,78+12,19 kg ve ortalama kuvvet
ortalamas1 86,31+9,94kg olarak tespit edilmistir.

Cizelge 3.3. Arastirmaya katilan sporculara iliskin bacak kuvveti ile siirat
performansi arasindaki regresyon analizi.

Standart
Degiskenler B Beta T P
hata
Bacak
_ 0,004 0,002 0410 2,459 0,020
Bagimli kuvveti
Degisken=Siirat R=0410 R®=0,168 F=6,047

P =0,020
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Cizelge 3.3. incelendiginde modelin anlamli oldugu gozlemlenmektedir
(P<0,05). Sporcularin bacak kuvveti ile siirat performansi arasinda anlamli bir iliski
bulunmaktadir (F=6,047; P=0,020). Bacak kuvveti siirat performansin1 16.8 %
aciklamakta olup, sporcularin bacak kuvvetindeki 1 birimlik artis siirat
performansinda % 0.4 oraninda bir degisime yol agmaktadir.

Cizelge 3.4. Arastirmaya katilan sporculara iliskin bacak extansiyon
kuvveti ile siirat performansi arasindaki regresyon analizi.

Standart
Degiskenler B Beta T P
hata
Bacak
Bagimli extansiyon 0,015 0,006 0,415 2,496 0,018

Degisken=Siirat Kuvveti
R=0,415 R®°=0,172 F=6,232 P=0,018

Cizelge 3.4. incelendiginde modelin anlamli oldugu gozlemlenmektedir
(P<0,05). Sporcularin bacak extansiyon kuvveti ile siirat performansi arasinda
anlamli bir iliski bulunmaktadir (F=6,232; P=0,018). Bacak extansiyon kuvveti siirat
performansini 17,2 % agiklamakta olup, sporcularin bacak extansiyon kuvvetindeki 1
birimlik artis siirat performansinda % 1,5 oraninda bir degisime yol agmaktadir.

Cizelge 3.5. Arastirmaya katilan sporculara iliskin bacak fleksiyon kuvveti ile
stirat performansi arasindaki regresyon analizi.

Standart

Degiskenler B Beta T P
hata

Bacak

fleksiyon 0,008 0,005 0,257 1,456 0,156

Bagimlh )
kuvveti

Degisken=Siirat .
R=0257 R°=0,066 F=2119 P=

0,156

Cizelge 3.5. incelendiginde modelin anlamli olmadig1 gézlemlenmektedir
(P>0,05). Sporcularin bacak fleksiyon kuvveti ile siirat performansi arasinda anlamli
bir iliski bulunmamaktadir (F=2,119; P=0,156). Bacak fleksiyon kuvveti siirat
performansini 6.6 % agiklamakta olup, sporcularin bacak fleksiyon kuvvetindeki 1

birimlik artis siirat performansinda % 0,8 oraninda bir degisime yol agmaktadir.
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Cizelge 3.6. Arastirmaya katilan sporculara iliskin squat kuvveti ile siirat
performansi arasindaki regresyon analizi.

] Standart
Degiskenler B Beta T P
hata
Squat
_ 0,006 0,004 0,265 1,508 0,142
Bagimli kuvveti
Degisken=Siirat R=0,265 R°=0070 F=2275 P

=0,142

Cizelge 3.6. incelendiginde modelin anlamli olmadig1 gozlemlenmektedir
(P>0,05). Sporcularin squat kuvveti ile siirat performansi arasinda anlamli bir iliski
bulunmamaktadir (F=2,275; P=0,142). Squat kuvveti siirat performansim1 7 %
aciklamakta olup, sporcularin squat kuvvetindeki 1 birimlik artig siirat

performansinda % 0,6 oraninda bir degisime yol agmaktadir.

Cizelge 3.7. Arastirmaya katilan sporculara iligkin ortalama kuvvet ile
stirat performansi arasindaki regresyon analizi.

