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OZET

KOMPLEKS KUVVET ANTRENMANININ GENC FUTBOLCULARIN
ANAEROBIK GUC PERFORMANSLARI UZERINE ETKISi

Ali KARABIYIK

Antrendrliik Egitimi Ana Bilim Dali
Hareket ve Antrenman Bilimleri Bilim Dali

Tez Danismani: Prof. Dr. Mehmet KUTLU

Mart 2018, 50

Bu arastirmanin amaci, kompleks kuvvet antrenmanlarinin futbolcularin anaerobik
giic performanslar1 iizerine etkisini belirlemektir. Kompleks antrenman yapan ve
dairesel kuvvet antrenmani yapan futbolcularin verileri karsilastirilarak antrenmanlarin
etkisi belirlenmistir. Esit iki gurup halinde 26 geng futbolcuya, 6 haftalik, haftada 3 giin,
giinde 1,5 saat antrenman periyodunu kapsayacak sekilde uygulamalar yapildi. Denek
grubuna normal futbol antrenmanina ilaveten kompleks antrenman yontemi
uygulanmistir (Squat, pliometrik sigramalar, sprint, sigrayarak kafa vuruslar, leg
extension, skiping). Kontrol grubunu olusturan futbolculara ise normal futbol
antrenmaninin yaninda dairesel kuvvet antrenmant yaptirildi.

Antrenman Oncesi ve sonrasi her iki guruba esneklik, siirat (30 m), durarak uzun
atlama, dikey sigrama ve ¢eviklik testleri uygulanmistir. Grup i¢i karsilastirmalarda (6n-
son test) paired t testi, gruplar arasi karsilastirmalarda independent t test istatistigi
kullanilmistir. Elde edilen veriler SPSS programi yardimi ile analiz edilmistir.
[statistiksel analizlerde P<0.05 ve P<0.01 giiven araliklar1 kullanilmistir.

Her iki grupta da grup i¢inde 6n ve son testler arasinda istatistiksel olarak anlamli
farklilik bulunmugtur (P < 0.01). Guruplarin antrenman Oncesi ve sonrast degisim
farklari arasinda yapilan karsilastirmada guruplar arasinda, yag yiizdeleri, esneklik,
uzun atlama, anaerobik gii¢ ve ceviklik parametrelerinde kompleks antrenman gurubu
lehinde daha anlamli gelismeler tespit edilmistir.

Sonug olarak bu ¢alisma bulgularindan; U19 diizeyi geng futbolcularda, kompleks

antrenmanlarin, 6zellikle anaerobik giic performansina, dairesel kuvvet antrenmanindan



gore daha etkin ve verimli diizeyde yararli sonuglari bulundugunu belirtmek miimkiin
olmaktadir. Bu nedenle futbol antrendrlerine ve ilgililerine kompleks ¢alismalarin
antrenmanlara takviye olarak kullanilmasinin tavsiye edilmesi uygun goriilmiistiir.

Anahtar Kelimeler: Futbol, Siirat, Ceviklik, Kompleks Antrenman, Anaerobik Gii¢



ABSTRACT

EFFECT OF COMPLEX STRENGTH TRAINING ON ANAEROBIC POWER
PERFORMANCE IN YOUNG FOOTBALL PLAYERS

Ali KARABIYIK

Coaching Education Department
Motion and Training Science

Thesis Supervisor: Prof. Dr. Mehmet KUTLU

March 2018, 50

The purpose of this study was to determine the effect of complex strength training
on the anaerobic power performances of soccer players. The effect of training was
determined by comparing the data of soccer players performing complex training and
circular strength training. Twenty-six young soccer players were equally divided into
two groups, and trained 6 weeks, 3 days a week, 1.5 hours a day. In addition to normal
soccer practice, complex training was applied to the subject group (squat, plyometric,
sprint, skip, leg extension, deep skip). For the footballers who formed the control group,
circular force training was performed besides normal football training.

Both groups were tested for flexibility, speed (30 m), long jump, vertical jump
and agility before and after training. For two groups comparisons, independent t-test
statistic was used between the groups. Paired t test statistics was used for in group
comparisons. Statistical analysis was made with the help of SPSS program. P <0.05 and
0.01 confidence levels were set for analyses.

There were statistically significant differences between pre- and post-tests in both
groups (P < 0.01). Comparisons between the pre and post training differences of the
groups showed more significant improvements in favour of the complex training group
in terms of fat percentages, flexibility, long jump, anaerobic power and agility
parameters.

In conclusion; The complex training is more efficient and accessible feature for

young soccer players than circuit training, especially for anaerobic power performance.



For this reason, it has been deemed advisable to use complex training for soccer
coaches and related peoples as a supplement to their training in their work.

Keywords: Soccer, Speed, Flexibility, Complex Training, Anaerobic Power
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1. GIRIS

Bu ¢alismanin amaci, geng futbolcularda yapilan kompleks antrenmanlar ile dairesel
kuvvet antrenmani yapan ayni yas gurubu futbolcularin bir takim fiziksel
degisimlerinden elde edilecek verileri karsilagtirmaktir. Ayrica futboldaki antrenman
planlamasinda yer alan kompleks antrenmanlardan anaerobik giic gelisimi igin
kompleks ya da dairesel kuvvet antrenman yapilmasi arasinda bir farkin olup olmadigi

varsa bunun belirlenmesidir.

Bu calisma ile kompleks antrenman ile dairesel antrenmanda yapilan anaerobik gii¢ elde
edilecek verileri karsilastirarak futboldaki antrenman planlamasinda yer alan kompleks
antrenmanlardan anaerobik gilic gelisimi i¢in dairesel antrenman ya da kompleks
antrenman arasinda bir farkin olup olmadigi varsa bunun belirlenmesi ve litaretiire

kazandirilmasidir.

Bu calismada nicel yontemle veriler toplanmistir. Calismaya yaslar1 18 olan Modafen
ve Maltepe sahil spor kuliibii toplam 26 tane sporcu katilmistir. Calisma Maltepe sahil
spor kuliibli suni ¢im sahasinda yapilmistir. Sporcularin ilk alinan degerleri ile 6 hafta
sonra alinan degerleri veri olarak elde edilmis ve istatiksel analiz yontemleri ile

degerlendirilerek sonug elde edilmistir.



2.1 FUTBOL

Futbol, Ingilizcede foot (ayak) ve ball (top) kelimelerinden ismini alan ayaktopu

oyununa verilen isimdir. Topu, kafa veya ayak vuruslar ile karsi kaleye sokabilme

2. GENEL BILGILER

esasina dayali iki takim arasinda oynanan bir top oyunudur (Baylan 1996).

On birerlikten olugan iki takim arasinda oynanan ve oynayanlarin yuvarlak sekilde

sisirilmig 6zel bir topu el ve kollarina temas etmeden rakip kaleye sokmasina dayanan

spor dalidir (Akgiin 1992).

Futbol, aerobik ve anaerobik eforlarin pespese kullamildigi hiz, kuvvet, ceviklik,
esneklik, elastikiyet, denge, kassal ve kardiorespiratuvar dayaniklilik, koordinasyon gibi

etmenlerin performans: etkiledigi yiiksek Ol¢iide koordine bir spor disiplinidir (Asci

2010).

2.2 FUTBOLDA MOTORSAL OZELLIKLER

Futbolda motorsal 6zellikler semas.

| Kuvvet | | Dayamkhilik | | Siirat | | Esneklik
™
Kuvvette / \ /
devamhilik
Siiratte
devamlilik
| —~ Cabukluk
/ O Harekeninik
S
Giig *—Q———HH
L 4.90-0.99 \ |
Maksimum Maksimum
kuvvet / \ siirat

Aerob

Amnaerob

Sekil 2.1. Futbolda motorsal 6zellikler (Baser 1996).

Koordinasyon




2.2.1 Esneklik

Esneklikle ilgili hareketler statik ya da dinamik temelde gergeklesebilen hareketler
seklindedir. Kaynaklardaki calismalarda esneklik degisik sekillerde tanimlanmistir. En
genel anlamda esneklik eklemler veya eklem gruplarinin hareket kabiliyetidir. Bununla
beraber esneklik ( Arslanoglu vd 2010);

Hareket edebilme serbestligi,

Viicudun belli bir hizda bir bélimiiniin ya da daha fazla boliimiiniin genis agilarda bir
eylem gerceklestirmek i¢in yapilan hareketleri gerceklestirebilme kabiliyeti,

Stabil veya hareketli esnetmeye maruz kalan yumusak doku ile eklem hareket genisligi
eklemin makro sekilde hareket genisligine varabilme yetenegi,

Eklem ya da eklem gruplarinin agr1 hissetmeden hareket kabiliyetine yeterli seviyede
ulasabilme yetenegi,

Eklem ve eklem gruplarmin, kas tendon olusumuna baski yapmadan olagan hareket

diizeninde kalabilme kabiliyeti seklinde de tanimlanabilecektir.

Yukaridaki anlatilanlardan anlasildigi gibi esneklik, hareket yapabilme genisligi
anlaminda kullanilmaktadir. Akarsu’nun yaptigr tanima goére esneklik; *’Sporcularin
hareketleri eklemlerinin kaldirabildigi Olclide, genis bir aralikta ve farkli yonlere

yapabilme kabiliyetidir’> (Akarsu 2008).

Esneklikle konusundaki tanimlamalarin bazilarinda duragan ve hareketli esneklik
seklinde tanimlanabilmektedir. Bu acidan duragan esneklik, eklemlerin pasif
hareketlerini ifade ederken ulasabilecegi son nokta olarak aciklanirken, hareketli
esneklik ise kaslar kasilirken eklem hareketinin olusabilecegi son nokta olarak

aciklanmaktadir (Voight and Blackburn 2000).

Bagka bir tanima gore de esneklik, eklem veya eklemin etrafindaki hareket
Ozgiirliigiidiir. Bu agidan esneklikte kisiden kisiye olan farkliliklar, eklemin etrafindaki

baglar ile kasin ne dlgiide esnek olduguna baglidir (Giinay vd 2005).



Bir diger tanimda esneklik, viicutta hareketi gerceklestiren eklemler ile kaslarin islevsel
Ozelliklerinin tamamidir. Yani pasif ve aktif sekilde en biiyiik genislikte hareketleri

yapabilme potansiyeli olarak degerlendirilebilecektir (Karatosun 2008).

Insanlarin giinliik aktivitelerinde ve spordaki performanslarinda esneklik etkili sekilde
gorev almaktadir. Insanlarin ve sporcularn zarar gormelerinin Oniine gegilmesi
acisindan ve bedensel gelisimin saglanabilmesi i¢in esneklik ¢ok &nemlidir. Bunun
disinda ¢esitli yaralanmalarin ardindan isletin ve kaslarin rehabilitasyonu esneklikle

saglanabilecektir (Bastik 2011).

Basgka bir ¢alismada ise esnekligi etkileyen etmenler asagidaki sekilde siralanmistir

(Ozer 2001):

Eklem mekanizmasinin yapisi, yag dokusunun fazlaligi ve kas dokusu, eklem
kapsiiliiniin igerigi, kaslar ve fasya, ligamentler ile tendonlar, derinin igerigi, bireyin

viicut tipi, Kisilerin fiziksel aktivitesi, yas ve cinsiyet.

Her insanin esneklik kabiliyetinin farkli oldugu bilinmektedir. Bundaki ana sebep ise
insanlarin  dogustan degisik fiziksel kabiliyetlerinin olmast bulunmaktadir. Bunun
sebebiyle esneklik yapisal sinirlara baghdir. Yapisal oOlciileri kaslar, eklem yapist ve
kemikler belirlemektedir. Bireylerin esnekligi %1 oraninda deriden, %10 oraninda

tendonlardan, %41 oraninda kaslardan, %47 oraninda ise eklem kapsiiliin esnekliginden

etkilenmektedir (Goral vd 2006).

