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OZET
YUKSEK LiSANS TEZi

AMATOR FUTBOLCULARDA TRIiFAZIK ANTRENMANIN MOTORIK
OZELLIKLERIN GELISIMINE ETKIiSi

Fatih KAYA
Tez Damismani: Dog. Dr. Muhammed Fatih BILICI
2023, 91 sayfa

Bu calismada, amator erkek futbolcularda 12 haftalik trifazik antrenmanlarin
geleneksel kuvvet antrenmanlarina gore bazi motor becerilerin gelisim diizeylerine
etkisi belirlenmeye calisilmistir. Caligmaya herhangi bir saglik sorunu ve sakatligi
olmayan 26 erkek amator futbolcu (Yas: 17,52 yil, Boy: 174,69 cm, Kilo: 68,56 kg)
goniillii olarak katilmistir. Calismaya katilan futbolcular basit rastgele 6rneklem
teknigine gore iki gruba ayirilmistir. 15 futbolcu Trifazik Antrenman Grubunu (TAG),
11 futbolcu Geleneksel Antrenman Grubunu (GAG) olusturmustur. TAG grubuna
haftada 3 giin futbol teknik-taktik antrenmani sonrasinda trifazik antrenman
uygulanmistir. GAG grubuna ise haftada 3 giin futbol teknik-taktik antrenmani
sonrasinda geleneksel kuvvet antrenmani uygulanmustir. Verilerin analizinde SPSS
paket programi kullanildi. Normallik testinde verilerin ¢arpiklik ve basiklik degerlerine
bakilmistir. Normal dagilim gosteren verilerin analizinde bagimli drneklemler t-testi
kullanild:. Istatistiksel karsilastirmalarda anlamlilik diizeyi p<0,05 olarak kabul edildi.
Sonu¢ olarak; geleneksel kuvvet antrenmanlar1 ile karsilastirildiginda, trifazik
antrenmanlarin esneklik, kuvvet, ¢eviklik, ¢cabukluk, siirat ve dayaniklilik gibi motorik

ozelliklerin gelisimine daha fazla katki sagladig belirlenmistir.

Anahtar Kelimeler: Trifazik Antrenman, Geleneksel Antrenman, Futbol.



ABSTRACT
MASTER’S THESIS

THE EFFECT OF TRIPHASIC TRAINING ON THE DEVELOPMENT OF
MOTORIC FEATURES IN AMATEUR FOOTBALL PLAYERS

Fatin KAYA
Advisor: Assistant Prof. Muhammed Fatih BILiCI
2023, Page: 91

In this study, it was tried to determine the effect of 12-week triphasic training on
the development levels of some motor skills in amateur male football players compared
to traditional strength training. 26 male amateur football players (Age: 17.52 years,
Height: 174.69 cm, Weight: 68.56 kg) without any health problems or injuries
voluntarily participated in the study. The football players participating in the study were
divided into two groups according to the simple random sampling technique. 15 players
formed the Triphasic Training Group (TAG), and 11 players formed the Traditional
Training Group (GAG). Triphasic training was applied to the TAG group after football
technical-tactical training 3 days a week. In the GAG group, traditional strength training
was applied after football technical-tactical training 3 days a week. SPSS package
program was used in the analysis of the data. In the normality test, the skewness and
kurtosis values of the data were checked. Dependent samples t-test was used in the
analysis of normally distributed data. In statistical comparisons, the level of significance
was accepted as p<0.05. In conclusion; Compared to traditional strength training, it was
determined that triphasic training contributed more to the development of motoric

characteristics such as flexibility, strength, agility, quickness, speed and endurance.

Key Words: Triphasic Training, Traditional Training, Football.
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GIRIS

Futbol, diinyanin en biiyiikk spor alanlarindan birisidir. Bu biiyiikliikk futbolu her
gecen giin yenilenmeye ve doniisiime itmektedir. Siirekli degisen antrenman yapilari
geleneksel yaklasimlarin yetersiz kalmasia yol agmaktadir. Diinyadaki bir¢ok kuliip
yeni antrenman metotlar ile bilime dayali siiregler yasayarak oyuncu kalitesini artirma
yolunu se¢cmektedir. Ancak geleneksel yaklasimlardan uzaklagmayan, yenilige adapte
olamayan, daha verimli antrenmanlarin gelisimini géz ardi eden sistemler ise futbol
basarisi olarak geriye gitmekte ve diinyadaki rakiplerinden uzaklastigi goriilmektedir.
Bu nedenle geleneksel antrenman metotlar1 da bu yenilenme siirecinde degisim ve

doniisiime ugramakta bazen de tamamen ortadan kaldirilmaktadir.

Bu noktada 6zellikle addlesan ¢agda sporcularin elde edecegi gelisimin kariyerleri
boyunca kendi {izerlerinde yapacagi etki de hesaba katilmalidir. Nitekim cocukluk ile
eriskinlik arasindaki biyolojik ve fizyolojik gelisimin en hizli oldugu gelisim donemi
adolesan donemdir (Bilici, 2019). Bu donem i¢in kullanilan bir baska isim de gelisim
atagl donemidir. Gelisim atagi doneminde yapilacak hatalar sporcunun sagligimi ve
kariyerini etkilemektedir (Orscelik, 2018). Sporcularmn maksimal kapasitesine
yaklagmasi i¢in gelisim atagr donemini dogru bir sekilde yliriitmesi gereklidir. Burada
sporcunun kendini gelistirmek i¢in uyguladigi antrenman metodu ve egitmen gibi
bircok faktor one ¢ikmaktadir. Nitekim yapilan bir ¢alismada oyuncu-antrendr iliskisi
ve antrendriin bilgi-becerisinin sporcunun gelisimindeki en kritik faktorler oldugu
belirtilmistir (North ve ark; 2020). Yine bagka bir ¢alismada futbolcunun gelisimi igin
antrendrlerin teknik, taktik, yonetimsel ve egitimsel becerilerinin dogru orantili olarak

iliskili oldugu tespit edilmistir (Rizvandi ve ark; 2019).

Antrendrlerin bilgi-becerisini artirmalarinin, yeni metotlar1 takip etmelerinin ve
uygulama noktasinda donanimlarini artirmalarinin sporcu performansini gelistirmekte
etkili oldugu goriilmiistiir (Goral, 2014). Tiim bu ¢alismalarin da ortaya koydugu bir
bulgu olarak Futbol ve diger tiim spor dallarinda sporcu performansini en {ist noktaya
cikarmak i¢in yeni metotlar1 takip etmek ve oradan elde edilecek bilgilerle sporcular

calistirmak elzemdir.

