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OZET

14-15 YAS GRUBU FUTBOLCULARDA TEKRARLI SPRINT VE PATLAYICI
KUVVET ANTRENMANLARININ SURAT VE VUCUT KOMPOZISYONUNA
ETKISININ INCELENMESI
YILMAZ, Muhammet
Yiiksek Lisans Tezi, Beden Egitimi ve Spor Ana Bilim Sah
Tez Damsmani: Dr. Ogr. Uyesi Oguzhan YUKSEL
Haziran, 2019, 99 sayfa

Bu ¢aligmanin amaci, futbolculara uygulanan patlayici kuvvet ve tekrarli sprint
antrenmanlarinin siirat ve viicut kompozisyonlar1 tizerindeki etkilerini inceleyerek
karsilagtirmaya g¢aligmaktir. Ayrica bu iki antrenman programini karsilastirmakta bu
calismanin farkli bir amacidir. Amator olarak futbol oynayan 14-15 yas araliginda erkek
sporculara uygulanacak olan 10 haftalik patlayict kuvvet ve tekrarli sprint
antrenmanlarinin siirat ve viicut kompozisyonlar1 {izerindeki etkilerinin arastirildigi bu
caligmada kontrol gruplu ve 6n test — son test desenli deneysel yontem uygulandi.
Calismanin patlayict kuvvet ve sprint antrenmani yapacak gruplari ile ve kontrol
gruplar1 rastgele drnekleme yontemine gore belirlendi. Istatistik testlerde ilk olarak
datalarin parametrik testlerin 6n kosullarin1 saglayip saglamadigina Skewness ve
Kurtosis (carpiklik basiklik) degerlerine bakilarak -1.0 +1.0 araliginda yer aldigindan
verilerin normal dagildigi goézlemlenmistir. Veriler normal dagilim gosterdiginden
verilere istatistiki analiz olarak iki grup arasindaki farki bulmak i¢in Bagimsiz
Orneklem t-testi testi kullanilmustir. On test ve son test analizleri i¢in Bagimli Orneklem
t-testi kullanilmigtir. Elde edilen bulgular %95 giiven araliginda %35 anlamlilik (0.05)
diizeyinde degerlendirilmistir. Sonug¢ olarak hem patlayici kuvvet hem de tekrarli sprint
antrenmani futbolcularin dikey sigrama, 10 metre siirat ve uzun atlama degerlerinde
anlamli gelisimlere nede olurken; 30 metre siirat testinde sadece tekrarli sprint
antrenmani yapan grupta gelisimler meydan gelmistir. Katilimcilarin yag Sl¢limleri

arasinda ise herhangi bir grupta anlamli farkliliklar ortaya ¢ikmamustir.

Anahtar Kelimeler: Patlayic1 Kuvvet, Tekrarli Sprint, Siirat, Viicut Kompozsiyonu
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ABSTRACT

INVESTIGATION OF THE EFFECT OF NON-SPRINT AND EXPLOSIVE
FORCE TRAINING ON THE SPEED AND BODY COMPQOSITION OF 14-15
AGE GROUP SOCCERS

YILMAZ, Muhammet
Master Thesis, Department of Physical Education and Sports
Thesis Advisor: Asst. Prof. Oguzhan YUKSEL
June, 2019, 99 pages

The aim of this study is to examine the effects of explosive force and repetitive
sprint training on speed and body composition. It is also a different purpose of
comparing these two training programs. In this study, the effects of 10 week explosive
force and repetitive sprint training on the speed and body composition of male athletes
between the ages of 14-15 who played football as an amateur. The study was conducted
according to the random sampling method and the groups as explosive force and
repetitive sprint training. In the statistical tests, it was observed that the data were
normally distributed as the data were in the range of -1.0 +1.0, based on the Skewness
and Kurtosis (skewness) values. Since the data were distributed normally, Independent
Sample t-test test was used to find the difference between the two groups as statistical
analysis. Dependent Sample t-test was used for pre-test and post-test analyzes. The
findings were evaluated at the 5% significance level (0.05) in the 95% confidence
interval. As a result, both explosive force and repetitive sprint training had significant
improvements in vertical jump, 10 meters speed and long jump. In the 30 metesr speed
test, only a group of repeating sprint training has been developed. There were no

significant differences between the fat measurements of the participants.

Keywords: Explosive Force, Repeated Sprint, Speed, Body Composition
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ONSOZ

Bu Yiiksek Lisans Tez Calisma Raporumda, futbolculara uygulanan patlayici
kuvvet ve tekrarli sprint antrenmanlarinin siirat ve viicut kompozisyonlari iizerindeki
etkilerini incelenmistir. Bu ¢alismamda farkli antrenman uygulamalarinin U-(14-15)
kategorisinde futbol bransinda aktif olan sporcularda siirat ve viicut kompozisyonlarinda
olusturdugu degisimler gozlemlenmistir. Teknik alt yap1 ile birlikte biyomotor
Ozelliklerinde degisime katki saglamak amaciyla ¢alismami planlayarak uygulama

saglandi.
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TEZ METNI



GIRIS
90 dakikalik bir futbol mag1 sirasinda, futbolcular tekme, miicadele, sigrama,
dyon degistirme, sprint ve siirat degistirme gibi ¢ok sayida patlayici hareket yaparlar
(Bangsbo, Mohr ve Krustrup:2006:668). Futbol diger bir¢ok branstan farkli olarak pek

cok hareketin planlanmadan ve hizli bir sekilde gerceklestirilmesi gereken bir spor

dalidir.

Futbol bireyleri o kadar fazla etkilemektedir ki 6zellikle lilkemizde neredeyse
biitiin kitlerin dikkatini ¢ekebilen ve ¢ekmeye de davam edecek olan tek spor olarak
karsimiza ¢ikmaktadir. Futbol brangina yonelik birgok akademik arastirmalar
yapilmaktadir. Bu arastirmalarin temeli popiilaritesi yiiksek ve parasal akigin fazla
olmas1 futbol takimlarinin basariya endeksli olmasina yol a¢maktadir. Basariyi
etkileyen bircok faktor bulunmakta ancak en Onemli etken iyi antrenen edilmis
sporcudur. Cogu teknik adam bilimsel antrenman yaklasimlarina yonelmektedir.
Performansa konsantre olmaktadirlar. Performansi yiikseltmek icin ¢ok yonlii bir

yaklasim s6z konusudur.

Performans: arttirmanin bir baska yoluda patlayic1 kuvvet ve tekrarli sprint
antrenmanlaridir. Patlayic1 kuvvetin gelisimi ile kisa siirede daha ¢ok kas tansiyonu
gerceklestirilebilir. Ayrica patlayict kuvvet, sinir-kas sisteminin yiiksek hizda kasilmasi
ile diren¢ yenebilme yetenegidir (Oztin, 1999). Patlayict kuvveti yiiksek olan
sporcularin ¢ok daha kisa silirede yiiksek diizeyde kas kasilmasi gerceklestirmesi
beklenir. Tekrarli sprint ise siirat performasi ile iligkilidir. Bilindigi iizere siirat
performansi takim sporlarinda basarinin 6nemli anahtarlarindandir. Takim sporlarinda
sporcularin yaptiklar1 kosular rakip ve topun durumuna gére bazen kisa bazense uzun
mesafe olmaktadir. Sprint yetenegi bu tip durumlarda 6ne ¢ikmaktadir. Hem patlayici
kuvvet hem de tekrarli sprint antrenmanlari sporcularin farkli kondisyonel 6zelliklerini
etkilemekte ve bu kondisyonel degisimlerde takimlarin basarilarin1 direkt olarak
etkilemektedir. Kondiisyonel etkinliklerde dogal olarak sporcu kendi kiitlesiyle hemde
rakiple miicadele girmektedir. Bu yiizden antropometrik degisimlerin izlenmesi
antrendrlere ve sporculara katki saglamaktadir. Viicut agirhi@inin diisiik yag yiizdesine

sahip olmasi futbolcular agisindan istenilen bir durumdur. Bu kapsamda bu arastirmanin



amaci, futbolculara uygulanan patlayici kuvvet ve tekrarli sprint antrenmanlarinin siirat

ve viicut kompozisyonlari iizerindeki etkilerini inceleyerek karsilastirmaya ¢alismaktir.
ARASTIRMANIN ONEMIi

Futbolda yas gruplarna gore alt kategoriler belirlenerek ligler ve turnuvalar
yapilmaktadir. Sprint yeteneginin patlayic1 giic organizasyonlarinin alt kategorilerde
uygulanabilirligi sporcunun yasinin ilerlemesiyle ve biyomotor 6zelliklerin 6zellesme
egilimine girmesi antrendrler tarafindan géz 6niinde bulundurulmaya baslamistir. Farkli
antrenman protokollerinin erken yas gruplarinda uygulanabilirligi ve etkilerin saha
icinde performansa yansimasit olumlu katki saglayacaktir. Bu sebepten dolay1

aragtirmamizin dizayn edilmistir.
ARASTIRMANIN AMACI

Bu calismanin amaci, futbolculara uygulanan patlayici kuvvet ve tekrarl sprint

antrenmanlarinin siirat ve viicut kompozisyonlari tizerindeki etkilerinin incelenmesidir.
PROBLEM CUMLESI

Bu calismada problem cilimlesi: 10 hafta boyunca gergeklestirilen patlayici
kuvvet ve tekrarli sprint antrenmanlarinin futbolularin siirat ve viicut kompozisyonlari

tizerinde bir etkisi var midir? seklinde olusturulmustur.
Alt Problemler

1. 10 hafta boyunca gergeklestirilen patlayict kuvvet ve tekrarli sprint
antrenmanlar1 sonrasinda futbolcularin durarak uzun atlama degerlerinde anlaml

bir fark var midir ?

2. 10 hafta boyunca gerceklestirilen patlayict kuvvet ve tekrarli sprint
antrenmanlar1 sonrasinda futbolcularin 10 metre siirat testi degerlerinde anlamli

bir fark var midir ?

3. 10 hafta boyunca gerceklestirilen patlayict kuvvet ve tekrarli sprint
antrenmanlar1 sonrasinda futbolcularin 30 metre siirat testi degerlerinde anlamli

bir fark var midir ?



4.

10 hafta boyunca gerceklestirilen patlayict kuvvet ve tekrarli sprint
antrenmanlar1 sonrasinda futbolcularin dikey sigrama degerlerinde anlamli bir

fark var midir ?

10 hafta boyunca gergeklestirilen patlayict kuvvet ve tekrarli sprint
antrenmanlar1 sonrasinda futbolcularin viicut kompozisyonlarinda anlamli bir

fark var midir ?

HIiPOTEZLER

Arastirmada su hipotezler kurulmustur:

10 hafta boyunca gerceklestirilen patlayict kuvvet ve tekrarli sprint
antrenmanlar1 sonrasinda futbolcularin durarak uzun atlama degerlerinde anlamli

bir fark var yoktur ?

10 hafta boyunca gerceklestirilen patlayict kuvvet ve tekrarli sprint
antrenmanlar1 sonrasinda futbolcularin 10 metre siirat testi degerlerinde anlamli

bir fark var yoktur ?

10 hafta boyunca gerceklestirilen patlayict kuvvet ve tekrarli sprint
antrenmanlar1 sonrasinda futbolcularin 30 metre siirat testi degerlerinde anlamli

bir fark var yoktur ?

10 hafta boyunca gergeklestirilen patlayict kuvvet ve tekrarli sprint
antrenmanlar1 sonrasinda futbolcularin dikey sicrama degerlerinde anlamli bir

fark var yoktur ?

10 hafta boyunca gerceklestirilen patlayict kuvvet ve tekrarli sprint
antrenmanlar1 sonrasinda futbolcularin viicut kompozisyonlarinda anlamli bir

fark var yoktur ?

ARASTIRMANIN VARSAYIMLARI

1.

Uygulanan olglimler o6l¢iilmek istenen fiziksel ve fizyolojik parametreleri

Olgmektedir.

Uygulanacak olan tiim oOlglimlerde, Ol¢limlerin uygunlugu g6z Oniinde

bulundurularak tiim katilimcilara uygulanmaigstir.

Orneklem; evreni temsil etmektedir.



ARASTIRMANIN SINIRLILIKLARI
1. Bu arastirma sadece 14-15 yas aralifindaki amator futbolculara uygulanmaistir.
2. Calisma futbolculardan alinmis olan Olgiimlerle sinirlidir.

3. Olgiimler 2018 yil1 igerisinde toplanmustir.



BIiRINCI BOLUM

GENEL BILGILER



1.1. KUVVETIN TANIMI

Kuvvet, kas yada kas grubunun bir dirence karsi koyabilme becerisi olarak
yorumlanmaktadir. Kas kiitlesi yasa baglh olarak artis gostermektedir. Kuvvet artisi, yas
ve cinsiyete gore bakildiginda 10-11 yaslara kadar ¢esitlilik goriilmektedir. Sportif
aktivitelerde siiratin artig1 kas gilicliniin artmastyla dogru orantilidir. Kisinin kendi kas
gerilimi ile bagka bir dis etkene karsit yapabilmesi kas giicli olarak yorumlanmaktadir.
Kas kuvveti, kas lifleri veya kas grubu tarafindan olusturabilen maksimum kuvvet

veya gerilim olarak tanimlanmaktadir (Aksu, 2017:12).

Kuvvet bilimsel bir bakisla bir kiitleyi yer degistirme, bir giicli yenebilme veya
kas hareketiyle etki etme becerisi olarak tanimlanabilir. Kas kuvveti; sinir sistemi,

endokrin sistem, yas ve cinsiyet bir takim ¢evresel etkenlerle icten bagimlidir (Blimkie,

1992:264).

Hollmann’a gore kuvvet; “Bir direngle kars1 karsiya kalan kaslarin kasilabilme

ya da bu direng karsisinda belirli bir 6l¢iide direnme yetenegidir.” (Akgakaya, 2009:5).

Kuvvet, sporcularin kassal etkinlik araciligi ile dis direngleri kars1 koymasi, bu
dis direnglere tepki vererek bir kiitleyi hareket ettirmesi (kendi viicut agirligini ya da bir
spor aracini) ve dirence kasilarak cevap olusturmast maksimum kasilma giicli

tiretebilmesi olarak ifade edilmektedir (Weineck,2011:196).

Sporda kuvvet ise; viicudumuzdaki kaslarin tiimiiniin olusturdugu, bir direnci
karsilamaya veya yenmeye yonelik etki olarak ifade edilir. Kuvvet kas sisteminin
fonksiyonellerinden biri olarak goriiliir. Halter kaldirmak, giille atmak gibi somut bir
motorik gorevi ve isteyerek yapilan hareketlerin karakteristik bir 6zelligi anlamina

gelmektedir. Genel olarak kuvvet dis kuvvet ve i¢ kuvvet olarak ikiye boliiniir.

D1s kuvvet; rakibin kuvveti, yercekimi kuvveti, sporda kullanilan malzemelerin

kuvveti, siirtinme kuvvetini tesir eder.

I¢ kuvvet; hareketin olusmasini saglayan kaslarin kasilmasiyla iiretilen kuvvet

olarak ifade edilebilir (Muratli, 2018:55).

Kuvvet, igsel ve dissal uygulanan direngleri agma yolu sunan sinir-kas

becerisidir. Sporcunun yapabilecegi maksimal gii¢ gerektiren bir davranisin, biiyiik kas



gruplarinin harekete katilmasina ve kasilma kapasitelerine bagli oldugu belirtilmektedir

(Bompa, 1994:331).

Kuvvet, birim zamanda ortaya konabilen sekliyle (gli¢) 6onem arz etmektedir.
Dolayistyla gii¢, kuvvet miktar1 ve kuvvetin uygulanma siiresi bilesenlerinin etkinligi ile
netlik kazanmaktadir. Yiiksek uygulama hizinin1 yiiksek ve uzun siirede sergilenen bir

kuvvetin daha biiyiik bir gii¢ ortaya ¢ikaracagi belirtilmektedir (Ergen,2007:12).

1.2. KUVVET ANTRENMANI

Antrenman kapsami; bir antrenman faaliyetinde gergeklestirilen tekrar
sayilarinin kullanilan yiikle (kg) carpiminin toplamidir ve kaslarin baski altinda
kaldiginda zamani verir. Antrenman kapsamimin farklilagtirilmas: set sayisina,

setlerdeki tekrar sayisina, kuvvet istasyon sayisina baghdir (ACSM, 2009:701).

Kuvvette egzersiz basina coklu setlerin, direng egzersiz programinda egzersiz
basma tek bir setten daha fazla giic kazanci sagladigi  belitmektedir
(Krieger,2009:1892). Bir direng egzersiz programinin tasarimi, programin sikligi,
yogunlugu ve hacmi de dahil olmak iizere sayisiz degiskenin uygun sekilde

degistirilmesini gerektirir (Hass, Feigenbaum ve Franklin, 2001:954).

Arastirmalarda kuvvet alistirmalarinda egzersiz tek set yerine 3-5 setlik

uygulamalarin giicii arttirdigini ifade etmektedir. (Radaelli,vd.,2015:1350).

Buna gore 9 istasyonlu tek set lizerinden dairesel model uygulanan kuvvet
calismast ile 3 set 8-12 tekrarli kuvvet programi karsilastirildiginda zit alistirmal
kisilerde bir set yada 3 set bakimindan degisik alistirma kapsamlarinda 13 hafta yapilan
kuvvet alistirmalari neticesi es gii¢ artiglarinin elde edildigi gosteren arastirma neticeleri

de vardir (Hass vd. ,2000:235).

Hipertrofi amaglanan kuvvet ¢alismalarinda sekiz hafta siirecinde 3 set 10-TM
vtekrarlar i¢inde 90 sn dinlenme siiresi alistirmalar yapilirken, gii¢ tiirlii (powerlifting)
grubunda ise 3 dk. dinlenme ile 7 tekrar 3-TM alistirmast yapilir. Giig (powerlift)
grubunda kuvvet gelisiminin daha fazla oldugu goriilmistiir. (Schoenfeld vd. |,
2014:2909).



1.2.1. Mekanik Bir Ozellik Olarak Kuvvet

Newton'un ikinci davranis yaklagimma nazaran kuvvet, kiitle (m) ve
ivmelenmenin (a) ¢arpimina denktir. Netice olarak; gii¢ seviyesinde bir yiikselme bu
nedenleri kiitle artisiyla beraber kuvvetin artmasi yada etmenlerden birinin artmasi her
durumda degisime yol agmaktadir. Sporcunun yapabilecegi glic ve bu kuvvete
yapabilecegi hiz zit orantili bir iliski ortaya ¢ikar. Kuvvetin hacmi kitlenin hacmiyle
dogrudan iligkilidir. Hareket eden cismin kitlesi fazlalastik¢a kuvvet de artar ve sadece
hareketin basinda, bu etkilesim dogrudandir. Kitlenin devamli olarak artmasi yapilan
giicte ayn1 hacimde bir artis meydana getirmek mecburiyeti yoktur. O sebeple uygulama
yapan kisinin giilleye yapmis oldugu gram miktarinca gii¢, halteri kaldirirken yapmis
oldugundan daha yiiksektir (Bompa, 1998:333).

1.2.2. Kuvvetin Fizyolojik Ozellikleri

Kuwvvet, i¢sel ve dissal etkene karsi koymayi meydana getiren sinir-kas becerisi
diye yorumlanabilir. Uygulamayr yapacak kisinin yapabilecegi maksimal giic,
davranigin biyomekaniksel yapisi ile kas gruplarinin kasilma hacmine baghdir (Bompa,
1998:338). Doruk kuvvet; Istekli bir kasilma sonucu kas-sinir sisteminin meydana

getirdigi en st diizey kuvvettir (Diindar, 1998:141).

Gii¢ alistimasi neticesinde bir kas var olan1 hacimler veya kasin enine kesitsel

gelisimi artar. Buna kassal hipertrofi denir.
Kassal hipertrofinin olusumuna;
1. Kas dokusuna diigen miyofibrillerin sayisinin yilikselmesi
2. Her kas dokusu miktarinaca kilcal damar yogunlugunun artmasi
3. Protein adetinin yiikselmesi

4. Kas liflerinin toplam sayisinin fazlalagmasina etkiler (Fox ve Bowers ve
Foss, 1999).

Yapilan arastirmalar, sporcunun her aktivitede biitiin kas liflerini devreye
girmedigini géstermektedir. Buna “Gii¢ Kayb1” ad1 verilir. Bu durum, doruk yiiklerin ya
da daha cok sinir-kas smiflarinin daha fazla elde edilmesini saglayan Gteki alistirma

tekniklerinin yapilmasiyla kismen de olsa bir gelisim saglanabilmektedir. Bir kas, bir



alistirma uyarania 6zelliginin yalniz 1/3 likk bir diizeyiyle davranis elde etmektedir.
Alistirmada es agirhi§in veya es teknigin uygulanmasi, seviyeli bir alistirma ahengine

baghdir. (Zatziorsky, 1985).

1.2.3. Kuvvet Verimine Etki Eden Faktorler

Bireyin ortaya koyabilecegi maksimal gii¢ miktar1 3 temel degiskene baglidir
(Bompa,1998:336). Bu etmenler asagida kisaca izah edilmistir. Bunlar;

1.2.3.1. Kas Potansiyeli

Davranisin i¢indeki tiim kas siniflar1 bakimindan yapilan giiclerin toplamidir.
Arastirmacilara gore bireyin gii¢ uygulama becerisi, halter kaldirma sporunda gilinlimiiz
istenilen diizeyinden 2,5-3 kat fazlasidir. Bu ifadeler net olarak dogal istenilen ifadeleri

tizerinde bir netice ortaya ¢ikarmaktadir (Bompa,1998:336).

1.2.3.2. Kas Potansiyeli Kullanim

Hem merkezsel hem de gevresel olan kas liflerinin es zamanda kullanilabilme
becerisidir. Kas kapasitesinin fazla elde edebilme becerisi, hem yer¢ekimini kazanma
hem de o'na direng gosterebilmesi icin kullanilan sahsi antrenmanlar kullanilarak
ilerletilebilir. Ayrica miisabakaya orantili alistirmalarin uygulanmasi, yiiksek icerikli is
ozelliginin sonu¢ vermesi elde etmekte ve dinamik kasilmayla beraber izometrik
kasilmal1 antrenmanlarin beraber yararlanmasi verimli 6rnek yontem olarak bakilmalidir

(Bompa,1998:336).

1.2.3.3. Teknik

Kas kapasitesinin kullanimint diizeltmeyi hedefleyen belli alistirmalar,
sporcunun en iist diizey kapasitesinin %80 ine kadar olan agirliklar1 kaldirmalarim
saglayabilecektir. Neticede merkezsel ve gevresel kas fibrillerinin ortak tepki vermesi
neden olmaktadir (Bompa,1998:337).
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1.2.4. Kuvvet Cesitleri ve Bunlarin Antrenmandaki Onemi

Calistiricilarin etkili antrenman yaptirmak i¢in haberdar oldugu degisik birgok
tipte kuvvet antrenmam vardir. Ornegin, viicut agirligi ve kuvvet arasindaki oran,
bireysel sporcular arasindaki kiyaslamayr miimkiin kilan bir 6neme sahiptir ve
sporcularin belirli becerileri etkin uygulama yeteneklerini gostermektedir. Boylece,
asagidaki kuvvet tipleri, calistiricilar igin 6nemli bir anlama sahiptir (Ziyagil vd. ,

1994).

1.2.4.1. Genel Kuvvet

Spor dali gdzetmeksizin tim kaslarin kuvvetidir. Bagka degisle biitiin kassal

sistemin kuvvetidir (Ziyagil vd. , 1994).

Tiim kas ruplarimin c¢ok yonlii (fleksiyonda/ ekstansiyonda/ Abdiiksiyonda/
Addiiksiyonda) yaptigi kuvvet olarak ifade etmektedir (Muratli, 1997).