Fiziksel olarak aktif olan bireylerde esnek olma egilimi fazla oldugu goézlemlenmistir.
Kemik gelisimi siiren okul dncesi ¢ocuklarda esnekligin daha ¢ok oldugu, bu esnekligin
geng yetiskinlige kadar fazlalastigi ve kaslarin gelisiminin sona ermesiyle birlikte
azalmaya bagladigr gozlemlenmistir. Esneklik ayrica beden pargasimin isisindan ve
uzunlugundan etkilenmektedir. Cinsiyetler arasi yapilan caligmalarda bayanlarin

erkeklere oranla daha esnek oldugu ortaya konmustur (Baltac1 vd 2008).



2.2.1.1 Esneklik cesitleri

Esneklik smiflandiriimasinda esneklik ii¢ sekilde siniflandiriimaktadir (Ozer 2001):

2.2.1.1.1 Aktif ve pasif esneklik;

Aktif esneklik: kasin kendi potansiyeli ile meydana gelen esneklik tiirtiidiir. Pasif
esneklik: Kisilerin dis etkiler ve kuvvet Olclisiinde daha fazla eklem esnekligine

erismesidir.

2.2.1.1.2 Dinamik ve statik esneklik;

Statik esneklik: Eklemin belli zamanda sabit tutuldugu belli bir yiikiin oldugu ya da
olmadigi esneklik tiriidir. Dinamik esneklik: Burada ekleme hareket kabiliyeti

kazandirilmakta ve genis acist daha da artirilmaktadir.

2.2.1.1.3 Genel ve ozel esneklik;

Genel Esneklik: Kal¢a eklemi, omuz eklemi, omurga sisteminin genel anlamda
esnekligini gostermektedir. Bu yapilarin esnekligi bireyden bireye ve sporcudan
sporcuya farklilik gostermektedir. Ileri dereceli sporcularda bu oldukca yiiksek
gerceklesmektedir. Ozel esneklik: Genel hareket esnasinda bazi eklemlerin dzel olarak

esnekligini ifade etmektedir.

Baska bir ¢alismada esneklik agri esigi iizerinden siniflandirma yapilmistir. Bu ¢alisma
kapsaminda alt1 gesit esneklik mevcuttur. Bunlar (Baltaci vd 2008):

1) Agn esiginin altindaki esneklik ¢esitleri;

Dinamik aktif esneklik, Dinamik pasif esneklik,

Statik aktif esneklik, Statik pasif esneklik

2) Agr esiginin tstiindeki esneklik;

Dinamik pasif esneklik, Statik pasif esneklik



2.2.2 Siirat

Sporcunun en 6nemli motorik kabiliyetlerinden birisi olan siirat farkli sekillerde

tanimlanabilir.

Siirat, “sporcunun kendisini en yiiksek hizda bir noktadan bir noktaya hareket
ettirebilme yetenegi” ya da “Hareketlerin maksimum yiiksek bir hizla uygulanmasi

yetenegi” olarak agiklanabilmektedir.

Siirat, yalnizca bedeni bir yerden bir yere hareket ettirmekten olusmaz. Baska bir
ifadeyle, tiim viicudun ya da viicut boliimlerinin bir hareketi yaparken meydana
getirdigi hiz olarak, kisaca “Viicudu ya da bir boliimii yiiksek hizda hareket ettirebilme”
seklinde de tanimlanir. Ornegin, bir hentbolcunun topu atarkenki siirati, basketbolda

smag yaparken kolun siirati gibi (Mazicioglu 2010).

Fizik a¢isindan ise, siirat = Yol/Zaman formiiliiyle agiklanir.

Stirat kavrami ana manada iki boliime ayrilir.

Devirli Spordaki Siirat: Burada hareket frekansi, yani adim frekansi1 ve adim uzunlugu

onemli rol oynar. Ornegin; kosular gibi (Yakar 2002).

Devirsiz Spordaki Siirat: Bu spor alanlarinda ise sportif oyunlari 6rnek verilebilir.

Hareketin uygulamasinda; baslangig, uygulanis ve bitiris bolimleri vardir (Yakar 2002).

Oldukg¢a ardisik olan siirat kavrami fizyolojik ve antrenman bilimi agisindan da

siniflandirilabilir.



2.2.2.1 Fizyolojik acidan siirat

Fizyolojik agidan siirat ii¢ ana baslikta incelenebilir (Kostic 2002).

a) Algilama siirati

Algilama siirati ile bedenin pozisyonu ve uygun rotasyon hareketler gerceklestirilir.

Algilama siirati hareketlerin daha hizli ger¢eklesmesini saglar (Kostic 2002).

b) Hareket siirati

Sporcunun ilk hareketi ile son hareketi arasindaki gegen siiredir. Ornegin, 200 metre
kosuda ilk ¢ikis ile bitis ¢izgisinin arasindaki siiredir. Hareket stirati de kendi arasinda
ti¢ bolimde ifade edilebilir (Kostic 2002).

1. ivmelenme siirati

Siiratte meydana gelen degisimdir. [vmelenme hizi, ilk hiz ile son hiz farkinin zamana

bolimiidiir (Kostic 2002).

2. Ortalama siirat

Ortalama siirat, yapilan hareketin zamanina ve uzakligina gore degisir. Hareket siiratinin

hesaplanarak kosulan metreye béliinmesiyle elde edilir (Kostic 2002).

3. Maksimum siirat

Ivmelenme siirati ile elde edilen en biiyiikk hizdir. Bir sporcunun siirati, reaksiyona,

ivmeleme, ortalama ve maksimum hiza baglidir (Kostic 2002).



¢) Reaksiyon siirati

Bir hareketi meydana getirmek i¢in ¢ok siiratli bir sekilde tepki gosterme yetenegidir.
Iki baslikta incelenebilir;
Basit reaksiyon: Merkezi sinir sisteminin degerlendirilmesi daha hizli olur.

Kombine reaksiyon: Merkezi sinir sisteminin cevap siiresi uzundur (Kostic 2002).

2.2.2.2 Antrenman bilimi acisindan siirat

a) Birinci siniflandirmaya gore siirat
* Reaksiyon Stirati
* Bireysel Hareketin Siirati
* Hareketin Frekansi

» Hareketi Devam Ettirebilme Yetenegi (Kostic 2002).

b) ikinci simiflandirmaya gore siirat
* Reaksiyon Siirati
* Sprint Siirati
* Aksiyon (is yapma) Siirati
» Stiratte Devamlilik (Kostic 2002).

¢) Uciincii stmflandirmaya gore (sportif oyunlar) siirat
* Reaksiyon Siirati
* Sprint Siirati
* Teknik Bir Hareketin Uygulamasindaki Stirat
» Stiratte Devamlilik (Kostic 2002).

Yukaridaki siniflandirmalardaki siirat kavramlarini da asagidaki seklide agiklayabiliriz.
Reaksiyon Siirati: Bir hareketi yapmak icin c¢ok siiratli bir sekilde tepki gosterme

yetenegidir.



Bireysel Hareketin Siirati: Viicut kisimlarinin meydana getirdigi hareket hizidir

(boksoriin kol siirati vb.).

Sprint Siirati: Sporcunun yaklagik 25-30 metre kadar olusturdugu siireye denir. 4-5

saniyede 28,5m arasinda en yiiksek siirate erigir.

Stiratte Devamlilik: Sporcunun hizim1 uzun siire devamliligini saglama yetenegidir

(Kostic 2002).

2.2.3 Ceviklik

Ceviklik, kondisyon ayni zamanda kullanilan bir terimdir. Birgok spor ve bransinin
onem arz eden bir unsudur. Rakibin yumrugundan kurtulan bir boksér, rakip oyuncuyu
pistin disina atan bir giires¢i ve ayak parmak uglarinda tam tur doniisiinli tamamlayan
balet ya da balerin, bunlarin hepsi g¢eviklige Ornektir. Bunun yani sira performans
sporcularinin ¢evikligi, sporcunun ani yon degistirmesini kolaylastiran lokomotor bir
yetenegi ifade eder. Bu tiir hareketler genelde, basketbol, futbol, tenis ve gibi saha,
zemin ve pist oyunlarinda ¢ogu zaman gozlenir. Bu baglamda geviklik, genel olarak,
dikey ya da yatay yonde motor kontroliinii korurken, birden durma, yon degistirme ve
hizlanmanin etkin sekilde birlestirilmesi olarak degerlendirilir (Verstegen and Marcello
2001).

Ceviklik, spor aktivitelerinin c¢ogunlugunda gerekli bir 6zellik olmakla birlikte,
literatiirde farkli agiklamalar1 bulunmaktadir. Bu agiklamalardan bazilar1 su sekildedir:
Ceviklik, algilanan bir uyariciya verilen tepkide biitlin viicudun hizli ve dogru

hareketidir.

Bagka bir tanima gore ¢eviklik, viicudun veya boliimlerinin yonlerini hizlica ve dogru
bir bicimde degistirme yetenegi olarak tanimlamaktadir. Diger bir tanimda ise ¢eviklik,
siirat kaybi1 olmadan dengeyi koruyarak hizlica yon degistirme yetenegi olarak
tanimlamaktadir. Ceviklik tanimlart incelendiginde, ¢evikligin belirli biyomotor

ozellikler yardimiyla agiklandigi izlenmektedir. Bu baglamda c¢eviklik, bu belirli



biyomotor 6zelliklerden olugmakta ve bazilarindan da 6nemli derecede etkilenmekte

olan bir beceri olarak goriilmektedir (Gokgoniil 2008).

Basaril1 ceviklik gosteren sporcu, genellikle dinamik denge, uzaysal farkindalik ve
ritimle beraber gorsel isleme gibi farkli 6zelliklere de sahip olacaktir. Boylece ¢eviklik,
hizli durma ve harekete yeniden baslama yetenegi olarak agiklanabilmesine ragmen, bu

motor beceri de yiiksek derecede bir karmasiklik vardir (Ellis vd 2000).

2.2.4 Kuvvet

Spor biliminde kuvvet kavrami (kas kuvveti) ¢cok farkli alanlarda ve farkli bi¢imlerde
tanimlanip, siniflandirilmigtir. Birgok spor bilim adamimin degisik anlamlarda kuvvet

kavramu ifade ve anlam bulmustur.

Hollmann“a gore kuvvet “Bir direngle karsi karsiya kalan kaslarin kasilabilme ya da

diren¢ karsisinda belirli bir 6lgiide dayanabilme yetenegidir”. Biyomekanikte ise

kuvvet, fiziksel bir biiyiikliik olarak aciklanir.

Nett kuvveti” Bir kasin gerilme ve gevseme yoluyla bir dirence kars1 koyma 6zelligi”
olarak ac¢iklanmistir. Farkli bagka goriise gore de kuvvet, yapabilme yetenegi olarak da

aciklanabilir (Bager 1996).

Basit fakat genis tanimini Meusel yapmistir. Bu tanimin artis1 spor uygulamalarini
direkt olarak kapsamasidir. Buna gore: “Kuvvet insanin temel 6zelligi olup, bunun
yardimiyla insan bir kiitleyi hareket ettirir(kendi viicut agirligini ya da bir spor
aracinin), bir direnci asar ya da ona kas etkisiyle karst koyar.”Cocuk ve genclerin

kaldirabildikleri agirlik agisindan yapilan izlenimlerde; 8-9 yaslarinda ¢ocuklar, genel

olarak kendi viicut agirliklarinim 1/3"{inii tek kolla kaldirip, birkag adim atabilirken 12-

13 yaslarinda bunun iki katina, 16 yasinda gencin viicut agirhigma yetigsmistir. Bu
nedenle kas kiitle, kuvvet, glic ve siirate dayanan sporlarda gelisim yasa bagli olarak

yavas olmaktadir (Baylan 1996).
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2.2.4.1 Kuvvetin gesitleri

a) Maksimal kuvvet

Kas sisteminin isteyerek gelistirebildigi en biyiik kuvvettir (Baylan 1996). Kuvvet
genel anlamda en fazla diizeyde kuvvetle es manada kullanilmaktadir. Maksimal
kuvvet; kuvvette devamliligin ve ¢abuk kuvvetin alt yapisin1 olusturur. Bir oyuncunun
maksimal kuvvette yavas bir hareket yapmasi sirasinda veya izometrik kasilma sartinda
meydana getirdigi en biiyilk degerdeki kuvvet anlagilmaktadir. Kimi antrenman
bilimciler tarafindan aym1 anlamda kullanilmasina ragmen, salt kuvvet ile maksimal
kuvvet arasinda farklar vardir. Salt kuvvet terimi, maksimal kuvvet ayni zamanda
kuvvet rezervleri toplamini ifade eder. Bundan dolay1 genel anlamda maksimal kuvvet

salt kuvvetten daha kiiciiktiir (Baylan 1996).

b) Cabuk kuvvet

Bir kas veya kas toplulugunun olabilen en kisa siirede ve olabilen en biiyiik kuvvette
gerekli olan hareketi yapmasidir. Sinir kas sisteminin, bir dirence yliksek bir kasilma

hiz1 ile iistiin gelme yetenegidir (Young and Farrow 2006).