Standart
Degiskenler B Beta T P
hata
Ortalama
0,014 0,004 0,498 3,143 0,004
. kuvvet
Bagimh
Degisken=Srat R=0498 R’=0248 F=9879 P

= 0,004

Cizelge 3.7. incelendiginde modelin anlamli oldugu goézlemlenmektedir
(P<0,05). Sporcularin ortalama kuvvet ile siirat performansi arasinda anlamli bir
iliski bulunmaktadir (F=9,879; P=0,004). Ortalama kuvvet siirat performansin1 24.8
% aciklamakta olup, sporcularin ortalama kuvvetindeki 1 birimlik artis siirat

performansinda % 1,4 oraninda bir degisime yol agmaktadir.
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4. TARTISMA

Maksimal kuvvetin siirat performansi {izerine etkisinin incelenmesi amaciyla
yapilan bu ¢alismada, futbolcularin bacak kuvveti, bacak extansiyon kuvveti ve
ortalama kuvvet ile siirat performansi arasinda anlamli bir iliski bulunmaktadir
(P<0.05). Bacak kuvveti, bacak extansiyon kuvveti ve ortalama kuvvet siirat
performansini sirastyla 16.8%, 17.2% ve 24.8% aciklamakta olup, futbolcularin
bacak kuvveti, bacak extansiyon kuvveti ve ortalama kuvvetindeki 1 birimlik artis
siirat performansinda sirasiyla 0.4%, 1.5% ve 1.4% oraninda bir degisime yol
acmaktadir. Futbolcularin bacak fleksiyon kuvveti ve squat kuvveti ile siirat
performansi arasinda anlamli bir iligki bulunmamaktadir (P>0.05). Bacak fleksiyon
kuvveti ve squat kuvveti siirat performansini sirasiyla 6.6% ve 7% agiklamakta olup,
futbolcularin bacak fleksiyon kuvveti ve squat kuvvetindeki 1 birimlik artig siirat

performansinda sirastyla 0.8% ve 0.6% oraninda bir degisime yol agmaktadir.

Young ve arkadaglari (1995)’de yaptiklar1 ¢aligmalarinda 11 erkek, 9 kiz
olmak tizere 20 elit sporcunun kuvvet ve siirat performanslar1 arasindaki iligkileri
incelemistir. Calismada 2.5m., 5m., 10m., 20m., 30m., 50m.’lere yerlestirilen
fotosellerle kosu siireleri, aktif sicrama, squat sigrama, ¢oklu sigrama degerleri, ¢ikis
takozuna uyguladigt kuvvet Olgiilmiis ve bu parametreler arasindaki iliski
incelenmistir. Kuvvet ve siirat arasinda anlamli bir iliski oldugu belirlenmistir. Bu
calismanin sonuglar1 géz oniine alindiginda kuvvet ve siiratin arasinda anlamli bir
iliski oldugu sodylenebilir. Bu calismadan elde edilen veriler bizim calismamizi

desteklemektedir.

Giilgin (2006)’da yaptig1 ¢aligmasinda, sporculara iki aylik kuvvet ve
pliometrik antrenman yaptirdiktan sonra 30 metre siirat testleri arasinda onemli
Ol¢iide anlaml farklilik bulmugtur. Siirat degerleri incelendiginde (6n test: 3.85 sn,

son test: 3.71 sn, %3,63 arttigin1 gézlemlemistir.

Ozitin (1999)’da yaptign bir arastirmada, 15-16 yas grubunda bulunan
sporculara 8 hafta boyunca uyguladig1 ¢abuk kuvvet ve pliometrik antrenmanlarda
30 metre siirat degerlerinde antrenman 6ncesi 3.99 sn, antrenman sonrasinda ise 3.73

sn olarak tespit etmistir ve bu sonucu istatistiksel olarak anlamli bulmustur.