1.2.4.2. Ozel Kuvvet

Spor dalina 6zgii ihtiya¢ duyulan kuvvettir. Bagka bir deyisle bir hareketin
olusmasinda oncelikli etkin (primer-mover) olarak hareket eden kaslarin kuvveti olarak
diistiniiliir. Yani birinci derecede ¢alisan kasin kuvvetidir. Bu tip kuvvet her sporun
karakterine oOzgilidir. Boylece farkli spor 21 branglarindaki sporcularin kuvvet

seviyelerinin kiyaslanmasi gecerli olmayacaktir (Sakallioglu, 1997).

Bir spor dalinda ihtiya¢ duyulan kuvvet (sigrama kuvveti, atis kuvveti gibi)
opsiyoneldir (Diindar, 1998:148).

1.2.4.3. Doruk (Maksimum) Kuvvet

Kuvvet, kasin kasilma 6zelligi ile meydana gelen ve ortaya ¢ikan insanin temel
bir 6zelligi olarak ifade edilmektedir. Hareket ve antrenman biliminde ise; maksimal
kuvveti, birim zaman igerisinde uygulayabilme yetenegi olarak goriilmektedir(Kiling,
vd.,2012:398). Maksimal kuvvet ise, bireyin bir seferde liretebilecegi en biiyiik kuvvet
miktaridir (Yorulmaz, 2005:32; Bavl1,2009:20).
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1.2.4.4. Kassal Kuvvet

Uzun siire periyodu icerisinde devamli is yapabilme becerisi diye
yorumlanabilir. Alistirmalarda gii¢ ve dayanikliligin bilesimini olarak yorumlanabilir
(Kolukisa, 1997).

1.2.4.5. Patlayic1 (Cabuk) Kuvvet

Kas ile MSS (Merkezi sinir sisteminin) isbirligiyle beraber karsi etkeni
yenebilmek gayesi ile yiiksek hizda tepkimeyle meydana gelen kuvvettir. Bu kuvvet
cesidi kasin estetik ve kasilabilir ¢alisanlarinin refleks sistemiyle beraber kasilmasi ve
siiratli bir yiiklenme ve direnci benimser ve tepki verme egilimine gimektedir (Ozkara,
2002). Kuvvet olusturulmasi sirasinda maksimum ¢aba sarf edilerek kisa bir zaman
diliminde yapilabilen patlayict gii¢ 6zelligi adin1 almaktadir (Gallahue,ozmun ve
Goodway: 2006:259).

Belli bir etkiye karst koyma, belli siirede en sik yenen kuvvettir (Muratl,

1997).

Sinir-kas sisteminin fazla siiratte bir kasilmayla etkiye karsi koyabilme
becerisidir (Sevim, 1997).

1.2.4.6. Salt Kuvvet

Mutlak (salt) kuvvet sporcunun kendi viicut agirhigmi goéz Oniine almadan

uygulayabilecegi en yiiksek kuvvettir (Bompa,2003:330).

Bir sporcunun herhangi bir faaliyet, esnasinda gelistirip yapabildigi maximal
giictiir. Ornek, halterle uygulanan agirlik alistirmasinda 180 kg yarim sguat yapmak gibi
(Ziyagil vd. , 1994)

Viicut hacmi fark etmeksizin bir sporcunun farkli spor dalinda davranisi

yaparken elde ettigi kuvvet diye yorumlanabilir (Sevim, 1997).

Tiim kaslarin sagladigi en ytliksek kuvvettir (Muratli, 1997).

1.2.4.7. Goreceli Kuvvet

Viicudun kilogrami basina tirettigi kuvvettir (Muratli, 1997).
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Viicut agirliginin bir kg'ina karsin olan kuvvet degeridir (Bompa,1998:333).

Salt kuvvet (180 kg)
Relativ (Gorece ) kuvvet > ---------------- --2,769 kg
Viicut agirlig (65 kg)

1.2.4.8. Kuvvet Yedegi

Kuvvet yedegi sporcunun hakim kabul ettigi salt kuvveti ve miisabaka sartlar
diisiigiinde bir yetenegin sonuca c¢ikmasina gore istenilen kuvvet sayist icinde fark

diyebiliriz (Bompa, 1998).

1.3. KUVVET ANTRENMAN YONTEMLERI

Gli¢ alistirmalarinda yapilan yiiklenme yollari, spor insanlarinca bizzat
onaylanmis, yollarda yapilan yiiklenme yilizdeleri hususunda tek disilince fikri
olmamistir. Gii¢ alistirmalart igin kullanilan 3 6z alistirma usulii vardir. Bu 3 farkli usul
3 farkli ket hususiyete yonelmistir. Bu yontemler tekrar yontemi, Intevsiv interval

yontem ve ektensiv interval yontemidir (Diindar, 1996:110).

1.3.1. Piramidal Yiiklenme Yontemi

Antrenmanda yiikklenme siddeti arttik¢a tekrar sayisi diismektedir. Dinlenme
siireleri yiiklenmeye bagli olarak degisir. Kademeli olarak artan gii¢ yliklenme
metodudur. Faaliyet esnasinda ¢auk hareket faaliyetinde hedef, ¢abuk-patlayic1 kuvveti
gelistirmek iken, daha yavas faaliyetler de kas hipertrofisini uyarir. Yiiklenmelerde
siddet diistiikce tekrar sayis1 artmaktadir. Genelde inisli c¢ikishh piramit olarak
adlandirilmaktadir (Bompa, Di Pasquale ve Cornacchia, 2012:115).

Piramidin iist basamagina ilerlendik¢e tekrar miktar1 azaltilmakta, buna karsin
kaldirilan agirligin artmasi ile yiiklenme siddeti en iist diizeyde almaktadir. Bu yontemle
agir bir sekilde en {ist diizeyde gii¢ ve kas i¢i koordinasyonun gelismesi saglar. Az
kullanilmakla birlikte, yiiksek tekrar miktar1 ve disik siddetli agirliklarla gilicte
devamlilik gelistirilebilmektedir (Taskiran, 2003).

Bu yontem normal piramit, kor piramit ve ters piramit varyasyonlariyla

uygulanabilir.
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a) Piramit alistirmalarinda siddet ve kapsam arttirmasi,
b) Alistirma uygulanmasinda yiikselen yiik yontemi ile arttirilmasi,

c) Artan-azalan yiiklenme 6rnegi (Sevim,1997).

1.3.2. Tekrar Yiiklenme Yontemi

Bu yontemde, gili¢ artirnminin situmulasyonu yiiklenme setlerinin hedefe
yoneliktir. Cesitli tekrar sebebiyle, yiiklenmenin neticesine dogru organizma
yorgunluga girmektedir. Bu metodun becerisi en iist diizey olmayan yliklerde teknik
faaliyetin iyi ve Kkontrollii olmasina olanak saglar ve sakatlanma tehlikesini
azaltabilmektedir. Metot, kas ve sinir koordinasyonunun elde ederek az zamanda yiiksek
siddette gii¢ gelisimi yetisini artirir. Cabuk kuvvet gelistirmek gerekiyorsa, bu metot

uyarlanabilmektedir(Diindar, 1996).

[k yapanlar i¢in kullanilan bir en iist diizey kuvvet alistirma yontemidir. Fazla
kas hacminin artmast ve az intramiskiiler uyumunu gelistirir. Verimli yiikleme
yogunlugu en iist diizey kuvvetin %50-60 1 arasinda farklilik gosterir. Setlerin miktari
biciminden alani azdir, miktar adeti 6-10 arasinda farklilik gosterir. Seri i¢indeki

dinlenmeler sporcularin gii¢ ve alistirma vaziyetine gore verilir.
Tekrar yiiklenme metalarini su sekilde siralayabiliriz:
a) Standart yontem
b) Dalgalanma yontemi

) Artma-azaltma yontemi (Sevim, 1997).

1.3.3. Kisa Siireli Maksimal Uyum Yontemi

Tekrar yiiklenme metoduyla paralellik gostermektedir. Yalniz set sayilart ve
yiiklenme yogunlugu bi¢iminden birbirinden ayrilirlar. Az zamanda en iist diizey
koordinasyon metodu, Ozellikle atletizm dalinin atma, atlama, sprint grubu, kayakla
atma gurubu ve cabuk kuvvete gereksinim duyulan dallar i¢in gereklidir. Uygun bir
hipertrofi hazirligindan sonra yapilmasi 6nerilmektedir. Cogunlukla %85 siddette 3-5,
%95-100 siddette 1-3 tekrar yapilir. Seri sayisi 1-3 arasinda farklilasir.
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Az zamanda en st diizey gerilimlerde sonu¢ veren yliklenmeler neticesinde,
sporcunun organizmasinin islevsel olarak forma girdigi takdirde, bu sporcunun en iist
diizey ve sub-maksimal agirliklar kaldirmasi, 6zel basari kuvvetinin yiikselmesini
katkida bulunur. Bu yiikselme neticesinde s6z hususundaki sporcu az zamanda
konsantre ve yiiksek yogunlukta kuvvet gelistirebilme yetisini benimser (Diindar,

1996:).

Bu yontemin en miithim potansiyeli oldukga yiiksek yiiklenme yogunlugunda
yapilmasidir. Bu sebeple iist seviyedeki sporcularin en iist diizey kuvvet gelisiminde
kullanilir. Bu alistirma yontemi en iist diizey kuvveti gelistirmenin yani sira,

noromiiskiiler koordinasyonda diizeltir (Sevim, 1997).

1.3.4. izometrik Yiiklenme Yontemi

Eksik giderici bir alistirma bigimidir. Izometrik yiiklerde sporcularda 10-12
saniyelik  yiiklenmeler, ilk baslayanlar igin 5-7 saniyelik yiiklenmelerle
baglanabilmektedir Cakiroglu, 1997:54).

Cogunlukla en iist diizey kuvvetin gelistirilmesinde elde edilir. Bu alistirma
yontemi kuvvetin daha iyilestirilmesi ve alistirmanin yetkisini emniyete alir (Sevim,

1997).
Bu metodun avantajlari;
a- Az aragla yapiliyor olmasi,
b- Alistirma siddetli lakin az zamanldir,

c- Kas "kiitlesinde ¢ok az bir biiyiime olusturur.
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Dezavantajlar ise;
a- Merkezi sinir sistemini yorar,
b- Uyum becerisinde diismeye sebep olur,

c- Kas elastikiyetini bozar" (Diindar, 1998:140).

1.4. SURAT VE SURATIN GELISTiRILMESI

Sporcunun sahsi maksimal hizda sabit bir noktadan baska noktaya hareket
ettirmesi, davraniglarin olabildigince yiiksek bir siiratle yapilmasiyla viicudu veya onun
bir pargasini siiratli bigimde hareket ettirme yetenegi olarak tanimlamaktadirlar (Giinay

ve Yice, 2008).

Fiziki manada siirat; belirli bir siire igerisinde elde edilen mesafedir. Alistirma
yaklagiminda ise siirat; viicudun bir pargasini ya da biitiin iiyeler destegiyle yliksek bir
stiratle hareket ettirmektedir. Yani sporcunun belli bir alanda elde ettigi en iist diizey

hizdir (Agikada ve Ergen, 1990: 28).

Antrenman bilimciler siirati birbirine yakin tanimlamalarla agiklamislardir.
Siiratin farkli tanimlamalari, Diindar, ’dis direnclere karsin bir etkenle baslayan ve
belirlenmis hareketin bitirilmesi”, Gundlach, “maksimal hizla ilerleyebilme yetisi”,
Zaciorskij, “motorik bir aksiyonu var olan mekanda en kisa siire icerisinde

tamamlayabilme yetisi” diye tanimlamiglardir (Diindar, 1998:148).

Grosser; siirati daha igerikli olarak “Sporda siirat, bilissel (kognitif) siirece
dayali, maksimal irade giiciiniin destegiyle belli sartlarda sinir-kas sisteminin istenilen
maksimal hizla tepki ve hareket siiratini elde etme becerisidir” seklinde tanimlamaktadir

(Muratli, kalyoncu ve Sahin, 2007).

Siirat, kisaca viicudun bir ekipmani ya da biitliniinii sabit bir noktadan baska
noktaya en az zaman igerisinde yer degistirmesidir. Bu beceri nitekim dogustan getirilse
de alistirmalarla da belli diizeyde gelistirilebilmektedir. Bu gelisme hususiyetinde siirati
icinde bulunan motorik, fizyolojik ve antropometrik hususiyetlere baglidir. En miithim
fizyolojik hususiyet, kas tipi bakimindan degisiklik olmamasina ragmen kadinlarda kas
kitlesi daha azdir. Antropometrik bakimdan erkeklerin agilik merkezi, viicut yag orani

ve kemik yapisi kadinlara oranla daha avantajli durumdadir. Siiratin gelistirilmesi yalniz
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metabolik yapinin ve kas kuvvetinin gelistirilmesine baghdir. Kas giicliyse, kas
kiitlesiyle dogru orantilidir. Kadinlarda kas kiitlesi, kas ve kuvvet gelisimi daha azdir.
Bu sebeple erkelerdeki siirat gelisimi kadinlara gore daha fazladir. Erkeklerde laktik asit
tiretimi fazla olsa da uygulama esnasinda enerji liretimi kadinlarda az oldugundan,
erkeklerde fazla oldugundan erkekelerin siirat gelisimi daha fazla gergeklesmektedir.
Alistirma izlenceleri igeriginden cinsiyetler icerisinde fazla bir ¢esitlilik yoktur. Zira
diizenlemeler, kisilerin en {ist diizey fizyolojik hususiyetlerine olanak hazirlanmaktadir.
Lakin metabolik diye kadinlarin toparlanma siireleri ¢ok fazla oldugundan dinlenme

stireleri belli bir siire daha fazladir (Sevim, 2002).

1.5. TEKRARLI SPRINT YETENEGI

Takim ve raket sporlar1 diinya capinda milyonlarda takipcisi olan popiiler
sporlardir. Sporcularin bu tiir sporlarda tekrarli olarak maksimal yada maksimale yakin
eforlar sergilemeleri gerekir, kisa dinlenme araliklarinin eklendigi, uzun zaman
periyotlariyla yapilan bu egzersizler, tekrarl sprint egzersizi olarak tanimlanir (Bishop,

Spencer ve Duffield: 2001:21).

Tekrarli sprint yetenegi (TSY), son yillarda siiratte devamlilik antrenmani
olarak da adlandirilan kisa siireli maksimal veya maksimale yakin yiiklenmelerle
karakterize ve zamandan kazandiran etkili bir strateji olarak belirmistir (Iaia vd.

2015:16).

Kisa toparlanma periyotlar1 bulunan kisa siireli sprintler, bir¢cok takim sporunda
yaygindir ve olast en iyi sprint performansini {iretmek i¢in kisa toparlanma
periyotlariyla (<60 saniye) ayrilmis bir dizi sprintten (<6 veya <10 saniye) olusan bu

yetenek, TSY olarak adlandirilmaktadir (Glaister,2005:757; Spencer, vd.,2004:843).

En iyi zaman ve yorgunluk indeksi kaydedilerek anaerobik dayaniklilik

hakkinda dolayli yoldan bir kani saglar (Van Someren, 2006:88).

Tekrarli sprint yetenegi hem metabolik hem de noral etkenlere bagli olan

karmasik bir fiziksel uygunluk bilesenidir (Bishop, Spencer ve Duffield: 2001:21).
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Basketbolcular ve futbolcular, bircok kez tekrarli sprint yapmaktadir. Bu
nedenle bu sporcular TSY’yi gelistirmek durumundadir. Birgok takim sporunda da TSY
onemli bir kondisyon 6zelligi olarak kabul edilmektedir (Yilmaz vd. 2012).

Takim sporlarinda yapilan zaman-hareket analizleri; sprintin toplam kat edilen
mesafenin %1-10 kadarin1 olusturdugunu (Girard, Mendez-Villanueva ve Bishop,
2011:673) ve bir futbol mag1 sirasinda 1,7-4,8 sn. arasinda degigken siirelerde sprint
kosusu gergeklestigini gostermektedir (Spencer,2005:1025).

Aralikli sprint ve tekrarli sprint egzersizi olmak iizere tekrarli sprinti
tanimlamakta kullanilan iki farkli tanim bulunmaktadir. Aralikli sprint egzersizi [110 sn
sprintlerle ve sprint performansi i¢in tam dinlenme siiresine yakin 60-300 sn gibi bir
toparlanma siiresiyle karakterizedir. Tekrarli sprint egzersizi ise [110 sn sprintler
arasinda (160 sn gibi kisa bir toparlanma siiresiyle karakterizedir. Bu nedenle aralikli
sprint egzersizinde ¢ok az performans diislisli olurken ya da performansta belirgin bir
diisiis olmazken, tekrarli sprint egzersizinde Onemli Olgiide performans diisiisii

olmaktadir (Girard, Mendez-Villanueva ve Bishop, 2011:675).

Tekrarli sprint performansinin farkli toparlanma siireleriyle karsilagtirildig
bazi caligmalarda, farkli toparlanma siirelerinin sprint performansim etkiledigi

bildirilmistir (Billaut ve Basset, 2007:910;Y1lmaz vd. 2016).

Sprintler birkag saniyeyi (<5 saniye) gegmemesine ragmen siklikla ¢ok kisa
toparlanma (15-90 saniye) araliklarina sahiptir. Bu da o6zellikle fosfojen sistem
(ATPCP) ve kreatin fosfatin (CP) yeniden sentezlenme kapasitesiyle tekrarlanan yiiksek
yogunluklu aktivitede, sporcularin anaerobik dayanikliliklarinda belirleyicidir (Van

Someren 2006).

Uygulama yoniinden bakildiginda uygulayicilar, belli enerji transferi
sistemlerine yonelik insaniistli c¢aba sarf ederek cesitli yiiklenme ve dinlenme
araliklarina bagvururlar. Ornegin 8 saniyeye kadar siiren tiim egzersizlerde, glikolitik
yollarla elde edilen ¢cok az miktarda enerjiye gereksinim duyulur ve kas i¢i fosfojenler,
enerjinin biiyiik bir kismini saglar. Boylece cabuk toparlanma sekillenebilir ve egzersiz

¢ok kisa bir aradan sonra tekrar baglayabilir (Katch vd. 2011).
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Tekrarli sprint egzersizi sirasinda tiim sprintlerde yorgunluk; azami sprint
hizinda azalma, doruk giigte veya ¢alisma kapasitesinde azalma olarak goriiliir (Girard,

Mendez-Villanueva ve Bishop, 2011).

Zaman-Hareket analizlerine bakildiginda, takim sporcular1 miisabaka sirasinda

kosulan toplam mesafenin %1-10"u kadar sprint gergeklestirirler (Simpson, 2010).

1.5.1. Tekrarh Sprint Egzersizi Sirasinda Yorgunlugun Belirtileri

Tekrarli sprint egzersizi sirasinda yorgunlugun belirtileri, maksimal sprint
hizinda azalma yada zirve glic ve toplam iste disiisler olarak ortaya c¢ikar.
Arastirmacilar bu durumu performans diisiis skoru olarak tanimlamaktadirlar (Girard,

Mendez-Villanueva ve Bishop, 2011:690).

1.5.2. Tekrarh Sprint Egzersizi ve Simirlayici1 Faktorler

1.5.2.1. Kassal Faktorler

1.5.2.1.1. Kas Uyarilmasi

Siddetli dinamik kasilmalarla birlikte iskelet kasinda Sodyum (Na+) /
Potasyum (K+) ve adenosintrifosfat (ATPaz) aktivite seviyelerinde diisiisler gerceklesir
(Fraser, Li ve Carey, 2002). Bu gibi durumlarda, Na+/K+ emilimi ¢abuk bir sekilde
gerceklesmez ve kas hiicrelerine K+ taginmasinda sikintilar yasanir, bu duruma karsin
kas hiicreleri arasindaki K+ konsantrasyonu iki katina cikar. Bu degisiklikler, hiicre
membran uyarilmasinda ve gii¢ artisinda azalmalara neden olur (Girard, Mendez-

Villanueva ve Bishop, 2011).

1.5.2.1.2. Enerjinin Saglanmasindaki Sitmirhliklar

1.5.2.1.2.1. Fosfokreatinin Kullanilabilirligi

Tekrarli sprint egzersizi sirasinda fosfokreatin c¢ok oOnemlidir ve yiiksek
derecede ATP kullanimi ve tekrar sentezlenmesi gerekir. Fakat, 6 saniyelik maksimal
sprintten sonra dinlenik seviyedeki ATP deposunun %35-55 kullanilir ve egzersiz

devam ettigi taktirde ATP deposunun tamami 5 dakika i¢inde tiikkenir (Tomlin ve



19

Wenger, 2001). Ek olarak, hizli kasilan kas lifleri yiiksek enerji tiretmek bakimindan ve
fosfokreatin azalmasi bakimindan yavas kasilan kas liflerinden daha iyidir ve tekrarli
sprint egzersizi gibi ¢ok siddetli aktivitelerde gii¢ tiretimini domine eder (Girard,
Mendez-Villanueva ve Bishop, 2011:694).

1.5.2.1.2.2. Anaerobik Glikoliz

Anaerobik glikoliz, 6 saniyelik sprint sirasinda toplam enerjinin yaklagik
%40’ m1 karsilar ve sprintler tekrarlandik¢a glikoliz kademeli olarak kisitlanir (Gaitanos,
Williams ve Boobis, 1993).

Omegin; Gaitanos vd. (1993) calismasinda, 30 saniye dinlenme araliklariyla
10x6 saniyelik tekrarli sprint testi yapmiglar ve son sprintte, ilk sprinttekine gére ATP

tiretiminde 8 kat daha fazla diisiis yasandigini belirlemislerdir.

Bagka bir calismada ise; katilimcilarin tekrarli sprint testi sirasinda gii¢
cikisindaki en biliylik azalmanin ve en iyi glikolitik degerin ilk sprint sirasinda

yasandigini belirlemislerdir (Bishop, Edge ve Goodman: 2004:542).

1.5.2.1.2.3. Oksidatif Metabolizma

Tekli kisa sprint sirasinda oksidatif fosforilasyonun toplam enerji harcanmasina
olan katkis1 %10’la smirhdir. Fakat sprintler tekrarlandiginda, aerobik ATP iiretim
seviyesi kademeli olarak artar ve tekrarli sprint egzersizinin son tekrari sirasinda toplam

enerji katkisinin %40’ olusturur (McGawley ve Bishop, 2008).

Ayrica denekler son sprint sirasinda VO2maks diizeyine ulagabilirler, bu
durumda tekrarli sprint egzersizi sirasinda aerobik katkit VO2maks tarafindan kisitlanir
ve VO2maks yolunun artmasi performansi arttirir ve son sprint sirasinda aerobik
katkinin artmasi yorgunlugu minimum degerde tutar (Girard, Mendez-Villanueva ve
Bishop, 2011).
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1.5.2.1.3. Metabolik Birikimler

1.5.2.1.3.1. Asidoz

Tekrarl1 sprint egzersizi sirasinda kasta ve kanda H+ iyonlarinin birikmesi,
sprint performansinda kasilabilir mekanizmalar1 kotii etkileyebilir ve fosfofruktokinaz
ve glikojen fosforilaz yollarini kétii etkileyerek ATP iiretimini engelleyebilir (Girard,
Mendez-Villanueva ve Bishop, 2011).

Bu durum sprintlerde diisiis ve kas tampon kapasitesinde ve kan Ph’inda

degisiklere sebep olur (Bishop, Edge ve Goodman: 2004:542).

Ayrica iskelet kasinda bulunan monokarboksilat tasiyicilart (MCT1), kaslar
arasindaki H+ iyonlarinin ve laktatin uzaklastirilmasini1 kolaylastirirlar. Fakat yapilan
bir calismada bu durumun 30 saniye dinlenme araliklariyla yapilan 10x10 saniye
tekrarli sprint testinde olusan yorgunluk indeksiyle zit bir iligkisi oldugunu

belirlemislerdir ( Thomas, Perrey ve Lambert, 2005:804).