Cabuk kuvvet; baglangic ve reaksiyon kuvveti, hareket hizi ve dolayisiyla hareket
frekansi gibi nedenlere baglidir. Bu sebeple ¢abuk kuvvet tabloda goriildiigii gibi birgcok
0geyi kapsamaktadir (Baylan 1996).

¢) Kuvvette kevamhihk

Cabuk kuvvette oldugu gibi kuvvette devamliligi da anlamlandirmak oldukga zordur.
Ancak basit anlamda kuvvet ve dayanikliligin belirli oranlardaki bilesimidir denilebilir.
Uzun siire devam eden kuvvet ¢aligmalarinda organizmanin (kaslarin) yorgunluga kars1
kayabilme yetenegi kuvvette devamlilik olarak anlamlandirilabilir. Kuvvette devamlilik
antrenmanlar1 i¢in en uygun yontemler, piramidal metot ve istasyon caligsmalaridir

(Baylan 1996).
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2.2.5 Patlayic1 Giic¢

Noromiuskiiler sistemin kontraktil ve elastik elementleri koordine ederek kasin

direnglere kars1 kasilma hiziyla cevap vermesine patlayici gii¢ denir (Ag¢ikada 2000).

Sporda patlayici giiciin fazlaligi, sigrama performansini belirler (Letzelter 1990). Bu
ylizden patlayict giici daha da ileriye gotiirmek igin agirlik antrenmanlarini ve
devaminda da plyometrik egzersizleri antrenman programina konulmasinin faydali

olacagi ifade edilmektedir (Fox vd 1988).

2.2.6 Pliometrik Antrenman

Pliometri, kasin en yiliksek kuvvete olabilen en kisa siirede ulagsmasini saglayan

egzersize denir (Beachle and Earle 2000).

Kas ekzantrik hareketle (uzamayla) ve hemen pesinden takip eden konsantrik (kasilma)
hareketiyle yiiklenir. Konsantrik kasilmanin oncesinde gerilmis olan bir kas daha

kuvvetli ve hizli kasilacaktir (Bosco and Komi 1980).

Klasik bir 6rnegi dikey sicramanin bir dncesindeki yere egilmedir. Agirlik merkezini
hizla algaltarak, sigcrama hareketinde gorev alacak kaslar anlik olarak geriliyor ve daha
kuvvetli bir hareke tiretiyor. Pliometrik ¢aligmalar, kisinin maksimal kuvvetini, giiciini,
stiratini ve reaktif patlayici hareketini arttiran siirat ve kuvvet karsimi olan egzersizler
ve diriller olarak anlamlandirilir (Diindar 2000).

2.2.6.1 Pliometrik antrenman cesitleri

a) Yatay sicramalar

Bedeni 6nden arka tarafa dik kesen diizlemle (Sagital diizlemde) yapilan sicramalardir.

En biiylik 6zelligi ise uzunlamasina mesafe kat eden sigramalardir (Bompa 2001).
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b) Dikey sigramalar

Dikey, diisey (Vertikal) diizlemde yapilan eylemlerdir. Ana hedef yerden yiikseklik
kazanmaktir. Uygulama yukar1 dogrudur. Engel ¢ubuklar1 ya da kasalar tizerinde

yapilan sigramalar 6rnek olarak gosterilir (Bompa 2001).

c¢) Derinlik sigramalar:

Vertikal diizlemde yapilan calismalara denir. Ozelligi 6nce derinlik sonra yiikseklik
kazanmasidir. Ornegin; 60-80 cm. yiiksekliginde bir kasadan yere atlaylp aym
yiikseklikte bagka bir kasaya sigrama gibi (Bompa 2001).

d) Dikey ve derinlik sigramalari

Vertikal diizlemde yapilan ¢alisma tiirtidiir. Fakat derinlik kazandiktan sonra belli bir
yiikseklik kazanma ve bunu ardindan baska bir kasaya sicrama ve yine belli bir
yiikseklige ¢ikma seklindeki galigmalardir. Ornegin; 80 cm. kasadan yere atlayip 1 m.
Yiiksekligindeki engeli gecip 45 cm. yiiksekligindeki kasaya ziplayip kasadan yere
diiserek tekrar bir engeli gegme seklinde devam eden ¢alismalardir. Basarili olmak i¢in
hem dikey hem de yatay sigramalar birlikte kullanilmalidir. Yapilan sigrama c¢aligmalari
sonunda, bacagin yeri itisi, dizlerin kaldirilmasi, kol hareketlerinin iyilestigi sdylenebilir

(Bompa 2001).

2.2.7 Kompleks Antrenman

Kompleks antrenman, konsantrik kuvvet egzersizi ve pesinde ona denk siirat
egzersizleri igeren ¢alismadir. Aymi giin ve ayni antrenmanin igerisinde kuvvet
egzersizleri ve onu takiben kuvvet egzersizlerinin hizli bir sekilde bir arada
yaptirilmasidir (Andrew 2003). Skuatlar1 takiben skuat sigramalar. Bench pres ardindan
pliyometrik sinav gibi. Bu ¢ift egzersizlerin altinda yatan anlam, patlayici1 egzersizlerde
daha fazla kullanilan Tip IIb fibrillerinin fonksiyonlarini gelistirmek i¢in sinir sistemini

harekete gecirmek ve antrenmani daha etkili hale getirmektir (Brandon 1999).
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2.2.7.1 Kompleks antrenmanin komponentleri

Dayaniklilik, kuvvet, silirat ve pliometrik antrenmanlar1 genellikle birbirinden bagimsiz
gerceklesmektedir. Sporcu kuvvet antrenmanini yalnizca salonda agirlik kaldirma
olarak uygular. Siirat antrenmani veya dayaniklilik antrenmani kendi baslarina bir
antrenmandir. Ayni sekilde pliometrik antrenmanda salonda veya sahada tek basina
yapilan antrenmandir. Son yillarda gelisen kompleks antrenman modeli sayesinde bu
komponentler ayni1 antrenman iginde birlikte uygulanabilmektedir. Kuvvet calismasi ve

pliometrik ¢aligma bir birim antrenman iginde kullanilabilmektedir (Chu 1996).

2.2.7.2 Kompleks antrenmanin fizyolojisi

Kompleks antrenman metodunun nasil ve nerelerde kullanildigini tam manasiyla
anlamak i¢in kompleks antrenman etmenlerini, hareket sistemi ve viicut enerjisi
hakkinda da bilgi sahibi olmak iyidir. Yani, kas sistemi, sinir sistemi ve kardiovaskiiler
sistemin hareket sirasinda birbirlerini nasil etkilediklerini uyum i¢in nasil ¢alistiklarini

bilmek sarttir (Chu 1996).

2.2.7.2.1 Kassal sistem

Insan organizmasi hem hizli hem de yavas kasilan kaslara sahiptirler. Uzun siireli
egzersizlerde ST lifler kullanilir. ST lifler submaksimal diizeyde gii¢ iiretirler ve 1. tip
lif olarak adlandirilirlar. Aerobik kapasiteyi gelistirmede etkilidir. Dayaniklilik sporlari

i¢cin daha uygundur.

Kisa siireli egzersizlerde FT lifler kullanilir. Kisa siirede maksimal diizeyde gii¢ iiretir
ve 2. tip lif olarak adlandirilirlar. Anaerobik kapasiteyi gelistirmede kullanilir.
Maksimal kuvvet, patlayici giic, kisa siireli sprint vb. iceren spor dallarinda yararhdir.

Bu lifler futbol oyuncular1 veya kisa mesafe kosucular1 gibi sporcularda bulunur.

Bu iki lif tipi de futbolcunun tam gelisimi i¢in oldukc¢a onemlidir. Futbolun 90 dk

oldugunu diisiindiigiimiizde ST liflerin 6n planda ve oyun icinde bir¢ok kisa stireli ve
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degiskenli hareketlerin oldugunu diisiindiiglimiizde ise, FT liflerin 6n planda oldugunu
gormekteyiz. Futbolcunun isine daha ¢ok FT lifler yarar. Ciinkii FT lifler futbolcuya
hizl1 ve etkili bir hareket becerisi saglar. Ornegin; Futbolcunun sert ve etkili bir sut

cekebilmesi i¢in kalga ve bacak kaslariin FT 6zellikte olmasi gerekir.

Arastirmalar FT liflerin, ST lifler gibi veya tam tersi sekilde calistirilabilecegini
gostermistir. Antrenman yaptirilacak veya spor bransina dahil edilecek grubun kas lif

tipinin bilinmesi, ne tiir bir antrenman yaptirilacagr hakkinda antrenérlere fikir verir

(Chu 1996).

2.2.7.2.2 Sinir sistemi

Sinir sitemi kaslarin yoneticisidir. Kasa ne zaman ne yapmasi gerektigini sdyleyerek
kasin sorumluluklarini yerine getirmesi igin onu tetikler. Sinirlerde kas liflerinin FT mi

yoksa ST mi hareket edecegini sdyler.

Bir motor tinite 3 boliimden olusmaktadir.
1) Motonoronlar: Kaslarin hareket esnasinda uyumunu yonetir.
2) Motor Akson: MSS’den bilgi alip sonrasinda bunlari kas liflerine iletir.

3) iletisim agmin sonunda etkilesim igin bilgilendirilen Kaslar.

Motondronlar bir¢ok kas lifleriyle baglidir. Bir motondron uyarildiginda ona bagli tim
kas lifleri harekete gecer. Bu hareket uyumlu bir sekilde olmalidir. Bunu da
motondronlar saglar. Hareketlere c¢abuk uyumu gelistirmek igin kas fibrillerinin
uyarilma seviyelerini ylikseltmek gerekir. Yaptirilan antrenmanlar, motondronlara ve
motor aksonlara gorevlerini en iyi sekilde ve en kisa siirede yapabilmeyi 6gretmeli.
Futbola 6zel kaslarin uyarilmasma ve hizlandirilmasina yonelik g¢alismalar futbola

onemli olciide katki saglayacaktir (Chu 1996).
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2.2.7.2.3 Sinir-kas koordinasyonu

Kompleks antrenman igeriginde iki ¢alisma barindirir. Birincisi kuvvet ¢alismasi, digeri
ise, pliometrik ¢alismalardir. Kuvvet antrenman ile pliometrik antrenman birbirlerinin

tamamlayicisidir. Bu ikisinin kombinasyonu ile patlayici gii¢ ortaya ¢ikmaktadir.

Kompleks antrenman metodu ST kaslara FT gibi davranmay1 6gretir. Burada sinir kas
koordinasyonundan bahsedebiliriz. Bu antrenman metoduyla sinirler uyarilarak kaslara

ileti gonderilir ve ST kaslara FT 6zelligi kazandirilmaya ¢alisilir.

Futbolda bu iki o6zellikte kullanilmaktadir. Eger futbolcunun FT o&zelligi zayifsa
antrenmanlarla gelistirilmelidir veya ST 6zelligi zayifsa bu yonde de gelistirilmelidir.
Amaca yonelik hazirlanmis bir kompleks antrenman programi incelendiginde, sinir
sistemi maksimum derecede uyarilacaktir. Boylece kas, kuvvet ve pliometrik

antrenmanlarin sundugu faydalardan en iyi sekilde yararlanacaktir (Chu 1996).