Spor, gelisimi ve yenilenmesi siirekli artan bir ¢izgide devam eden ve sporculari

da yeniliklere entegre etmeye c¢alisan bir sisteme doniismektedir. Gelisen siireclerde



yeni antrenman modelleri ortaya ¢ikmaktadir. Bunlardan birisi de Trifazik Antrenman
Modelidir. Birgok geleneksel antrenman metodu patlayici dinamik hareket igin
konsantrik fazi ¢alistirmay1 hedeflerken Trifazik Antrenman ise eksantrik ve izometrik
fazi da en az konsantrik faz kadar calistirmaktadir. Nitekim “basarili atletik
performanslar, kuvvet gelistirme hizi, aerobik bir taban sistemi ve maksimum gii¢ gibi
birgok bilesenin optimizasyonunu gerektirir” (Dietz ve Dyke, 2012). Trifazik
antrenman, her dinamik hareketin farkina varan ve eksantrik, izometrik, konsantrik
fazlar1 igine alan bir modeldir (Dietz ve Peterson, 2012). Konsantrik asama bir
hareketin yukar1 dogru asamasi sirasinda meydana gelen bir kas hareketidir. Kasin
kasildigi, bir yiikii hizlandirdigi ve uzun kasin kisaldigr yerdir (Baechle ve Earle,
2000). Eksantrik asama, bir kasin alcalma asamasi sirasinda meydana gelen kasin
uzadigi bir harekettir (Dietz ve Peterson, 2012). izometrik asamada ise kaslar hareket
etmeden kasilir. Sabit viicutta kas boy uzunlugu ve eklemin agis1 degismeden kuvvet
tretilir. Trifazik antrenman tiim bu bilesenleri igine alarak 06zgiin bir model
olusturmaktadir. Bu model kendi i¢inde ii¢ bilesene sahiptir. Bunlar blok antrenman

modeli, degistirilmis dalgali antrenman ve trifazik kas eylemidir (Dietz ve Dyke, 2012).

Bu ¢alismada Trifazik antrenman uygulanan grupta bir¢ok alanda 6nemli sonuglar
elde edilmistir. Amator sporculara otur-eris, dikey sigrama, el penge kuvvet, saglik topu
firlatma, 20 metre sprint, ¢eviklik parkuru, bench-press maksimal kuvvet, deadlift
maksimal kuvvet ve yo-yo testleri uygulanmustir. Trifazik antrenman ve geleneksel
antrenman uygulanan iki grupta; ceviklik, ¢abukluk, sigrama, dayaniklilik, maksimal
kuvvet gibi birgok parametre test edilmis, trifazik model uygulanan gruptaki iiyelerin
olumlu anlamda gelisim gosterdikleri goriiliirken geleneksel yaklasimla antrenmanlarina
devam eden geleneksel antrenman grubu iiyelerinin anlamli bir fark yaratacak gelisim
gosteremedikleri goriilmiistiir. Calismanin devaminda Trifazik Antrenman Grubu TAG

ve Geleneksel Antrenman Grubu GAG olarak adlandirilacaktir.

Bu arastirma futbolda, trifazik antrenman uygulamasinin geleneksel antrenman
yontemleriyle arasindaki farki tespit edebilmek amaciyla yapilmistir. Calismamizda,
amator erkek futbolcularda 12 haftalik trifazik antrenmanlarin geleneksel kuvvet
antrenmanlarina gore esneklik, kuvvet, ceviklik, c¢abukluk, siirat ve dayaniklilik

Ozelliklerinin gelisim diizeylerine etkisi belirlenmeye caligiimistir.



BiRINCi BOLUM
GENEL BILGILER
1.1. FUTBOL VE ANTRENMAN ILISKIiSi

Giliniimiizde futbolun geldigi konumu dogru anlamak igin, futbolun tarihsel
gelisimini ve hangi sartlar iginde ne sekilde bugiinkii endiistri halini aldigini iyi anlamak
gereklidir. Futbolun ge¢misi milattan dnceye kadar dayanmaktadir. Ancak futbolun bir
kural altina alindig1 donem 19. Yiizyildir. Cambridge kurallar olarak bilinen ilk kurallar
futbolun dogusundaki en onemli noktalardan biridir. O dénemde futbol Ingiltere’nin
onde gelen okullarinda okuyan Ogrencilerin birbirleriyle yaptigi maclardan ibaretti.
Futbol onlar i¢in bir top ve birkag¢ insanin bir araya gelerek topu ¢izgiden gecirmeye
calistiklar1 bir oyundu. Ancak futbolun taninmasi, farkli kuliiplerin kurulmasma ve
rekabete yol agti. Rekabetin getirisi olarak futbolu oynayanlar kendilerini
gelistirebilmek icin ¢esitli ¢alismalar yaptilar. Bu c¢alismalar futbol tarihindeki ilk
antrenman oOrnekleri olarak karsimiza g¢ikmaktadir. Cesitli 1sinma hareketleri, top
stirerek kosular, topa daha sert vurabilmek i¢in c¢alisilan bazi kuvvet antrenmanlar1 gibi
cesitli metotlar ortaya c¢ikmaya basladi. O tarihten bugiline kadar futbolun ve
futbolcunun gelismesindeki en Onemli etkenlerden biri yaptiklari antrenmanlardir.
Gecmiste onemi c¢ok fazla anlasilamayan kuvvet, esneklik, cabukluk, g¢eviklik ve
dayaniklilik gibi birgok temel beceri, bugiin futboldaki en énemli unsurlardan bazilar
olarak karsimiza ¢ikmaktadir. Gegmisten giiniimiize gelen geleneksellesmis antrenman
yontemleri, sabitlesmis ¢alisma prensipleri futbolun simdiki haline yeterli gelmemeye
basladig goriilmektedir. Bugiin geldigimiz noktada Futbol, her gecen giin gelismekte ve
degismektedir. Her gecen giin yeni antrenman metotlariyla kendini donatmaktadir.
Ozellikle Avrupa ve Amerika’da yeni antrenman modelleri sporcular iizerinde
denenmekte ve fayda zarar analizleri yapilmaktadir. Bu ¢alismaya konu olan Trifazik
antrenman modeli de yeni antrenman yaklasimlardan biridir. Trifazik antrenman
yontemi sporcunun esneklik, kuvvet, cabukluk, c¢eviklik, siirat ve dayamklilik gibi
bir¢ok yoniinii gelistirmeyi ve maksimum gilicii minimum siirede uygulamay: hedefler.
Bu c¢alismada Trifazik antrenmanin futbola uyarlanarak, geleneksel antrenman

yontemleriyle mukayese edilmesi amaglanmistir. Bu dogrultuda elde edilecek sonuglar



futbol sporcularina ve antrendrlerine trifazik antrenman metodunu uygulamanin temel

motorik 6zellikler lizerindeki olumlu sonuglar1 hakkinda bilgi saglayacaktir.
1.2. TEMEL MOTORIK OZELLIKLER

Planli bir isi gergeklestirebilmek i¢in uyum i¢inde hareket gelistiren ve bunu
kavrayabilen islemler biitiiniine motor beceri denmektedir. Serebral korteksin motor
korteks adli boliimii bu gelisimi kontrol etmektedir. Motor beceriler ekstra bir ¢calisma
olmadan da gelisebilmektedir. Nitekim motor becerilerin gelismemesi durumunda
yasamsal varligin siirmesi beklenemez. Temel motor beceriler {i¢ ana baslikta

incelenmektedir. Bu beceriler asagidaki bi¢imde gruplandirilabilmektedir.
1.2.1. Ana Motorik Ozellikler
a) Kuvvet

Hareketsiz bir nesneyi hareketlendiren, hareket halindeki bir nesneyi durdurabilen
veya hareketin bigimini, yoniinii ve hizin1 degistirebilen etkiye kuvvet denir. (Bompa ve
ark, 2012) I¢ ve dis direngleri asabilmeyi saglayan, iskelet-sinir-kas yetenegi olarak
ifade edilebilir (Bompa ve ark, 2012). Ozetle kuvvet bir isi yapabilmede kullanilan kas

giicli olarak tanimlanabilir.
b) Siirat

Bir noktadan hareket ederek, hedefe miimkiin olan en hizli sekilde ulasma 6zelligi
olarak tanimlanirken, genetik unsurlara da bagli olan motor beceridir (Milenkovi¢,
2011). Fizyolojik olarak bakildiginda siirat; sinir-kas sisteminin hizli ¢alisma yetenegine
bagli hareketli bir beceri olarak ifade edilebilir. Fiziki a¢idan ise hareketin hiza bagh
kinematik 6zelligidir. Ozetle siirat bir isi en yogun dénemde en kisa siirede yapabilme

kapasitesidir.
c) Dayamkhhk

Dayaniklilik uzun siiren egzersiz sonucu bedensel ve zihinsel yorgunluga karsi
direnme, yiiksek yogunluk iceren antrenmanlari devam ettirebilme yetenegi olarak
tanimlanmaktadir. Dayamikliligi gelistiren antrenmanlar kuvvet antrenmanlariyla
iliskilendirilmektedir. Kuvvet arttikca dayaniklilik kapasitesinin de artacag

diistiniilmektedir.