1.5.2.1.3.2. inorganik Fosfat

Dolayli kanitlara gore; uyarilma-kasilma baglantilarinin kotiilesmesi, tekrarl
sprint egzersizi sirasinda yorgunlugu arttirir. iki farkli tekrarli sprint protokoliinde
yorgunlukla birlikte, plantar fleksorlerde (Perrey, Racianis ve Saimouaa, 2010:1028) ve
diz ekstansorlerinde (Racianis, Bishop, Denis, 2007) zirve segirme giliciinde diisiisler

yasanmistir.

Yapilan ‘in vitro’ ¢aligmalarinda, inorganik fosfat seviyesinin artmasinin,
sarkoplazmik retikulumda kalsiyumun serbest birakilmasina sebep oldugunu
belirlemislerdir, fakat bu durumun tekrarli sprint egzersizine etkisi tam olarak

anlasilamamustir (Girard, Mendez-Villanueva ve Bishop, 2011).

1.6. VUCUT KOMPOZIiSYONU VE OLCUM PARAMETRELERI

Seneler ilerledik¢e artan gilinliik hayat sartlarina uyum olabilmek i¢in kisiler
spor faaliyetlerine yonelmistir. Kisilerin farklilik sonug¢ veren normal yasama ve dolu is

diizeyine daha saglam durum elde etmek hedeflenmistir. Bireyin fiziksel performansini
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icine alan degiskenler i¢inde viicut kompozisyonu ve viicut yag oran1t mithim durum

barindirmaktadir (Agikada, 1990:261; Dogu ve Zorba, 1989 : 12).

Viicut kompozisyonu, kisi viicudunu elde eden biitiin bilesenlerin
siniflandirilmasina gore elde edilir. Insan viicudunu ortaya ¢ikan yapilardan kas ve
iskelet sistemi ve viicut yag ylizdesi spor uygulama sonucunu ortaya c¢ikmasinda
olduk¢a miihimdir. Viicut kompozisyonunda ortaya ¢ikan etkenler kas ve viicut yag
kitlelerinde olusan degisimlerdir. Yag dokular1 esansiyel ve depo yag dokular1 diye
viicutta cift cesitte bulunur. Esansiyel yag dokulari metabolizmada ortaya c¢ikan
fizyolojik hareketlerin yapilmasinda sorumluluk iistlenir. Esansiyel yaglar i¢ organlarda,
kalpte, ince ve kalin bagirsaklarda ve metabolizmada mesul ¢ok sayida dokuda goriiliir.

Depo yag dokulari adipoz dokular i¢inde vardir ve i¢ organlarimizi darbelerden dis

korur (Kalyon, 1994).

Viicut kompozisyonu, yiyeceklerden gelen kalori sayis1 ve fiziksel faaliyete
sarf edilen kalori sayis1 i¢indeki dengeyle iliskilidir. Viicut kompozisyonu sabit degildir
bireyin yasina gore farklilik gosterir. Biiyiime ve yas ilerlemesiyle beraber, saglik,
beslenme, cevre, yasam sartlari, kalitsal hastaliklar, kisinin fiziksel faaliyet seviyesi gibi
bircok etkene viicut kompozisyonunda etkenlere sebep olmaktadir Giinliik yasamda
icinde bulunmus oldugu egzersiz diizeyinin zamani ve egzersiz siddetine bagli olarak

degislik varidir (Ozer, 2001).

Yasi ilerlemis kisinin viicut bilesiminin % 60’11 su % 0,5’ini karbonhidrat, %
16’sin1 protein, % 4,5’ini mineraller ve % 15-20’sini yag dokular1 olusturur. Her insanin
kendine 6z organ ve uzuvlart denk olmakla beraber kendine 0zgii fiziksel insasi
bulunur. Giinlik yasamda i¢inden alakali viicut kompozisyonunu ilgilendiren
degiskenler cinsiyet, kas yapisi, fiziksel aktivite, hastaliklar ve beslenme diye

kisaltabiliriz (Zorba, 2000).

Kisinin viicut agiliklar1 yiizdelik olarak degiskenlik gdosterir. Bunlar ise
yaklasik % 10’u kikirdak, kiris ve deri, % 40’1 iskelet kasi, % 10’u kemikten
olugsmaktadir. Geride olan % 40’lik sinifi ise yag depolari, i¢ organlar ile i¢ salg1 bezleri
var eder. Viicut kompozisyonu; degiskenlere gore farklilik icerir. Bayan sporcu geng

yastaki viicut agirligi %50 sudan olusurken, erkek sporcu gencg yastaki viicut agirhiginin
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%60°1 su dan olusmaktadir. Yag kiitlerinin ve kas dokularinin belirlenmesi en etkin rol

oynamaktadir (Johannsen, vd., 2012:2489).

Cok sayida yaklasimc1 bakimindan viicut insas1t 2 bigimde arastirilmaktadir.
Yagsiz kitle ve yag kitlesi. Akcigerde beyinde kalpte ve karacigerde 6z yaglar bulunur.
Erkelerde %3-5 bayanlar da ise %8-12 yaglarin viicut agriligi dagilimini gosterir.
Organlarin etrafinda ile deri altinda depo yaglar yer alir. Farkli degiskenlere gore

degiskenlik gosterir (Fahey,Insel ve Roth, 2005).

Diinya Saglik Orgiitii (WHO) ve New York Obezite Arastirma Merkezi’nin

ortaya koydugu erkek ve kadinlar viicut kompozisyonunun degerleri kullanilmaktadir

Anaerobik ya da aerobik sitemlerin metabolizmanin pasif oldugu spor
dallarinda viicut yag seviyesinin diisiik olmasi, kas dokularini iyi durumda olmasi spor
uygulamalarinda performanst olumlu yonde etkiler. Viicut boyutlar1 ile ¢ogu fizyolojik
ozellikler arasinda pozitif bir yaklasim bulundugundan boy uzunlugu ve viicut agirligi,
egzersizde ve bazi oyunlarda 6nemli etkinlige sahip oldugu goriilmektedir. Bu sebeple
bilimsel aragtirmalar viicut kompozisyonu dalinda yogunlasmistir. Farkli degiskenler

viicut yag diizeyinin de mithim rol oynamaktadir. (Docherty,1996:287).

Alistirmalardan sonrasi iyilesme destek saglar. Birey etki silirecinde siiratinin
ve cevikligi iyilesme meydana gelirken, sakatlik probleminin azalmasini neden olur.
Yarigmalar sirasinda yorgunluktan dolay1r ortaya ¢ikan taktiksel kusurlar azalir

(Visnapuu ve Jiirimée,2008:226).

Glinlimiiz sartlarinda cesitli spor dallar1 ile ugrasan bir¢cok sporcu cesitli
motorik becerilerini gelistirmek i¢in 6zel alistirma izlenceleri yapmaktadir. Temel
motorik becerilerin gelismesi ugrasi veren sahsi alistirmalar sporculara miithim tistiinliik
elde etmelerine olanak saglar. Uzun zamandir merak hususu olan viicut yag oranlar
ilgili ¢alismalar yapilmaya devam ediliyordur. Performansin 6lgiitii olarak ortaya ¢ikan
viicut kompoziyonu bazen de farkli spor dallarinda viicut yag oran yiizdesinin fazllaig

ile sportif performansa zit diizey etkilesime sahiptir (Tamer, 1995).

1.6.1. Cinsiyet ve Viicut Kompozisyonu

Erkegin kadma goére daha diisiik yag oranina sahiptir. Ileri yastaki erkeklerin

viicut yag seviyeleri es diizeydeki bayanlara gére % 8—10 daha azdir. En 6nemli sebebi
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performans farklar1 ortaya ¢ikmaktadir. Insan viicudu igin biyolojik denge olan viicut
yag orani bayanlarin erkeklere gore daha fazla olmasi ise Ostrojen salgisiyla ilgilidir.
Viicut yag orami farkli degiskenlere gore cesitlilik gosterir. Erkekler ve bayanlar
arasinda kas dokusunu bakilarak onemli bir fark oldugu goriilmektedir (Akgiin,

1993:154).

1.6.2. Yas ve Viicut Kompozisyonu

Cesitli etkenlere gore viicut agirliklar: kisiler 20 ile 70 yas zarfinda degisiklik
gosterir. Viicuttaki kas orani yasin artmasiyla beraber azalma goriiliir. Bu vaziyet
bayanlarda daha fazladir. Insan yasaminda viicut kompozisyonu sabit degerlere bagh
kalmamaktadir. Insan yasammn farkli evrelerinde siirekli degisimler yasanir (Zorba,

2000).

Kemik yogunlugu ve kas artik yasin ilerlemesiyle itibaren diismeye baslar.
Osteoporoz mineral yogunlugunun kemiklerde azalmasmna durumu ortaya ¢ikar.
Erkeklerde kuvvetin azalmasi ve kemik yogunlugu yasam kalitesini bayanlara gére daha
az etken yapmaktadir. Kemik yogunlugunda eksilme bireyin yasinin ilerlemesiyle dogru
orantilidir. Kemik yogunlugunda azalma her yil boyunca erkeklerde 50-55 yas,
bayanlarda ise 30-35 yaslarindan sonra yiizdelik olarak % 0.75 ile % 0.1 oraninda
degisiklik gosterir. Kemik yogunlugundaki azalma erkeklere gore kadinlarin
postmenapozal safhaya varmasi itibariyle her yil icin % 2-3 olabilmektedir (Ozer,

2001).

1.6.3. Egzersiz ve Viicut Kompozisyonu

Uygulanan alistirmalar, etkinlikler son derece O6neme sahiptir ve kaslar ve
dokular iizerinde ¢esitli etkenlere sahiptir. Ozellikle direng etkinlikleri kas lifi hacmini
biiyiitmede miihimdir. Etkinlikler viicut yag oranini azaltir. Etkinli§in zamanina,

yogunluguna ve tiirline gore ¢esitlilik gosterir (Rippe ve Hess,1998:31).

Yagsiz viicut kitlesi kilograminin basina diisen aerobik potansiyeli azalmasina
sebep viicut yag yiizdesi artmasidir. Oksidatif enerjisinde diisiis gdziilkmesinin sebebi

bireyin viicut kitlesinin hareket ettiriyor olmasidir. Dayaniklilik isteyen spor dallarinda
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bayan ve erkekler arasinda viicudun yagsiz kitlesi sportif basariy1 etkiler (Behnke ve
Wilmore, 1974:75).

1.7. VOCUT KOMPOZIiSYONU OLCUM YONTEMLERI

Farkl1 tiirde metotlar viicut kompozisyonunu degerlendirmede bulunur. Yagsiz
doku yag dokusuna gore daha fazla yogunluga sahiptir. Buna gore viicudunda az yag
doku var olanlarin, genel viicut yogunluklar1 fazla yagli olanlara seviyeyle daha
yiiksektir. Viicut hacminin, viicut kitlesine orani; viicut yogunlugunu verir. Yagsiz
viicut sayisi ile viicut yag miktarinin hesaplanmasi viicut yogunlugunu elde etmemizi
saglar. Cevre Olclimleri, deri kivrimi ve hidrostatik tartim yontemleri de Ornek
hesaplama tiiriidiir. En gilivenilir viicut yogunlugu belirlenmesinde izlenen yol
hidrostatik tartim yontemi kabul edilmistir. Antropometrik 6l¢iimler icin ise daha ¢ok
laboratuvar yontemi tavsiye kaynak olarak kabul edilir. Hidrostatik tarttm metotlarin
bagli cevre Olclimleri ve deri kivrimina dayali metotlarin biitiin  hepsi, olarak
gelistirilmislerdir. (Agikada, 2007:54; Kog, 1996; Morrow, vd.,2000; Ozer, 1993:95;
Sénmez, 2002).

1.7.1. Viicut Kompozisyonunda Olg¢iilen Parametreler

1.7.1.1. Boy-Kilo

Bireylerin karsiya bakmalari, dik bir durusla sirt boliimlerinin sabit bir yere
yaslanmalar1 ve ¢iplak ayakla metre (m) ile olgiiliir olarak kaydedilir. Bireylerin kilo
Ol¢timii ise kisinin iizerinde en az kiyafet ile kilogram (kg) olarak kaydedilir (Gregory

and Shala, 2005:12).

1.7.1.2. Beden Kiitle Indeksi

Beden kiitle indeksi kisisin viicut yag icerinin belirlenmesinde kullanilan
onemli bir metottur. Beden kiitle indeksi ise viicut agirliginin boyun karesine boliimii ile
ulagilir. Ortaya ¢ikan sonucglara gore 25 ile 29,9 kg/m?2 sahip kisiler fazla kilolu, 30
kg/m’ den fazla olan bireyler ise obez diye isimlendirilir. Kas kiitlesi yag kiitlesinden
daha fazla yogun olmasi etkenlerinde biride yagsiz kiitlenin yogunlugu 1,100g-ml™ iken

yag kiitlesinin yogunlugu 0,901g'ml™* dir (Heyward, 2006).
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Bireyin beden kitle indeksi fazla ¢ikiyorsa eger yine kisinin yogunluk farki kas
kiitlesi fazla oldugu ortaya ¢ikar. Bu vaziyet bireyin sismanlik ve obezite vaziyetinin
belirlenmesinde kesin neticeler elde edilemeyebilir. Kisinin sisman ya da obezite
sinifinda oldugunu yine viicut kiitle indeksi 6l¢iimii hesaplamasi sonucu bize verir diger
yandan yag orani diislik bireyler veya kas orani fazla olan bireyler yine bu hesaplamada
onemli yer tutmaktadir. Buna bagli olarak asil bakilmasi gereken yer viicut kiitle indeksi

hesaplamasi veri sonuglaridir (Germet, Giizel ve Dogan,2011).

1.7.1.3. Toplam Viicut Suyu

Viicutta yag orani ne kadar yiiksek ise yine viicuttaki su orami diisiik olmasi
beklenir. Yine buna bagli olarak viicuttaki yag ve su oranlar birbirleriyle ters
orantilidir. Kisilerin yas faktoriine bakildiginda yasli bireylerin viicut su orani diisiik
oranda iken spor yapan bireylerin ve geng¢ kisilerin viicut su oranlari daha yiiksek
oldugu goriilmektedir. Kadinlarin viicut su orani erkeklere gore daha azdir. Erkeklere

oranla kadinlar % 8-10 daha azdir. (Kalyon, 1994).

1.7.1.4. Viicut Yag Oram

Viicut yaglari, iki baglikta incelenir. Bunlar; depo yaglar ve esansiyel yaglardir.
Depo yaglar; viicutta biriken stoklanmis yaglar olarak bakilir. I¢ organlar dis
darbelerden korur deri altinda kalin yer alan yaglar kisinin yas fiziksel durumuna gore
oran degisik gosterebilir. Esansiyel yaglar ise normal hareket gruplar i¢in viicudun
gereksinim duydugu harcama yaptig1 6nemli yaglardir. Viicutta birgok yerde bulunur.
Bunlara 6rnek verirsek; kaslar, karaciger, kalp, dalak gibi bir¢cok organda yer alir. Yag
yiizdesi artik kliniklerde yag agirligi yerine kullanilmaktadir. Kisilerde en alt diizeyde
yag orani kadin ve erkege gore farklilik gosterir. Bu degerler kadinlarda % 12-14 iken
erkeklerde bu deger %3-4 degerindedir. Buna bagl olarak ¢ikan veriler kisinin esansiyel
yag kullanimin miktarin1 da bize vermis olur. Yine yapilan ¢alismalar sonucu
kadinlarda %20-30, erkeklerde ise %10-20 degetler bize Diinya Saglik Orgiitii (WHO)
tarafindan kabul gérmiis viicut yag orani standartlaridir. Lakin spor yapan bireyler i¢in
kesin bir viicut yag orani degeri ortaya ¢ikmamistir. Yine buna bagl olarak saglikli bir
yetiskin insanda depo yaglarinin seviyesi belli bir oranda olmasi saglik i¢in 6nemli

husustur (Peker, vd., 2000).
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1.7.1.5. Yagsiz Viicut Kitlesi

Yagsiz viicut kiitlesinin viicuttaki temel birlesimlerine bakildiginda kemik ve
kas dokusu goriilmektedir. Erkekler ortalama 13-15 yas, kizlarda ortalama 11-13 yas
cocuklarda yagsiz viicut agirliginda viicut biiylimesindeki Adelosan sathadaki artis
hizlanmaya zit yiikselme olur. Bu sonug erkeklerde ortalama 14 kg iken bayanlarda 7 kg
olarak karsimiza ¢ikmaktadir. (Apti, 2009:119).

Kisilerin yapmis olduklar1 spor dali tiirline goére performansi etkile de yag
agirlik ve yagsiz viicut agirligi uygulanan sportif ¢alismada olumlu ve olumsuz etkileri
bulunmaktadir. Ornek olarak yiiziiciilerde yag orani fazla ise viicut su iizerinde durma
ve 1s1 sporcu kendi avantajina ¢evirerek olumlu etki ederken, 100 m yariscist igin yag
agirlik demektir buna bagh olarak siirat diiser ve olumsuz bir durum teskil etmektedir.
Tiim bunlara bakildiginda spor uygulamalarinda performansi kisinin viicut yagi iki
yonde metabolik ve mekanik negatif etkiler. Metabolik durumda viicut yag orani fazla
ise viicut davraniglar1 ve hareketleri icin yliksek bir enerji kullanimi saglanirken,
mekanik durumlarda viicut yag orani cesitli etkenlere gore spor uygulamalarinda
performans azalticit etkeni var. Buna Ornek viicutta horizontal ve vertikalin yer
degistirmesi diyebiliriz. Biitiin bu verilere gore ¢ikan sonuglar dogrultusunda kisinin
viicut yag oranmin diisiik seviyede olmasi yapmis oldugu spor dalinda performans

arttirict bir etkisi olur. (Astrand ve Rodahl, 1986:333).

1.7.1.6. Biyoelektriksel impedans Analizi ile Viicut Kompozisyonu Ol¢iimii

Bioelektrik impedans viicuttaki alternatif akim olarak da bilinmektedir. Bireyin
viicudunda bioelektrik impedansta cihazla viicuduna 50 kHz frekans degerine sahip
500-800 mA’lik bir akim aktarilir. Viicutta aktarilmasima yardimci olan cihaz ohm
dogrultularina gore ¢esitli alanlarda akim var eder. Yine elektrondan olusan cihaz
detektor ve kaynak iki elektrona sahiptir. Akim viicutta belli noktalardan ¢ok kolay
sekilde belli noktalardan gecerken zorlandigi goriiliir. Potasyum, sodyum gibi iyonlar
viicuda verilen akimi tagirlar. Biyoelektriksel Impedans Analizi eger diisiik oranda
viicuda gonderilse bazi faaliyetler gerceklesmez bunlara 6rnek hiicre zarindan gegemez.
Obez ve saglikli bir yapiya sahip kisilerde farklilik gosterir. Saglikli kisilerde viicut su
miktar1 yagsiz viicut kiitlesinin yiizde 73’nii olusturur. Yagsiz viicut kiitlesinin kesin

olmasa da Biyoelektriksel Impedans Analizi ile karar verilmesinde kullanilir. Son



27

senelerde artik dort kutuplu ve sekiz kutuplu Biyoelektriksel Impedans Analizi modeller
kullanilmaktadir (Baysal ve Bag,2008: 295).

Dort kutuplu cihazlarda;

1. El el bilegi, ayak ve ayak bilegi,
2. Elden ele,

3. Ayaktan ayaga,

Hiicre ici ve hiicre i¢i bosluklardaki su diizeyi ve viicut bolgelerinde yer alan su

oranina bagli olarak viicut impedansi kullanilan cihazin frekansina gore farklilik gosterir

Farkli cihaz tiirlerine gore Biyoelektriksel Impedans Analiz ydnteminin ortaya
c¢ikan sonug ve kesinligi ¢esitlilik gdsterir. Doga kosullari, kisilerden otiirli ortaya ¢ikan
nedenlerden etkilenebilir. Buna bagli olarak Biyoelektriksel Impedans Analizi

hesaplanmasinda yapilmasi istenen sartlar;
1. Stabil oda sicakliginda 6l¢iim yapmak,
2. Kisinin en az 4 saat boyunca bir sey yememesi lazim,

3. Hesaplama yapilmadan 2 giin Oncesinden sportif uygulama kesilmis

olmalidir,
4. Birey en az 1 giin 6ncesinde kotii aliskanlik (alkol vb.) kullanmamis olmasi,
5. Hesaplama 6ncesinde su tiiketiminin asir1 fazla olmamasi,
6. Hesaplamanin yarim saat i¢erisinde bireyin idrarini yapabilmesi,

7. Hesaplama yapilmadan 4 saat once birey kafein iceren igecekler (cay, kahve,

kola vb.) icememesi,
8. Kadinlarda 6zel donemlerinin olmamasi dikkat edilir.

Biyoelektriksel Impedans Analiz metodunun dogrulugu hesaplama kusurlarini

en alt diizeye ¢ekmesi ile elde edilir (Powell, Nieman ve Mellay, 2001:27).

Viicut kompozisyonun analizinde kullanilan 1960-70°1i yillarda gelistirilen
metot biyoelektriksel impedans ydntemdir. Biyoelektriksel Impedans Analiz hesaplama

icin kullanilan 6l¢iim araci kisiler i¢in herhangi bir saglik tehdidi yoktur.
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Kisiler tarafinda is yerlerine Ol¢iimiin yapilacagi ortamlara tasmilabilir agir
olmayan cihazdir. Bunlar genellikle hastaneler, zayiflama merkezleri ve kliniklerde

kullanilmaktadir. (Baumgartner, Cameron ve Roche: 1998:17).

Bu hesaplama sonucunda ise metodun 6zl yagsiz viicut kiitlesi ve viicudun
elektrik iletkenligi arasindaki diizey mantigini karsilastirir ve ¢ikan sonucu taban
almaktadir. Viicuda elektron veren cihaz farkli sekilde ¢esitli akim tiirleri yer almaktadir
ve viicuda elektronlar yoluyla ulasirlar. Impedans akim cihazindan génderilen voltaj
frekans diisiikliigiidiir. Iletkenlik bakimindan farklilik gdsteren elektrolit agisindan fazla
stvilar kemik ve yag dokusundaki minerallere gore daha fazla bir iletkenlik
gostermektedir. Ulasilan impedans verilerinin sonuglarina gore g¢esitli calismalar
neticesinde viicut bilesenleri hesaplamasi yapilmaktadir. Bunlar1 su sekilde

siralayabiliriz;
1- Viicut Yag Oran1 (VYO),
2- Viicut Yag Kiitlesi (VYK),
3- Yagsiz Viicut Kiitlesi (YVK),
4- Toplam Viicut Suyu (TVS),

5- Viicut Kitle Indeksi (VKI) gibi (Baumgartner, Chumlea ve Roche : 1990:
198).

Yiiksek elektrolit igerikleri olan ve elektrik akimlarmi viicuda geg¢imlerini
kolaylagtiran merkezi sinirler, i¢ organlar ve kemik iligi yag diizeyi agisindan zayif

dokulardir (% 3).

Akima karsin direngli olmalarinin nedeni ise yag dokularinda ¢ok az seviyede
su olmasidir. Soguk ortamda yag Ol¢limii daha fazla iken sicak ortamda Olgiilen yag
oranlar diislik Olciilebilir. Buna bagl olarak sicaklik faktorii viicut yag oranini 6lgmede
onemli bir etkendir. Bu sebepten o6tiirii 6l¢iimler oda sicakliginda yapilmasi daha dogru

6l¢tim sonuglar1 verecektir (Mcardle ve Katch, 1996).
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Bu caligmanin amaci, futbolculara uygulanan patlayici kuvvet ve tekrarli sprint

antrenmanlarinin siirat ve viicut kompozisyonlari tizerindeki etkilerini incelemektir.