2.2.7.2.4 Kardiovaskiiler sistem

Kalp damar sisteminin fonksiyonlar1 yas ozelliklerine ve fiziksel egzersizlerin
yogunluguna gore degiskenlik gosterir. Gelisim yetiskinlere gore yavas seyretmektedir.
Ergenlik doneminde kalp atis1 76-80 atig/dk civarindadir. Ergenlikte kalbin 1 dk’da
viicut agirhginin 1kg basma pompaladigr kan miktar yetiskinlere gore daha ytiksektir.

Ciinkii bu yaslarda kan dolagiminin siireci daha kisadir.

Kalp-solunum sisteminin hareket esnasinda galisan kaslara oksijen tagimasi kisinin
kalp-solunum verimliliginin ortaya koymaktadir. Fiziksel aktivitelerin sistematik bir
sekilde uygulanmasi solunum sistemini olumlu yonde etkilemektedir. Ergenlerde
dinlenme halinde solunum hacmi 125ml/kg’dir. Solunum sistemi bu donemde hizli
gelismektedir. Bu yiizden yogun yiiklenmelere adaptasyon yetiskinlere gore daha
hizlidir (Mengiitay ve Muratli 2007).
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Aerobik antrenman birgok spor bransinda oldugu gibi futbolda da etkili bir bilesendir.
Aerobik antrenman futbolcuya uzun siire dayaniklilik verebilir fakat ayn1 zamanda hizi
ve giicii digtiriir. Futbolda aerobik sistemle beraber anaerobik sisteminde basarida
belirleyici bir role sahiptir. Onun icin diizenlenen antrenman programinin futbol

oyununa uygun olmasi gerekir (Chu 1996).

2.2.7.3 Kompleks antrenmanin metodu

Tip IIb fibril fonksiyonlarinin gelistirilmesi i¢in egzersize odaklanmali ve miimkiin
oldugunca patlayici egzersizler yapilmalidir. Kompleks bir antrenman Oncesi en az 48
saat yogun aerobik ve anaerobik hareketlerden uzak durmak gerekir. Kompleks bir
antrenman bagladiginda statik germe egzersizlerinin uygulanmamasi gerekir. Ciinkii
statik germeler kaslar1 gevsetir ve gii¢ iiretme alanlarini azaltir. Hem kuvvet hem de
agirlik antrenmanlarinda ytiksek bir siddet seviyesine ihtiya¢ duyulur. Bu da, yorgunluk
meydana gelmeden sporcunun yapilan isin kalitesine odaklanabilmesi i¢in antrenman

alaninin diisiik tutulmasi gerektigi anlamina gelir.

Kompleks eslestirmelere misal olarak biyomekaniksel birbirine benzer egzersizler
gosterilebilir (bench pres ve yukaridan diisen saglik topunu tutma veya squat ve squat

sigramalar1) (Brandon 1999).

Kompleks antrenmanlarla performansin etkili bir bicimde gelismesi i¢in setler arasinda

3-4 dk. ara verilmesi faydali olabilir (Waters vd 1988).

Haftada 2 antrenman cocuklar i¢in idealdir. 2’den fazla olmasi fayda yerine zarar

olacaktir (Brandon 1999).

Antrenman esnasinda gerekli ihtiyaclart karsilamak i¢in her etmenin avantajlarmi ve
zararlarmi bilmek, dogru egzersiz eslesmelerini saglamakta fayda saglar. Eger bir
futbolcu gibi giic ve kuvvet gerektiren bir spor yapiyorsaniz antrenmani futbolun

gerektirdigi ihtiyaclart diisiinerek programi hazirlamalisiniz (Chu 1996).
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2.2.7.4 Kompleks antrenman programlar:

Kompleks antrenman genel, 6zel ve yarisma olarak 3 fazda kullanilabilir. Asagida her

faza 6rnek egzersizleri verilmistir (Brandon 1999);

2.2.7.4.1 Genel faz

Bu asamada sporcu, kuvvet egzersizlerinin tiim serilerini 60 saniyelik dinlenme ile
tamamlamalidir. Eslesen pliometrik egzersizin tiim serilerini 90 saniyelik dinlenme ile

gerceklestirmelidir. 3 dakika dinlenme verilmelidir (Brandon 1999).

Genel faz 6rnek antrenman metodu asagidaki gibidir;

Tablo 2.1. Genel Faz 6rnek antrenman metodu (Brandon 1999).

Egzersiz Tekrar Dinlenme

Squats 3x12 60 saniye
Bench Press 3x12 60 saniye
Barbell Lunge 3x12 60 saniye
Lat Pull down 3x12 60 saniye
Abdominal crunches 3x20 60 saniye
3 dakika dinlenme

Vertical Jumps 3x10 90 saniye
Medicine ball chest pass 3x10 90 saniye
Step Jumps 3x10 90 saniye
Medicine ball overhead pass 3x10 90 saniye
Medicine ball sit up and throw 3x10 90 saniye
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2.2.7.4.2 Ozel faz
Ozel asamadaki pliometrik egzersizler spor / etkinliginize 6zgii olmalidir. Sporcu, bir
dizi agirlik egzersizini takiben hemen bir dizi pliometrik egzersiz ile gergeklestirir. 6

squat, 6 dikey atlama, 3 dakika dinlenme, 6 squat, 6 atlama vb. (Brandon 1999).

Ozel faz 6rnek antrenman metodu asagidaki gibidir;

Tablo 2.2. Ozel faz 6rnek antrenman metodu (Brandon 1999).

Egzersiz Tekrar Dinlenme
Drop Jumps sre  ddaia
e s
Eleynocrzelz;:?cs Toress up g i g 3 dakika
sor A U
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2.2.7.4.3 Yarisma faz

Yarisma asamasindaki pliometrik egzersizler spor / etkinliginize 6zgii olmalidir.
Egzersizin 6zel asamasinda oldugu gibi, sporcu bir dizi agirlik egzersizini takiben bir
pliometrik egzersiz seti ile gergeklestirir. 8 tekrar maksimum yiik iiretecek bir seti, 2 set
halinde yapar (Brandon 1999).

Yarigsma fazi 6rnek antrenman metodu asagidaki gibidir;

Tablo 2.3. Yarisma faz1 6rnek antrenman metodu (Brandon 1999).

Egzersiz Tekrar Dinlenme
Squats 2 x 4 (8RM) .
Hops (each leg) 2X%X6 5 dakika
Bench Press 2 x 4 (8RM) 5 dakika
Plyo press up 2 x5
Barbell Lunge 2 x 4 (8RM) .
Speed bounds 2 x 10 5 dakika

2.2.7.5 Kompleks antrenmanin yararlari

Kuvvet antrenmanlarinin 6zellikle de sprinterlerde ve atma, atlama ve sigramaya ihtiyag
duyulan sporlarda performansi ileri gotiirmektedir. Bir¢ok sporcunun antrenman listeleri
pliyometrik egzersizleri kapsar ve bircok faydasini goriirler. Bununla birlikte,
konsantrik Kkuvvet ile siirat kombinasyonu pliometrik antrenmanlarda birlikte
uygulandiginda Tip IIb’de daha fazla ilerlemeler saglanir. Bunun sonucunda giicte ve

gii¢ gelisim oraninda daha biiytlik gelismeler saglanir.

Agirlik kaldirma sinir sistemini harekete gegirdigi i¢in daha fazla kas fibrili aktif olur ve
kaslar bir sonraki antrenmana daha hazir hale gelir ve pliyometrik egzersizlerde biiyiik

miktarda kas fibrilinin hareket etmesi sonucu, daha biiyiik gii¢ {iretimi saglanir. Bu
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yiizden bir ¢alismada iki kombinasyon giicii ileriye gotiiriir. Tek c¢alisma igerisine
agirliklarin ve pliyometriklerin eslesme edilmesi giic ve kuvvetin her ikisini de ileriye
gotiirlir. Kuvvet ve hiz patlayict giicin meydana gelmesinde en Onemli
komponentlerdir. Kas, gerekli olan giicii kazanabilmek igin yeteri kadar kuvvete sahip
olmali ve fazlasiyla hizli bir itici giic gerceklestirebilmektedir. Yapilan aragtirmalar
pliometrik egzersizlerle hamstring kasinin kasilmasi esnasinda FT liflerin 6nemli oranda
kuvvetlendigini ve EMG aktivitesinin gergeklestigini ispatlamaktadir. Ayrica kompleks
antrenman metodu ile kassal itici giligte artis saglanmaktadir (Andrew 2003). Kas
konsantrasyonunda eksantrik fazi takiben konsantrik fazin gergeklesmesinde biiyiik bir

gii¢ elde etmek icin biiylik fayda saglamaktadir.

2.2.8 Dairesel Antrenman

Dairesel antrenman, her egzersiz arasinda degisen siirelerde dinlenimin oldugu, bir
egzersizden sonra bir digerine gecisi igeren, birbiri ardi sira yapilan ve zamanla

belirlenmis egzersiz serilerinden olusan antrenman metodudur (Gambetta 2004).

Bu antrenman seklinde bir daire ya da tur seklinde diizenlenmis olan ve birbiri ardi sira
yapilan alistirmalardan olusur. Biitiin kas gruplarina birbirini izleyerek ve belli bir
sirayla diizenli bir sekilde yiiklenme yapilir. Belirli bir yiikklenme biytikligi ile
uygulanan bu calisma sekli 6zellikle karmasik motorik 6zelliklerin birbirine baglh
gelistirilmesine yoneliktir. Dairesel antrenmanda sporcular bir istasyondan diger bir
istasyona ilerleyerek ve dikey, yatay ve diyagonal sigramalart karisik olarak
kullanabilir. Dairesel antrenmanda 2-5 dk. ara verilmelidir. Iki antrenman arasindan 48

saat gecmelidir (Konter 1997).
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Yiiklenme olciitleri su sekildedir:

1. Her caligsma sekli belirli bir siireye dayali olarak optimal sayida tekrarlanir (6rn: 30
sn. siireyle).

2. Her ¢alisma sekli belirli bir sayida optimal bir hareket hiziyla yapilir (6rn: 15 tekrar).

3. Her ¢aligma amaca uygun olarak degisik siirelerde veya sayilarda yapilabilir (Muratl
vd 2007).

@) @

i
|

Sekil 2.2. Dairesel 6rnek antrenman metodu (Yiice 2010).

22



3. MATERYAL ve YONTEM

Bu ¢alismanin amaci, geng futbolcularin yapilan kompleks antrenmanin anaerobik giice
etkisi ile yapilan rutin futbol antrenmani ve dairesel kuvvet antrenmanin etkisi
karsilagtirmalar yapilarak ortaya koymaktir. Futboldaki antrenman planlamasinda yer
alan anaerobik gii¢ gelisimi i¢in kompleks ya da normal futbol antrenmani yaninda

dairesel kuvvet yapilmasi arasinda karsilastirma ve degerlendirme yapmaktadir.

3.1 KATILIMCILAR

Bu c¢alisma Istanbul Modafen futbol kuliibiinde ve Maltepe sahil spor genc yas
grubunda ki futbolcularin goniilli katihmi ile gergeklestirilmistir. Arastirmaya
katilanlarin sayist 26 kisidir. Tiim deneklerden goniillii onay formu alinmistir. Ayrica

gelisim iiniversitesi etik kurul onay1 alinmistir.

3.2 VERI TOPLAMA ARACLARI VE YONTEMI

Antrenman ve Ol¢limler Maltepe sahil spor kuliibii suni ¢im sahasinda ve Cekmekdy
spor kompleksinde yapilmistir. Fiziksel olglimler tamamlandiktan sonra (boy, kilo,
viicut yag orani) dikey sigrama, uzun atlama, siirat, geviklik ve esneklik testi ile
sporcularin ilk alinan degerleri ile 6 hafta sonra alinan ilk ve son degerleri veri olarak
elde edilmis ve istatiksel analiz yontemleri ile degerlendirilerek sonu¢ kaydedilmistir.
SPSS  wversiyon 21  kullanilarak  istatiksel  analizler  gergeklestirilmistir.