1.2.2. Tamamlayic1 Ozellikler
a) Koordinatif Yetiler

Kisa bir zamanda zor hareketleri ogrenebilme ve farkli durumlarda cabuk,
amacma yonelik sekilde tepki gosterebilme yetenegine koordinasyon denmektedir.
Koordinatif yetenekler ise koordinasyon isteyen teknik bir hareketin diizglin yapilmasin
saglayan yetilerdir. Ogrenme siiresini, kaliteyi ve tempoyu etkileyen beceri ve esneklik

temelli bir unsur oldugu da belirtilmektedir.
1.2.3. Birlesik Motorik Ozellikler
a) Cabuk Kuvvet

Kaslarin yiiksek hizda kasilarak, karsi koydugu direngleri yenebilme &zelligine
cabuk kuvvet denmektedir. U¢ ana baslikta incelenebilir. Bunlar baslangic kuvveti,
elastik kuvvet ve patlayici kuvvettir. Baslama kuvveti yapilacak isin basinda kullanilan
giicli temsil eder. Patlayici kuvvet ise en kisa siirede konsantrik bir kasilma ile miimkiin
olunan en yiiksek gilice ulasmaya verilen isimdir. Elastik kuvvette ise pes pese eksantrik
ve konsantrik kasilmalar gergeklesmektedir. Bunun sonucunda kisa siirede en yiiksek

kuvvet ortaya ¢ikmaktadir.
b) Kuvvette Devamhihik

Kas sisteminin sik ya da siiregen kasilmalarda sistemi yorgunluga kars
koruyabilme 6zelligi olarak ifade edilmektedir. Yiizme, kayak ve kiirek gibi spor dallari

kuvvette devamliligin 6nemli oldugu branslardandir.
c) Siiratte Devamlihik

Sporcunun sahip oldugu hizi devam ettirebilme kapasitesidir. Anaerobik kapasite
olarak da adlandirilabilir. Maksimal zorlanma gerektirmektedir. Maksimal zorlanmaya

kars1 sahip oldugu stirati devam ettirebilme yetenegidir.



IKiNCi BOLUM
KUVVET
2.1. GENEL KUVVET

Herhangi bir spora yonelim olmadan genel anlamda tiim kas gruplarinin kuvvetine
genel kuvvet denir. Sporda gelismeyi gerceklestiren motorik 6zelliklerden bir tanesi
olan kuvvet; bir diren¢ karsisindaki dayaniklilik ve dirence kars1 koyabilme kabiliyeti
olarak ifade edilebilir. Genel kuvvete etki edecek antrenmanlar bir¢ok degisik kas
grubunun farkli sistemsel olaylarla en kolay bi¢imde c¢alisilmasini1 saglamaya yardimci
olur (Caglayan ve Ozbar, 2017). Bu sistemi etkileyen faktorler vardir. Bu faktorler
asagidaki gibi siniflandirilabilir.

2.1.1. Fizyolojik/Morfolojik Faktorler

Sporcunun viicut dlgtileri ve kas yapist gibi 6zelliklerini i¢ine alan faktorlerdir.
Bireyin viicut Olgiileri, kasin fizyolojik-morfolojik big¢imini ve kas metabolizmasini

olusturdugu bilinmektedir (Ardigli, 2005).
2.1.2. Motivasyonel Faktorler

Sporcunun ya da sedanter bireyin kuvvet rezervlerini (Maksimal, Cabuk,
Kuvvette devamlilik) nasil kullanacagini belirleyen faktorlerdir. Sporcunun yiiksek
performans i¢in uzun ve yogun antrenmanlara katlanmasi, maksimal performansini
degisik kosullar altinda sergileyebilmesi onun motivasyonu ile ilgilidir. Diizenli ve

dogru egzersiz uygulamalariyla bu faktor sporcunun lehine gelistirilebilmektedir.
2.1.3. Koordinatif Faktorler

Yapisal ve islevsel yeteneklerin isbirligini kapsayan faktorlerdir. Kisinin
fizyolojik ve morfolojik o6zelliklerinden dogrudan etkilenmektedir. Beceri ve

yeteneklerin etki alanidir. Kendi i¢inde iki kisma ayrilir.
a) Intermiiskiiler (kaslar arasr)

Bir hareketin uygulanisinda gorev alan kaslarin birbiri ile etkilesim halinde olmasidir.
Kaslar arasi etkilesimin yiiksek veya diisiik seviyede olmasi bireyin performansini
onemli Ol¢lide etkilemektedir. Gelisim donemindeki dogru yonelimler ile kaslar arasi

etkilesim olumlu yonde gelistirilebilmektedir.



b) Intramiiskiiler (kas ici)

Bir kas grubundaki lifli yapinin kendi i¢indeki uyumudur. Kas i¢i uyumu artirmak i¢in
yapilan antrenmanlar kuvvet gelisimi saglayabilmektedir. Bu antrenmanlarin yiiklenme

yogunlugu ve siddeti yiiksektir. Bu nedenle spora yeni baglayanlara onerilmemektedir.
2.2. OZELLESTIRILMIiS KUVVET

Genel kuvvetin aksine tek bir brang iizerinde yogunlagsmaktadir. O spor dalinin
isteklerine uygun caligmalarin gergeklestirilmesi ve kas gruplarinin gelistirilmesi
amagclanmaktadir. Ozellestirilmis kuvvetin gelisimi icin genelde dairesel kuvvet
antrenmanlar1 uygulanmaktadir. Genel kuvvet ¢alismalarinda istasyon sayisi daha fazla

iken burada daha az ve dzeldir. (Caglayan ve Ozbar, 2017).
2.2.1. Maksimal Kuvvet Antrenmani

Kas sinir sistemi tarafindan ortaya konulan kuvvetin en yiiksek halidir. Bir direngle
karsilagan kas grubunun kasilarak bu dirence dayanma giicii olarak aciklanabilir.
Maksimal kuvveti gelistirmek i¢in en fazla bir tekrardan olusan, maksimum agirliga
yakin konsantrik bir egzersiz gergeklestirilir. Bu metot ¢esitli branglara ait sporcularda
kuvveti 6nemli oranda artirdigina dair kanitlanmis bir antrenman yontemidir. Diisiik
yogunluktaki  konvansiyonel metotlarla  kiyaslandiginda, maksimal kuvvet
egzersizlerinin iki kata yakin kapasite artis1 sagladigi soylenebilmektedir (Ovretveit ve
Toien, 2018). Maksimal kuvvet antrenmaninin uygulanis bigimi Korkmaz’in (2019)

hazirladig1 agagidaki tablodaki gibi 6rneklendirilebilir.