2.1. ARASTIRMA DESENI

Amator olarak futbol oynayan 14-15 yas araliginda erkek sporculara
uygulanacak olan 10 haftalik patlayici kuvvet ve tekrarli sprint antrenmanlarinin siirat
ve viicut kompozisyonlart iizerindeki etkilerinin arastirildigi bu calismada kontrol
gruplu ve &n test — son test desenli deneysel yontem uygulandi. Ug farkli grup
olusturuldu. Ideney grubu; Futbol+patlayici kuvvet antrenmani, 2.deney grubu
Futbol+tekrarli sprint antrenmani ve kontrol grubu sadece Futbol antrenmani
yapmiglardir. Katilimcilar haftada ti¢ giin (Pazartesi+CarsambatCuma) ve 10 hafta
boyunca belirlenen antrenman yontemleri futbol antrenmanin igeriginde yer alarak
yapmiglardir. Kontrol grubunda yer alan katilhmcilar futbol antrenmanini

uygulamigladir.

2.2. ARASTIRMANIN EVRENI

Arastirmanin  evrenini, Istanbul Ilinde futbol branginda U- (14-15)

kategorisinde amator ligde aktif olan sporcularin tamami evreni olusturmaktadir.

Orneklemi ise kurayla segilen ii¢ amatdér futbol kuliibiinde yer alan

sporculardan olusan 33 kisi yer almistir.

2.3. ARASTIRMA GRUBU

U-(14-15) kategorisinde yer alan kuliip oyuncularindan olusan deney I,deney 11
ve kontrol grubu belirlendi. Deney — | de Futbol+patlayict kuvvet antrenmani (n=11,
173,04 + 6,2 cm, 60,51 £ 6,5 kg), deney-II (n=11; 166,27 = 9,9 cm, 57,11 + 12,49 kg),
kontrol (n=11; 172,72 + 6,7 cm, 69,6 + 10,39 kg) olarak katilim saglanmistir.
Calismaya katilan bireylere Oncelikli olarak, yapilacak arastirmaya ve alinacak
Ol¢limlere dair yazili ve sozlii agiklamalar yapildi. Gruplarin belirtilen 6zelliklerine
uygun antrenman protokolii uygulanmistir. Bu ¢alismaya katilmay1 kabul eden kisilerin
veli ve kendilerine *> Goniillii Onam Formu’’nu doldurmalar1 saglandi. Tiim katilimeilar
calismanin amaci ve arastirma ic¢in yapilacak testler hakkinda bilgileri iceren izin

kagidin1 velilerine imzalatarak, calismaya goniillii olarak katilmislardir.
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2.4. ARASTIRMA TEKNiGi VE PROTOKOL

Calismanin patlayict kuvvet ve sprint antrenmani yapacak gruplari ile ve
kontrol gruplari rastgele 6rnekleme yontemine gore belirlendi. Calisma siirecinde her ii¢
grup normal takim antrenmanini yapmis, denek grubundaki katilimcilar ekte detaylari
verilmis olan antrenman programina ayrica katildi. Arastirma i¢in hazirlanan veri
toplama araglar1 antrenman programlar1 6ncesi On test ve sonrasinda son test dlgiimleri

alinarak toplandi.

2.5. VERI TOPLAMA ARACLARI

Calismada kullanilan veri toplama araglari 10 hafta arayla tiim katilimcilara

uygulanmigtir.

2.5.1. Boy ve Viicut Agirhig Olciimii

Boy ve viicut agirligr 6l¢iimii: Deneklerin boy 6lgiimleri, 0.01 m hassasiyet
derecesine sahip BMI CALCULATOR marka mezura kullanildi.  Viicut agirlig
Olctimleri, deneklerin spor kiyafetler1 (sortlar, tisortler) ve ayakkabilar
kullanilmadiginda standart tekniklere gore 0.1 kg hassasiyete sahip elektronik terazilerle
(SECA, Almanya) yapildu.

2.5.2. Durarak Uzun Atlama Testi

Denek isaretlenmis ¢izginin arkasindan ¢ift ayak ile maksimal efor kullanarak
uzun mesafeye atlayarak calisir. Baslangic cizgisi ile sporcunun c¢izgiye biraktigi en

yakin iz arasindaki mesafe metre cinsinden dl¢iildii (Sevim, 1997).

2.5.3. Dikey Sigcrama Testi

Dikey sigrama testi spora 0zgii olup, kolayca yapilabilen bir testtir. Sporcu
ayaklar1 yerde diiz bir pozisyon alacak sekilde duvara dogru yan durur, si¢rayacagi
kolunu yukar1 dogru diiz bir sekilde uzatir ve duvar iizerindeki metrik tahta {izerine
pannak uclariyla bir isaret koyar. Daha sonra sporcunun oldugu yerden dikey bir sekilde

sigrayarak tekrar en yiiksek noktaya birkez daha isaret koymasi istenir. Bir kez
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denemenin arkasindan ii¢ kez sigrama yaptirilir ve iki nokta arasindaki uzaklik dl¢tilerek

en iyi derece kayda alinir (Tamer, 2000).

2.5.4. 10 ve 30 Metre Siirat Testi

Cikislar deneklere herhangi bir ¢ik komutu verilmeden, kendilerini hazir
hissettiklerinde yaptirilmistir. Sprint siireleri tespitinde bilgisayar uyumlu, kablolu,
1/1000 sn hassasiyetinde, her kapisinda lazer yansimali 2 géz bulunan 2 kapili fotosel
aleti kullanildi. Bireyler ayn1 kosuyu tam dinlendirme aralari ile 2 defa yapmislar ve en

iyi dereceleri “sn” cinsinden degerlendirilmek iizere kaydedildi (Tamer, 2000).

2.5.5. Viicut Kompozisyonu (Yag Ol¢iimii)

Aragtirmamizda viicut yag yiizdesi deri kivrim kalinligi olgiim yontemi
kullanilarak tespit edilmistir. Deri kivrim kalinlig1 dl¢limleri £ 2 mm hata pay1 ile her
actlimda 1mm? ye 10 gr basing uygulayan skinfold kaliper (Holtain, UK) kullanilarak
yapilmustir. Olgiimler katilimeinin sag tarafindan alimmistir. Deri kivrim kalinliklarmim
belirlenmesinde basparmak ile isaret parmagi arasindaki deri alt1 yag tabakasi kalinligi
kas dokusundan ayrilacak kadar hafifce yukari cekilmistir. Kaliper, parmaklardan
yaklasik 1 cm uzaga yerlestirilmistir ve tutulan deri alt1 yag tabakasi kalinlig1 kaliper
tizerindeki gostergeden 2-3 saniye icinde okunarak milimetre cinsinden kaydedilmistir

(Harrison, 1988:56).

Deri kivrim kalinligi Ol¢timleri, yedi standart bolgeden (Biceps, Triceps,
Pectoralis, Sub-scapula, Abdominus, Supra-iliac ve Quadriceps), katilimci her 6l¢iim
icin uygun pozisyondayken ve her zaman sag taraftan alinarak yapildi. Viicut yag
yiizdesi (%), 6l¢iim noktalarindan elde edilen degerler kullanilarak lange formiiliinde
viicut ag yiizdesi hesaplanmistir. (Lange formiilii; [(Biceps + Triceps + Pectoralis +

Subscapula + Suprailic + Quadriceps) x (0.097) + 3.64] hesapland1 (Ozer K., 1993:107).
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2.6. VERILERIN DEGERLENDIRILMESIi VE ANALIZi

Tez yazzimimnda MS Word programi, verilerin diizenlenmesi ve grafiklerin
cizilmesinde Windows MS Excel tablolama programu, istatistik testlerin yapilmasinda

Windows SPSS 22.0 Istatistik programi kullanilmustir.

Istatistik testlerde ilk olarak datalarin parametrik testlerin &n kosullari
saglayip saglamadigina Skewness ve Kurtosis (¢arpiklik basiklik) degerlerine bakilarak
-1.0 +1.0 araliginda yer aldigindan verilerin normal dagildig1 gézlemlenmistir. Veriler
normal dagilim gosterdiginden verilere istatistiki analiz olarak iki grup arasindaki farki
bulmak icin Bagimsiz Orneklem t-testi testi kullanilmistir. On test ve son test analizleri
i¢in Bagimli Orneklem t-testi kullanilmistir. Elde edilen bulgular %95 giiven araliginda
%S5 anlamlilik (0.05) diizeyinde degerlendirilmistir.



UCUNCU BOLUM

BULGULAR
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3.1. KATILIMCILARIN DEMOGRAFIK OZELLIiKLERI

3.1.1. Katihmcilarin Gruplara Goére Dagilimlar:

Grafik 3.1°de c¢alismadaya katilan katilimcilarin  grulara gére dagilimi
bulunmaktadir. Analiz neticesine gore bu calismaya katilanlarin % 33,34 (N=11)
patlayict kuvvet antrenmani yapan grupta; % 33,3’ (N=11) tekrarli sprint antrenmani

yapan grupta ve % 33,3’ (N=11) kontrol grubunda yer alamaktadir (Bkz. Grafik 3.1).

Grafik 3.1: Katilimcilarin Grup Dagilimlari

Grafik 1. Katimcilarin Grup Dagilimlari

12 11 11 11

Patlayici Kuvvet Grubu Tekrarli Sprint Grubu Kontrol Grubu

3.1.2. Katihmcilarin Gruplara Gore Boy Oranlar

Grafik 3.2.’de ¢aligmada katilan katilimeilarin gruplarina gore boy ortalamalari
gosterilmektedir. Analiz neticesinde patlayici kuvvet grubunun boy ortalamalasi
173,045+/-6,20 iken tekrarali sprint grubunun boy ortalamasit 166,272+/-9,99’dur.
Ayrica kontrol grubunun boy ortalamasi ise 172,727+/-6,70’dir. (Bkz. Grafik 3.2).
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Grafik 3.2: Katilimcilarin Boy Ortalamalari

Grafik 2. Katilimcilarin Gruplara Gére Boy
Ortalamalari
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3.1.3. Katithmcilarin Gruplara Gére Kilo Dagilimlar:

Grafik 3.3.°de c¢aligmada katilan katilimcilarin gruplarina gore agirlik
ortalamalar1 gosterilmektedir. Analiz neticesinde patlayict kuvvet grubunun agirlik
ortalamalas1 60,51+/-6,54 iken tekrarali sprint grubunun agirlik ortalamasi 57,11+/-
12,43°dir. Ayrica kontrol grubunun agirlik ortalamasi ise 60,669+/-10,39’dir. (Bkz.
Grafik 3.3).

Grafik 3.3: Katilimcilarin Agirlik Ortalamalart

Grafik 3. Katilimcilarin Gruplara Goére Agirlik
Ortalamlari
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3.2. HIPOTEZ 1: GRUPLAR ARASINDA DURARAK UZUN ATLAMA DEGER
DUZEYLERININ KARSILASTIRILMASI

Farkli antrenman gruplarindaki katilimcilarin durarak uzun atlama degerleri
arasinda istatistiki a¢idan anlamli bir fark olup olmadigimi arastirmak i¢in 0=0.05
anlamlilik diizeyinde Bagimli Gruplarda t-testi ve Bagimsiz Gruplarda t-testi analizleri

uygulandi.

Analiz sonuglarina gore tekrarli sprint grubunun 6n test ve son test degerleri
arasinda anlamli farkliliklar ortaya cikmistir (t10)=-8,555;p<0,05). Tekrarli sprint
grubundaki katilimcilarin son testleri 6n testlerine gore anlamli sekilde daha yiiksektir.
Patlayic1 kuvvet antrenmani yapan grupla, kontrol grubundaki katilimcilarin ise durarak
uzun atlama degerlerinde herhangi anlamli bir deg§isim s6z konusu olmamustir.
Antrenmanlar 6ncesi patlayict kuvvet ve tekrarli sprint antrenman gruplarinda durarak
uzun atlama degerlerinde anlamli farkliliklar tespit edilmistir (t20)=5,103;p<0,05) bu
durum antrenman sonrasinda da devam etmistir (t(20=2,207;p<0,05); antrenmanlar
oncesi patlayici kuvvet ve kontrol gruplarinda durarak uzun atlama degerlerinde anlaml
farkliliklar tespit edilmistir (t@o=4,274;p<0,05) bu durum antrenman sonrasinda da

devam etmistir (t20=3,574;p<0,05) (Bkz. Istatistiki Test Sonuglar1 Ek 2).

Tablo 3.1: Gruplarin Durarak Uzun Atlama Deger Karsilagtirmalari

Gruplar N Ort. S.S. t p
Patlayic1 Kuvvet Grubu On 11 230,4545 8,15308 0.901 0.389
Patlayici Kuvvet Grubu Son 11 227,7273 10,0109 ' !
Tekrarli Sprint Grubu On 11 197,5455 19,77556 -8 555 0000
Tekrarli Sprint Grubu Son 11 210,5455 23,80489 ' '
Kontrol Grubu On 11 187,7273 32,13438

Kontrol Grubu Son 11 199,3636 24,3445 “Lire 0,268
Patlayict Kuvvet Grubu On 11 230,4545 8,15308 5103 0000
Tekrarl Sprint Grubu On 11 197,5455 19,77556 ' ’
Patlayici Kuvvet Grubu Son 11 227,7273 10,0109 2207 0.039
Tekrarli Sprint Grubu Son 11 210,5455 23,80489 ' '
Patlayici Kuvve} Grubu On 11 230,4545 8,15308 4,274 0,000
Kontrol Grubu On 11 187,7273 32,13438

Patlayici Kuvvet Grubu Son 11 227,7273 10,0109 3574 0,002
Kontrol Grubu Son 11 199,3636 24,3445

Tekrarli Sprint Grubu On 11 197,5455 19,77556 0.863 0398
Kontrol Grubu On 11 187,7273 32,13438 ' ’
Tekrarli Sprint Grubu Son 11 210,5455 23,80489 1,089 0,289

Kontrol Grubu Son 11 199,3636 24,3445
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Grafik 3.4: Gruplarin On-Son Test Durarak Uzun Atlama Degerleri

Grafik 4. Gruplarin On-Son Test Durarak Uzun
Atlama Degerleri
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3.3. HIiPOTEZ 2: GRUPLAR ARASINDA 10 METRE SURAT TESTI
DUZEYLERININ KARSILASTIRILMASI

Farkli antrenman gruplarindaki katilimcilarin 10 metre siirat testi diizeyleri
arasinda istatistiki acidan anlamli bir fark olup olmadigini arastirmak i¢in 0=0.05
anlamlilik diizeyinde Bagimli Gruplarda t-testi ve Bagimsiz Gruplarda t-testi analizleri

uygulandi.

Analiz sonuglarina gore tekrarli sprint grubunun 6n test ve son test degerleri
arasinda anlamli farkliliklar ortaya ¢ikmistir (t0)=6,365;p<0,05). Tekrarli sprint
grubundaki katilimcilarin son testleri on testlerine gore anlamli sekilde daha diisiiktiir.
Patlayici kuvvet grubunun 6n test ve son test degerleri arasinda anlamli farkliliklar
ortaya ¢ikmistir (t10=7,030;p<0,05). Patlayic1 kuvvet antrenman grubundaki
katilimcilarin son testleri On testlerine gore anlamli sekilde daha disiiktiir. Ancak
kontrol grubunun 6n ve son test degerleri arasinda herhangi anlamli bir farklilik tespit
edilememistir (p>0,05). Antrenmanlar 6ncesi patlayici kuvvet ve kontrol gruplarinda 10
metre siirat testi degerlerinde herhangi anlamli bir farklilik tespit edilememisken
(p>0,05); antrenman sonrasinda patlayic1 kuvvet antrenmani yapan gruplar ile kontrol
gruplar1 arasinda 10 metre siirat testi degerlerinde anlamli farkliliklar ortaya ¢ikmistir

(t20)=-2,548;p<0,05) (Bkz. Istatistiki Test Sonuglar1 Ek 2).



Tablo 3.2. Gruplarin 10 Metre Siirat Testi Deger Karsilastirmalari

Gruplar N Ort. S.S. t p

Patlayic1 Kuvvet Grubu On 11 1,7997 0,08205
6,365 0,000

Patlayici Kuvvet Grubu Son 11 1,7088 0,06722

Tekrarli Sprint Grubu On 11 1,9002 0,1155
; 7,030 0,000

Tekrarli Sprint Grubu Son 11 1,7159 0,1137

Kontrol Grubu On 11 1,8241 0,11215
1,086 0,303

Kontrol Grubu Son 11 1,7994 0,0968

Patlayict Kuvvet Grubu On 11 1,7997 0,08205
- - -2,352 0,290

Tekrarli Sprint Grubu On 11 1,9002 0,1155

Patlayici Kuvvet Grubu Son 11 1,7088 0,06722
- -0,178 0,860

Tekrarli Sprint Grubu Son 11 1,7159 0,1137

Patlayic1 Kuvvet Grubu On 11 1,7997 0,08205
- -0,582 0,567

Kontrol Grubu On 11 1,8241 0,11215

Patlayici Kuvvet Grubu Son 11 1,7088 0,06722
-2,548 0,019

Kontrol Grubu Son 11 1,7994 0,0968

Tekrarl Sprint Grubu On 11 1,9002 0,1155
- 1,568 0,133

Kontrol Grubu On 11 1,8241 0,11215

Tekrarli Sprint Grubu Son 11 1,7159 0,1137
-1,854 0,079

Kontrol Grubu Son 11 1,7994 0,0968

Grafik 3.5: Gruplarin On-Son Test 10 Metre Siirat Testi Degerleri

Grafik 5. Gruplarin On-Son Test 10 Metre Siirat
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3.4. HIPOTEZ 3: GRUPLAR ARASINDA 30 METRE SURAT TESTIi
DUZEYLERININ KARSILASTIRILMASI

Farkli antrenman gruplarindaki katilimcilarin 30 metre siirat testi diizeyleri
arasinda istatistiki a¢idan anlamli bir fark olup olmadigimi arastirmak i¢in 0=0.05
anlamlilik diizeyinde Bagimli Gruplarda t-testi ve Bagimsiz Gruplarda t-testi analizleri
uygulandi.

Analiz sonuglarina gore tekrarli sprint grubunun 6n test ve son test degerleri
arasinda anlamli farkliliklar ortaya c¢ikmistir (t0=4,579;p<0,05). Tekrarli sprint
grubundaki katilimcilarin son testleri 6n testlerine gore anlaml sekilde daha diisiiktiir.
Patlayic1 kuvvet antrenmani yapan grupla, kontrol grubundaki katilimcilarin ise 30
metre siirat testi degerlerinde herhangi anlamli bir degisim s6z konusu olmamustir
(p>0,05). Gruplarin 6n ve son testlerinin birbiri ile karsilastirmalar1 sonucunda ise

herhangi anlaml1 bir farkliliga rastlanmamustir (Bkz. Istatistiki Test Sonuglar1 Ek 2).

Tablo 3.3: Gruplarin 30 Metre Siirat Testi Deger Karsilastirmalari

Gruplar N Ort. S.S. t p

Patlayic1 Kuvvet Grubu On 11 4,4363 0,27599
2,085 0,064

Patlayic1 Kuvvet Grubu Son 11 4,3735 0,25081

Tekrarl Sprint Grubu On 11 4,6655 0,35695
- 4,579 0,001

Tekrarli Sprint Grubu Son 11 4,4569 0,33835

Kontrol Grubu On 11 4,4989 0,25041
-0,707 0,495

Kontrol Grubu Son 11 4,5185 0,23799

Patlayici Kuvvet Grubu On 11 4,4363 0,27599
- - -1,685 0,108

Tekrarli Sprint Grubu On 11 4,6655 0,35695

Patlayic1 Kuvvet Grubu Son 11 4,3735 0,25081
- -0,656 0,519

Tekrarli Sprint Grubu Son 11 4,4569 0,33835

Patl K t Grubu O 11 4,4363 0,27599
atlayict uvve“ rubu On 0557 0.583

Kontrol Grubu On 11 4,4989 0,25041

Patlayici Kuvvet Grubu Son 11 4,3735 0,25081
-1,390 0,180

Kontrol Grubu Son 11 4,5185 0,23799

Tekrarl int ) 11 4,6655 0,35695
ekrarl1 Sprin E}rubu On 1,267 0,220

Kontrol Grubu On 11 4,4989 0,25041

Tekrarli Sprint Grubu Son 11 4,4569 0,33835
-0,493 0,627

Kontrol Grubu Son 11 45185 0,23799
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Grafik 3.6: Gruplarin 30 Metre Siirat Testi Degerleri Diizeyleri

Grafik 6. Gruplarin On-Son Test 30 Metre Siirat
Testi Degerleri
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3.5. HIPOTEZ 4: GRUPLAR ARASINDA DIKEY SICRAMA DUZEYLERININ
KARSILASTIRILMASI

Farkli antrenman gruplarindaki katilimeilarin dikey sigrama degerleri arasinda
istatistiki agidan anlamli bir fark olup olmadigini arastirmak i¢in a=0.05 anlamlilik

diizeyinde Bagimli Gruplarda t-testi ve Bagimsiz Gruplarda t-testi analizleri uygulandi.

Analiz sonuglarina gore tekrarli sprint grubunun 6n test ve son test degerleri
arasinda anlamli farklhiliklar ortaya c¢ikmistir (t10=-12,768;p<0,05). Tekrarli sprint
grubundaki katilimcilarin son testleri 6n testlerine gore anlamli sekilde daha yiiksektir.
Patlayici kuvvet grubunun o6n test ve son test degerleri arasinda anlamli farkliliklar
ortaya ¢ikmistir (t@o)=-7,664;p<0,05). Patlayict kuvvet antrenman grubundaki
katilimcilarin son testleri 6n testlerine gore anlamli sekilde daha ytiksektir. Ayni sekilde
kontrol grubunun 6n ve son test degerleri arasinda da anlaml farkliliklara rastlanmigtir
(p<0,05). Antrenmanlar 6ncesi patlayic1 kuvvet ve kontrol gruplarinda dikey sigrama
degerlerinde anlamli farkliklar tespit edilirken (t0)=-3,288;p<0,05); antrenman
sonrasinda patlayict kuvvet antrenmani yapan gruplar ile kontrol gruplari arasinda
herhangi anlamli bir farklilik tespit edilememistir (p>0,05). Farkli bir ifade ile patlayici
kuvvet grubundaki katilimcilarin dikey sicrama degerlerindeki artis cok daha fazla

olmustur. Tekrarli sprint antrenman grubu ile kontrol grubu arasinda ise hem 6n test de
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hem de son testler arasinda anlamli farklar tespit edilmistir (p<0,05) (Bkz. Istatistiki
Test Sonuglart Ek 2).

Tablo 3.4. Gruplarin Dikey Sigrama Testi Deger Karsilastirmalar

Gruplar N Ort. S.S. t p
Patlayic1 Kuvvet Grubu On 11 33,8182 5,52844 -7 664 0.000
Patlayici Kuvvet Grubu Son 11 42,0909 6,00757 ' '
Tekrarli Sprint Grubu On 11 31,4545 4,2512

Tekrarli Sprint Grubu Son 11 39,7273 4,60632 -12,768 0,000
Kontrol Grubu On 11 40,2727 3,43776

Kontrol Grubu Son 11 43,9091 4,7635 6,901 0,000
Patlayic1 Kuvvet Grubu On 11 33,8182 5,52844 1124 0.974
Tekrarl1 Sprint Grubu On 11 31,4545 4,2512 ' '
Patlayici Kuvvet Grubu Son 11 42,0909 6,00757 1036 0.313
Tekrarli Sprint Grubu Son 11 39,7273 4,60632 ! '
Patlayic1 Kuvvet Grubu On 11 33,8182 5,52844

Kontrol Grubu On 11 40,2727 3,43776 -3,288 0,004
Patlayic1 Kuvvet Grubu Son 11 42,0909 6,00757

Kontrol Grubu Son 11 43,9091 4,7635 -0.787 0,441
Tekrarli Sprint Grubu On 11 31,4545 4,2512

Kontrol Grubu On 11 40,2727 3,43776 5,349 0,000
Tekrarli Sprint Grubu Son 11 39,7273 4,60632

Kontrol Grubu Son 11 43,0001 47635 2,093 0,049

Grafik 3.7. Gruplarin Dikey Sigcrama Test Degerleri Diizeyleri

Grafik 7. Gruplarin On-Son Test Dikey Sicrama
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3.6. HIPOTEZ 5: GRUPLAR ARASINDA KATILIMCILARIN VUCUT YAG
ORANLARININ KARSILASTIRILMASI

Farkli antrenman gruplarindaki katilimcilarin viicut yag orami degerleri
arasinda istatistiki a¢idan anlamli bir fark olup olmadigimi arastirmak i¢in 0=0.05
anlamlilik diizeyinde Bagimli Gruplarda t-testi ve Bagimsiz Gruplarda t-testi analizleri

uygulandi.