Degerlendirmelerde P <0.05 ve 0.01 giiven araliklar1 kullanilmistir.

3.2.1 Fiziksel Ozellikler

Boy: Caligmada boy, boy skalasinda 6l¢iilmiistiir. Ayaklar birlesik, bas dik ve karsiya
bakar durumda cm. cinsinden 6l¢iim yapilmistir.

Kilo: Katilimcilarin agirligt duyarhi bir dijital tartida (tanita) gerceklestirilmistir.

Katilimcidan tart1 esnasinda hareket etmemesi ve destek almamasi ifade edilmistir.
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Viicut Yag Orani: katilimeilarin viicut yag orani duyarli bir dijital tartida (tanita)

Olciilmiistiir. Asagida ki tabloda bu 6l¢itimlerin sonuglart yer almaktadir.

Tablo 3.1. Denek grubu sporcularin fiziksel 6l¢giim degerleri.

N | Min. Maksimum |Ortalama | Standart Sapma
Boy (cm)

13 |167 185 176 5,292
Kilo Ol¢iim 1 (kg)

13 163,70 89,30 70,739 7,64
Kilo Olgiim 2 (kg)

13 63,50 87,00 70,185 7,197
Viicut Yag 1(%0)

13 14,30 14,50 6,923 2,955
Viicut Yag 2(%0)

13 4,00 11,30 5,715 2,076
Tablo 3.2. Kontrol grubu sporcularin fiziksel 6l¢iim degerleri

: . Standart
N Min. Maksimum | Ortalama
Sapma

Boy (cm) 13 165 189 177,08 5,604
Kilo Olgiim 1 (kg) 13 51,80 83,90 68,662 8,159
Kilo Olgiim 2 (kg) 13 51,80 82,90 68,692 8,022
Viicut Yag 1(%) 13 4,00 8,90 5,069 1,334
Viicut Yag 2(%) 13 4,00 9,20 5,346 1,389
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3.2.2 Uygulanan Testler

3.2.2.1 Otur uzan esneklik testi

Esneklik 6l¢limii otur-uzan testi sit and reach box sehpasi ile yapilmistir. Katilimer yere
oturur ve ¢iplak ayak tabanini diiz bir sekilde test sehpasina dayar.Dizleri biikkmeden
ileriye dogru egilir. Elleri viicudunun oniinde olacak sekilde uzanabildigi kadar uzanir.
En uzak noktada bir iki saniye beklemeye calisir. Test lic defa tekrar edilir ve yiiksek
olan deger kayit edilir.

Sekil 3.1. Otur uzan esneklik testi (Tamer 1995).

3.2.2.2 Durarak uzun atlama

Ayakta hiz almadan durus pozisyonundan cift bacak yapilan uzun atlama sonunda
sigrama noktasindaki ¢izgi ile denegin en son iz biraktigi mesafe arasi cm cinsinden

Olciildi. Ayni sekilde Test licer defa tekrar edilerek en iyi sonuclar kaydedilmistir.

Sekil 3.2. Durarak uzun atlama (Stolen vd 2005).
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3.2.2.3 Dikey sicrama testi

Sporcularin dikey sigrama performanslari elektronik smart speed lite sistemi ile 6l¢iildii.
Dikey sicrama testi 15 dakikalik aktif 1sinma; 5 dakika kosu, 5 dakika kisa hizli ¢ikislar,
5 dakika agma ve germe hareketleri sonrasinda uygulandi. Sporcular kendisini hazir
hissettigi anda sigrayabildigi en yliksek noktaya kadar si¢radi. Tekrar met iizerine indi.
Sporcularin sigrama mesafeleri elektronik olarak watt cinsinden 6l¢iildii ve 3 denemenin

en iyisi kaydedildi.

Sekil 3.3. Dikey sigrama testi (Taskin vd 2013).

3.2.2.4 Siirat testi (30 metre)

Sprint siirati 6l¢limii i¢in durarak c¢ikistan yapilacak sprint performansi ve maksimum
stirat 0lctimleri i¢in ise 30 metrelik On siirat fazindan gelen denegin almig oldugu stirat
performans1 kayit edilecektir. Fotosel kapilari baglangic ve bitis 30 m olarak
konuslandirilmistir. Olgiimlerde 3 deneme yapilmistir ve denemeler igindeki en iyi

performans kayit edilmistir. iki tekrar arasinda 2 dakika dinlenme saglanmustir.

Sekil 3.4. Siirat testi (30 metre) (Stolen vd 2005).
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3.2.2.5 Ceviklik testi

Futbola 6zgii ¢eviklik testi i¢in baslangictan yapilan ¢ikisla beraber 9.14 cm uzaktaki
futbol toplarindan 6nce bir numarali top, sonra 2 numarali top, sonra 3 numarali top son
olarak 4 numarali top kaleye isabet ettirilir ve baglangi¢c noktasindan bitis i¢in ¢ikis
yapilir. Skorlar kaydedilir, her isabet i¢in skordan 0,25 saniye diisiiliir. Baslangi¢c ve
bitis igin elektronik fotosel kullanilir. Iki defa derece alinir ve en iyi derece kaydedilir.

Ikinci tekrar icin tam dinlenme verilir.

3m

~ =
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A
=
< >
= =
=
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‘e 2:24.m Teay =" a> 224m o D
2 a A 1 3
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':.' Start 7 Finish ‘.j
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Sekil 3.5. Futbola 6zgii ¢eviklik testi (Kutlu vd 2012).

3.3 UYGULANAN ANTRENMAN MODELLERI

3.3.1 Kompleks Antrenman

Amag: Kompleks antrenman
Antrenman siiresi: 70 dakika
Yiiklenme siiresi: 20-25 saniye
Seriler arasi dinlenme: 60 saniye

Yiiklenme siddeti : %80
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Set sayisi: 3

Set aras1 dinlenme: 3 dakika

*%% BJRIM ANTRENMANIN ACILIMI ASAGIDA VERILMISTIiR
Isinma evresi: 10-15 dakika aras1 ¢aligmaya uygun dinamik 1sinma yapilmustir.

Esas devre:

1. Calisma parkuru:

(Tam squat (8 Tekrar) + Comelerek pliometrik sigrama (6 Tekrar)) x 3 set

Futbolcularin maksimal kuvvetlerinin %801 ile 8 adet tam squat yaptirild.

*Hareketi tamamlayan futbolcu hareket serisinin devami olan pliometrik sigramalara
gecti.

6 adet ¢omelerek pliometrik dikey sigrama yaptirildi.

*Calismanin bu asamasinda herhangi bir ek agirlik kullanilmamastir.

*Bu calismada pliometrik sigrama yaparken sporcular kol c¢ekme hareketini
uygulamistir.

*Burada futbolcularin ¢omelirken dizlerinin ayak parmak hizasin1 gegmemesine dikkat
edildi.

Tekrar aralar1 dinlenme 60 saniye verildi.

Hareketler 3 set yapildi.

2. Calisma parkuruna gecis de 3 dakika dinlenme verilmistir.

2. Calisma parkuru:

(Calf raise (8 Tekrar) + merdivende skipping (6 Tekrar)) x 3 set

Futbolcularin maksimal kuvvetlerinin %80°1 ile 8 adet calf raise yaptirildi.

*Hareketi tamamlayan futbolcu hareket serisinin devami olan merdivende skipping
hareketine gecti.

6 adet merdivende skipping yaptirild.
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*Futbolcularin miimkiin oldugunca yiiksek siddette hareketi tamamlamasma dikkat
edildi.

Tekrar aralar1 dinlenme 60 saniye verildi.

Hareketler 3 set yapildi.

3. Calisma parkuruna geg¢is de 3 dakika dinlenme verilmistir.

3. Calisma parkuru:

(Leg extension (8 Tekrar) + Yiiksek kafa vurusu (6 Tekrar)) x 3 set

Futbolcularin maksimal kuvvetlerinin %80°i ile 8 adet Leg extension yaptirildi.
*Futbolculardan hareketi yaparken yaslanma sehpasi ile bel arasinda bosluk
birakmamalari istendi.

*Hareketi tamamlayan futbolcu hareket serisinin devami olan yiiksek kafa vurusuna
gecti.

6 adet yiiksek kafa vurusu yaptirildi.

*Futbolculardan sarka¢ futbol topuna her kafa vurusundan sonra hemen digerine
gecmeleri vurus i¢in zaman kaybetmemeleri isstendi.

Tekrar aralar1 dinlenme 60 saniye verildi.

Hareketler 3 set yapildi.

BITIRIS EVRESI

5 dk: Yenileme Kosusu
5 dk: Stretching Egzersizi

3.3.2 Dairesel Antrenman

Kontrol grubu futbolcularina 6 hafta siire ile haftada 3 giin 2 set dairesel antrenman
uygulamasi yaptirilmistir. Uygulanan dairesel antrenman modeli asagida agiklanmaistir.
1. Tam squat (20 sn.)

2. Plank (20 sn.)

3. Saglik topuyla calf raises (20 sn.)
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4. Dumbbell biceps (20 sn.)

5. Saga sola lunge (20 sn.)

6. Ters mekik (gapraz ayak ¢apraz kol) (20 sn.)

7. Engel tizerinden saga sola one geriye sigrama (20 sn.)

8. Sinav (20 sn.)

8 hareketten olusan daire seklinde bir ¢alisma istasyonu hazirlanmistir. Her hareket
basinda iki sporcu olacak sekilde siras1 ile 1. Hareketten 8. Harekete kadar biitiin
hareketler yapilmistir. Hareketler 20 saniye yapilmisg, bir sonraki harekete gegmek i¢in
40 saniye dinlenme verilmistir. Bu istasyon toplam iki set yapilmistir, setler arasi

dinlenme 4 dakika verilmistir.
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4. BULGULAR

Futbolda ve spor branglarinda bilimselligin 6nemi her gegen giin daha da
artmaktadir. Ciinkii yaptirilan testler kesin sonu¢ vermektedir. Bdylece antrenmanlarin
sonuclart yapilan bilimsel Olgiimlerle daha iyi anlasilmaktadir. Cikan istatistiki
degerlere bakilarak yorumlar yapilmakta ve oyuncu performanslari dogru bir sekilde
degerlendirilmektedir. Mesela; kisa mesafeli sprintler de futbolcular izlenerek ne kadar
stirede kostugu hesaplanamaz. Bilimsel analizler yapilmadigi i¢in de performanslar

eksik ve yanlis degerlendirilebilir.