Tablo 2.1. Maksimal Kuvvet Antrenmaninin Uygulanis Bi¢imi

Maksimum Yogunluk %85-100

Tekrar Sayisi 3-5

Dinlenme Siiresi Seri aras1 4-5 dakika
Eksantrik faz 3-6 saniye
Konsantrik faz 1-4 saniye

Egzersiz sayisi 1

Antrenman Siklig1 Haftada 2 kere




Programdan da anlagilacagi tlizere bu metotta agirlikli olarak konsantrik faz
calistirlmaktadir. Ayrica maksimal kuvvet antrenmanlart iki ayr1 sekilde
gerceklestirilebilir. Bunlar Statik Kuvvet Antrenmanlar1 ve Dinamik Kuvvet

Antrenmanlaridir.
a) Statik Kuvvet Antrenmani

Kasin boyunda uzama ya da kisalma olmadan bir kuvvete karst direng gosterme
ve gerilme durumudur. Statik germe egzersizleri maksimal kuvvet antrenmanlarinda
kasilmalardan miimkiin oldugunca 6nce yapmak gerekmektedir. Aktif ve pasif germe
seklinde iki ayr1 gruba ayrilabilmektedir. Statik germe egzersizleri diisiik yaralanma
riski nedeniyle giivenilir ve verimli bir yontem oldugu belirtilmektedir. Izometrik

kasilmalar en ¢ok statik germe antrenmanlarinda ger¢eklesmektedir.
b) Dinamik Kuvvet Antrenmam

Yapilan is esnasinda kasin boyunda uzama ya da kisalma olmasi durumudur.
Balistik, dinamik ve aktif izole seklinde 3 ayri germe sekli vardir. Dinamik kuvvet
antrenmanlar1 yaylanma, sallanma ve ziplama egzersizlerinden olugsmaktadir. Miisabaka

Oncesi 1sinmada en ¢ok tavsiye edilen germe yontemi olarak bilinmektedir.
2.2.2. Cabuk Kuvvet Antrenmani

Kas sisteminin gelen kuvvete en kisa siirede karsilik verebildigi siireyi temsil eden
kuvvettir. Yiiksek hizda kasilarak maksimum direng tiretme becerisidir. Cabuk kuvvet
antrenmanlarinda olabildigince sik ve degismeyen programlar uygulanmalidir
(Gokmen, 2019). Esit siireli araliklar ve hafif agirliklarla yapilmasi bu antrenmani daha
verimli kilar (Korkmaz, 2019). Korkmaz’in (2019) ¢abuk kuvvet antrenman programi

asagidaki gibidir.



Tablo 2.2. Cabuk Kuvvet Antrenmaninin Uygulams Bicimi

Yogunluk 1 maksimum tekrar1 %50-80
Tekrar 1-10
Serileri 5-15

Dinlenme Stiresi 5-10 dakika

Egzersiz Sayist Ortalama 4-5
Siklik Haftada 2 kez
Ritim Hizl, patlayict

Program Siiresi 8 Hafta

Sportif etkinliklerde reaksiyon zamani ve hareket hizi en 6nemli bilesenlerdendir.
Bundan dolay1 ¢cabuk kuvvet egzersizleri diger antrenmanlarla birlikte planlanmalidir.
Eksantrik ve konsantrik caligmayi bir arada yapmak tavsiye edilir. Ancak izometrik
kasilmayla ilgili her hangi bir tespite rastlanmamistir. Bu tlir egzersizler belirli bir

ritimde ve planli bicimde siiregen sekilde uygulanmalidir (Taskin, 2018).
2.2.3. Kuvvette Devamhilik Antrenmanlari

Siirekli kuvvete maruz kalan kaslarin dayanabilme giiciinii temsil eden kuvvettir.
Kuvvetin devamliligini saglayabilmek icin kullanilan en yaygin yoOntemin interval
antrenmanlar oldugu bilinmektedir. Bu antrenmanlarda en ¢ok konsantrik ve eksantrik
fazlar galigtirllmaktadir. Kuvvette dayanikliligin gelistirilebilmesi icin siddetin az ancak
tekrarin sik yapilmasi gerekmektedir (Glirbiiz, 2013). Korkmaz (2019)’un yaptig

kuvvette dayaniklilik antrenman programi ise su sekildedir.

Tablo 2.3. Kuvvette Dayanikliik Antrenmaninin Uygulanis Bi¢cimi

Antrenman Yogunlugu | Maksimum tekrarin % 40-65'i
Tekrar Sayisi 10-20

Seriler 3-5

Dinlenme Siiresi 30-60 saniye

Antrenman Ritmi Orta diizey

Egzersiz Sayisi 10-12

Antrenman siklig1 Haftada 3 kere

Program Siiresi 8 hafta




Bu programdan yiiksek verim elde edebilmek ve ¢abuk kuvveti artirmak isteyen
sporcularin aerobik giic egzersizleri yapip kardiyovaskiiler kapasitelerini artirmalari

gerekmektedir (Zambak, 2019).

Bu basliklarin tamami kas kasilmalar1 sonucu meydana ¢ikan kuvvet tiirleridir.
Antrenmanlarin maksimal kuvvet, ¢cabuk kuvvet ve kuvvet devamliligini gelistirdigi
bilinmektedir. Bunun ic¢in kas kasilma tiplerine gerekli egzersizlerin yaptiriimasi
onerilmektedir. Maksimal kuvvet, ¢cabuk kuvvet ve kuvvet devamliligl i¢in yapilan
antrenman tiplerinde agirlikli olarak konsantrik ve eksantrik fazlar iizerinde ¢alisildigi

izometrik fazin ise sadece statik germe ile sinirli tutuldugu goriillmektedir.
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UCUNCU BOLUM
GELENEKSEL ANTRENMAN

Bir¢ok geleneksel antrenman yontemi, sporculara enerjinin nasil sarf edilecegini
Ogretir ve onlara enerjinin nasil absorbe edilecegini 6gretmek i¢in ¢ok az zaman ve gaba
harcar (Dietz ve Peterson, 2012). Geleneksel kuvvet antrenmanlarinda genellikle
konsantrik faz, eksantrik ve izometrik fazlardan daha fazla ¢alistirilmaktadir. Halbuki
eksantrik evrenin konsantrik evreden daha fazla verim sagladigi bir¢ok arastirmada
belirtilmistir. Eksantrik ¢alismalarin kas giicii ve gelisimini ortaya c¢ikarmada diger
kasilma tiirlerine gore daha etkili oldugu gosterilmistir (Schoenfeld, 2013). Futbolcular
tizerinde yapilmis olan bir ¢alismada ise geleneksel antrenman modelleri kullanilarak
eksantrik ve konsantrik faz ayr1 ayr1 uygulanmis ve farklar1 ortaya c¢ikarilmaya
calisilmigtir. Bu calismanin sonucunda eksantrik calisma yapan grubun konsantrik
calisan gruptan daha fazla kuvvet kazandig1 goriilmiistiir (Mjelsnes, 2004). Eksantrik ve
konsantrik kasilmayla birlikte izometrik kasilma da kasilma tiplerinden biridir. Genel
kuvveti gelistirebilmek i¢in uygulanan antrenmanlarin tiim kasilma tiplerine etki etmesi
gerekmektedir. Bu nedenle yeni bir metot olan trifazik model dnem kazanmaktadir. Ug
fazli model olarak adlandirdigimiz bu modelin, i¢indeki antrenman metotlariyla tiim kas

kasilma tiplerini de ¢alistirarak daha yiiksek verim elde edecegine inanilmaktadir.
3.1. GELENEKSEL FUTBOL ANTRENMANLARINDAKI UYGULAMALAR