Yapilan analizlere gore herhangi bir grubun on test ve son test degerleri
arasinda herhangi anlamli bir farkliliga rastlanmamistir. Ayrica gruplarin 6n test ve son
test degerleri arasindaki farklari incelemek i¢in yapilan analizler sonucunda da herhangi

anlamli farkliliklara rastlanmamustir (Bkz. Istatistiki Test Sonuglar1 Ek 2).

Tablo 3.5. Gruplarin Viicut Yag Oranlari Diizeylerinin Karsilastirilmasi

Gruplar N Ort. S.S. t p
Patlayic1 Kuvvet Grubu On 11 11,0658 1,42893 0114 0.911
Patlayici Kuvvet Grubu Son 11 11,0411 1,58928 ! '
Tekrarli Sprint Grubu On 11 11,9036 2,63252 1637 0.133
Tekrarli Sprint Grubu Son 11 11,6691 2,65528 ! '
Kontrol Grubu On 11 11,4785 1,86487

Kontrol Grubu Son 11 11,3991 1,88254 e 0,237
Patlayici Kuvvet Grubu On 11 11,0658 1,42893 -0.928 0.365
Tekrarli Sprint Grubu On 11 11,9036 2,63252 ' '
Patlayici Kuvvet Grubu Son 11 11,0411 1,58928 -0.673 0.509
Tekrarli Sprint Grubu Son 11 11,6691 2,65528 ' '
Patlayici Kuvvef Grubu On 11 11,0658 1,42893 0,583 0,567
Kontrol Grubu On 11 11,4785 1,86487

Patlayici Kuvvet Grubu Son 11 11,0411 1,58928

Kontrol Grubu Son 11 11,3991 1,88254 0,482 0,635
Tekrarli Sprint Grubu On 11 11,9036 2,63252

Kontrol Grubu On 11 11,4785 1,86487 0,437 0,667
Tekrarli Sprint Grubu Son 11 11,6691 2,65528 0,275 0,786

Kontrol Grubu Son 11 11,3991 1,88254




Grafik 3.8: Gruplarin On-Son Test Yag Oranlar1 Degerleri

Grafik 8. Gruplarin On-Son Test Yag Oranlari
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TARTISMA VE SONUC

Bu calismada, patlayict kuvvet ve tekrarli sprint antrenmani yapan 14-15 yas
araligindaki futbolcularin siirat ve viicut kompozisyonlarindaki degisimler ortaya
konulmaya calisilmistir. Yapilan analizlerle antrenman gruplar1 hem kontrol gruplariyla
hem de birbirleri ile karsilastirilmigtir. Ayrica yapilan antrenmanlarin futbolcularin
stiratleri ve viicut kompozisyonlari iizerinde hangi antrenman modelinin daha etkin

oldugu da ortaya konulmaya caligilmistir.

Calisma sonucunda, katilimeilarin durarak uzun atlama degerleri tekrarli sprint
grubunda; 10 metre siirat testi degerleri patlayici kuvvet grubunda ve tekrarli sprint
grubunda; 30 metre siirat testi tekrarli sprint grubunda; dikey sigrama degerleri ise hem
patlayict hem de tekrarli sprint grubunda anlamli degisimler meydana gelmistir.

Gruplarin viicut yag oranlarinda ise herhangi anlamli bir degisim meydana gelmemistir.

Hipotez 1: Gruplar Arasinda Durarak Uzun Atlama Deger Diizeylerinin

Karsilastirilmasi

Farkli antrenman gruplarindaki katilimcilarin durarak uzun atlama degerleri
arasinda istatistiki acidan anlamli bir fark olup olmadigini arastirmak i¢in 0=0.05
anlamlilik diizeyinde Bagimli Gruplarda t-testi ve Bagimsiz Gruplarda t-testi analizleri

uygulandi.

Tekrarl1 sprint antrenman grubunun On test ve son test degerleri arasinda
anlaml fark bulundu. Tekrarli sprint grubundaki katilimeilarin son testleri 6n testlerine

gore anlamli sekilde daha yiiksektir.

Patlayici kuvvet antrenmani yapan grupla, kontrol grubundaki katilimcilarin ise

durarak uzun atlama degerlerinde herhangi anlamli bir fark bulunmadi.
Bu sonuca gore hipotez 1 reddedilmistir.

Antrenmanlar sonrasinda patlayict kuvvet antrenmani yapan grupla tekrarl
sprint antrenmani yapan gruplar arasinda da fark bulunmustur ve patlayict kuvvet
grubundaki futbolcular tekrarli sprint grubundaki futbolculara oranla daha yiiksek

degerlere sahiptirler. Ancak bu durumun yapilan antrenmandan kaynaklandigini
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sOylemek dogru olmaz; ¢iinkii gruplarin antrenman Oncesinde de durarak uzun atlama

degerleri arasinda anlamli farkliliklar ortaya vardir.

Bu durum patlayict kuvvet ve kontrol grubu arasinda da gecerlidir.
Antrenmanlar sonrasinda patlayici kuvvet antrenmani yapan grupla kontrol grubu
arasinda da fark bulunmustur ve patlayici kuvvet grubundaki futbolcular kontrol
grubundaki futbolculara oranla daha yiliksek degerlere sahiptirler. Ancak bu durumun
yapilan antrenmandan kaynaklandigimi sdylemek dogru olmaz; ¢iinkii gruplarin
antrenman Oncesinde de durarak uzun atlama degerleri arasinda anlamli farkliliklar

vardir.

Taskin (2009)’in badminton sporculart ile yapmis oldugu bir calismada
patlayic1 kuvvetin durarak uzun atlama {lzerinde anlamli bir farklilik yarattigi
gorilmiistiir(Taskin,2009). Yildiz vd. (2018)’nin yapmis oldugu farkli bir ¢alismada da
yine patlayict kuvvetin tenisgilerin durarak uzun atlama degerleri {lizerinde anlaml
farkliliklar yarattig1 goriilmiistiir (Y1ldiz,vd.,2018:64). Imamoglu (2018)’nun U15 futbol
takimi ile yaptiklar1 ¢alismada tekrarli sprint antrenmanlarimin durarak uzun atlama
degerleri iizerinde anlamli farklar yarattigini tespit etmislerdir (imamoglu, Cebi ve
Yildiz, 2018:913). Yapilan bu ¢alismada da tekrarli sprint antrenmanlarinin durarak

uzun atlama degerleri lizerinde anlamli farklar yarattig: tespit edilmistir.

Hipotez 2: Gruplar Arasinda 10 Metre Siirat Testi Diizeylerinin

Karsilastirilmasi

Farkli antrenman gruplarindaki katilimcilarin 10 metre siirat testi diizeyleri
arasinda istatistiki agidan anlamli bir fark olup olmadigini arastirmak i¢in 0=0.05 anlamlilik

diizeyinde Bagimli Gruplarda t-testi ve Bagimsiz Gruplarda t-testi analizleri uygulandi.

Yapilan analizlere gore patlayicit kuvvet antrenmani ve tekrarli sprint antrenmani
yapan gruplarin 6n testleri ile son testleri arasinda anlaml farkliliklar tespit edildi. Her iki
gruptada antrenman gruplarinin son test degerleri 6n test degerlerine gore daha diisiik
ortalamalar elde etmislerdir. Fakat kontrol grubundaki katilimcilarin 10 metre siirat testleri
on ve son test degerleri arasinda herhangi anlamli bir farklilik tespit edilmemistir. Farkli bir
ifade ile patlayict kuvvet ve tekrarli sprint antrenmanlar1 katilimcilarin 10 metre siirat

performanslarinda anlamli farkliliklar yaratmistir.

Bu sonuca gore hipotez 2 reddedilmistir.
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Bir diger onemli bir sonug ise patlayict kuvvet grubunun kontrol grubu ile 10
metre siirat testlerinin 6n test ortalamalarinda herhangi anlamli bir farklilik ortaya
c¢ikmamisken; son testlerinde anlamli farklar ortaya ¢ikmis olmasidir. Ayni duru tekrarh
sprint antrenmaninda ise meydana gelmemistir. Tekrarli sprint ve kontrol gruplar arasinda
on testlerde de son testler arasinda da anlamli bir farklilik ortaya ¢ikmamistir. Farkli bir
ifade ile patlayici kuvvet antrenmanindaki katilimcilarin 10 metre siirat tesi gelisimleri
tekrarli sprint grubundaki katilimcilarin 10 metre stirat testindeki gelisimlerinden ¢ok daha
fazla gergeklesmistir. Tekrarli sprint grubundaki gelisim kontrol grubu ile
karsilastirildiginda, anlamli olmamistir. Farkli bir ifade ile katilimcilarin normal takim

antrenmanlar1 da gelisimi etkilemis olabilir.

Yildiz ve dig. (2018)’nin yapmis olduklar1 c¢alismada patlayici kuvvet
antrenmanlarimin sporcularin 10 metre siirat testi degerlerinde anlamli farkliliklar yarattig
tespit edilmistir (Y1ldiz,vd.,2018:64). Kramer vd. (2016)’nin 10-15 yaslarinda elit ve elit
alt1 erkek tenisciler arasinda 10 metre sprint performansi iizerine yapmis olduklar
calismada elit tenisgilerin alt gévde patlayic1 kuvvet ile sprint performansi arasinda iliski
tespit etmislerdir (Kramer, vd.,2016:553). Imamoglu (2018)’nun U135 futbol takimi ile
yaptiklar1 ¢alismada tekrarli sprint antrenmanlarinin 10 metre siirat testi degerleri

tizerinde anlamli farklar yarattigini tespit etmislerdir.

Hem patlayici kuvvet grubunda hem de tekrarli sprint antrenmani grubunda son
testler On testlere gore gelisim gostersede; patlayici kuvvet antrenmani yapan grubun
kontrol grubu {izerinde yarattigi fark g6z Oniine alindiginda; patlayict kuvvet
antrenmaninin tekrarli sprtint antrenmanina oranla 10 metre siirat becerisini daha ¢ok

gelistiren bir antrenman protokolii oldugu sdylenebilir.

Hipotez 3: Gruplar Arasinda 30 Metre Siirat Testi Diizeylerinin

Karsilastirilmasi

Farkli antrenman gruplarindaki katilimcilarin 30 metre siirat testi diizeyleri
arasinda istatistiki a¢idan anlamli bir fark olup olmadigimi arastirmak icin a=0.05
anlamlilik diizeyinde Bagimli Gruplarda t-testi ve Bagimsiz Gruplarda t-testi analizleri

uygulandi.

Yapilan analizler sonucunda sadece tekrarli sprint antrenman grubunun 6n test

ve son test degerleri arasinda anlamli farkliliklar ortaya ¢ikti. Son test degerleri 6n test
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degerlerinden anlamli derecede daha diisiik ortalamalar elde etmistir. Farkli bir ifade ile
30 metre siirat becerilerinde gelisim s6z konusu olmustur. Diger gruplarda ise herhangi
anlamli bir gelisim s6z konusu olmamistir. Gruplarin 6n ve son test degerlerindeki

degisimler karsilastirildiginda da anlamli farklara rastlanmamustir.
Bu sonuca gore hipotez 3 reddedilmistir.

Akilveren (2018)’in yapmis oldugu calismada futbolculara uygulanan tekrarl
sprint antrenmanlariin 30 metre siirat testi degerleri lizerinde anlamli farklar yarattigi
tespit edilmistir (Akilveren,2018:18).  Buchheit vd. (2010)’nin gen¢ futbolcular
lizerinde yaptigi caligmada, tekrarli sprint antrenmanlarinin 30 metre siirat testi
performansina olumlu etkisi oldugunu gézlemlemislerdir (Buchheit, vd.,2010:2716).
Nebil vd. (2014)’nin yaptig1 ¢alismada ise tekrarli sprint antrenmanlari ve 30 metre
stirat testi gelisimi arasinda yiiksek kolerasyon oldugu goriilmiistir (Nebil,
vd.,2014:70).

Hipotez 4: Gruplar Arasinda Dikey Sicrama  Diizeylerinin

Karsilastirilmasi

Farkli antrenman gruplarindaki katilimeilarin dikey sigrama degerleri arasinda
istatistiki agidan anlamli bir fark olup olmadigini arastirmak i¢in a=0.05 anlamlilik

diizeyinde Bgimli Gruplarda t-testi ve Bagimsiz Gruplarda t-testi analizleri uygulandi.

Yapilan analizlere gore patlayici kuvvet antrenmani, tekrarli sprint antrenmani
yapan gruplar ile kontrol grubundaki katilimcilarin 6n testleri ile son testleri arasinda
anlaml farkliliklar tespit edildi. Her ii¢ gruptada antrenman son test degerleri 6n test
degerlerine gore daha yiiksek ortalamalar elde etmislerdir. Tiim gruplarda anlaml
farkliligin ortaya ¢ikmasi futbolcularin normal devam etmis olduklar1 antrenman
programindan kaynaklanmis olabilir. Futbolcularin normal devam ettikleri futbol

antrenmanlar1 katilimcilarin dikey sicrama degerlerinde fark yaratmis olabilir.
Bu sonuca gore hipotez 4 reddedilmistir.

Bir diger énemli bir sonug ise patlayict kuvvet grubunun kontrol grubu ile
dikey sigrama oOn test ortalamalarinda anlamli bir farklilik varken; son testlerinde
anlamli farklarin ortaya ¢ikmamis olmasidir. Ayni duru tekrarli sprint antrenmaninda ise

meydana gelmemistir. Tekrarli sprint gruplarinda hem 6n testlerde de hem de son testler
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arasinda da anlamli bir farkliliklar ortaya ¢ikmistir. Farkli bir ifade ile patlayici kuvvet
antrenmanindaki katilimcilarin dikey sicrama degerlerindeki gelisimler tekrarli sprint
grubundaki katilimcilarin dikey sigrama degerlerindeki gelisimden c¢ok daha fazla

gerceklesmistir.

Esen ve Hazar (2000)’in karete sporcular1 iizerinde yaptig1 caligmalarda
patlayici kuvvet antrenmalarinin dikey sigrama iizerinde anlamli etki yarattig
goriilmiistiir (Esen ve Hazar, 2000: 22). Kogak (1991)’in 17-18 yas grubu erkek
sporcularla yaptigi ¢alismada, Giinay vd. (1994)’min 19-25 yaslar grubunda elit
diizeyde spor yapanlarda, Kiirk¢ii ve ark. (2009) ‘nin geng giiresciler iizerine yapmis
oldugu 12 haftalik antrenman programi sonunda ve Kilig’in (1993) 14-16 yas grubu
giirescilerde cabuk kuvvet antrenmanlarinda dikey sigrama anlamli bir sekilde artig
gerceklesmistir(Kogak,1991; Gilinay, vd.,1994:38; Kiirk¢ii,Ersoy ve Aydos,2009:313;
Kilig,1993:3). imamoglu (2018)’nun U135 futbol takimu ile yaptiklar1 ¢alismada tekrarl
sprint antrenmanlarinin dikey sicrama degerleri lizerinde anlamli farklar yarattigini

tespit etmislerdir.

Hem patlayict kuvvet hem tekrarl sprint antrenmani grubunda hem de kontrol
grubunda son testler On testlere gore gelisim gostermektedir. Patlayici kuvvet
antrenmani yapan grubun kontrol grubu iizerinde yarattig1 fark géz oniine alindiginda;
patlayict kuvvet antrenmaninin tekrarli sprtint antrenmanina oranla dikey sigrama

becerisini daha ¢ok gelistiren bir antrenman protokolii oldugu sodylenebilir.

Hipotez 5: Gruplar Arasinda Katihmcilarin Viicut Yag Oranlariin

Karsilastirilmasi

Farkli antrenman gruplarindaki katilimcilarin viicut yag orani degerleri
arasinda istatistiki acidan anlamli bir fark olup olmadigimi aragtirmak ic¢in o=0.05
anlamlilik diizeyinde Bagimli Gruplarda t-testi ve Bagimsiz Gruplarda t-testi analizleri

uygulandi.

Yapilan analizler sonucunda tim gruplarin 6n ve son testleri arasinda ve
gruplarin birbirleri ile karsilastirmalar1 sonuncunda herhangi anlamli bir iligkiye

rastlanmamuistir.

Buna gore hipotez 5 kabul edilmistir.
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Goveli (2019)’nin basketbolcular {izerinde yapmis oldugu calismada tekrarli
sprint antrenmanlar1 katilimcilar viicut yag oranlarinda anlamli farklar yaratmistir
(Goveli,2019:29). Glicenmez (2017)’nin gerceklestirdigi aerobik egzersiz programi 18-25
yas araliginda ki 24 saglikli futbolcu iizerindeki yag oranlarinda anlamli farkliliklar
yaratmistir(Glicenmez,2017:1). Bu ¢alismada herhangi anlamli bir farkliligin ortaya
¢ikmamasimin temel sebebi katilimcilarin 14-15 yas araligindaki futbolcular {izerinde
yapilmis olmasindan kaynaklaniyor olabilir. Ciinkii futbolcular tam ergenlik doneminde yer
almakta ve viicut yag oranlar1 ¢ok degiskenlik gostermektedir. Antrenman programlari
futbolcular iizerinde etkin olsada siirekli gelisim halindeki futbolcularin yag oranlari
degismemis olabilir. Nitekim Aydmn vd. (2015) c¢alismalarinda U15 futbolcularinin viicut
agirhigl, boy ve yagsiz viicut kiitlesi arasinda istatistiksel olarak anlamli farkliliklar tespit

edememislerdir(Aydin vd.,2015:30).
ONERILER
1. Yapilacak benzer bir calisma daha fazla katilimeiyla yapilabilir.

2. Bu arastirma 14-15 yas araligindaki futbolcular ile yapilmistir. Farkli
calismalarda farkli spor dallarinda sporcu olan geng sporcularla veya farkli yas

guruplarinda olan sporcularda benzer ¢aligmalar gerceklestirilebilir.
3. Bu calismalara farkli antrenman programlar1 dahil edilebilir.

4. Kontrol ve antrenman gruplart belirlenirken c¢ok daha homojen gruplar

olusturularak benzer ¢alismalar yapilabilir.

5. Onlemler almmasi agisindan bilimsel bulgular kapsaminda geng¢ sporcularda

spor ortaminda diger parametrelerle incelenebilir.
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EK 1: ISTATISTIKSEL SONUCLAR

T-Test

grup = Patlayici Kuvvet Grubu

Paired Samples Statistics?

52

Mean N Std. Deviation | Std. Error Mean
Pair 1 durarakuzunatlamaontest 230,4545 11 8,15308 2,45825
durarakuzunatlamasontest 227,7273 11 10,01090 3,01840
Pair 2 onmetreon 1,7997 11 ,08205 ,02474
onmetreson 1,7088 11 ,06722 ,02027
Pair 3 otuzmetreon 4,4363 11 ,27599 ,08321
otuzmetroson 4,3735 11 ,25081 ,07562
Pair4  dikeysicon 33,8182 11 5,52844 1,66689
dikeysicson 42,0909 11 6,00757 1,81135
Pair5 yagon 11,0658 11 1,42893 ,43084
yagson 11,0411 11 1,58928 47919
a. grup = Patlayici Kuvvet Grubu
Paired Samples Test?
Paired Differences
95% Confidence
Std. Interval of the Sig.
Std. Error Difference (2-
Mean | Deviation| Mean Lower Upper t df | tailed)
Pair durarakuzunatlamaontest
1 - 2,72727 | 10,04083 | 3,02742 | -4,01825]9,47279| ,901|10| ,389
durarakuzunatlamasontest
Pair onmetreon - onmetreson
) ,09091 ,04737| ,01428 ,05909| ,12273|6,365(10| ,000
Pair otuzmetreon -
3 otuzmetroson ,06273 ,09977| ,03008| -,00430| ,12975|2,085(10| ,064
Pair dikeysicon - dikeysicson - - - -
3,58025 | 1,07949 10| ,000
4 8,27273 10,67797 | 5,86748 | 7,664
EF:air yagon - yagson ,02469 , 71760 ,21636| -,45740| ,50678| ,114(10| ,911

a. grup = Patlayici Kuvvet Grubu



Paired Samples Correlations?
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N Correlation Sig.

Pair 1 durarakuzunatlamaontest &

11 ,404 ,218

durarakuzunatlamasontest

Pair 2 onmetreon & onmetreson 11 ,817 ,002
Pair 3 otuzmetreon & otuzmetroson 11 ,933 ,000
Pair 4 dikeysicon & dikeysicson 11 ,810 ,002
Pair 5 yagon & yagson 11 ,892 ,000

a. grup = Patlayici Kuvvet Grubu

grup = Tekrarh Sprint Grubu

Paired Samples Statistics?

Mean N Std. Deviation | Std. Error Mean
Pair1  durarakuzunatlamaontest 197,5455 11 19,77556 5,96256
durarakuzunatlamasontest 210,5455 11 23,80489 7,17744
Pair 2 onmetreon 1,9002 11 , 11550 ,03482
onmetreson 1,7159 11 , 11370 ,03428
Pair 3 otuzmetreon 4,6655 11 ,35695 ,10762
otuzmetroson 4,4569 11 ,33835 ,10202
Pair 4 dikeysicon 31,4545 11 4,25120 1,28179
dikeysicson 39,7273 11 4,60632 1,38886
Pair5  yagon 11,9036 11 2,63252 , 719373
yagson 11,6691 11 2,65528 ,80060
a. grup = Tekrarli Sprint Grubu
Paired Samples Correlations?
N Correlation Sig.
Pair 1 durarakuzunatlamaontest &
durarakuzunatlamasontest 1 990 000
Pair 2 onmetreon & onmetreson 11 712 ,014
Pair 3 otuzmetreon & otuzmetroson 11 ,907 ,000
Pair 4 dikeysicon & dikeysicson 11 ,885 ,000
Pair 5 yagon & yagson 11 ,984 ,000

a. grup = Tekrarli Sprint Grubu



Paired Samples Test?
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Paired Differences
95% Confidence Sig.
Std. Std. Interval of the (2-
Deviatio | Error Difference tailed
Mean n Mean Lower Upper t df )
Pai durarakuzunatlamaontest
rli - 1,5195 1
13,0000 | 5,03984 16,3858 | 9,6141| -8,555 ,000
durarakuzunatlamasontes 7 0
0 1 9
t
Pai onmetreon - onmetreson 1
5 ,18427 ,08693 | ,02621 , 12587 | ,24267 | 7,030 0 ,000
r
Pai otuzmetreon - 1
,20855 , 15106 | ,04554 , 10707 | ,31003 | 4,579 ,001
r3 otuzmetroson 0
Pai dikeysicon - dikeysicson - - 1
ra -8,27273| 2,14900| ,64795| -9,71644| 6,8290| 12,76 0 ,000
1 8
Pai yagon - yagson 1
. ,23455 47521 ,14328 | -,08471| ,55380| 1,637 0 ,133
r

a. grup = Tekrarli Sprint Grubu

grup = Kontrol Grubu
Paired Samples Statistics?