Tablo 4.1. Denek grubu sporcularin betimleyici degerleri

N Min. Maksimum | Ortalama Standart
Sapma
Yas (yil) 13 17 19 18 ;913
Spor yasi (yil) 13 8 10 9 ;913
Boy (cm) 13 |167 185 176 5,292
Kilo Ol¢iim 1 (kg) 13 63,70 89,30 70,739 7,64
Kilo Olgiim 2 (kg) 13 63,50 87,00 70,185 7,197
Viicut Yag 1 (%) 13 4,30 14,50 6,923 2,955
Viicut Yag 2 (%) 13 (4,00 11,30 5,715 2,076

Tablo 4.1°¢ bakildiginda sporcularin ortalama degerleri; yas 18 yil £, 913, boy uzunlugu
176 cm + 5,292, ilk kilo 6l¢iimii 70,739 + 7,64, ikinci kilo 6l¢iimii 70,185 + 7,197, ilk
viicut yag Ol¢iim oran1 6,923 + 2,955 ve ikinci viicut yag 6l¢tiim oran1 5,715 + 2,076
olarak tespit edilmistir. Degerlere bakildiginda da kilo ve yag oranlarinda 2. dl¢iimlerde

bir diisiis s6z konusudur. (P<0,05)
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Tablo 4.2. Kontrol grubu sporcularin betimleyici degerleri

N Min. Maksimum | Ortalama Standart
Sapma

Yas (y1l) 13 17 19 18,08 862

Spor yas1 (yil) 13 8 10 9 ,913

Boy (cm) 13 165 189 177,08 5,604
Kilo Olgiim 1 (kg) 13 51,80 83,90 68,662 8,159
Kilo Ol¢iim 2 (kg) 13 51,80 82,90 68,692 8,022
Viicut Yag 1 (%) 13 4,00 8,90 5,069 1,334
Viicut Yag 2 (%) 13 4,00 9,20 5,346 1,389

Tablo 4.2’ye bakildiginda sporcularin ortalama degerleri; yas 18,08 yil +, 862, boy
uzunlugu 177,08 cm + 5,604, ilk kilo 6l¢iimii 68,662 + 8,159, ikinci kilo 6l¢iimii 68,692
+ 8,022 ilk viicut yag 6l¢iim orami 5,069 + 1,334 ve ikinci viicut yag 6l¢iim orani 5,346

+ 1,389 olarak tespit edilmistir. Ikinci dl¢iimler arasinda fark bulunmamustir. (P<0,05)

Tablo 4.3. Denek grubu sporcularin performans degerleri

N Min. Maksimum | Ortalama Standart
Sapma
Esneklik Ol¢iim 1(cm) 13 |13 44 31,92 10,185
Esneklik Ol¢iim 2(cm) 13 |15 45 33,54 10,005
Uzun Atlama Ol¢iim 1(cm) |13 | 200 247 215,62 14,454
Uzun Atlama Olgiim 2(cm) |13 | 208 260 227,00 15,199
Power Ol¢iim 1 () 13 [2943 4080 3466,27 272,153
Power Olciim 2 () 13 3343 4380 3822,99 249,271
Siirat Olgiim 1 (sn) 13 |4,04 4,63 4,3508 ,17965
Siirat Olgiim 2 (sn) 13 [3,98 4,55 4,2454 17751
Ceviklik Olgiim 1 (sn) 13 19,98 12,96 11,4423 ,718043
Ceviklik Ol¢iim 2 (sn) 13 [9,13 11,56 10,2362  |,75466
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Tablo 4.3’e bakildiginda kompleks antrenman yapan grubun yapilan tiim performans

6l¢timlerinin minimum, maksimum ve ortalama degerlerine yer verilmistir.

Tablo 4.4. Kontrol grubu sporcularin performans degerleri

_ _ Standart
N Min. Maksimum | Ortalama
Sapma

Esneklik Ol¢iim1 (cm) 13 |10 47 33,62 9,042
Esneklik Ol¢iim2 (cm) 13 |10 48 33,92 9,358
Uzun Atlama Olgiim 1

13 |197 255 227,54 18,021
(cm)
Uzun Atlama Olciim 2

13 |202 260 231,62 18,122
(cm)
Power Olgiim 1 ( 13 2219  |3822 3227,97  |403,366
Power Olgiim 2 13 (2364 |3868 327470  |385,105
Siirat Olgiim 1 (sn) 13 384 [435 4,0731 16080
Siirat Olgiim 2 (sn) 13 (391 439 4,1300 15384
Ceviklik Olgiim 1 (sn) 13 |9,72 |12,35 10,7162  |,89961
Ceviklik Olgiim 2 (sn) 13 19,70 12,10 10,6877  |,84720

Tablo 4.4’e bakildiginda dairesel antrenman yapan grubun yapilan tiim

6l¢timlerinin minimum, maksimum ve ortalama degerlerine yer verilmistir.
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Tablo 4.5. Denek grubunun dlgiimlerinin paired t testi degerleri

Standart | Standart
N |Ortalama t df |P
Sapma Hata
Viicut Yag 1 (%) 13 6,9231  [2,95470 | 81949
_ _ 4,404 |12 |,001**
Viicut Yag 2 (%) 13 [5,7154  [2,07639 | 57589
Kilo Olgiim 1 (kg) 13 |70,7385 |7,64303 |2,11979
S 2284 |12 |,041
Kilo Ol¢iim 2 (kg) 13 70,1846 |7,19662 |1,99598
Esneklik(")l(;iiml(cm) 13 (31,92 10,185 2,825
— -11,502 | 12 | ,000**
Esneklik Ol¢iim 2 (cm) |13 33,54 10,005 2,775
Uzun Atlama Olgiim 1
13 215,62 |14,454 |4,009
(cm)
. -14,143 |12 | ,000**
Uzun Atlama Ol¢iim 2
13 |227,00 [15,199 [4,.215
(cm)
Power Olciim 1 (
13 |3466,27 |272,153 |75,482
-20,678 |12 |,000**
Power Olgiim 2 ( 13 [3822,99 249,271 |69,135
Siirat Ol¢iim 1 (sn) 13 |4,3508 17965 ,04983
S— 9,469 |12 |,000%*
Siirat Olgiim 2 (sn) 13 |4,2454 |,17751 |,04923
Ceviklik Ol¢iim 1 (sn) |13 (114423 | 78043 | 21645
S 8,199 |12 |,000**
Ceviklik Ol¢iim 2 (sn) |13 |10.2362 |,75466 ,20930

Tablo 4.5’e bakildiginda kompleks antrenman yapan denek grubunun tiim performans

Olctimlerinde ilk 6l¢iim ve son Slgiim arasinda anlamli fark bulunmustur.

Paired t testinin sonucuna gore antrenman O6ncesi 6l¢lim ve antrenman sonrasi anlamlilik

degeri P=0,<0,05 bulunmustur.
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Tablo 4.6. Kontrol grubunun 6l¢iimlerinin paired t testi degerleri

Standart | Standart
N Ortalama t df [P
Sapma |Hata

Viicut Yag 1 (%) 13 50692 |1,33441 |,37010
-3,600 |12 |,004
Viicut Yag 2 (%) 13 5,3462 1,38901 |,38524
Kilo Ol¢iim 1 (kg) 13 68,6615 [8,15920 |2,26296
_ 234 |12 | 819
Kilo Ol¢iim 2 (kg) 13 68,6923 [8,02241 |2,22502
Esneklik Olciim 1
13 33,62 9,042 2,508
(cm)
-562 (12 |,584

Esneklik  Olciim 2
13 [33,92 9,358 2,596
(cm)

Uzn Atlma Olgiiml
13 227,54 18,021 4,998
(cm)
-9,468 |12 |,000**

Uzn Atlma Olgiim2
13 231,62 18,122 5,026

(cm)
Power Ol¢iim 1 13 |3227,97 |403,366 |111,874
-2,528 |12 |,026
Power Ol¢iim 2 13 |3274,70 [385,105 |106,809
Siirat Ol¢iim 1 (sn) 13 [4,0731 ,16080  |,04460
_ -3,508 |12 |,004
Siirat Ol¢iim 2 (sn) 13 [4,1300 15384 | ,04267
Ceviklik Ol¢iim 1 (sn) |13 |10,7162 |,89961 |,24951
791 |12 |,444

Ceviklik Olgiim 2 (sn) |13 10,6877 |,84720 ,23497

Tablo 4.6’a bakildiginda dairesel antrenman yapan kontrol grubunun tim performans
Olctimlerinde uzun atlama disinda ilk Olglim ve son Olglim arasinda anlamli fark

bulunamamustir.

Paired t testinin sonucuna gore antrenman Oncesi 6l¢iim ve antrenman sonrasi anlamlilik

degeri P=0,<0,05 bulunmustur.
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Tablo 4.7. Gruplarin 6n ve son dlglimlerinin farklarinin karsilastirma degerleri

Standart |Standart |t df |P
N |Ortalama
GURUP Sapma Hata
Kilo fark 1 113 [-,0308 47502 13175 -2,118 |24 ,045
2 113 |,5538 ,87428 ,24248
Yag fark 1 113 |-,2769 27735 |,07692 [-5213 |24 |,000**

2 13 |1,2077 ,08865 27420

Esneklik 1 113 |-,3077 1,97419 | 54754 2313 |24 ,030
fark

2 13 |-1,6154 ,50637 ,14044

Uzun atlama |1 |13 |-4,0769 1,55250 |,43059 8,005 |24 ,000**
fark

2 13 |-11,384 290225 |,80494

Power fark |1 |13 |-46,728 |66,63722 |18,48184 (12,261 |24 | 000**

2 13 |-356,72 [62,20157 |17,25161

Siratfark |1 |13 |- 0569 05851 01623 -8,249 |24 ,000**

2 |13 |,1054 ,04013 ,01113

Ceviklik 1 |13 |,0285 12967  |,08596 |-7.776 |24 |,000**
fark

2 113 |1,2062 ,53043 14712

** 0,05 diizeyinde anlaml farklilik
* 0,01 diizeyinde anlamli farklilik

Tablo 4.7°de goriildiigi lizere gruplarin 6n ve son testleri arasindaki farklar
karsilastirildiginda kompleks antrenman grubu lehinde (P<0,01 ve 0,05) anlaml
farkliliklar bulunmaktadir.
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5. TARTISMA ve SONUC

Bu ¢alismanin amaci, geng¢ futbolcularda futbol antrenmaninin yaninda kompleks
antrenmanlarin anaerobik giice etkisinin futbol antrenmanin yaninda dairesel kuvvet
antrenman grubu ile karsilagtirarak ortaya koymaktir. Antrenman planlamasinda yer
alacak kompleks antrenmanin anaerobik giice katkisi, dairesel antrenmanin katkisi ile

karsilastirilarak farklarin ortaya konmasi hedeflenmistir.

Performansi gelistirmek i¢in kompleks antrenman metodu birgok spor bransinda oldugu
gibi futbolda da uygulanmaktadir. Konsantrik kuvvet ve siirat antrenmani sporcularin
kuvvet, patlayict giig, silirat ve ¢evikligin gelisimine etkisi arastirmalarda
bildirilmektedir (Bosco vd 1986).

Arastirma sonucunda elde edilen veriler asagida ki gibi 6zetlenmektedir.

Kompleks antrenman grubundaki sporcularin ¢alisma oncesi, agirlik ortalamasi 70,73
kg, yas ortalamasi1 18, boy ortalamas1 176 cm, viicut yag orani ortalamasi %6,9 dur.
Dairesel antrenman grubundaki sporcularin ¢alisma Oncesi, agirlik ortalamasi 68,66 kg,

yas ortalamasi 18, boy ortalamasi1 177 cm, viicut yag oran1 ortalamasi %5,06’d1r.

Yapilan istatistiksel analizlerde boy, viicut agirligi, yas ve viicut yag oranlarinin
ortalamalar1 agisindan aralarinda bir farklilik bulunamamistir. Bu durum performans
parametrelerini  etkilemede boy, viicut agirlhigi, yas ve viicut yag oranindan

kaynaklanacak bir etkilesim olmadiginin bir gostergesi olarak kabul edilebilir.

Kompleks antrenman grubundaki sporcularin ¢alisma sonrasi, agirlik ortalamasi 70,18

kg, yas ortalamas1 18, boy ortalamasi 176 cm, viicut yag oran1 ortalamasi %35,7’dir.

Dairesel antrenman grubundaki sporcularin ¢alisma sonrasi, agirlik ortalamasi 68,69 kg,

yas ortalamasi 18,08, boy ortalamasi1 177 cm, viicut yag orani ortalamas1 %5,34” diir.
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Kompleks antrenman grubundaki sporcularin bazi parametrelerinde ki yapilan test 1
ortalamalar1 sirastyla; esneklik 31,92cm, uzun atlama 215,62cm, dikey sigrama

3466,27w, stirat (30m) 4,35 sn. ve ¢eviklik 11,44 saniyedir.

Kompleks antrenman grubundaki sporcularin bazi parametrelerinde ki yapilan test 2
ortalamalar1 sirasiyla; esneklik 33,54, uzun atlama 227 cm, dikey sigrama 3822,99 w,

siirat (30m) 4,24 sn. ve g¢eviklik 10,23 saniyedir.