Sezon basi futbol antrenmanlarinda genelde kullanilan yontemler birbirine
benzerdir. Kuliiplerin antrenman planlamasi sezon baslamadan 6nce belirlenir ve buna
gore calismalar yaptirilir. Prof. Dr. Yasar Sevim’in 2009 yilinda hazirladigi Ust Diizey
Futbol Takimlarinda Antrenman Planlamasi adli ¢alisma (Sevim, 2009) bize bugiin hala
uygulanan geleneksel antrenman metotlar1 hakkinda bilgiler vermektedir. Nitekim bu
calisma 2009 yilindaki Tiirkiye Siiper Ligi’ndeki Besiktas, Hacettepe, Istanbul
Biiytiksehir ~ Belediyespor, Ankaragiicii ve Genglerbirligi takimlarinin

antrenmanlarindan analiz edilmistir.
3.1.1. Futbolda Geleneksel Maksimal Kuvvet Antrenmani

Maksimal kuvvet antrenmanlar1 sporcularin durumlari analiz edildikten sonra ve
miisabaka donemleri g6z Oniine alinarak tasarlanir. Bu g¢alisma Futbol kuliiplerinin

sezon basi antrenman uygulamalar1 hakkinda bilgiler vermektedir. Sezon baglarinda ilk
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hafta Olgiimler ve analizler ile tamamlanmaktadir. 2.haftadan itibaren sporculara

yiiklenmeler yapilmaya baslamaktadir. Olgiimlerden sonraki ilk hafta ise maksimal

kuvvet antrenmanlari1 baslamaktadir.

Tablo 3.1. Futbolda Geleneksel Maksimal Kuvvet Antrenmani

Alistirtma Tekrar Set Sayisi Yiiklenme Uygulama
Sayisi

Bacak Ekstansiyon 6-12 2-3 %60x6
(Bacak Uzatma) Orta % 40-60 %50x8
Tempo Orta Akict %40x12
Squad Sigrama 6-12 2-3 %60x6
(Comelip Sigrama) Orta % 40-60 %50x8
Tempo Orta Akici %40x12
Bacak Itis (Leg Press) 6-12 2-3 %60x6
Orta % 40-60 %50x8
Tempo Orta Akici %40x12
Sehpa ile Parmak 6-12 2-3 %60x6
Ucunda Yiikselme Orta % 40-60 %50x8
Tempo Orta Akici 0%40x12
Bacak Itis (Leg Press) 6-12 2-3 %60x6
Orta % 40-60 %50x8
Tempo Orta Akici 0%40x12

Tablodan da anlasilacagi lizere maksimal kuvvet gelisim antrenmanlarinda sezon

bast calismalar1 orta yogunluk ve orta hacimler esas alinarak planlanmaktadir. 1-2

haftalik orta tempo ve orta hacim ¢alisma etabinin akabinde yiiksek tempo

antrenmanlara yer verilmektedir.
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Tablo 3.2. Maksimal Kuvvet ile Tekrar Sayis1 Arasindaki Iliskiyi Gostermektedir

Alstirma Tekrar Sayisi Set Sayis1 Yiiklenme Uygulama
Squad Sigrama | 1-6 4-6 Yiiksek %70-90 | %90x2
(Comelip Tempo Patlayict | %80x4
Sigrama) %70x6
Bacak 1-6 4-6 Yiiksek %70-90 | %90x2
Abdiiksiyon Tempo Patlayic1 | %80x4
(Bacak A¢ma) %70x6
Yatarak Halter | 1-6 4-6 Yiiksek %70-90 | %90x2
Kaldirma Tempo Patlayict | %80x4
(Bench Pres) %70x6
Bacak 1-6 4-6 Yiiksek %70-90 | %90x2
Addiiksiyon Tempo Patlayict | %80x4
(Bacak %70x6
Kapama)
Enseden 1-6 4-6 Yiiksek %70-90 | %90x2
Itis Tempo Patlayic1 | %80x4
%70x6
Bacak 1-6 4-6 Yiiksek %70-90 | %90x2
Biikme Tempo Patlayic1 | %80x4
%70x6

3.1.2. Futbolda Geleneksel Cabuk Kuvvet Antrenmam Uygulanisi

Cabuk Kuvvet bircok temel unsuru i¢inde barindirmaktadir. Bunlardan bazilari
maksimal kuvvet, stirat ve tekniktir. Dolayisiyla yukardaki tablolarda var olan
antrenmanlar c¢abuk kuvveti de etkilemektedir. Bunlar haricinde ¢abuk kuvvet
antrenmanlarina yine Yasar Sevim’in (Sevim, 2009) Ust Diizey Futbol Takimlarinda
Antrenmanlarin Planlanmasi adli ¢alismasindan 6lgiimler sonrasi 2.haftaya ait bir tablo

ornek verilebilir.

13



Tablo 3.3. Futbolda Geleneksel Cabuk Kuvvet Antrenmani Uygulanisi

Alstirma Siire Seri Yiiklenme

Kasada Tek Ayak Yana Sigrama 25 saniye 2-3 Yiksek Tempo
Patlayici

Engellerden Tek Ayak Sigrama 25 saniye 2-3 Yiksek Tempo
Patlayici

Saglik topuyla Karsilikli Mekik 25 saniye 2-3 Yiksek Tempo
Patlayici

Kasa Uzerinden Cift Ayak | 25 saniye 2-3 Yiiksek  Tempo

Sigrama Patlayici

Kasaya Tek Ayak Sicrama-inme | 25 saniye 2-3 Yiksek Tempo
Patlayici

Oturarak iki kisi twist 25 saniye 2-3 Yiiksek Tempo
Patlayici

Tablodan da anlasilacagi tlizere yiliksek tempo antrenmanlar1 cabuk kuvvet

antrenmanlarinda da devam etmektedir. Bu da geleneksel antrenman metotlarinda sezon

oncesi kampiin Olclimlerden sonraki 2.hafta calismalarma denk gelmektedir. Bu

calismalardan sonra kuvvette devamlilig1 saglayabilmek icin diisiik tempoda ¢ok tekrarli

antrenmanlar yapilmaktadir.

3.1.3. Futbolda Geleneksel Kuvvette Devamlilik Antrenmani Uygulanisi

Kuvvette devamlilig1 saglayabilmek geleneksel yaklasimlara gore diisiik tempoda

cok tekrarli setler olusturmaktan gectigi gortilmektedir. Bu geleneksel metotlarda genel

bir kani halini almistir. Yasar Sevim’in (Sevim, 2009) c¢alismasindaki kuvvette

devamlilik antrenmani tablodaki gibidir.
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Tablo 3.4. Futbolda Geleneksel Kuvvette Devamlilik Antrenmani Uygulanisi

Ahstirmalar Tekrar Set Sayisi Yiiklenme Uygulama
Sayisi

Yatarak  Halter | 25-30 3 Diisiik Tempo | %20-%40

Kaldirma Yiiksek Hacim

Comelip sigrama | 25-30 3 Diisiik Tempo | %20-%40
Yiiksek Hacim

Bacak Uzatma 25-30 3 Diisiik Tempo | %20-%40
Yiiksek Hacim

Enseden Itis 25-30 3 Diisiik Tempo | %20-%40
Yiiksek Hacim

Bacak Itis 25-30 3 Diisiik Tempo | %20-%40
Yiiksek Hacim

Bacak Biikme 25-30 3 Disiik Tempo | %20-%40
Yiiksek Hacim

Kelebek Hareketi | 25-30 3 Diisiik Tempo | %20-%40

(Butterfly) Yiiksek Hacim

Koparma 25-30 3 Diisiik Tempo | %20-%40
Yiiksek Hacim

Bu tablodan da anlasilacag iizere kuvvette devamlilik antrenmanlarinin diisiik
giic gerektiren ancak ¢ok tekrara dayali bir sistematige sahip olduklar1 goériilmektedir.
Tablolardaki uygulamalar o giiniin Tiirkiye Siiper Ligi’nde yarisan st diizey futbol
takimlarindan elde edildigi diisliniildiigiinde bu antrenmanlarin geleneksel futbol

antrenmanlari olarak kabul etmek dogru bir yaklagim olabilir.