Mean N Std. Deviation | Std. Error Mean
Pair 1 durarakuzunatlamaontest 187,7273 11 32,13438 9,68888
durarakuzunatlamasontest 199,3636 11 24,34450 7,34014
Pair2  onmetreon 1,8241 11 ,11215 ,03381
onmetreson 1,7994 11 ,09680 ,02919
Pair 3 otuzmetreon 4,4989 11 , 25041 ,07550
otuzmetroson 4,5185 11 ,23799 ,07176
Pair 4 dikeysicon 40,2727 11 3,43776 1,03652
dikeysicson 43,9091 11 4,76350 1,43625
Pair 5 yagon 11,4785 11 1,86487 ,56228
yagson 11,3991 11 1,88254 ,56761

a. grup = Kontrol Grubu




Paired Samples Correlations?

N Correlation Sig.

Pair 1 durarakuzunatlamaontest &

11 ,346 ,297

durarakuzunatlamasontest

Pair 2 onmetreon & onmetreson 11 , 748 ,008
Pair 3 otuzmetreon & otuzmetroson 11 ,931 ,000
Pair 4 dikeysicon & dikeysicson 11 ,960 ,000
Pair 5 yagon & yagson 11 ,994 ,000

a. grup = Kontrol Grubu

Paired Samples Test?
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Paired Differences
95% Confidence Sig.
Std. Std. Interval of the (2-
Deviatio | Error Difference tailed
Mean n Mean Lower Upper t df )
Pai durarakuzunatlamaontest
ri - 32,9219 | 9,9263 10,4809
11,6363 33,7536 1,17 ,268
durarakuzunatlamasontes 5 4 0 0
6 3 2
t
Pai onmetreon - onmetreson 1,08 1
,02473 ,07551 | ,02277| -,02600 ,07545 ,303
r2 61 0
Pai otuzmetreon - 1
-,01955 ,09164 | ,02763| -,08111 ,04202 | -,707 ,495
r3 otuzmetroson 0
Pai dikeysicon - dikeysicson |,
r4 -3,63636 | 1,74773| ,52696| -4,81050| -2,46223| 6,90 0 ,000
1
Pai yagon - yagson 125| 1
c ,07936 ,20916 | ,06306| -,06115 ,21988 sl o ,237
r

a. grup = Kontrol Grubu



T-Test

Group Statistics

56

Std. Std. Error
grup N Mean Deviation Mean
durarakuzunatlamaontest Patlayici Kuvvet
11| 230,4545 8,15308 2,45825
Grubu
Tekrarl Sprint Grubu 11| 197,5455 19,77556 5,96256
durarakuzunatlamasontest Patlayici Kuvvet
11| 227,7273 10,01090 3,01840
Grubu
Tekrarh Sprint Grubu 11| 210,5455 23,80489 7,17744
onmetreon Patlayici Kuvvet
11 1,7997 ,08205 ,02474
Grubu
Tekrarh Sprint Grubu 11 1,9002 , 11550 ,03482
onmetreson Patlayici Kuvvet
11 1,7088 ,06722 ,02027
Grubu
Tekrarl Sprint Grubu 11 1,7159 ,11370 ,03428
otuzmetreon Patlayici Kuvvet
11 4,4363 ,27599 ,08321
Grubu
Tekrarh Sprint Grubu 11 4,6655 ,35695 , 10762
otuzmetroson Patlayici Kuvvet
11 4,3735 ,25081 ,07562
Grubu
Tekrarl Sprint Grubu 11 4,4569 ,33835 ,10202
dikeysicon Patlayici Kuvvet
11| 33,8182 5,52844 1,66689
Grubu
Tekrarh Sprint Grubu 11| 31,4545 4,25120 1,28179
dikeysicson Patlayici Kuvvet
11| 42,0909 6,00757 1,81135
Grubu
Tekrarli Sprint Grubu 11] 39,7273 4,60632 1,38886
yagon Patlayici Kuvvet
11| 11,0658 1,42893 ,43084
Grubu
Tekrarli Sprint Grubu 11 11,9036 2,63252 ,79373
yagson Patlayici Kuvvet
11| 11,0411 1,58928 47919
Grubu
Tekrarli Sprint Grubu 11] 11,6691 2,65528 ,80060




Independent Samples Test
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Levene's
Test for
Equality
of
Variance
S t-test for Equality of Means
Sig. Std. 95% Confidence
(2_ Mean Error Interval of the
Sig taile | Differen | Differen Difference
F t df d) ce ce Lower | Upper
durarakuzunatlamaont Equal
est varianc
5,31|,03( 5,10 32,9090 19,455 46,362
es 20| ,000 6,44942
71 2 3 9 83 35
assume
d
Equal
varianc
5,10] 13,30 32,9090 19,008 | 46,809
es not ,000 6,44942
3 4 9 26 92
assume
d
durarakuzunatlamaso Equal
ntest varianc
554,02 2,20 17,1818 33,423
es 20| ,039 7,78630 | ,93988
8 9 7 2 75
assume
d
Equal
varianc
2,20 (13,43 17,1818 33,948
es not ,045 7,78630| ,41510
7 0 2 53
assume
d
onmetreon Equal
varianc -
3,13| ,09
es Al s 2,35 20| ,029| -,10045| ,04272|-,18956 | -,01135
assume 2
d




Equal
varianc
es not
assume
d

2,35

18,04

,030

-,10045

,04272

-,19018

58

-,01073

onmetreson

Equal
varianc
es
assume
d

Equal
varianc
es not
assume
d

2,66

,178

,178

20

16,23

,860

,861

-,00709

-,00709

,03982

,03982

-,09016

-,09142

,07598

,07724

otuzmetreon

Equal
varianc
es
assume
d

Equal
varianc
es not
assume
d

,348

,56

1,68

1,68

20

18,80

,108

,109

-,22918

-,22918

,13604

,13604

-,51296

-,51412

,05460

,05575

otuzmetroson

Equal
varianc
es
assume
d

Equal
varianc
es not
assume
d

1,43

,656

,656

20

18,44

,519

,520

-,08336

-,08336

, 12699

,12699

-,34826

-,34970

,18153

,18297

dikeysicon

Equal
varianc
es
assume
d

1,92

,18

1,12

20

274

2,36364

2,10273

2,0225

6,7498




Equal
varianc
es not
assume
d

1,12

18,76

,275

2,36364

2,10273

2,0412

59

6,7684

dikeysicson

Equal
varianc
es
assume
d

Equal
varianc
es not
assume
d

,628

1,03

1,03

20

18,73

,313

314

2,36364

2,36364

2,28252

2,28252

2,3976

2,4182
7

7,1249

7,1455
4

yagon

Equal
varianc
es
assume
d

Equal
varianc
es not
assume
d

4,97

,03

,928

,928

20

15,42

,365

,368

-,83785

-,83785

,90313

,90313

2,7217

2,7582
4

1,0460

1,0825
5

yagson

Equal
varianc
es
assume
d

Equal
varianc
es not

assume
d

2,88

,673

,673

20

16,35

,509

,510

-,62799

-,62799

,93305

,93305

2,5742

2,6025

1,3183

1,3465
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T-Test
Group Statistics
Std. Error
grup N Mean Std. Deviation Mean
durarakuzunatlamaontest  Tekrarli Sprint
11| 197,5455 19,77556 5,96256
Grubu
Kontrol Grubu 11| 187,7273 32,13438 9,68888
durarakuzunatlamasontest Tekrarli Sprint
11| 210,5455 23,80489 7,17744
Grubu
Kontrol Grubu 11| 199,3636 24,34450 7,34014
onmetreon Tekrarl Sprint
11 1,9002 ,11550 ,03482
Grubu
Kontrol Grubu 11 1,8241 ,11215 ,03381
onmetreson Tekrarh Sprint
11 1,7159 ,11370 ,03428
Grubu
Kontrol Grubu 11 1,7994 ,09680 ,02919
otuzmetreon Tekrarh Sprint
11 4,6655 ,35695 ,10762
Grubu
Kontrol Grubu 11 4,4989 ,25041 ,07550
otuzmetroson Tekrarl Sprint
11 4,4569 ,33835 ,10202
Grubu
Kontrol Grubu 11 4,5185 ,23799 ,07176
dikeysicon Tekrarli Sprint
11| 31,4545 4,25120 1,28179
Grubu
Kontrol Grubu 11| 40,2727 3,43776 1,03652
dikeysicson Tekrarl Sprint
11| 39,7273 4,60632 1,38886
Grubu
Kontrol Grubu 11| 43,9091 4,76350 1,43625
yagon Tekrarli Sprint
11| 11,9036 2,63252 ,79373
Grubu
Kontrol Grubu 11| 11,4785 1,86487 ,56228
yagson Tekrarh Sprint
11| 11,6691 2,65528 ,80060
Grubu
Kontrol Grubu 11| 11,3991 1,88254 ,56761




Independent Samples Test
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Levene's
Test for
Equality
of
Variance
S t-test for Equality of Means
Sig. Std. 95% Confidence
(2_ Mean Error Interval of the
Sig taile | Differen | Differen Difference
F t df d) ce ce Lower | Upper
durarakuzunatlamaont Equal
est varianc -
,38 11,3765 33,549
es , 792 ,863 20| ,3981| 9,81818 13,912
4 7 30
assume 94
d
Equal
varianc -
16,62 11,3765 33,862
es not ,863 ,400| 9,81818 14,225
4 7 05
assume 68
d
durarakuzunatlamaso Equal
ntest varianc -
,6711,08 11,1818 10,2661 32,596
es ,180 20| ,289 10,232
6 9 2 3 59
assume 95
d
Equal
varianc -
1,08 19,99 11,1818 | 10,2661 32,597
es not ,289 10,233
9 0 2 3 28
assume 64
d
onmetreon Equal
varianc
741 1,56
es ,105 9 8 20| ,133| ,07609| ,04854|-,02516| ,17734
assume
d




Equal
varianc
es not
assume
d

1,56

19,98

,133

,07609

,04854

-,02517

62

, 17735

onmetreson

Equal
varianc
es
assume
d
Equal
varianc
es not
assume
d

,078

1,85

1,85

20

19,50

,079

,079

-,08345

-,08345

,04502

,04502

-,17737

-, 17752

,01046

,01062

otuzmetreon

Equal
varianc
es
assume
d

Equal
varianc
es not
assume
d

1,01

,32

1,26

1,26

20

17,92

,220

,221

,16655

,16655

,13147

,13147

-,10769

-,10974

,44078

44283

otuzmetroson

Equal
varianc
es
assume
d

Equal
varianc
es not
assume
d

1,40

,493

,493

20

17,94

,627

,628

-,06155

-,06155

,12472

, 12472

-,32172

-,32364

,19863

,20054

dikeysicon

Equal
varianc
es
assume
d

,352

,56

5,34

20

,000

8,81818

1,64844

12,256
77

5,3796
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Equal

varianc - - -
19,16 -
es not 5,34 ,000 1,64844 | 12,266 5,3699
1 8,81818
assume 9 45 2

d

dikeysicson Equal

varianc 95 - -
es ,003]| "’ 2,09 20| ,049 1,99793| 8,3494 | -,01420
6 4,18182
assume 3 3

d
Equal

varianc - -
19,97 -
es not 2,09 ,049 1,99793| 8,3497 | -,01390
8 4,18182
assume 3 3

d

yagon Equal
varianc -

2,07 | ,16 2,4542
es 437 20| ,667| ,42515( ,97271| 1,6038

assume 9
d

Equal
varianc -
18,01 2,4686
es not 437 . ,667| ,42515| ,97271| 1,6183 .
assume 0

d

yagson Equal

varianc -
1,86 ,18 2,3171
es ,275 20| ,786| ,26997 | ,98139]| 1,7771
assume 8

d

Equal
varianc -
18,02 2,3316
es not ,275 , 786 | ,26997| ,98139| 1,7916
assume 5

d
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T-Test
Group Statistics
Std. Std. Error
grup N Mean Deviation Mean
durarakuzunatlamaontest Patlayici Kuvvet
11| 230,4545 8,15308 2,45825
Grubu
Kontrol Grubu 11| 187,7273 32,13438 9,68888
durarakuzunatlamasontest Patlayici Kuvvet
11| 227,7273 10,01090 3,01840
Grubu
Kontrol Grubu 11| 199,3636 24,34450 7,34014
onmetreon Patlayici Kuvvet
11 1,7997 ,08205 ,02474
Grubu
Kontrol Grubu 11 1,8241 ,11215 ,03381
onmetreson Patlayici Kuvvet
11 1,7088 ,06722 ,02027
Grubu
Kontrol Grubu 11 1,7994 ,09680 ,02919
otuzmetreon Patlayici Kuvvet
11 4,4363 ,27599 ,08321
Grubu
Kontrol Grubu 11 4,4989 ,25041 ,07550
otuzmetroson Patlayici Kuvvet
11 4,3735 ,25081 ,07562
Grubu
Kontrol Grubu 11 4,5185 ,23799 ,07176
dikeysicon Patlayici Kuvvet
11| 33,8182 5,52844 1,66689
Grubu
Kontrol Grubu 11| 40,2727 3,43776 1,03652
dikeysicson Patlayici Kuvvet
11| 42,0909 6,00757 1,81135
Grubu
Kontrol Grubu 11| 43,9091 4,76350 1,43625
yagon Patlayici Kuvvet
11| 11,0658 1,42893 ,43084
Grubu
Kontrol Grubu 11| 11,4785 1,86487 ,56228
yagson Patlayici Kuvvet
11| 11,0411 1,58928 ,47919
Grubu
Kontrol Grubu 11| 11,3991 1,88254 ,56761




Independent Samples Test
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Levene's
Test for
Equality of
Variances t-test for Equality of Means
Sig. Std. 95% Confidence
(2_ Mean Error Interval of the
Sig taile | Differen | Differen Difference
F t df d) ce ce Lower | Upper
durarakuzunatlamaon Equal
test varianc
5,18 ,03| 4,27 42,7272 21,876 | 63,578
es 20| ,000 9,99587
4 4 4 7 26 29
assume
d
Equal
varianc
4,27 11,2 42,7272 20,793 | 64,661
es not ,001 9,99587
4 82 7 46 09
assume
d
durarakuzunatlamaso Equal
ntest varianc
12,0(,00| 3,57 28,3636 11,808 | 44,918
es 20| ,002 7,93653
78] 2 4 4 34 94
assume
d
Equal
varianc
3,57 | 13,2 28,3636 11,255 45,471
es not ,003 7,93653
4 88 4 51 76
assume
d
onmetreon Equal
varianc
1,741 ,20 -
es 20| ,567| -,02436| ,04190|-,11176| ,06303
9 11,582
assume
d
Equal
varianc
-1 18,3
es not ,568| -,02436( ,04190]-,11228| ,06355
,5682 21
assume
d




onmetreson

Equal
varianc
es
assume
d

Equal
varianc
es not
assume
d

3,00

2,54

2,54

20

17,8
25

,019

,020

-,09055

-,09055

,03553

,03553

-,16467

-,16525

66

-,01642

-,01584

otuzmetreon

Equal
varianc
es
assume
d
Equal
varianc
es not
assume
d

331

,557

,557

20

19,8
14

,583

,583

-,06264

-,06264

,11236

,11236

-,29702

-,29716

17175

,17189

otuzmetroson

Equal
varianc
es
assume
d

Equal
varianc
es not
assume
d

,037

1,39

1,39

20

19,9
45

,180

,180

-,14491

-,14491

,10425

,10425

-,36237

-,36241

,07255

,07259

dikeysicon

Equal
varianc
es
assume
d
Equal
varianc
es not
assume
d

4,63

3,28

3,28

20

16,7
28

,004

,004

6,45455

6,45455

1,96288

1,96288

10,549
04

10,601
00

2,3600
5

2,3080




dikeysicson

Equal
varianc
es
assume
d

Equal
varianc
es not
assume
d

,643

, 787

, 787

20

19,0
12

441

441

1,81818

1,81818

2,31167
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1. & 2. DENEY GRUBU VE KONTROL GRUBU 8 HAFTALIK ANTRENMAN PROGRAM iCERIGI

EK 3: ANTRENMAN PROGRAMI

1. HAFTA ANTRENMAN PROGRAMI

1. DENEY GRUBU PATLAYICI KUVVET ANTRENMAN

2. DENEY GRUBU SPRINT ANTRENMAN ICERIGI

KONTROL GURUBU ANTRENMAN ICERIGI

ICERIGI
Yiiklenme Yéntemi  : Tekrar Yiiklenme Yiiklenme Yontemi . Tekrar Yiiklenme Yiiklenme Yéntemi  : Yogun ( intensiv interval)
Yiiklenme Siddeti %100 Yiiklenme Siddeti %100 Yiiklenme Siddeti %80-100
Yiiklenme Siiresi : 0-8/10 sn aras1 Yiiklenme Siiresi : 0-4/6sn Yiiklenme Siiresi : 20sn-2dk
Dinlenme : Tam dinlenme Dinlenme : aktif ya da pasif dinlenme Dinlenme . verimsel dinlenme
Tekrar Sayist 4 tekrar Tekrar Sayist 6 tekrar Tekrar Sayist 4- 6 tekrar
Set Sayist . 3set Set Sayist © 3set Set Sayist . 3set

Setler Arasi Dinlenme . 6 dk

Setler Arasi Dinlenme . 6 dk

Setler Arasi Dinlenme . 6 dk

Organizasyon

Organizasyon

Organizasyon
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*Hazirlik 1sinmas1 sonrasi, pliometrik sigramalar iceren
4 farkli drillin bulundugu alanda denekler 1.drillin baginda
siralandilar.

1. Drill

One dogru "40cm-60cm-40cm-60cm” yiiksekliginde , "60-
80cm"araliginda siralanmug dort adet engelin tizerinden ¢ift ayak
sigrama sonrasi 5 mt'lik sprint.

2. Drill

One dogru siralanmis 50 cm yiiksekliginde dort adet engelin
tizerinden cift ayak yan sigrama sonrasi 5 mt'lik sprint. (2 sag
yonde 2 sol yonde).

3. Drill

One dogru 1 mt araliklarla capraz olarak siralanmis cemberlerin
igine "sag-sol-sag-sol" adim alacak sekilde sigrama. Cember
icerisinde sigranilan ayak tizerinde max. 0-2 sn bekleme.

4. Drill

Denek isaretli bolgeye gelir saginda ve solunda 4'er adet 50-60 cm
aralikli , 40 cm yiiksekliginde engeller bulunmaktadir. &nce sag
engellerin iizerinden yan sekilde dizlerini gekerek tek tek
adimlama yapar. engellerin bitiminde sag ayak yere deger degmez
tekrar ayn1 yonde sola diz ¢cekerek adimlama yapar ve bulundugu
merkez bélgeye varir. ayni caligmayi sol yondeki engeller
tizerinden de uygular ve merkez noktaya varir. ardindan 5 mt'lik
bir sprint ile caligmay1 sonuglandirir.

Aralarinda 20 mt mesafe bulunan A ve B
noktalarindan A noktasinin basinda denekler siralandilar.
Denekler sirayla ¢ikis yapip sprint atarak B noktasina
vardilar. 14sn'lik aktif( jog ) ya da pasif dinlenmenin
ardindan B noktasindan A noktasina ayni sekilde sprint
attilar. ¢alismanin  bu sekilde 6 tekrar ile ilk setini
bitirdiler. 3 set seklinde olan ¢alismada setler arasinda
deneklere 6 dk'lik dinlenme verildi.

Kenarlar1 ve koseleri isaretlenmis kare seklinde ki
kiigiik bir alanda 5:5 hedefsiz oyun oynatildi. Sar1 ve
kirmizi 2 takimdan olusan oyunda oyuncular hocanin
belirledigi siire igerisinde pas yapmaya ¢alistilar
Takimlardan biri pas yapmaya calisirken diger takim
topu kapmaya calist, Topu kapan takim pas siire
bitene kadar pas yaparak topa sahip olmaya
calisti. Yapilan her 5 pas bir gol olarak deger kazand:.

Gruplar kendilerine 6zel olarak hazirlanmis antrenman programlarin1 tamamladikdan sonra, tim gruplarin katilimi ile yar1 sahada
oyuncular rastgele segilerek 4 fakli takim olusturuldu ve 5'er dakikalik turnuva formatinda cift kale mag seklinde ortak antenmana tabii
tutuldular. Antrenmanin sonunda tiim gruplarin ortak katilimi ile soguma egzersizleri yaptirildi ve antrenman sonlandirildi.
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2. HAFTA ANTRENMAN PROGRAMI

1. DENEY GRUBU PATLAYICI KUVVET ANTRENMAN

2. DENEY GRUBU SPRINT ANTRENMAN ICERIGI

KONTROL GURUBU ANTRENMAN ICERIGI

ICERIGI
Yiiklenme Yontemi Tekrar Yiiklenme Yiiklenme Yéntemi Tekrar Yiiklenme Yiiklenme Yontemi  : Yogun ( intensiv interval)
Yiiklenme Siddeti %100 Yiiklenme Siddeti %100 Yiiklenme Siddeti %80-100
Yiiklenme Siiresi : 0-8/10 sn aras1 Yiiklenme Siiresi : 0-4/6sn Yiiklenme Siiresi 20sn -2 dk
Dinlenme . Tam dinlenme Dinlenme : aktif ya da pasif dinlenme Dinlenme verimsel dinlenme
Tekrar Sayist 4 tekrar Tekrar Sayist 6 tekrar Tekrar Sayist 4- 6 tekrar
Set Sayist 3 set Set Sayist o 3set Set Sayist © 3set
Setler Arast Dinlenme . 6 dk Setler Arast Dinlenme 6 dk Setler Arast Dinlenme . 6 dk

Organizasyon

Organizasyon

Organizasyon

*Hazirlik 1sinmas1 sonrasi, pliometrik sicramalar igeren
4 farkli drillin bulundugu alanda denekler 1.drillin basinda
siralandilar.

1. Drill

One dogru "40cm-60cm-40cm-60cm” yiiksekliginde , "60-
80cm"araliginda siralanmig dort adet engelin iizerinden ¢ift ayak
sigrama sonrasi 5 mt'lik sprint.

2. Drill

One dogru siralanmis 50 cm yiiksekliginde dért adet engelin
tizerinden ¢ift ayak yan sigrama sonrasi 5 mt'lik sprint. (2 sag
yonde 2 sol yonde).

3. Drill

One dogru 1 mt araliklarla ¢apraz olarak siralanmis gemberlerin
icine "sag-sol-sag-sol" adim alacak sekilde sigrama. Cember
icerisinde sigranilan ayak tizerinde max. 0-2 sn bekleme.

4. Drill

Denek isaretli bolgeye gelir saginda ve solunda 4'er adet 50-60 cm
araliklt , 40 cm yiiksekliginde engeller bulunmaktadir. 6nce sag
engellerin iizerinden yan sekilde dizlerini ¢ekerek tek tek
adimlama yapar. engellerin bitiminde sag ayak yere deger degmez
tekrar ayn1 yonde sola diz ¢ekerek adimlama yapar ve bulundugu

Aralarinda 20 mt mesafe bulunan A ve B
noktalarindan A noktasinin baginda denekler siralandilar.
Denekler sirayla ¢ikis yapip sprint atarak B noktasina
vardilar. 14sn'lik aktif( jog ) ya da pasif dinlenmenin
ardindan B noktasindan A noktasina ayni sekilde sprint
attilar. ¢alismanin  bu sekilde 6 tekrar ile ilk setini
bitirdiler. 3 set seklinde olan ¢alismada setler arasinda
deneklere 6 dk'lik dinlenme verildi.

Kenarlar1 ve koseleri isaretlenmis kare seklinde ki
kiigiik bir alanda 5:5 hedefsiz oyun oynatildi. Sar1 ve
kirmizi 2 takimdan olusan oyunda oyuncular hocanin
belirledigi siire igerisinde pas yapmaya calistilar
Takimlardan biri pas yapmaya calisirken diger takim
topu kapmaya calist, Topu kapan takim pas siire
bitene kadar pas yaparak topa sahip olmaya
calisti. Yapilan her 5 pas bir gol olarak deger kazandi.
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merkez bélgeye varir. ayni ¢aligmay1 sol yondeki engeller
iizerinden de uygular ve merkez noktaya varir. ardindan 5 mt'lik
bir sprint ile caligmayi sonuglandirir.