Dairesel antrenman grubundaki sporcularin bazi parametrelerinde ki yapilan test 1
ortalamalar1 sirasiyla; esneklik 33,62 cm, uzun atlama 227,54 cm, dikey sigrama

3227,97w, siirat (30m)4,07 sn. ve ¢eviklik 10,71 saniyedir.

Dairesel antrenman grubundaki sporcularin bazi parametrelerinde ki yapilan test 2
ortalamalar1 sirasiyla; esneklik 33,92 cm, uzun atlama 231,62 cm, dikey sigrama

3274,70w, siirat (30m) 4,13 sn. ve ¢eviklik 10,68 saniyedir.

Paired t testinin sonucuna gore antrenman Oncesi ve sonrasi anaerobik gii¢ testi i¢in
anlamlilik degeri P=0,<0,05 bulunmustur. Bu sonuca gire P<0,05 oldugundan futbolda
kompleks antrenman ve dairesel antrenman testleri arasinda anlamli bir degisim vardir.
Ancak denek grubuyla kontrol gurubu degisim farklari karsilastirildiginda fiziki veriler
de oldugu gibi gii¢ olusum verilerinde de kompleks antrenman gurubu daha iyi diizeyde

bir degisime ugradiklar1 anlagilmaktadir.

Konu ile ilgili yerli ve yabanci literatirde benzer calismalar mevcuttur. Bu

caligmalardan bazilar1 su sekildedir.
Verhoshanski ve Tatyan tarafindan konu ile ilgili yapilan ilk c¢alismada, 14 hafta
boyunca uygulanmis olan kompleks antrenman sonucunda bacak giiclinde Onemli

derecede artig tespit etmislerdir (Verhoshanski and Tatyan 1986).

Calismamizda kompleks antrenman yapan denek grubunun dikey sigrama, uzun atlama

Olclimleri arasindaki artis bu ¢alisma ile benzerlik gostermektedir.
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Kompleks antrenman modeli voleybol dahil olmak iizere ozellikle takim sporlar
lizerinde tavsiye edilmektedir. Gii¢ gelisimi iizerine olumlu etkilerinin haricinde
antrenman organizasyonu agisindan da avantajlar saglamaktadir. Farkli antrenman
uyarilar1 vermesi ile beraber zamansal a¢idan da avantajlar1 bulunmaktadir (Jones and

Lees 2003).

Calismamizda, c¢alisma alanmin kullanimi organizasyonu ve antrenman siiresini
kisaltmasi, ayn1 anda iki farkli antrenman biriminin bir arada kullanilmas1 bakimindan

avantaj saglamistir.

Cicioglu, 8 hafta siiren pliometrik antrenmanlar yaptirdigi 14-15 yas grubu erkek
sporcularin dikey sicrama degerlerinde istatistiksel acidan degerli gelisim bulup
antrenman oncesi 37.94cm olan sigrama mesafesini antrenman sonrast 46.25¢cm olarak

tespit etmistir (Cicioglu vd 1996).

Calismamizda kompleks antrenman yapan denek grubunun dikey sigrama ilk (3466
watt) ve son (3822 watt) Olclimleri arasindaki artis bu c¢alisma ile benzerlik

gostermektedir.

Golli, caligmasinda yagslar1 14-16 olan 24 erkek basketbol oyuncusu 2 aylik sadece
pliometrik antrenman yapan erkek sporcu grubunda (6 Kisi) antrenman sonrasi alinan
grup i¢i durarak uzun atlama degerlerinde artis kaydetmistir. Antrenman 6ncesi 1,76m
atlayan sporcular antrenmanlarin sonunda yapilan testte 1.90m atlamis olup %7.91°lik
bir gelisim sergilemiglerdir. Bu degerler antrenman Oncesine gore istatistiksel agidan
anlamli bulundu (Chu 1996).

Calismamizda kompleks antrenman yapan denek grubunun durarak uzun atlama ilk
(215cm) ve son (227cm) Olgiimleri arasindaki artis bu calisma ile benzerlik

gostermektedir.

Pulur; 1995°de yaptig1 iki farkli antrenman metodunun faal basketbolcularin performans

degerleri lizerine etkilerini tespit etmek ve farkliliklarini ortaya koymak amaciyla
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yaptif1 c¢alismasinda, Arastirmaya Gazi Universitesi Beden Egitimi ve Spor
Yiksekokulunda 6grenim goren ve faal olarak basketbol oynayan toplam 45 erkek
O0grenci-sporcu gonillii olarak katilmigtir. Arastirmada denekler, kontrol (n=15),
Kombine kuvvet antrenmani (A grubu, n=15), Genel kuvvet antrenmani (B grubu,
n=15) olmak {izere u¢ gruba ayrilmiglardir. Deneklerin performans Olglimleri
standardize edilmis olan laboratuvar ve alan testleri ile belirlenmistir. Tim 6l¢iimler
antrenman programindan bir hafta 6nce ve bir hafta sonra yapilmistir. Gruplar haftada 3
giin ve gilinde 1,5 saat olmak iizere 10 hafta antrenman yapmaislar, kontrol grubu ise hi¢
antrenman yapmamustir. Istatistiksel analizler “t” testi ve varyans analizi (ANOVA) ile
yaptlmistir. Deney gruplarinin viicut agirliklart azalmig, istirahat nabizlarindaki
azalmalar B grubunda 6nemli olurken kan basin¢larinda anlamli bir degisim meydana
gelmemistir. Deney gruplarinin dikey-yatay ve kasa ustu sigramalarinda, anaerobik gii¢
artiglarinda 6nemli derece anlamli gelismeler meydana gelmis, 20 m sprint ve mekik
degerleri benzer sekilde gelisirken, kontrol grubunda anlamli degisme olmamuistir.
Saglik topu atma mesafesi bakimindan A grubundaki artis daha 6nemli olurken her iki
grupta da viicut yag yilizdesi acisindan anlamli azalmalar meydana gelmis, kontrol
grubunda degisme olmamuistir. Deney gruplarinin maksimal squat, benc-pres, sag ve sol
el kavrama kuvveti ve bacak kuvvetinde anlamli gelismeler olmus, A grubunda kuvvet

% 12,53 artarken B grubunda % 7,09 artmustir (Pulur 1995).

Calismamizla bu calisma bulgular1 futbolcularda anaerobik gii¢ performans artiglari
acisindan benzerlik gostermektedir. Bu ¢alismada kombine kuvvet antrenmani yapanlar

biz de kompleks antrenman yapanlar gibi daha 1yi degerler elde etmislerdir.

Christou ve arkadaslari, adélesan donemindeki 18 futbolcuya yaptiklari ¢alismaya gore,
kuvvet antrenmanlarinin 30 ve 10 metre sprint zamaninda olumlu yonde bir gelisme
oldugunu tespit edememislerdir. Elde edilen sonuglar gostermistir ki yapilan kuvvet
antrenmanlar1 tek basina sprint zamanimi gelistirmeye yetmemistir. Ancak sprint ve
kuvvet antrenmanlarinin bir arada yaptirildig: taktirde siirat gelisimine olumlu katki

saglayacagini diistiinmektedirler (Christou vd 2006).
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Caligmamizda kompleks antrenman yapan denek grubunun 30 metre siirat testinin ilk
(4.35 sn.) ve son (4.24 sn. ) oOl¢iim degerlerinde ki diislis bu calisma ile benzerlik

gostermektedir.

Kobal ve arkadaslari, genglik ¢agindaki 27 futbolcuya yaptiklar1 ¢aligmaya gore,
kompleks antrenman grubu, kontrast antrenman grubu ve geleneksel antrenman gurubu
olarak ti¢ grubun 8 haftalik haftada 3 giin yapilan antrenman periyodlarinin
futbolcularin squat, dikey sigrama, 10 ve 20 m siirat degerlerinin tlizerinde ki etkisini
incelemiglerdir. Cikan sonuglara gore geleneksel antrenman grubunun 10m siirat
degerleri %7 20 m siirat degerleri %6 negatif yonde etkilenmistir. Dikey sigrama ve
squat degerlerinde kompleks ve kontrast antrenman grubu kadar gelisim

saglayamamuslardir. (Kobal vd 2016).

Bu calismayla benzer olarak bizim ¢alismamiz da kompleks antrenman grubu lehine
anlamli bir gelisim s6z konusudur. Ayrica kontrol grubunun 30 m siirat degerleri ilk
Olgtim 4,07 saniye iken son dl¢iim degerleri 4,13 saniyedir. Bizde ki kontrol grubu yani
dairesel kuvvet antrenmani yapan grubun, geleneksel antrenman yapan grupla benzerlik

gostermektedir.

Alemdaroglu ve arkadaglari, 12 goniillii sedanter denege yaptiklart 8 haftalik haftada 3
giin kompleks antrenman programinin 10 ve 30 m siirat, aktif sicrama, squat sigrama ve
viicut yag ylizdesi degerlerinin iizerinde ki etkisini incelemislerdir. Cikan sonuglara
gore 10 m degerleri 1,79 saniyeden 1,73’e, 30 m degerleri 4,36 saniyeden 4,25’e, viicut
yag yiizdesi degerleri 8,22’den 7,90’a gelisim gostermistir. Aktif sigrama degerleri
33,72 cm’den 37,64 cm’e squat sigrama degerleri 28,27 cm’den 34,27 cm’e gelisim
gostermistir. (Alemdaroglu vd 2013).

Calismamizda benzer olarak kompleks antrenman grubu sporcularin viicut yag oranlari
%6’dan %5’e, 30 m siirat degerleri 4,35 saniyeden 4,24 saniyeye dikey sigrama
degerleri 3466 watt’dan 3822 watt’a uzun atlama degerleri 215 cm’den 227 cm’ye

gelisim gostermistir. Bu calismadaki benzerlikler calismamizi destekler niteliktedir.
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Adam ve arkadaslar1 yapmis olduklar1 ¢alismada 7 hafta boyunca uygulanan kompleks
antrenman modeli ile dikey si¢rama degerinde 10.7 cm artig bulmusken, sadece direng
antrenmani ile 3.3 cm ve sadece pliometrik antrenman ile 3.8 cm artis tespit etmistir
(Adam vd 1992). Baska bir calismada voleybol oyunculari iizerinde uygulanan
kompleks antrenman modeli ile dikey sigrama degerinde %5.9 artis tespit etmisken
sadece direng antrenmani uygulayan grupta anlamli bir artis tespit edememistir (Newton
vd 1999).

Calismamizda da dairesel kuvvet antrenmani yapan kontrol grubunun dikey sigrama
degerlerinde bir artis s6z konusuyken kompleks antrenman yapan denek grubunun

dikey sigrama degerlerinde ki biiytlik artis ¢calismay1 destekler niteliktedir.

Paradis, genclik cagindaki 32 sporcu fizerinde (19 c¢alisma, 13 kontrol) yaptigi
arastirmaya gore ¢alisma grubu t testi ilk test 9,63sn iken, son test 9,19sn, kontrol grubu
ilk test 9,51sn iken son test 9,53sn dir. Calisma grubu ilk ve son test arasinda 6nemli

olgiide artis tespit etmistir (Reilly 1979).

Pauole ve arkadaslari, T testini siirat, kuvvet ve giic kombinasyonlarinin gelisimini takip

etmek i¢in iyi bir yontem oldugunu beyan etmislerdir (Pauole vd 2000).
Calismamizda kompleks antrenman yapan denek grubunun geviklik testinin ilk
(11.44sn.) ve son (10.23 sn.) ol¢iim degerlerinde ki diisiis bu calisma ile benzerlik

gostermektedir.

Yapilan ¢aligmalar kompleks antrenman modelinin, geleneksel antrenman modeline gii¢

gelisimi agisindan 3 kat daha etkili oldugunu gostermistir (Adams vd 1998).

Bizim yapmis oldugumuz c¢alismada kompleks antrenman yapan denek grubunun

degerlerinde ki biiytik artis calismayla benzerlik gostermektedir.