3.1.4. Futbolda Geleneksel Siirat ve Siiratte Devamlilik Antrenmani

Uygulanisi

Siirat antrenmanlar1 her spor bransinda farklilik gostermektedir. Bunun nedeni

olarak spora 6zgii teknikler ve birlesik hareket olusturma ¢abasi oldugu goriilmektedir.
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Ornek olarak futbolda siirat antrenmami kosu calismalartyla yapildig1 gibi maksimum
hizda top siirme ¢alismasi olarak da karsimiza ¢ikabilmektedir. Bu nedenle zamandan
tasarruf saglamak ve iki ¢alismay1 ortaklastiracak antrenman modelleri gelistirilmistir.
Geleneksel siirat antrenmanlarina, maksimum hizda top siirme, maksimum hizda
paslasma, yan yan kosular, skipping, merdivenli istasyon ¢aligmalari, engelden sigrama,
engeller arasindan gegebilme gibi ¢esitli antrenmanlar 6rnek verilebilir. Geleneksel
antrenmanlarda siiratin yapisal olarak zor gelisen bir alan oldugu genel kabul olarak
goriilmektedir. Bu nedenle siirat gelisiminde en O6nemli etkenlerden biri sporcunun
teknigidir. Bu nedenle hareketlerin dogu sekilde yapilmasi 6nem kazanmaktadir. Siiratte
devamlilik ise anaerobik kapasite olarak karsimiza ¢ikmaktadir. Sporcunun maksimum
sartlarda siliratini devam ettirebilme yetenegidir. Bu yetenegin gelisimi sporcunun

bireysel kuvveti ve kondisyonu ile de alakali oldugu goriilmektedir.
3.1.5. Futbolda Geleneksel Dayaniklilik Antrenmani

Dayaniklilik antrenman yontemleri fizyolojik olarak incelendiginde dort ana
gruba ayrildigi goriilmektedir. Bunlar; stirekli kosular, interval, tekrar ve miisabaka
metotlar1 olarak sayilabilir. Siirekli kosular metodunda temel ilke aerobik kapasitenin
artmasini saglamaktir. Interval antrenmanlar ise kisa, orta ve uzun vadeli olarak ice
ayrilmaktadir. Kalp atim hizi 180-200 bandina ulastiinda interval antrenman
sonlandirilir. 120-130 seviyelerine diistiigiinde ise tekrar calisma baslar. Interval
antrenmanlarda tam istirahat olmaz. Geleneksel yontemde tam dinlenme olmamasinin
nedeni olarak kalp ve kan dolagiminin biiylimesinin geriye donecegi diisiiniilmektedir.
Interval antrenmanlar geleneksel metotlarda iki sekilde uygulanir. Bunlar, Yaygin
Interval ve Yogun Interval antrenmanlardir. Yaygin Interval antrenmanlar ¢alisma
yogunlugu diisiik, hacmi ise yiiksektir. Yogun Interval antrenmanda ise ¢alisma
yogunlugu yiiksek ve hacim disiiktiir. Tekrar metodu, yapilan antrenmanin tekrar
sayisint artirarak dayaniklilik kapasitesinin artmasini amaglamaktadir. Miisabaka
metodu ise miisabakada sporcunun karsilasabilecegi durumlar g6z Oniine aliarak
hazirlanan dayaniklilik antrenmanlaridir. Geleneksel dayaniklilik antrenmanlarina 6rnek
olarak kosu calismalari, ikili miicadele ¢aligmalari, viicut gelistirme c¢aligmalar1 gibi

antrenmanlar 6rnek verilebilir.

16



Tablo 3.5. Futbolda Geleneksel Dayamiklilik Antrenmani

1-3 haftalar 4-8 haftalar Sezonun Geri Kalani

-Siire kosulari -Kosular ve oyunlar -Rejenerasyon (Yenileme) Kosulari
(3x10, 4x10 DKk.) -Hafif sigramalar, esnetme | -Yavas ve degisen tempoda oyunlar
-1’e 1,5%¢ 5, 8’e 8 oyunlar hareketleri ve jimnastik -Haftada 1-2 defa

-Haftada birkag defa -Haftada birkag defa

Tabloda da goriilebildigi gibi geleneksel antrenman yontemlerinde dayaniklilik
caligmalar1 sezon boyunca devam eden haftada en az 1-2 defa yapilan ¢ok 6nemli bir
kazanimdir. Miisabakalardan sonra yapilan yenileme antrenmanlari, kondisyon saglayici

kosular ve oyunlar, geleneksel dayaniklilik antrenmanlarinin temelini olusturmaktadir.
3.1.6. Futbolda Geleneksel Esneklik Antrenmam Uygulamsi

Futbolda esneklik birgok alanda etki eder. 2006 yilinda Tirkiye Futbol
Federasyonu Saglik Kurulu Baskan Yardimcisi olan Prof. Dr. Nevin Ergun, Tirkiye
Futbol Federasyonu’nun resmi internet sitesi olan www.tff.org icin hazirladig1 yazida
esnekligi kisaca, eklemdeki miimkiin olan maksimum hareket olarak tanimlamistir. Bu
calismada sporcunun maksimum kas uzunlugunu artirmak, kisalmis tiim dokular
harekete gegirebilmek adina 1sinma, soguma ve germe antrenmanlaria yer verilmelidir
demektedir. Esneklik ¢alismalar1 sporcu yaralanmalarinin azalmasini, iyilesmenin
hizlanmasini ve sporcu performansinin artmasini saglamaktadir. Bu nedenle bir¢ok spor
dalinda oldugu gibi futbol i¢in de esneklik ¢ok Gnemli bir yere sahiptir. Nitekim
futboldaki tiim antrenman metotlarinda esneklige yer verilmektedir. Geleneksel olarak
esneklik antrenmanlarinda aktif, pasif ve birlesik yontemler kullanilmaktadir. Aktif
yonteme Ornek olarak bireyin kendi halinde yapacagi kas egzersizleri 6rnek verilebilir.
Pasif yontem i¢in bilek, diz, dirsek gibi eklemlerin ¢alismasi adina agirliklarla yapilan
antrenmanlar 6rnek verilebilir. Birlesik yonteme ise sporcunun maksimum esneyebildigi
noktanin yardimla biiyiitiilmesi 6rnek verilebilir. Yani izometrik bir kasilma ile zorlanan
kas gruplarinin gelisimi amagclanir. Futbolda esneklik antrenmanlarina 6rnek olarak,
antrenman baglangicinda yapilan 1sinma hareketleri, agirliklarla yapilan el-ayak
antrenmanlari, omuz ve dirsek antrenmanlari, dizler icin yapilan lastikli ve agirlikli
antrenmanlar 6rnek verilebilir. Genelde esneklik antrenmanlar1 kombine bi¢cimde diger
antrenmanlarin igerisinde yer alan veya isinmada kullanilan yontemler olarak kaldig:

gorilmektedir.
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DORDUNCU BOLUM
TRIFAZIK ANTRENMAN
4.1. TRIFAZIK ANTRENMAN NEDIiR?