Gruplar kendilerine 6zel olarak hazirlanmis antrenman programlarini tamamladikdan sonra, tim gruplarin katilimi ile yar1 sahada
oyuncular rastgele segilerek 4 fakli takim olusturuldu ve S'er dakikalik turnuva formatinda c¢ift kale mag¢ seklinde ortak antenmana tabii
tutuldular. Antrenmanin sonunda tiim gruplarin ortak katilimi ile soguma egzersizleri yaptirildi ve antrenman sonlandirildi.

3. HAFTA ANTRENMAN PROGRAMI

1. DENEY GRUBU PATLAYICI KUVVET ANTRENMAN 2. DENEY GRUBU SPRINT ANTRENMAN ICERIGI KONTROL GURUBU ANTRENMAN ICERIGI
ICERIGI
Yiiklenme Yontemi  : Tekrar Yiiklenme Yiiklenme Yontemi  : Tekrar Yiiklenme Yiiklenme Yontemi  : Yogun ( intensiv interval)
Yiiklenme Siddeti © %100 Yiiklenme Siddeti © %100 Yiiklenme Siddeti . %80-100
Yiiklenme Siiresi : 0-8/10 sn arasi Yiiklenme Siiresi : 0-4/6sn Yiiklenme Siiresi : 20sn-2dk
Dinlenme : Tam dinlenme Dinlenme . aktif ya da pasif dinlenme Dinlenme . verimsel dinlenme
Tekrar Sayist . 4tekrar Tekrar Sayist : 6tekrar Tekrar Sayist : 4-6 tekrar
Set Sayist . 3set Set Sayist o 3set Set Sayist . 3set
Setler Arast Dinlenme . 6 dk Setler Arast Dinlenme : 6 dk Setler Arast Dinlenme . 6 dk
Organizasyon Organizasyon Organizasyon
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*Hazirlik 1sinmasi sonrasi, pliometrik sigramalar iceren
4 farkli drillin bulundugu alanda denekler 1.drillin baginda
siralandilar.

1. Drill

One dogru "40cm-60cm-40cm-60cm” yiiksekliginde , "60-
80cm"araliginda siralanmis dort adet engelin lizerinden ¢ift ayak
sigrama sonrasi 5 mt'lik sprint.

2. Drill

One dogru siralanmis 50 cm yiiksekliginde dort adet engelin
tizerinden cift ayak yan sigrama sonrasi 5 mt'lik sprint. (2 sag
yonde 2 sol yonde).

3. Drill

One dogru 1 mt araliklarla ¢apraz olarak siralanmis gemberlerin
igine "sag-sol-sag-sol" adim alacak sekilde sigrama. Cember
icerisinde sigranilan ayak tizerinde max. 0-2 sn bekleme.

4. Drill

Denek isaretli bolgeye gelir saginda ve solunda 4'er adet 50-60 cm
aralikli , 40 cm yiiksekliginde engeller bulunmaktadir. &nce sag
engellerin iizerinden yan sekilde dizlerini gekerek tek tek
adimlama yapar. engellerin bitiminde sag ayak yere deger degmez
tekrar ayn1 yonde sola diz ¢cekerek adimlama yapar ve bulundugu
merkez bolgeye varir. ayni ¢aligmay1 sol yondeki engeller
tizerinden de uygular ve merkez noktaya varir. ardindan 5 mt'lik
bir sprint ile caligmay1 sonuglandirir.

Aralarinda 20 mt mesafe bulunan A ve B
noktalarindan A noktasinin basinda denekler siralandilar.
Denekler sirayla ¢ikis yapip sprint atarak B noktasina
vardilar. 14sn'lik aktif( jog ) ya da pasif dinlenmenin
ardindan B noktasindan A noktasina ayni sekilde sprint
attilar. ¢alismanin  bu sekilde 6 tekrar ile ilk setini
bitirdiler. 3 set seklinde olan ¢alismada setler arasinda
deneklere 6 dk'lik dinlenme verildi.

Kenarlar1 ve koseleri isaretlenmis kare seklinde ki
kiigiik bir alanda 5:5 hedefsiz oyun oynatildi. Sar1 ve
kirmizi 2 takimdan olusan oyunda oyuncular hocanin
belirledigi siire igerisinde pas yapmaya ¢alistilar
Takimlardan biri pas yapmaya calisirken diger takim
topu kapmaya calist, Topu kapan takim pas siire
bitene kadar pas yaparak topa sahip olmaya
calisti. Yapilan her 5 pas bir gol olarak deger kazand:.

Gruplar kendilerine 6zel olarak hazirlanmis antrenman programlarini tamamladikdan sonra, tiim gruplarin katilimi ile yar1 sahada
oyuncular rastgele segilerek 4 fakli takim olusturuldu ve 5'er dakikalik turnuva formatinda ¢ift kale mag¢ seklinde ortak antenmana tabii
tutuldular. Antrenmanin sonunda tiim gruplarin ortak katilimi ile soguma egzersizleri yaptirild1 ve antrenman sonlandirildi.
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4. HAFTA ANTRENMAN PROGRAMI

1. DENEY GRUBU PATLAYICI KUVVET ANTRENMAN

2. DENEY GRUBU SPRINT ANTRENMAN ICERIGI

KONTROL GURUBU ANTRENMAN ICERIGI

ICERIGI
Yiiklenme Yontemi Tekrar Yiiklenme Yiiklenme Yéntemi Tekrar Yiiklenme Yiiklenme Yontemi  : Yogun ( intensiv interval)
Yiiklenme Siddeti %100 Yiiklenme Siddeti %100 Yiiklenme Siddeti %80-100
Yiiklenme Siiresi : 0-8/10 sn aras1 Yiiklenme Siiresi : 0-4/6sn Yiiklenme Siiresi 20sn -2 dk
Dinlenme . Tam dinlenme Dinlenme : aktif ya da pasif dinlenme Dinlenme verimsel dinlenme
Tekrar Sayist 4 tekrar Tekrar Sayist 6 tekrar Tekrar Sayist 4- 6 tekrar
Set Sayist 3 set Set Sayist o 3set Set Sayist © 3set
Setler Arast Dinlenme . 6 dk Setler Arast Dinlenme 6 dk Setler Arast Dinlenme . 6 dk

Organizasyon

Organizasyon

Organizasyon

*Hazirlik 1sinmas1 sonrasi, pliometrik sicramalar igeren
4 farkli drillin bulundugu alanda denekler 1.drillin baginda
siralandilar.

1. Drill

One dogru "40cm-60cm-40cm-60cm” yiiksekliginde , "60-
80cm"araliginda siralanmig dort adet engelin iizerinden ¢ift ayak
sigrama sonrasi 5 mt'lik sprint.

2. Drill

One dogru siralanmis 50 cm yiiksekliginde dért adet engelin
tizerinden ¢ift ayak yan sigrama sonrasi 5 mt'lik sprint. (2 sag
yonde 2 sol yonde).

3. Drill

One dogru 1 mt araliklarla ¢apraz olarak siralanmis gemberlerin
icine "sag-sol-sag-sol" adim alacak sekilde sigrama. Cember
icerisinde sigranilan ayak tizerinde max. 0-2 sn bekleme.

4. Drill

Denek isaretli bolgeye gelir saginda ve solunda 4'er adet 50-60 cm
araliklt , 40 cm yiiksekliginde engeller bulunmaktadir. 6nce sag
engellerin iizerinden yan sekilde dizlerini ¢ekerek tek tek
adimlama yapar. engellerin bitiminde sag ayak yere deger degmez
tekrar ayn1 yonde sola diz ¢ekerek adimlama yapar ve bulundugu

Aralarinda 20 mt mesafe bulunan A ve B
noktalarindan A noktasinin baginda denekler siralandilar.
Denekler sirayla ¢ikis yapip sprint atarak B noktasina
vardilar. 14sn'lik aktif( jog ) ya da pasif dinlenmenin
ardindan B noktasindan A noktasina ayni sekilde sprint
attilar. ¢alismanin  bu sekilde 6 tekrar ile ilk setini
bitirdiler. 3 set seklinde olan ¢alismada setler arasinda
deneklere 6 dk'lik dinlenme verildi.

Kenarlar1 ve koseleri isaretlenmis kare seklinde ki
kiigiik bir alanda 5:5 hedefsiz oyun oynatildi. Sar1 ve
kirmizi 2 takimdan olusan oyunda oyuncular hocanin
belirledigi siire igerisinde pas yapmaya calistilar
Takimlardan biri pas yapmaya calisirken diger takim
topu kapmaya calist, Topu kapan takim pas siire
bitene kadar pas yaparak topa sahip olmaya
calisti. Yapilan her 5 pas bir gol olarak deger kazandi.
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merkez bélgeye varir. ayni ¢aligmay1 sol yondeki engeller
iizerinden de uygular ve merkez noktaya varir. ardindan 5 mt'lik
bir sprint ile caligmay1 sonuglandirir.

Gruplar kendilerine 6zel olarak hazirlanmis antrenman programlarini tamamladikdan sonra, tiim gruplarin katilimi ile yar1 sahada
oyuncular rastgele segilerek 4 fakli takim olusturuldu ve S'er dakikalik turnuva formatinda cift kale mag¢ seklinde ortak antenmana tabii

tutuldular. Antrenmanin sonunda tiim gruplarin ortak katilimi ile soguma egzersizleri yaptirildi ve antrenman sonlandirildi.

5. HAFTA ANTRENMAN PROGRAMI

1. DENEY GRUBU PATLAYICI KUVVET ANTRENMAN

2. DENEY GRUBU SPRINT ANTRENMAN ICERIGI

KONTROL GURUBU ANTRENMAN ICERIGI

ICERIGI
Yiiklenme Yéntemi  : Tekrar Yiiklenme Yiiklenme Yontemi . Tekrar Yiiklenme Yiiklenme Yéntemi  : Yogun ( intensiv interval)
Yiiklenme Siddeti %100 Yiiklenme Siddeti %100 Yiiklenme Siddeti %80-100
Yiiklenme Siiresi : 0-8/10 sn aras1 Yiiklenme Siiresi : 0-4/6sn Yiiklenme Siiresi 20sn -2 dk
Dinlenme . Tam dinlenme Dinlenme : aktif ya da pasif dinlenme Dinlenme verimsel dinlenme
Tekrar Sayist 4 tekrar Tekrar Sayist 6 tekrar Tekrar Sayist 4- 6 tekrar
Set Sayist 3 set Set Sayist 3 set Set Sayist © 3set
Setler Arast Dinlenme : 6 dk Setler Arast Dinlenme . 6 dK Setler Arast Dinlenme : 6 dKk

Organizasyon

Organizasyon

Organizasyon
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*Hazirlik 1sinmasi sonrasi, pliometrik sigramalar iceren
4 farkli drillin bulundugu alanda denekler 1.drillin baginda
siralandilar.

1. Drill

One dogru "40cm-60cm-40cm-60cm” yiiksekliginde , "60-
80cm"araliginda siralanmig dort adet engelin lizerinden ¢ift ayak
sigrama sonrasi 5 mt'lik sprint.

2. Drill

One dogru siralanmis 50 cm yiiksekliginde dort adet engelin
tizerinden cift ayak yan sigrama sonrasi 5 mt'lik sprint. (2 sag
yonde 2 sol yonde).

3. Drill

One dogru 1 mt araliklarla capraz olarak siralanmis gemberlerin
igine "sag-sol-sag-sol" adim alacak sekilde sigrama. Cember
icerisinde sigranilan ayak tizerinde max. 0-2 sn bekleme.

4. Drill

Denek isaretli bolgeye gelir saginda ve solunda 4'er adet 50-60 cm
aralikli , 40 cm yiiksekliginde engeller bulunmaktadir. dnce sag
engellerin iizerinden yan sekilde dizlerini gekerek tek tek
adimlama yapar. engellerin bitiminde sag ayak yere deger degmez
tekrar ayn1 yonde sola diz ¢cekerek adimlama yapar ve bulundugu
merkez bolgeye varir. ayni ¢aligmayi sol yondeki engeller
tizerinden de uygular ve merkez noktaya varir. ardindan 5 mt'lik
bir sprint ile caligmay1 sonuglandirir.

Aralarinda 20 mt mesafe bulunan A ve B
noktalarindan A noktasinin basinda denekler siralandilar.
Denekler sirayla ¢ikis yapip sprint atarak B noktasina
vardilar. 14sn'lik aktif( jog ) ya da pasif dinlenmenin
ardindan B noktasindan A noktasina ayni sekilde sprint
attilar. ¢alismanin  bu sekilde 6 tekrar ile ilk setini
bitirdiler. 3 set seklinde olan ¢alismada setler arasinda
deneklere 6 dk'lik dinlenme verildi.

Kenarlar1 ve koseleri isaretlenmis kare seklinde ki
kiigiik bir alanda 5:5 hedefsiz oyun oynatildi. Sar1 ve
kirmizi 2 takimdan olusan oyunda oyuncular hocanin
belirledigi siire igerisinde pas yapmaya caligtilar
Takimlardan biri pas yapmaya calisirken diger takim
topu kapmaya calist, Topu kapan takim pas siire
bitene kadar pas yaparak topa sahip olmaya
calisti. Yapilan her 5 pas bir gol olarak deger kazand:.

Gruplar kendilerine 6zel olarak hazirlanmis antrenman programlarini tamamladikdan sonra, tiim gruplarin katilimi ile yar1 sahada
oyuncular rastgele segilerek 4 fakli takim olusturuldu ve 5'er dakikalik turnuva formatinda ¢ift kale mag¢ seklinde ortak antenmana tabii
tutuldular. Antrenmanin sonunda tiim gruplarin ortak katilimi ile sofuma egzersizleri yaptirildi ve antrenman sonlandirildi.
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6. HAFTA ANTRENMAN PROGRAMI

1. DENEY GRUBU PATLAYICI KUVVET ANTRENMAN

2. DENEY GRUBU SPRINT ANTRENMAN ICERIGI

KONTROL GURUBU ANTRENMAN ICERIGI

ICERIGI
Yiiklenme Yintemi Tekrar Yiiklenme Yiiklenme Yontemi Tekrar Yiiklenme Yiiklenme Yéntemi  : Yogun ( intensiv interval)
Yiiklenme Siddeti %100 Yiiklenme Siddeti %100 Yiiklenme Siddeti %80-100
Yiiklenme Siiresi : 0-8/10 sn arasi Yiiklenme Siiresi : 0-4/6sn Yiiklenme Siiresi 20sn -2 dk
Dinlenme . Tam dinlenme Dinlenme . aktif ya da pasif dinlenme Dinlenme verimsel dinlenme
Tekrar Sayist 4 tekrar Tekrar Sayist 6 tekrar Tekrar Sayist 4-6 tekrar
Set Sayist 3 set Set Sayist : Jset Set Sayist . 3set
Setler Arast Dinlenme : 6 dk Setler Arast Dinlenme 6 dk Setler Arast Dinlenme . 6 dk

Organizasyon

Organizasyon

Organizasyon

*Hazirlik 1sinmasi sonrasi, pliometrik sigramalar igeren
4 farkli drillin bulundugu alanda denekler 1.drillin basinda
siralandilar.

1. Drill

One dogru "40cm-60cm-40cm-60cm" yiiksekliginde , "60-
80cm"araliginda siralanmis dort adet engelin iizerinden gift ayak
sicrama sonrasi 5 mt'lik sprint.

2. Drill

One dogru siralanmig 50 cm yiiksekliginde dort adet engelin
iizerinden g¢ift ayak yan sigrama sonrasi 5 mt'lik sprint. (2 sag
yonde 2 sol yonde).

3. Drill

One dogru 1 mt araliklarla gapraz olarak siralanmis gemberlerin
icine "sag-sol-sag-sol" adim alacak sekilde sigrama. Cember
icerisinde sigranilan ayak {izerinde max. 0-2 sn bekleme.

4. Drill

Denek isaretli bolgeye gelir saginda ve solunda 4'er adet 50-60 cm
aralikli , 40 cm yiiksekliginde engeller bulunmaktadir. 6nce sag
engellerin lizerinden yan sekilde dizlerini ¢ekerek tek tek
adimlama yapar. engellerin bitiminde sag ayak yere deger degmez

Aralarinda 20 mt mesafe bulunan A ve B
noktalarindan A noktasinin basinda denekler siralandilar.
Denekler sirayla ¢ikis yapip sprint atarak B noktasina
vardilar. 14sn'lik aktif( jog ) ya da pasif dinlenmenin
ardindan B noktasindan A noktasina ayni sekilde sprint
attilar. caligmanin  bu sekilde 6 tekrar ile ilk setini
bitirdiler. 3 set seklinde olan ¢alismada setler arasinda
deneklere 6 dk'lik dinlenme verildi.

Kenarlar1 ve koseleri isaretlenmis kare seklinde ki
kiiciik bir alanda 5:5 hedefsiz oyun oynatildi. Sar1 ve
kirmizi 2 takimdan olusan oyunda oyuncular hocanin
belirledigi siire igerisinde pas yapmaya calistilar
Takimlardan biri pas yapmaya caligirken diger takim
topu kapmaya calist, Topu kapan takim pas siire
bitene kadar pas yaparak topa sahip olmaya
calisti.Yapilan her 5 pas bir gol olarak deger kazandi.
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tekrar ayn1 yonde sola diz ¢ekerek adimlama yapar ve bulundugu
merkez bélgeye varir. ayni ¢aligmay1 sol yondeki engeller
tizerinden de uygular ve merkez noktaya varir. ardindan 5 mt'lik
bir sprint ile caligmay1 sonuglandirir.

Gruplar kendilerine 6zel olarak hazirlanmis antrenman programlarini tamamladikdan sonra, tiim gruplarin katilimi ile yar1 sahada
oyuncular rastgele se¢ilerek 4 fakli takim olusturuldu ve S'er dakikalik turnuva formatinda cift kale mag seklinde ortak antenmana tabii
tutuldular. Antrenmanin sonunda tiim gruplarin ortak katilimi ile soguma egzersizleri yaptirildi ve antrenman sonlandirildi.

7. HAFTA ANTRENMAN PROGRAMI

1. DENEY GRUBU PATLAYICI KUVVET ANTRENMAN 2. DENEY GRUBU SPRINT ANTRENMAN ICERIGI KONTROL GURUBU ANTRENMAN ICERIGI
ICERIGI
Yiiklenme Yontemi  : Tekrar Yiiklenme Yiiklenme Yontemi  : Tekrar Yiiklenme Yiiklenme Yontemi  : Yogun ( intensiv interval)
Yiiklenme Siddeti © %100 Yiiklenme Siddeti © %100 Yiiklenme Siddeti . %80-100
Yiiklenme Siiresi : 0-8/10sn aras Yiiklenme Siiresi : 0-4/6sn Yiiklenme Siiresi : 20sn-2dk
Dinlenme : Tam dinlenme Dinlenme . aktif ya da pasif dinlenme Dinlenme : verimsel dinlenme
Tekrar Sayist : 4tekrar Tekrar Sayist : 6tekrar Tekrar Sayist : 4-6 tekrar
Set Sayist . 3set Set Sayist o 3set Set Sayist . 3set
Setler Arast Dinlenme . 6 dk Setler Arast Dinlenme : 6 dk Setler Arast Dinlenme . 6 dk
Organizasyon Organizasyon Organizasyon
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*Hazirlik 1sinmasi sonrasi, pliometrik sigramalar iceren
4 farkli drillin bulundugu alanda denekler 1.drillin baginda
siralandilar.

1. Drill

One dogru "40cm-60cm-40cm-60cm” yiiksekliginde , "60-
80cm"araliginda siralanmis dort adet engelin lizerinden ¢ift ayak
sigrama sonrasi 5 mt'lik sprint.

2. Drill

One dogru siralanmis 50 cm yiiksekliginde dort adet engelin
tizerinden cift ayak yan sigrama sonrasi 5 mt'lik sprint. (2 sag
yonde 2 sol yonde).

3. Drill

One dogru 1 mt araliklarla capraz olarak siralanmis gemberlerin
igine "sag-sol-sag-sol" adim alacak sekilde sigrama. Cember
icerisinde sigranilan ayak tizerinde max. 0-2 sn bekleme.

4. Drill

Denek isaretli bolgeye gelir saginda ve solunda 4'er adet 50-60 cm
aralikli , 40 cm yiiksekliginde engeller bulunmaktadir. dnce sag
engellerin iizerinden yan sekilde dizlerini gekerek tek tek
adimlama yapar. engellerin bitiminde sag ayak yere deger degmez
tekrar ayn1 yonde sola diz ¢cekerek adimlama yapar ve bulundugu
merkez bolgeye varir. ayni ¢aligmay1 sol yondeki engeller
tizerinden de uygular ve merkez noktaya varir. ardindan 5 mt'lik
bir sprint ile caligmay1 sonuglandirir.

Aralarinda 20 mt mesafe bulunan A ve B
noktalarindan A noktasinin basinda denekler siralandilar.
Denekler sirayla ¢ikis yapip sprint atarak B noktasina
vardilar. 14sn'lik aktif( jog ) ya da pasif dinlenmenin
ardindan B noktasindan A noktasina ayni sekilde sprint
attilar. ¢alismanin  bu sekilde 6 tekrar ile ilk setini
bitirdiler. 3 set seklinde olan ¢alismada setler arasinda
deneklere 6 dk'lik dinlenme verildi.

Kenarlar1 ve koseleri isaretlenmis kare seklinde ki
kiigiik bir alanda 5:5 hedefsiz oyun oynatildi. Sar1 ve
kirmizi 2 takimdan olusan oyunda oyuncular hocanin
belirledigi siire igerisinde pas yapmaya ¢alistilar
Takimlardan biri pas yapmaya calisirken diger takim
topu kapmaya calist, Topu kapan takim pas siire
bitene kadar pas yaparak topa sahip olmaya
calisti. Yapilan her 5 pas bir gol olarak deger kazand:.

Gruplar kendilerine 6zel olarak hazirlanmis antrenman programlarini tamamladikdan sonra, tiim gruplarin katilimi ile yar1 sahada
oyuncular rastgele segilerek 4 fakli takim olusturuldu ve 5'er dakikalik turnuva formatinda ¢ift kale mag¢ seklinde ortak antenmana tabii
tutuldular. Antrenmanin sonunda tiim gruplarin ortak katilimi ile soguma egzersizleri yaptirildi ve antrenman sonlandirildi.
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8. HAFTA ANTRENMAN PROGRAMI

1. DENEY GRUBU PATLAYICI KUVVET ANTRENMAN

2. DENEY GRUBU SPRINT ANTRENMAN ICERIGI

KONTROL GURUBU ANTRENMAN ICERIGI

ICERIGI
Yiiklenme Yintemi Tekrar Yiiklenme Yiiklenme Yontemi Tekrar Yiiklenme Yiiklenme Yéntemi  : Yogun ( intensiv interval)
Yiiklenme Siddeti %100 Yiiklenme Siddeti %100 Yiiklenme Siddeti %80-100
Yiiklenme Siiresi : 0-8/10 sn arast Yiiklenme Siiresi : 0-4/6sn Yiiklenme Siiresi 20sn -2 dk
Dinlenme : Tam dinlenme Dinlenme . aktif ya da pasif dinlenme Dinlenme verimsel dinlenme
Tekrar Sayist 4 tekrar Tekrar Sayist 6 tekrar Tekrar Sayist 4-6 tekrar
Set Sayist 3 set Set Sayist : Jset Set Sayist . 3set
Setler Arast Dinlenme . 6 dk Setler Arast Dinlenme 6 dk Setler Arast Dinlenme . 6 dk

Organizasyon

Organizasyon

Organizasyon

*Hazirlik 1sinmasi sonrasi, pliometrik sigramalar igeren
4 farkli drillin bulundugu alanda denekler 1.drillin basinda
siralandilar.