Ozdemir (2009)’ da yaptign 8 haftalik kompleks antrenman arastirmasinda,

antrenman Oncesinde uyguladig testte 10 metreyi 1.77 sn, 30 metreyi de 4.37 sn
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olarak tespit etmistir. 8 haftalik antrenman sonrasi test degerlerini ise; 10 metreyi

1.40 sn, 30 metreyi de 4.11 sn olarak bulmustur.

Cimen ve Giinay (1996)’da yaptiklar1 8 haftalik ¢abuk kuvvet antrenmani
basinda yapilan 6n test ile yapilan son test arasinda 30 metre sprint siirati i¢in 0.01

seviyesinde anlamli fark bulmuslardir (P<0,01).

Sevim ve ark (1996)’da yaptiklar1 calismalarinda, 8 haftalik ¢abuk kuvvete
yonelik istasyon antrenmanlarmin 30 metre sprint on test ve son test degerleri
arasinda 0.05 seviyesinde anlamli fark bulmuslardir (P<0.05). Gergeklestirilen ¢abuk
kuvvet antrenmanlariin 6n test ve son test degerlerindeki anlamli farklilik, kuvvet
calismalarinin 30 metre sprint siiratini gelistirdigi gézlemlenmektedir, bu calismada
bizim kuvvet ile silirat performansit arasinda buldugumuz iliskiyle paralellik

gostermektedir.

Nas (2010)’da yaptig1 arastirmasinda, futbolcularda siirat ve ¢abukluk
arasindaki iligkiyi incelemistir. Arastirmasinda kalecilerin 30 metre siirat degerlerini
4,33+0,09 sn, olarak bulmustur yine ayni ¢alismasinda kanat oyuncularinin 30 metre
stirat degerini; 4,23+0,12 sn, Stoper oyuncularin 30 metre siirat degerlerini 4,28+0,13
sn, orta saha oyuncularinin 30 metre siirat degerlerini 4,24+0,14 sn, forvet
oyuncularin 30 metre siirat ortalamasi1 degerini ise 4,10 £0,44 sn, olarak bulmustur.
Yine ayni ¢aligsmaya katilan 114 oyuncunun 30 metre siirat degerlerini 4,23+0,22 sn,
olarak bulunmustur. Bu calisma ile bizim ¢alismamiz karsilastirildiginda bizim
futbolcular i¢in buldugumuz ortalamanin 4,57+0,28 sn oldugu goriilmektedir. Bu

farkliligin biiyilik oranda spor yas1 faktoriinden kaynaklandig: diistintilmektedir.

Nas (2010) yine ayn1 ¢alismasinda futbolcularin ortalama yasini 24,19+4,27
olarak bulmusken, spor yaglarmi 10,82+£2,06 yil olarak bulmustur. Bizim
calismamizda yer alan sporcularin yaslar1 ortalamas: 18.41+1.68 iken spor yasi
ortalamalarinin 8,88+3,05 yil oldugu goriilmektedir. Meydana gelen farkliliklar
diisiiniildiiglinde, olgunlasma doneminde bulunan test sporcularinin, kuvvet ve diger
motorik 6zelliklerinin gerek yas faktoriinden gerekse spor yas1 faktoriinden dolay1 en

olgun doneme erigemedikleri diistiniilmektedir.

Taskin (2006)’da yapmis oldugu ¢alismasinda profesyonel futbolcularin 30

metre siirat degerleri ortalamasini 4,28+0,16 sn, olarak tespit etmistir. Yine bizim

29



buldugumuz 4.57+0.28 sn ortalama disiiniildiiglinde meydana gelen farkliligin

profesyonel sporcu farkindan kaynaklandig diisiiniilmektedir.