Ug fazli model enerjiyi patlayici dinamik hareketlere uygulamadan dnce eksantrik
ve izometrik olarak nasil emilecegini ve konsantrik fazla nasil aktarilacagini 6gretmeyi
amaglar (Dietz ve Peterson, 2012). Bu amacini ise minimum siirede gergeklestirmeyi
hedefler. Trifazik model bu amacinin yan1 sira bireylerin ilgilendigi sporlara 6zgii gii¢
antrenmanlarin1 ~ desteklemektedir. Spor performansinin  anahtar1  geleneksel
antrenmanlarda sanildiginin aksine sadece konsantrik fazi gelistirmek degildir. Ug fazli
modelde patlayict giicii artirmak, ani frenlemeleri saglamak, giicii absorbe edebilmek
icin konsantrik faza es deger bicimde eksantrik ve izometrik fazlar da calistirilmaktadir.
Trifazik modelin bireye sagladigi faydayr gosterebilmek adina en iyi gorsel ‘V’
grafigidir. “V’ gilig-zaman grafigidir. V’nin kollar1 arasindaki mesafenin daralmasi daha
az zamanda daha c¢ok giice ulasilmasini ve daha cok giiciin aktarilmasini ifade
etmektedir. Elit sporcularda V’nin kollar1 darken ileri diizey sporcularda ise daha genis

oldugu tespit edilmistir (Dietz ve Peterson, 2012).

Sekil 4.1. Trifazik Antrenmanda ‘V’ Grafigi

Giig A
Ileri Diizey

Elit

Zaman >

Bu grafikten de anlasilacag: iizere Trifazik antrenman modeli sporcularin sahip
olduklar1 giici daha ¢abuk emerek, emdigi giicii daha c¢abuk aktarabilmeyi saglar.
Eksantrik faz ne kadar hizli gergeklesirse konsantrik faz i¢cin o kadar giic depo edilmis
demektir. Bu durum fizik agisindan etki-tepki prensibine dayanmaktadir. Fizikte hiz,

yolun zamana boliimiine esittir. Bu durumda zaman azaldik¢a hiz artacaktir. Gii¢ ise
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kuvvet ve hizin ¢arpimina esittir. Yani hiz arttik¢a giicte artacaktir. Trifazik antrenman
modelinin bilimsel dayanag: bu basit denklemdir. Ug fazli modelde uygulanan tiim
antrenman metotlar1 hiz1 ve giicii artirarak hedeflenen isi minimum siirede yapmaya
odaklanir. Bu is sadece patlayici giici degil aniden durma ve yon degistirme

hareketlerini de kapsamaktadir.
4.1.1. Trifazik Antrenmanin U¢ Asamasi

Trifazik antrenmanin ii¢ asamasini {i¢ ayr1 baslikta inceleyebiliriz. Bunlar Blok

Egitim Modeli, Modifiye Edilmis Dalgal1 Egitim ve Trifazik Kas Hareketidir.
4.1.2. Blok Egitim Modeli

Blok egitim modeli antrenmani belirli periyotlarla uygulama anlamina
gelmektedir. Blok periyotlar kavrami, belirli egitim periyotlarini 2-4 haftalik periyotlara
ayirmaya odaklanir. Her blok ti¢ farkli asamay1 kapsar: birikim (%50-75 yogunluk),
doniisim (%75-90 yogunluk) ve gerceklestirme (%90> yogunluk). Bu daha kiiciik,
spesifik bloklarin arkasindaki amag, bir sporcunun zirve seviyesinde daha uzun siire
kalmasina izin vermektir. Antrenman sezonu igerisinde, sporcular sadece kendi sporlari
icin Ozel olarak ihtiyag duyduklari antrenman modellerine odaklanacaklar ve bu
modelleri planlamak isteyeceklerdir. Cogu spor tiirleri uzun siirelere ve bir¢cok
miisabakaya sahip oldugundan, bu model sporculara tavsiye edilir. Trifazik antrenmanin
lic asamasindan biri olan blok egitim modeli genel anlamda antrenmanin planlanma
stirecini etkiler. Blok periyotlarin i¢inde uygulanacak antrenmanlarin belirlenmesinde

ise trifazik kas hareketleri etkilidir.

a) Birikim

Blok egitim modelinin amaci antrenmani programlamaktir. Bu program belirli
periyotlar igerir. Bu periyotlardan ilki ve en uzunu birikim safhasidir. Sporcular bu
sathada aerobik dayaniklilik ve kas kuvveti gibi temel motor ve becerileri gelistirmeyi
amaglar. Bu asamada sporcu fizyolojik adaptasyonunu gelistirir. Ilerleyen safthalarda
kars1 koyacagi yiiksek direng getiren antrenmanlar i¢in uyum seviyesini artirir. Bu
asama genelde 4-6 hafta arasinda siirer. Bu agamadan sonra sporcu ortalama 35 giin

boyunca bu sathaya geri donmez. Ciinkii trifazik modele gore zor kazanilan birikimler

zor kaybedilir. Sporcu 35 giin boyunca doniisiim ve gerceklestirme sathalarinda ¢alisir
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ve blok model icin diizenlenen mezosikl donem (bu uygulama icin 12 hafta)

tamamlanmis olur.
b) Doniisiim

Blok egitim periyodunun ikinci asamas1 doniisiimdiir. Ikinci asamanin hedefi, ilk
asamada kazanilan giicli almak ve sporcuya bunu hizli ve giiclii bir sekilde kullanmay1
ogretmektir. 2-3 hafta siiren bu agsamada sporcuya fiziksel gelisim yerine, antrenmanin
uygulanis bigcimi Ogretilir. Yani bu asama teknigi gelistirecek antrenmanlar1 igerir.
Ozetle birikim sathasinda kazanilan fiziksel uygunluk ve gii¢, doniisiim safhasinda

yetenek ile birlestirilir. Bu asamadan sonra gerceklestirme sathasina gegilir.
) Gergeklestirme

Zirve asamasi olarak da bilinen bu asamanin tek amaci, sporcuyu yarigmaya
hazirlamaktir. Onceki iki asamada gelistirilen performans parametrelerinin, sporcu
tarafindan miimkiin oldugu kadar patlayict ve gii¢lii bir sekilde kullanilmak iizere
egitilmesi bu asamadadir. Sporcu birikim, doniisim ve gergeklestirme safhalarindan
sonra performansini en st diizeyde sergileyebilecek duruma gelecektir. Bu nedenle bu
asama sporcunun c¢ikacagr miisabakaya miimkiin oldugu kadar yakin bir etapta

tamamlanmalidir.
4.1.3. Modifiye Edilmis Dalgalh Egitim

Dalgal1 egitim modelinin amaci sporcuyu maksimum diizeyde zorlayip miimkiin
oldugunca ¢ok dinlendirmeyi amaglar. Bunun icin haftayr ii¢ ¢alisma giinline bdler.
Bunlar Pazartesi, Carsamba ve Cumadir. Modifiye edilmis dalgali modelde, Pazartesi
orta yogunluklu ve orta hacimli giin, Carsamba yliksek yogunluklu diisiik hacimli giin
ve Cuma yiksek tekrarli ve disliik yogunluklu giin olarak diizenlenir. Bu
programlamanin iki temel faydasi vardir. Birincisi Cuma giinii yapilan yiiksek tekrarli
antrenmandan sonra Pazartesiye kadar sporcuya 72 saatlik dinlenme siiresi vermesidir.
Ikinci faydasi ise hafta boyunca yapilan antrenmanlarda sporculari daha fazla
zorlayabilmektir. Ozellikle Carsamba giinleri diisiik tekrarli ancak yiiksek yogunluklu
giinlerde sporcu maksimal esigini zorlar. Modifiye edilmis dalgali model haftalik olarak
diizenlenir. Her hafta antrenman yogunluklar1 artirilabilir ya da azaltilabilir. Bu modelde
giinliik antrenman yiizdeleri ve haftalik antrenman setleri degiskenlik gosterebilir. Bu

durumda antrendriin sporcuya 6zgii ¢alismasinda kolaylik saglar.
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4.1.4. Trifazik Kas Hareketi