1. Drill

One dogru "40cm-60cm-40cm-60cm" yiiksekliginde , "60-
80cm"araliginda siralanmis dort adet engelin iizerinden gift ayak
sicrama sonrasi 5 mt'lik sprint.

2. Drill

One dogru siralanmig 50 cm yiiksekliginde dort adet engelin
iizerinden g¢ift ayak yan sigrama sonrasi 5 mt'lik sprint. (2 sag
yonde 2 sol yonde).

3. Drill

One dogru 1 mt araliklarla gapraz olarak siralanmis gemberlerin
icine "sag-sol-sag-sol" adim alacak sekilde sigrama. Cember
icerisinde sigranilan ayak {izerinde max. 0-2 sn bekleme.

4. Drill

Denek isaretli bolgeye gelir saginda ve solunda 4'er adet 50-60 cm
aralikli , 40 cm yiiksekliginde engeller bulunmaktadir. 6nce sag
engellerin lizerinden yan sekilde dizlerini ¢ekerek tek tek
adimlama yapar. engellerin bitiminde sag ayak yere deger degmez

Aralarinda 20 mt mesafe bulunan A ve B
noktalarindan A noktasinin basinda denekler siralandilar.
Denekler sirayla ¢ikis yapip sprint atarak B noktasina
vardilar. 14sn'lik aktif( jog ) ya da pasif dinlenmenin
ardindan B noktasindan A noktasina ayni sekilde sprint
attilar. caligmanin  bu sekilde 6 tekrar ile ilk setini
bitirdiler. 3 set seklinde olan ¢alismada setler arasinda
deneklere 6 dk'lik dinlenme verildi.

Kenarlar1 ve koseleri isaretlenmis kare seklinde ki
kiiciik bir alanda 5:5 hedefsiz oyun oynatildi. Sar1 ve
kirmizi 2 takimdan olusan oyunda oyuncular hocanin
belirledigi siire igerisinde pas yapmaya calistilar
Takimlardan biri pas yapmaya caligirken diger takim
topu kapmaya calist, Topu kapan takim pas siire
bitene kadar pas yaparak topa sahip olmaya
calisti.Yapilan her 5 pas bir gol olarak deger kazandi.
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9. HAFTA ANTRENMAN PROGRAMI

1. DENEY GRUBU PATLAYICI KUVVET ANTRENMAN 2. DENEY GRUBU SPRINT ANTRENMAN ICERIGI KONTROL GURUBU ANTRENMAN ICERIGI
ICERIGI

tekrar ayn1 yonde sola diz ¢ekerek adimlama yapar ve bulundugu
merkez bolgeye varir. ayni ¢aligmay1 sol yondeki engeller
tizerinden de uygular ve merkez noktaya varir. ardindan 5 mt'lik
bir sprint ile ¢alismay1 sonuglandirir.

Gruplar kendilerine 6zel olarak hazirlanmis antrenman programlarini tamamladikdan sonra, tiim gruplarin katilimi ile yari sahada
oyuncular rastgele secilerek 4 fakli takim olusturuldu ve 5'er dakikalik turnuva formatinda g¢ift kale mag¢ seklinde ortak antenmana tabii
tutuldular. Antrenmanin sonunda tiim gruplarin ortak katilimi ile soguma egzersizleri yaptirildi ve antrenman sonlandirildi.
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Yiiklenme Yontemi Tekrar Yiiklenme
Yiiklenme Siddeti %100

Yiiklenme Siiresi 0-8 /10 sn arasi
Dinlenme Tam dinlenme
Tekrar Sayist 4 tekrar

Set Sayist o 3set

Setler Arast Dinlenme 6 dk

Yiiklenme Yontemi Tekrar Yiiklenme
Yiiklenme Siddeti %100

Yiiklenme Siiresi 0-4/6sn

Dinlenme aktif ya da pasif dinlenme
Tekrar Sayist 6 tekrar

Set Sayist : 3set

Setler Arast Dinlenme 6 dk

Yiiklenme Yontemi  : Yogun (intensiv interval)

Yiiklenme Siddeti %80-100
Yiiklenme Siiresi 20sn - 2 dk
Dinlenme verimsel dinlenme
Tekrar Sayist 4-6 tekrar

Set Sayist © 3set

Setler Arast Dinlenme 6 dk

Organizasyon

Organizasyon

Organizasyon

*Hazirlik 1sinmasi1 sonrasi, pliometrik sicramalar igeren
4 farkli drillin bulundugu alanda denekler 1.drillin basinda
siralandilar.

1. Drill

One dogru "40cm-60cm-40cm-60cm” yiiksekliginde , "60-
80cm"araliginda siralanmig dort adet engelin tizerinden ¢ift ayak
sigrama sonrasi 5 mt'lik sprint.

2. Drill

One dogru siralanmis 50 cm yiiksekliginde dért adet engelin
tizerinden ¢ift ayak yan sigrama sonrasi 5 mt'lik sprint. (2 sag
yonde 2 sol yonde).

3. Drill

One dogru 1 mt araliklarla ¢apraz olarak siralanmis gemberlerin
icine "sag-sol-sag-sol" adim alacak sekilde sigrama. Cember
icerisinde sigranilan ayak tizerinde max. 0-2 sn bekleme.

4. Drill

Denek isaretli bolgeye gelir saginda ve solunda 4'er adet 50-60 cm
aralikli , 40 cm yiiksekliginde engeller bulunmaktadir. 6nce sag
engellerin iizerinden yan sekilde dizlerini ¢ekerek tek tek
adimlama yapar. engellerin bitiminde sag ayak yere deger degmez
tekrar ayn1 yonde sola diz ¢ekerek adimlama yapar ve bulundugu
merkez bolgeye varir. ayni ¢aligmay1 sol yondeki engeller
iizerinden de uygular ve merkez noktaya varir. ardindan 5 mt'lik
bir sprint ile ¢alismay1 sonuglandirir.

Aralarinda 20 mt mesafe bulunan A ve B
noktalarindan A noktasinin basinda denekler siralandilar.
Denekler sirayla ¢ikis yapip sprint atarak B noktasina
vardilar. 14sn'lik aktif( jog ) ya da pasif dinlenmenin
ardindan B noktasindan A noktasina ayni sekilde sprint
attilar. caligmanin  bu sekilde 6 tekrar ile ilk setini
bitirdiler. 3 set seklinde olan ¢aligmada setler arasinda
deneklere 6 dk'lik dinlenme verildi.

Kenarlar1 ve koseleri isaretlenmis kare seklinde ki
kiigiik bir alanda 5:5 hedefsiz oyun oynatildi. Sar1 ve
kirmizi 2 takimdan olusan oyunda oyuncular hocanin
belirledigi siire igerisinde pas yapmaya calistilar
Takimlardan biri pas yapmaya calisirken diger takim
topu kapmaya calist, Topu kapan takim pas siire
bitene kadar pas yaparak topa sahip olmaya
calisti. Yapilan her 5 pas bir gol olarak deger kazandi.




82

Gruplar kendilerine 6zel olarak hazirlanmis antrenman programlarini tamamladikdan sonra, tiim gruplarin katilimi ile yari1 sahada
oyuncular rastgele segilerek 4 fakli takim olusturuldu ve 5'er dakikalik turnuva formatinda ¢ift kale mag¢ seklinde ortak antenmana tabii
tutuldular. Antrenmanin sonunda tiim gruplarin ortak katilimi ile sofuma egzersizleri yaptirildi ve antrenman sonlandirildi.

10. HAFTA ANTRENMAN PROGRAMI

1. DENEY GRUBU PATLAYICI KUVVET ANTRENMAN

2. DENEY GRUBU SPRINT ANTRENMAN JICERIGI

KONTROL GURUBU ANTRENMAN ICERIGI

ICERIGI
Yiiklenme Yéntemi  : Tekrar Yiiklenme Yiiklenme Yontemi . Tekrar Yiiklenme Yiiklenme Yéntemi  : Yogun ( intensiv interval)
Yiiklenme Siddeti %100 Yiiklenme Siddeti %100 Yiiklenme Siddeti %80-100
Yiiklenme Siiresi : 0-8/10 sn aras1 Yiiklenme Siiresi : 0-4/6sn Yiiklenme Siiresi 20sn -2 dk
Dinlenme : Tam dinlenme Dinlenme : aktif ya da pasif dinlenme Dinlenme verimsel dinlenme
Tekrar Sayist 4 tekrar Tekrar Sayist 6 tekrar Tekrar Sayist 4-6 tekrar
Set Sayist 3 set Set Sayist 3 set Set Sayist : 3set
Setler Arast Dinlenme . 6 dk Setler Arast Dinlenme . 6 dK Setler Arast Dinlenme . 6 dk

Organizasyon

Organizasyon

Organizasyon

*Hazirlik 1sinmasi sonrasi, pliometrik sigramalar igeren
4 farkli drillin bulundugu alanda denekler 1.drillin basinda
siralandilar.

1. Drill

One dogru "40cm-60cm-40cm-60cm" yiiksekliginde , "60-
80cm"araliginda siralanmig dort adet engelin {izerinden ¢ift ayak
sigrama sonrasi 5 mt'lik sprint.

2. Drill

One dogru siralanmis 50 cm yiiksekliginde dort adet engelin
iizerinden ¢ift ayak yan sigrama sonrasi 5 mt'lik sprint. (2 sag
yonde 2 sol yonde).

3. Drill

One dogru 1 mt araliklarla capraz olarak siralanmis gemberlerin
icine "sag-sol-sag-sol" adim alacak sekilde sigrama. Cember
icerisinde sigranilan ayak tizerinde max. 0-2 sn bekleme.

Aralarinda 20 mt mesafe

deneklere 6 dk'lik dinlenme verildi.

bulunan A ve B
noktalarindan A noktasinin baginda denekler siralandilar.
Denekler sirayla ¢ikis yapip sprint atarak B noktasina
vardilar. 14sn'lik aktif( jog ) ya da pasif dinlenmenin
ardindan B noktasindan A noktasina ayni sekilde sprint
attilar. calisgmanin  bu sekilde 6 tekrar ile ilk setini
bitirdiler. 3 set seklinde olan ¢alismada setler arasinda

Kenarlar ve koseleri isaretlenmis kare seklinde ki
kiiciik bir alanda 5:5 hedefsiz oyun oynatildi. Sar1 ve
kirmizi 2 takimdan olusan oyunda oyuncular hocanin
belirledigi siire igerisinde pas yapmaya calistilar
Takimlardan biri pas yapmaya calisirken diger takim
topu kapmaya calist, Topu kapan takim pas siire
bitene kadar pas yaparak topa sahip olmaya
calisti. Yapilan her 5 pas bir gol olarak deger kazandi.
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4. Drill

Denek isaretli bolgeye gelir saginda ve solunda 4'er adet 50-60 cm
aralikli , 40 cm yiiksekliginde engeller bulunmaktadir. 6nce sag
engellerin tizerinden yan sekilde dizlerini ¢ekerek tek tek
adimlama yapar. engellerin bitiminde sag ayak yere deger degmez
tekrar ayn1 yonde sola diz ¢ekerek adimlama yapar ve bulundugu
merkez bélgeye varir. ayni ¢aligmay1 sol yondeki engeller
tizerinden de uygular ve merkez noktaya varir. ardindan 5 mt'lik
bir sprint ile caligmayi sonug¢landirr.

Gruplar kendilerine 6zel olarak hazirlanmis antrenman programlarini tamamladikdan sonra, tiim gruplarin katilimi ile yar1 sahada
oyuncular rastgele segilerek 4 fakli takim olusturuldu ve 5'er dakikalik turnuva formatinda cift kale mag seklinde ortak antenmana tabii
tutuldular. Antrenmanin sonunda tiim gruplarin ortak katilimi ile soguma egzersizleri yaptirildi ve antrenman sonlandirildi.
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EK 4: TEST FORMU

U-(14&15) AMATOR FUTBOLCU PERFORMANS TEST FORMU

Ad1 Soyadi: Dogum tarihi:

v i /20...

Viicut Agirhig:: Boy Uzunlugu:
One ¢ift Ayak Uzun Atlama(cm): 1.Deneme ............ 2.Deneme ............
3.Deneme ...........
10 metre siirat kosusu: 1.Deneme ............ 2.Deneme ............
3.Deneme ...........
30 metre siirat kosusu: 1.Deneme ............ 2.Deneme ............
3.Deneme ...........
Cift Ayak dikey sigcrama(cm):1.Deneme ............ 2.Deneme ............
3.Deneme ...........

Skinfold Caliper Olgiimleri:

1.0l¢iim 2.0l¢iim 3.0l¢iim

Biceps

Triceps

Subscapula

Suprailiac

Gogiis

Uyluk

Muhammet
YILMAZ
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EK 5: Gonilli Onam Formu

Bu katildiginiz ¢alisma bilimsel bir aragtirma olup, arastirmanin adi
‘Futbolculara Uygulanan Patlayict Kuvvet,Tekrarli Sprint Antrenmanlarinin Siirat ve
Viicut Kompozisyonlar1 Uzerindeki Etkisi’dir.Bu arastirmanin amaci, Bu ¢alismanin
amaci, futbolculara uygulanan patlayici kuvvet, tekrarli sprint antrenmanlarinin siirat

ve viicut kompozisyonlari tizerindeki etkilerini inceleyerek kargilastirmaktir.

Bu arastirmada goniillii katilimcilardan olusan Deney-1 ve Deney-II
grubunda ( n=22 ) ve kontrol grubunda (n=11) goniillii katilime1 yer alacaktir. Deney
grubunda yer alan katilimcilar 10 haftada 24 antrenman biriminde patlayici kuvvet
ve tekrarli sprint antrenmanlar1 uygulanacaktir. Amator olarak futbol oynayan 14-15
yas araliginda erkek sporculara uygulanacak olan 10 haftalik patlayici kuvvet ve
tekrarli sprint antrenmanlarinin siirat ve viicut kompozisyonlari tizerindeki etkilerinin
arastirlldigt  bu c¢alismada ¢ farkli grup olusturulacaktir. I.deney grubu;
Futbol+patlayici kuvvet antrenmani, 2.deney grubu Futbol+tekrarli sprint antrenmani
ve kontrol grubu sadece Futbol antrenmani uygulayacaklardir. Katilimcilar haftada
lic glin (Pazartesi+Carsamba+Cuma) ve 10 hafta boyunca belirlenen antrenman
yontemleri futbol antrenmanin igeriginde yer alarak yapilacaktir.. Kontrol grubunda

yer alan katilimcilar futbol antrenmanini uygulamigsladir.

Antrenmandan once 10 dakika 1sinmalar1 saglanacaktir. 6n test 6lglimlerinde
durarak uzun atlama, dikey sicrama, 10 m-30 m siirat ve skinfold kaliper (triceps,
biceps, subscapula, suprailiac,gdgilis, uyluk) degerleri kayit altina alinacaktir.
Asagida belirtilen program Ornegi iizerinden yiiklenme yogunluklari programin

amacina gore degisim gostererek uygulanacaktir.
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1. HAFTA ANTRENMAN PROGRAMI

1. DENEY GRUBU PATLAYICI | 2. DENEY GRUBU SPRINT KONTROL GURUBU
KUVVET ANTRENMAN ICERIGI ANTRENMAN ICERIGI ANTRENMAN ICERIGI
Yiiklenme Yontemi Tekrar | Yiiklenme Yontemi Tekrar Yiiklenme Yontemi  : Yogun
Yiiklenme Yiiklenme (intensiv interval)
Yiiklenme Siddeti %100 | Yitklenme Siddeti %100 Yiiklenme Siddeti %80-
Yiiklenme Siiresi 0-8/ Yiiklenme Siiresi 0-4/6sn |100
10 sn arast Dinlenme aktifya | Yiiklenme Siiresi 20sn -
Dinlenme Tam | da pasif dinlenme 2dk
dinlenme Tekrar Sayist 6 tekrar | Dinlenme
Tekrar Sayist c 4 Set Sayist : 3set verimsel dinlenme
tekrar Setler Arast Dinlenme 6 dk Tekrar Sayist 4-6
Set Sayist . 3set tekrar
Setler Arast Dinlenme 6 dk Set Sayist © 3set
Setler Arast Dinlenme 6 dk
Organizasyon Organizasyon Organizasyon
*Hazirllk  1sinmas1  sonrasi,

pliometrik sicramalar iceren 4
farkli drillin bulundugu alanda
denekler 1.drillin basinda
stralanacaklardir.

1. Drill

One dogru "40cm-60cm-40cm-60cm”
yiiksekliginde , "60-80cm"araliginda
siralanmig dort adet engelin iizerinden
cift ayak sigrama sonrast 5 mt'lik
sprint.

2. Drill

One dogru siralanmis 50 cm
yiiksekliginde dort adet engelin
iizerinden ¢ift ayak yan sigrama
sonrasi1 5 mt'lik sprint. (2 sag yonde 2
sol yonde).

3. Drill

One dogru 1 mt araliklarla gapraz
olarak siralanmig gemberlerin i¢ine
"sag-sol-sag-sol" adim alacak sekilde
sicrama. Cember icerisinde sigranilan
ayak tizerinde max. 0-2 sn bekleme.

4. Drill

Denek isaretli bolgeye gelir saginda ve
solunda 4'er adet 50-60 ¢cm aralikli , 40
cm yiiksekliginde engeller
bulunmaktadir. 6nce sag engellerin
tizerinden yan sekilde dizlerini
¢ekerek tek tek adimlama yapilmasi.
engellerin bitiminde sag ayak yere
deger degmez tekrar ayni yonde sola
diz ¢ekerek adimlama yapilmasi ve
bulundugu merkez bolgeye dogru
hareketlenme. ayn1 galismay1 sol
yondeki engeller iizerinden de
uygulama ve merkez bolgeye dogru
hareketlenme, ardindan 5 m’lik bir
sprint ile calismay1 sonuglandirilmasi

Aralarinda 20 m mesafe
bulunan A ve B noktalarindan A
noktasinin  basinda  denekler
siralanacaklardir. Denekler
sirayla ¢ikis yaparak B noktasina
kadar  sprint  uygulamalari
saglanacaktir. 14sn'lik aktif( jog )
ya da pasif dinlenmenin ardindan
B noktasindan A noktasina ayni
sekilde sprint caligmasi
tekrarlanacaktir. ¢aligmanin bu
sekilde 6 tekrar ile ilk setini
olarak degerlendirilecektir. 3 set
seklinde olan c¢alismada setler
arasinda deneklere 6 dk'lik
dinlenme verilecektir.

Kenarlari ve koseleri
isaretlenmis kare seklinde ki
kiigiik bir alanda 5:5 hedefsiz
oyun oynatilacaktir. Sar1 ve
kirmizi 2 takimdan olusan
oyunda oyuncular antrenoriin
belirledigi siire icerisinde pas
yapmalari  saglanirken rakip
takim  oyuncularinin  topu
rakipten calmaya
calisacaklardir. Topu kapan
takim pas siire bitene kadar pas
yaparak topa sahip olmalari
istenecektir. Yapilan her 5 pas
bir gol olarak deger
kazanacaktir.

Gruplar kendilerine 6zel olarak hazirlanmis antrenman programlarini tamamladiktan sonra, tim gruplarin katilimi ile yar
sahada oyuncular rastgele segilerek 4 fakli takim olusturularak ve 5'er dakikalik turnuva formatinda ¢ift kale mag seklinde
ortak antrenmana tabii tutulacaklardir. Antrenmanin sonunda tim gruplarimn ortak katilimi ile soguma egzersizleriyle

antrenman sonlandirilacaktir.
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Bu arastirma ile ilgili olarak testler sirasinda arastiricinin Onerilerine uyma
ayrica herhangi bir olumsuzluk hissettiginizde bildirmeniz ve testi hemen
sonlandirmaniz sizin sorumluluklarimizdir. Testlere katilabilme sart1 ise saglk
kurumundan arastirmaya katilmanizda her hangi bir sakinca olmadigina dair uzman

hekim tarafindan onayli saglik raporunun alinmasi gerekmektedir.
Bu arastirmada sizin i¢in her hangi bir risk bulunmamaktadir.

Bu arastirmada alternatif tedavi ya da islemler de bulunmamaktadir.
Arastirmamizda herhangi bir risk yer almamaktadir. Testler sirasinda ve

antrenman uygulamalarinda uzman hekim gozetiminde yapilacaktir.

Aragtirmaya bagli her hangi bir zarar s6z konusu bulunmamaktadir.
Arastirma sirasinda sizi ilgilendirebilecek herhangi bir gelisme oldugunda, bu durum
size veya yasal temsilcinize derhal bildirilecektir. Arastirma hakkinda ek bilgiler
almak icin ya da ¢alisma ile ilgili herhangi bir sorun, istenmeyen etki i¢in 0274-

2270458 numarali telefondan Dr.Ogr.Uyesi Oguzhan YUKSEL’e bagvurabilirsiniz.

Bu aragtirmada yer almaniz nedeniyle size higbir 6deme yapilmayacaktir;
ayrica, bu arastirma kapsamindaki biitiin muayene, tetkik, testler ve tibbi bakim
hizmetleri i¢in sizden veya bagli bulundugunuz sosyal giivenlik kurulusundan higbir

ticret istenmeyecektir.

Bu arastirmada yer almak tamamen sizin isteginize baghdir. Arastirmada yer
almay1 reddedebilirsiniz ya da herhangi bir asamada arastirmadan ayrilabilirsiniz; bu
durum herhangi bir cezaya ya da sizin yararlariniza engel duruma yol agmayacaktir.
Aragtirict bilginiz dahilinde veya isteginiz disinda, uygulanan tedavi semasinin
gereklerini yerine getirmemeniz, ¢alisma programini aksatmaniz veya tedavinin
etkinligini artirmak vb. nedenlerle sizi aragtirmadan c¢ikarabilir. Arastirmanin
sonuclart bilimsel amagcla kullanilacaktir; fakat calismadan c¢ekilmeniz ya da
arastirict tarafindan ¢ikarilmaniz durumunda, sizle ilgili tibbi veriler herhangi bir

sekilde kullanilmayacaktir.

Size ait tim tibbi ve kimlik bilgileriniz gizli tutulacaktir ve arastirma
yayinlansa bile kimlik bilgileriniz verilmeyecektir, ancak arastirmanin izleyicileri,
yoklama yapanlar, etik kurullar ve resmi makamlar gerektiginde tibbi bilgilerinize

ulasabilir. Siz de istediginizde kendinize ait tibbi bilgilere ulagabilirsiniz.
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Caliymaya Katilma Onayi:

Yukarida yer alan ve aragtirmaya baslanmadan Once goniilliiye verilmesi
gereken bilgileri okudum ve sozlii olarak dinledim. Aklima gelen tiim sorulari
arastirictya  sordum, yazili ve soOzlii olarak bana yapilan tim aciklamalar
ayrintilariyla anlamis bulunmaktayim. Calismaya katilmayi isteyip istemedigime
karar vermem i¢in bana yeterli zaman tanindi. Bu kosullar altinda, bana ait tibbi
bilgilerin gézden gecirilmesi, transfer edilmesi ve iglenmesi konusunda aragtirma
yiirlitiiclisline yetki veriyor ve sdz konusu arastirmaya iliskin bana yapilan katilim
davetini hicbir zorlama ve baski olmaksizin biiyiik bir goéniilliilik igerisinde kabul

ediyorum.
Bu formun imzal1 bir kopyas1 bana verilecektir.

Goniilliiniin,
Adi-Soyadz:

Adresi:

Tel.-Faks:

Tarih ve Imza:
Goniilliiniin Velisinin,
Adi-Soyadt:

Adresi:

Tel.-Faks:

Tarih ve Imza:

Aciklamalar1 yapan arastirmacinin,
Adi-Soyadz:

Gorevi:

Adresi:

Tel.-Faks:

Tarih ve imza:
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Olur alma islemine basindan sonuna kadar tamkhk eden kurulus
gorevlisinin/goriisme tamginin,

Adi-Soyadz:

Gorevi:

Adresi:

Tel.-Faks:

Tarih ve Imza:
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