Ozdemir (2013)’de yaptig1 bir arastirmada geng futbolcularda siirat, ceviklik,
kuvvet ve gii¢ arasindaki iliskiyi yas faktoriine gore incelemis, U-15 ve U-16 yas
kategorisinde bulunan futbolcularin squat ve aktif sigrama analizlerinin 20 metre ve
hizlanmal1 20 metre siirat degerleriyle iliskili olmadigin bildirmistir (P>0.05). Yine
ayni ¢alismada UIl8 futbolcularina uygulanan squat sigrama hareketi ile siirat
degiskenleri aktif sigrama ile hizlanmali 20 metre siirat degerleri, stirat degiskenleri
ile squat ve aktif anaerobik giic degerleri arasinda bir iliskiye de rastlanmadigini

gozlemlemistir (P>0.05).

Oguz ve Sevim (1992) yilinda yaptiklar1 ¢alismalarinda, 30 metre sprint
degerlerini elit Tiirk hentbolcular icin 4,14 sn, Finlandiyal elif hentbol oyuncular

i¢in ise 4,23 sn, olarak bulmuslardir.

Bizim yaptigimiz ¢alismada sporcularin 30 metre siirat degerleri ortalamasi
4.57£0.28 sn, olarak bulunmustur. Bu farkliligin bizim test sporcularinin, elit

sporcular olmadigindan kaynaklandig: diistiniilmektedir.

Kartal (1991)’de yaptig1 ¢alismasinda futbolcularda anaerobik performansin
hazirlik antrenmanlar1 sonucunda anlaml diizeyde arttigini belirtmistir. Anaerobik
performans, Galatasarayli futbolcularda 131.18kgm/sn ve 2. Lig de ki futbolcularda
109.77 kgm/sn olarak bulunmustur.

Christou ve ark (2006)’da adolesan donemindeki 18 futbolcu ile yaptiklar
arastirmalarinda kuvvet antrenmaninin tek basina 10 metre ve 30 metre sprint

antrenmanina olumlu yonde katki saglayamadigini tespit etmislerdir.

Kuvvet ve sprint ¢caligmalarinin birlikte yapilmasi gerektigini, gelisimin ancak

bu sekilde olabilecegini savunmuslardir.

Literatiirlere bakildiginda gii¢ ile siirat arasindaki iliskiyi agiklayan cesitli
arastirmalar vardir. Young ve ark (2002)’de yaptiklar1 bir ¢calismada, gii¢ ve ¢eviklik
arasinda istatistiksel iliski bulundugunu belirtmislerdir. Bu iliskide incelenen
ozelliklerin ani aktivitelerden etkilendigini, yon degistirme hiz ve dogrusal sprintin
reaktif kuvvetten etkilendigini belirtmislerdir Alemdaroglu (2012)’de yaptig

calismasinda, hem giicle cevikligin, hem de gilicle 30 metrelik sprint siirati arasinda
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giiclii bir iliski bulmustur. Bulunan sonuglara gore, gii¢c sprint performansini

dogrudan etkilemektedir.

Gerek genetik faktorler gerekse kuvvet ve esneklik degerleri hiz1 etkiler, kas
yapist farklilik gosteren bireylerin kuvvet ve siirat degerlerinde de farklilik olacaktir.
Ciinkii fibril tipi ve kas biiylikliigiiniin kuvvet gelisimi iizerinde etkili oldugu
bilinmektedir. Antrenmanlar fibril hacminin artmasina sebep olmakta buda kuvvet

gelisimine dogrudan katki saglamaktadir (Agaoglu 1994).

Viicut kas performansini etkileyen onemli faktorler diisiiniildiiglinde kasin
ayni anda hem kuvvetli hem de hizli kasilabilme yetenegi akla gelir. Hizl1 kasilma ve
giiclii kasilma tiim spor branslarinda ihtiya¢ duyulan 6zelliklerdir. Kuvvetli ve hizli
kasilma kastaki FT lif oranlarmmin yogunluguyla ilgilidir. Kuvvet ve hiz bu lif
oranlarinin yogunluguna bagl olarak da degismektedir. FT kas fibril oram yiiksek

sporcularda kuvvet ve hizli kasilmanin fazla oldugu bilinmektedir (Fox 1988).