Oztin, 1999 yilinda, 8 haftalik cabuk kuvvet ve pliometrik antrenman programinin 15-

16 yas erkek basketbolcularin bazi fiziksel ve fizyolojik parametrelerine etkilerini tespit
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etmek amaciyla yaptig1 arastirmaya 30 deney, 15 kontrol grubu olmak iizere 45
basketbolcu katilmistir. Deney gruplar1 8 hafta sure boyunca haftada 3 giin olmak tizere
pliometrik ¢alismalar ve ¢abuk kuvvet ¢alismalar ile birlikte teknik antrenman yaptilar.
Kontrol grubu ise haftada 3 giin teknik antrenman yapti. Deneklerin fiziksel ve
fizyolojik bir takim ozellikleri laboratuvar ve alan testlerinin yardimi ile belirlendi.
Deneklerden elde edilen sonuglar on ve son testlerin aritmetik ortalama (X), standart
sapma (S.D) ylizde degisim ve t-testi varyans analizi ile bilgisayarda yapildi. 8 haftalik
antrenman programi sonucunda ¢abuk kuvvet grubunun IKAS, dikey sigrama, yatay
sigrama, 30 m surat, anaerobik gii¢, 20 m mekik, viicut yogunlugu, viicut yag yiizdesi ve
yagsiz viicut agirliginda anlamli degisim olmustur (p<0.01). Viicut agirliginda anlamli
degisiklik (p<0.05) seviyesinde olmustur. Esneklik degerinde anlamli degisiklik
olmamistir (p>0.05).Pliometrik grubunun IKAS, dikey sigrama, yatay sigrama, 30 m
surat, anaerobik gii¢, esneklik, viicut yogunlugu, viicut yag yiizdesi degerlerinde
(p<0.01) diizeyinde, viicut agirhig degerinde (p<0.05) diizeyinde anlamli gelisme
olmustur. Yagsiz viicut agirliginda anlamli gelisme olmamastir (p>0.05). Kontrol grubu
sporcularinda IKAS, 20 m mekik, yatay sigrama degerlerinde (p<0.01) diizeyinde
anlamli gelisme olmustur. Dikey sigrama, 30 m degerlerinde (p<0.05) diizeyinde
gelisme olmustur. Viicut agirligi, esneklik, anaerobik gii¢, viicut yogunlugu, viicut yag
yiizdesi, yagsiz viicut agirhigi degerlerinde anlamli degisiklik olmamistir (p>0.05).
Arastirma sonucunda, 8 hafta sure ile yapilan, cabuk kuvvet ve pliometrik
antrenmanlarinin, sporcularin, genel olarak fiziksel ve fizyolojik ozelliklerine etkili

oldugu saptanmustir (Oztin vd 2003).

Benzer sekilde bizim bulgularimiz kompleks antrenman gurubunda esneklik, dikey
sigrama, uzun atlama, siirat ve ¢eviklikte artis olmustur. Dairesel kuvvet antrenmani
yapan kontrol gurubunda da artis kaydedilmistir. (p>0.05). Ancak bu artis orani
kompleks antrenman gurubuna gore daha diisiik diizeyde kalmistir. Bu durum geng
futbolculara normal futbol antrenmanlarina ilaveten kompleks kuvvet ve giic

antrenmanlar1 yaptirmanin daha etkili ve yararli sonuglari oldugunu ortaya koymaktadir.

Bazi arastirmacilar kompleks antrenman ile artan performansin, diren¢ antrenmani ile

artan noral uyaridan kaynaklandigini diisiinmektedir (Ebben and Watts 1998). Fakat
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Jones ve Lees tarafindan yapilan ¢alismada EMG aktivasyonuna bakilmis ve direng
egzersizi sonrasi yapilan pliometrik egzersiz sirasinda Onemli bir farklilik tespit

edememislerdir (Jones and Lees 2003).

Yapilan bagka caligmada yiiksek siddetli direng egzersizleri ile motor néron sayisinin
artmast ile pliometrik antrenmandan alinan verimin arttig1 vurgulanmistir (Masamoto vd

2003).

Yapilan bir ¢alismada kompleks ve bilesik (compound) antrenman modellerinin dikey
sigrama ve gii¢ Uretimine etkisi incelendiginde, kompleks antrenman yapan grup %5
gelisme gostermisken, bilesik antrenman yapan grupta %9 oranin gelisme gostermistir

(Newton vd 1999).

Yapilan bir bagka calismada kompleks ve bilesik antrenman modelinin benzer etkileri

bulunmustur (Burger 1999).

Literatiirde yapilan c¢alisma sonucglar1 gore bilesik antrenman modeli kompleks
antrenman modeline gore daha etkili gibi goriinse de aymi antrenman birimi i¢inde
yapilmamasindan kaynakli zaman yoniinden dezavantajli bir ¢alisma metodu olarak

karsimiza ¢ikmaktadir.

Yukaridaki elde edilen verilere gore; sonug olarak 6 haftalik kompleks antrenman
basinda ve sonunda yapilan testler arasinda anlamli bir degisim s6z konusu iken dairesel
antrenman yapan grubun degerleri arasinda bir gelisim olmakla birlikte kompleks
antrenman grubu kadar etken degildir. (P<0,05) (P<0,01).

Bu durumda gerek kompleks kuvvet gerekse dairesel kuvvet antrenmanlariyla
performansta artis ve 6 haftalik antrenman programi sonucunda pozitif yonli gelismeler
kaydedilmistir. Bu noktada her tiirlii spor bransinda oldugu gibi futbolda da kompleks

antrenman ¢aligsmalariin gerekliligi ve ¢esitliligi bu arastirmada ortaya koyulmustur.
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Caligma alaninin kullanimi organizasyonu ve antrenman siiresini kisaltmasi, ayni anda
iki farkli antrenman biriminin bir arada kullanilmas: bakimindan avantaj saglayan bir

calismadir.

Biitiin bu sonuglar 1s181inda diizenle ve dogru olarak yapilan kombine ¢alismalarin
antrenman grubundaki sporcularda anaerobik giiciinii, esnekligi, siirat Ozelligini ve

viicut kompozisyonunu 6nemli derecede arttirdigi tespit edilmistir.

Dogal olarak kaydedilen bu gelismede sporcunun mag¢ performansini da pozitif yonde
etkileyecektir. Ozellikle anaerobik giiciin on plana ¢iktig1 branslarda bu tip ¢alismalarin
devamli yapilmasi (sezon suresince) basarinin elde edilmesinde Onemli bir etken

olabilir.

Bu tiir ¢aligmalarin geng sporcularda ve futbolcularda antrenmanlara uygun ortamda
entegre edilmesi gerekliliginden bahsetmek miimkiindiir. Benzer arastirmalarin degisik
yas gruplarinda daha fazla denek sayisi, cinsiyet ve antrenman cesitliligiyle

tekrarlanmasi Onerilir.

Her spor dalinda oldugu gibi son yillarda da Diinya futbolunda ve tlilkemiz futbolunda
da teknik ve taktigin yani sira, belirgin ve siirekli yiikselen bir giic gelisimi acikca
goriilmektedir. Bu gelisim yalnizca saha, malzeme vb. gibi dis etkenlere bagli olmayip,
spordaki yogun bilimsel arastirmalara ve c¢alismalara da baghdir. Bu nedenle;
takimlarimizda ve sporcularimizda ulasmayr 6n gordiiglimiiz uzun, orta ve kisa sureli
amaglara, iyi diizenlenmis, bilimsel verilere dayali antrenman planlamalar ve

uygulamalari ile ulagabiliriz.

Yapilan kompleks antrenmanlarin sonucunda futbolcularin siirat, c¢eviklik, dikey
sigrama, uzun atlama degerlerinde anlamli bir artis olmustur. Bu bilgi ve verilere
istinaden futbolcularin teknik taktik antrenmanlarinin  yani sira, kondisyonel
ozelliklerinin gelisiminde kompleks antrenman uygulamalarina yer vermekte fayda

vardir.
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EKLER

EK.1: Kompleks Antrenman Programi
Amag: KOMPLEKS ANTRENMAN
Antrenman siiresi: 70 dakika
Yiiklenme siiresi: 20-25 saniye
Seriler arasi dinlenme: 60 saniye
Yiiklenme siddeti : %80
Set sayisi: 3
Set arasi dinlenme: 3 dakika
*#%% BIRIM ANTRENMANIN ACILIMI ASAGIDA VERILMIiSTIiR
Isinma evresi: 10-15 dakika arasi1 ¢calismaya uygun dinamik 1sinma yapilmaistir.

Esas devre:
1. Cahisma Parkuru:

(Tam squat (8 Tekrar) + Comelerek pliometrik sigrama (6 Tekrar)) x 3 set
Futbolcularin maksimal kuvvetlerinin %801 ile 8 adet tam squat yaptirildi.

*Hareketi tamamlayan futbolcu hareket serisinin devami olan pliometrik sigramalara
gecti.
6 adet ¢omelerek pliometrik dikey sigrama yaptirildi.

*Calismanin bu asamasinda herhangi bir ek agirlik kullanilmamastir.

*Bu c¢alismada pliometrik sigcrama yaparken sporcular kol ¢ekme hareketini

uygulamstir.

*Burada futbolcularin ¢omelirken dizlerinin ayak parmak hizasin1 gegmemesine dikkat

edildi.
Tekrar aralar1 dinlenme 60 saniye verildi.
Hareketler 3 set yapildi.

2. Calisma parkuruna gecis de 3 dakika dinlenme verilmistir.
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2. Cahisma Parkuru:
(Calf raise (8 Tekrar) + merdivende skipping (6 Tekrar)) x 3 set
Futbolcularin maksimal kuvvetlerinin %80’1 ile 8 adet calf raise yaptirildi.

*Hareketi tamamlayan futbolcu hareket serisinin devami olan merdivende skipping

hareketine gecti.
6 adet merdivende skipping yaptirildi.

*Futbolcularin miimkiin oldugunca yiiksek siddette hareketi tamamlamasma dikkat
edildi.

Tekrar aralar1 dinlenme 60 saniye verildi.
Hareketler 3 set yapildi.
3. Calisma parkuruna geg¢is de 3 dakika dinlenme verilmistir.
3. Calisma Parkuru:
(Leg extension (8 Tekrar) + Yiiksek kafa vurusu (6 Tekrar)) x 3 set
Futbolcularin maksimal kuvvetlerinin %80°i ile 8 adet Leg extension yaptirildi.

*Futbolculardan hareketi yaparken yaslanma sehpast ile bel arasinda bosluk

birakmamalar istendi.

*Hareketi tamamlayan futbolcu hareket serisinin devami olan yiiksek kafa vurusuna
gecti.
6 adet yiiksek kafa vurusu yaptirildi.

*Futbolculardan sarka¢ futbol topuna her kafa vurusundan sonra hemen digerine

gecmeleri vurus i¢in zaman kaybetmemeleri isstendi.
Tekrar aralar1 dinlenme 60 saniye verildi.

Hareketler 3 set yapildi.
BITIRIS EVRESI
5 dk: Yenileme Kosusu
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5 dk: Stretching Egzersizi

EK.2: Dairesel Antrenman Program

Amac: DAIRESEL ANTRENMAN
Antrenman siiresi: 70 dakika
Yiiklenme siiresi: 20 saniye
Dinlenme siiresi: 40 saniye
Yiiklenme siddeti : %80

Set sayisi: 2

Set arasi dinlenme: 4 dakika

ISINMA DEVRESI
10 dk: Dinamik Isinma

ESAS DEVRE

1 Tam squat (20 sn.)

2 Plank (20 sn.)

3 Saglik topuyla calf raises (20 sn.)

4 Dumbbell biceps (20 sn.)

5 Saga sola lunge (20 sn.)

6 Ters mekik (¢apraz ayak capraz kol) (20 sn.)

7 Engel {izerinden saga sola 6ne geriye sigrama (20 sn.)

8 Swnav (20 sn.)
BITIRIS EVRESI

5 dk: Yenileme Kosusu

5 dk: Stretching Egzersizi
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