Spor branglari i¢in yetenek se¢imi yapilirken aranilan en 6nemli 6zelliklerden
bir tanesi de siirat performansidir. Gerek futbolda gerekse diger spor branslarinda
sonucu dogrudan etkileyen durumlara bakildiginda, bunun ¢ogu zaman ani bir sprint
hareketiyle yada patlayici bir hareket sonucunda gerceklestigi gozlemlenmektedir.

(Eniseler ve ark 1996).
5. SONUC ve ONERILER

Sonu¢ olarak maksimal kuvvetin siirat performansi lizerine olumlu etkisi
oldugu tespit edilmistir. Kuvvet gelisiminin yasa ve iist diizey antrenmanlara bagh
olarak daha da gelisebilecegi ve siirat performansin1 daha da olumlu etkileyebilecegi
tespit edilmistir. Caligmamizin paralelinde yapilan diger ¢aligmalara bakildiginda
sporcularin sonu¢ degerleri bizim deney grubu sporcularimizdan daha iyi oldugu

tespit edilmistir.

Anaerobik giliciin gerek kas yapist ve hacmi, gerekse siiratle iligkisi
diisiiniildiiglinde, kuvvetle siiratin iligkisinin ne denli yakin oldugu daha 1iyi

anlasilmaktadir.

Sporcularin, maksimal kuvveti, bacak kuvveti, bacak extansiyon kuvveti ve

ortalama kuvveti ile siirat performansi arasinda anlamli iliski bulunmustur.
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Sporcularin bacak fleksiyon kuvveti ve squat kuvveti arasinda anlamli bir

iliski bulunamamustir.
Oneriler;
Calismamizda elde ettigimiz degerler ve sonuglara gore;

Kuvvet caligmalar1 ve siirat antrenmanlart birlikte yapilmalidir, bu sekilde
planlanmis kuvvet antrenmanlarimin siirati daha olumlu yonde gelistirecegi

distiniilmektedir.

Ust diizey performansa ihtiya¢ duyulan spor branslarinda agirlik ve kuvvet

calismalarina fazlaca yer verilmesi gerektigi diistiniilmektedir.

Maksimal kuvvetin siirat performansi tizerinde olumlu etkisi oldugu tespit
edildiginden ve elde edilen veriler cesaret verici degerler oldugundan, antrenorlerin
antrenmanlarda bu kuvvet tiirliniin gelisimine katki saglayacak antrenmanlara yer

vermesi Onerilmektedir.

Her yas grubu ve her diizeyde sporcular lizerinde maksimal kuvvet ve siirat

performansi arasindaki iliski incelenebilir.

Kuvvet antrenmanlar1 sonrasinda, kuvvet performansimin en duruk noktada
oldugu diisliniilen zaman diliminde, maksimal kuvvet ve siirat performansi

arasindaki iligki incelenebilir.

Maksimal kuvvet ve siirat performansi arasindaki iliski arastirilmadan once
test gruplarinin hem antrenman Oncesi hem antrenman doneminde Olciilmesi

arastirmaya saglikli katkilar saglayabilir.

Maksimal kuvvetin siirat performansi tizerindeki etkisi incelenirken sporcu

grubu olarak sprint atletlerin secilmesi aragtirmaya olumlu katkilar sunabilir.
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7. EKLER

EK A:Etik Kurul Karan

TC
Selguk Universitesi
Spor Bilimleri Fakultesi

Girisimsel Olmayan Klinik Arastirmalar Etik Kurul Karar

Karar Sayis! : Zz{ O

Sayin : Halil TASKIN

Selcuk Universitesi Spor Bilimleri Fakiiltesi Selcuklu/KONYA
Yritlici - Halil TASKIN

Yrd Aragtiici  : Mehmet IRGIN

“‘Maksimal Kuvvetin Siirat Performansi Uzerine Etkisi" yiiksek lisans tez projesi oneriniz

incelenmis ve fakiltemiz girisimsel olmayan etik kurul yonergesine uygunluguna oy birligi/ oy coklugu

ile karar verilmistir. 29.09.2015

Prof.Oy/ Mehmet KILIC

Bagkan

Dogé.

S.U. SPOR BILIMLERI FAKULTESI TEL: (0.332) 241 00 41 FAX: (0.332) 241 16 08 KAMPUS/KONYA

Uye

a W N -

/ ‘
Dog.Dr. Sefa LOK Yrd. %rem BOYALI

N

Dog.Dr. Evrim CAKMAKCI
Raportor

//LV |

Etik Kurul Kararian Spor Bilimleri Fakuitesi*Girisimsel Olmayan Klinik Aragtirmalar Etik Kurul Yonergesine gére veriimektedir,

Etik Kurul Kararian danigma niteligindedir. Uyeler projeler hakkinda verdikleri karartardan dolay! idari ve cezai sorumluluk tagimaz.

Projenin yurUtiimesi sirasinda olugacak ohmguzlukhnia proje yuriticlleri sorumludur.

Etik Kurul Raporu verilen projelerde daha sonra proje ile iigili bir degisikiik (aragtirmaci, yontem vb.Jolmas: durumunda Etik Kuruldan yeniden
onay alinmas: gerekmektedir. Aksi takdirde 6nceden alinmig olan rapor gegeriiligini yitirecektir
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EK B: Goniilii Onam Formu

AYDINLATILMIS GONULLU ONAM FORMU

Selguk Universitesi Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulu dgretim iiyesi Dog. Dr.
Halil TASKIN’1n “Maksimal Kuvvetin Siirat Performans1 Uzerine Etkisi” adli bu
aragtirmayla ilgili bana arastirmacilar tarafindan ayrintili bilgi aktarildi. Bu
bilgilerden sonra arastirmaya katilimci olarak davet edildim.

Aragtirmaci ile aramda kalmasi gereken bana ait bilgilerin gizliligine bu arastirma
sirasinda biiyiik 6zen ve saygiyla yaklasilacagina inaniyorum. Arastirma sonuglarinin
egitim ve bilimsel amagclarla kullanimi sirasinda kisisel bilgilerimin ihtimamla
korunacagi konusunda bana yeterli giiven verildi.

Projenin yliriitiilmesi sirasinda arastirmadan c¢ekilme hakkimin oldugunu biliyorum.
Ancak aragtirmacilart zor durumda birakmamak igin arastirmadan c¢ekilecegimi
onceden bildirmemin uygun olacaginin bilincindeyim. Ayrica, arastirmacilar
tarafindan da arastirma dis1 tutulabilirim.

Arastirma i¢in yapilacak harcamalarla ilgili herhangi bir parasal sorumluluk altina
girmiyorum ve bana da bir 6deme yapilmayacaktir.

Arastirma sirasinda bir saglik sorunuyla karsilasirsam herhangi bir saatte, hangi
arastiriciyl, hangi telefon ve adresten arayabilecegimi biliyorum.

Bu arastirmaya katilmak zorunda degilim ve katilmayabilirim. Aragtirmaya katilmam
konusunda zorlayici bir davranisla karsilasmis degilim.

Bana yapilan tiim agiklamalar1 ayrintilartyla anlamis bulunmaktayim. Kendi bagima
belli bir diisiinme siiresi sonunda adi gecen bu arastirma projesinde katilimci olarak
yer alma kararini aldim. Bu konuda yapilan daveti goniillii olarak kabul ediyorum.
Bu metnin imzal bir kopyasi bana verilecektir.

KATILIMCI

Adi, Soyadi: Mehmet IRGIN

Tel:

Imza:

KATILIMCI iLE GORUSEN ARASTIRMACI
Adi, Soyadi: Dog. Dr. Halil TASKIN

Tel:

Imza
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