Ug fazli antrenmani agiklayan en dogru ifade; maksimum gii¢ ile dinamik gii¢
arasindaki zaman farkin1 azaltamaya yardimci oldugudur (Dietz ve Peterson, 2012).
Trifazik antrenmani powerlifting sporu iizerinden agiklama getirirsek; agirligi daha hizl
diisiirme, giicii emme ve daha hizli kaldirma olarak basitce ifade edebiliriz. Birey
agirlig1 daha hizl diisiirdiigii takdirde daha fazla giic depolamaktadir. Bu olay eksantrik
faz1 temsil etmektedir. Depo ettigi enerjiyi emmesi ise izometrik fazi ifade etmektedir.
Emilen enerjinin yani agirligin maksimum gii¢ ile kaldirilarak aktarilmasi ise konsantrik
faz1 temsil etmektedir. Trifazik antrenman modeli bireylerin bu asamalar1 daha hizli
yapabilmesi icin egzersizler iiretmektedir. Temel amag¢ tiim kasilma olaylarinda
maksimum giice minimum siirede ulagsmaktir. Trifazik kas hareketlerinin dogru bicimde
uygulanabilmesi icin ise blok egitim modeli ve modifiye edilerek hazirlanacak dalgali
egitimden faydalanmak elzemdir. Cal Dietz ve Ben Peterson yaptiklart bu arastirmada
aynt kuvvet antrenmanlarint yapan ve denk diizeyde agirliklar1 kaldirabilen iki
Amerikan Futbolu sporcusu arasindaki mesafeli atis farkinin nedenlerini arastirdilar. Bu
sporculardan Ben, topu yaklasik 20 metre uzakliga atabilirken Tommy ise yaklasik 17
metre uzakliga atabilmekteydi. Iki arastirmaci egitmen bu farkin kaynagimi bulabilmek
icin ikisine de 93 kilogram kiitleye sahip maksimum 1 tekrarli bantli bench press
egzersizi (Bench press barinin iki kenarindan, bench press sehpasina elastik bant
takilarak agirligin once indirilip daha sonra son noktaya kadar kaldirilmasi) yaptirdilar.
Bu egzersizin sonunda Ben isimli sporcunun V aralifinin daha dar oldugunu tespit
ettiler. Bu durumda Ben isimli sporcunun 93 kilogram kiitleyi daha hizli indirip, giicii
absorbe ettikten sonra daha hizli kaldirdig tespit edilmistir. Yani eksantrik kuvveti daha
hizl1 absorbe edebilen sporcunun, konsantrik fazda daha yiiksek bir gii¢ ¢ikisina sahip
oldugu tespit edilmistir. Yani hiz arttikca gili¢ de artmaktadir. Hiz ve giiciin artmasi bu

iki sporcunun atiglari arasindaki 3 metrelik farkin temelini olusturmaktadir.
a) Eksantrik Kasilma

Dietz ve Peterson caligmalarinda, eksantrik antrenman, egzersizin indirme-
diisirme bolimiinde gerceklesen bir kuvvet antrenmanidir demektedirler. Bu
caligmalarin sonucu su sekildedir: Eksantrik fazda kazanilan kuvvet konsantrik ve

izometrik fazlardan daha fazladir. Her dinamik hareket, eksantrik bir kas hareketiyle
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baslar. Eksantrik egzersizler yapilirken iki fizyolojik siire¢ ¢aligir. Bunlar germe ve
esneme-kisaltma dongiisiidiir. Germe en giiglii insan refleksidir. Germe refleksi iki ayr1
i¢ alg1 sinir sinyali sonucu olusur. Bunlar; néromiiskiiler uyaric1 gorevi goren kas
igcikleri ve noromiiskiiler inhibitorler olarak islev goren golgi tendon organlaridir.
Gerilecek olan kasa gelen sinyaller eksantrik olarak egitildiginde, kas yapisi icinde
patlayici dinamik hareketten sorumlu olan bir gerilme refleksi iiretir. Refleks sonucu
olusan yiike kars1 koyabilmek adina, kas igcikleri beyne kasi ne kadar sert kasmasi
gerektigini iletir. Golgi tendon organlari ise bu sirada beyne kasi ne zaman gevsetmesi
gerektigini iletir. Golgi tendonlar1 gibi inhibitér mekanizmalar, kaslarin bag dokularinin
tolere edebileceginden daha fazla kuvvet uygulamasini 6nlemek icin gereklidir. Golgi
tendonundan c¢ikan sinyaller kas gerginligini azaltmada ve kas yapisinin ciddi sekilde
yaralanmasini dnlemeye yoneliktir. Golgi tendonlar1 kasin maksimum dayanabilecegi
noktadan ¢ok daha 6nce uyar1 verir. Genelde golgi tendon organi %60’lik bir gerilmede
devreye girer. Eksantrik egzersizlerde bu oran yukariya ¢ikarilmaya calisilmaktadir. Bu
oran yiikseldik¢e sporcu daha fazla kinetik enerji depolayacak, konsantrik hareketi daha
giicli  gerceklestirecek ve esneme kisaltma dongilistinden daha  verimli
faydalanabilecektir. Esneme kisaltma dongiisii kasin uzadiktan sonra eski haline
donebildigi siirectir. Bu iki sinyalin toplam farki, konsantrik fazda kullanilmak iizere
kas/tendon tarafindan emilen kalan kuvvettir. Yani eksantrik faz ne kadar giiclii
gerceklestirilirse konsantrik faza aktarilacak kuvvet de o derecede biiyiiktiir. Bu
fizikteki enerjinin korunmasi yasasiyla iliskilidir. Sekil 4.1. bunu destekler bir grafiktir.
Eksantrik ¢izgi ne kadar dik gelirse o 6l¢iide dik sekilde yansir. V’nin kollar1 ne kadar
aciksa kuvveti o oranda daha az emdigi ve aktardigin1 gosterir. Bu uygulayis bigimi elit
ve ileri diizey iki sporcu arasindaki temel farki gostermektedir. Nitekim Dietz ve
Peterson eksantrik kasilmanin nasil gergeklestigini bu sekilde agiklamaktadirlar ve

akademik acidan goriisleri kabul gormektedir.
b) izometrik Kasilma

Izometrik kasilma anlasiima ve tespit edilebilme acisindan en zor kasilma tiiriidiir.
Izometrik kasilmay1 basitce anlatmak gerekirse, eksantrik ve konsantrik faz arasindaki
aktarim istasyonudur denilebilir. Izometrik kasilma icin genellikle kas boyunun
uzamadig ya da hareketsiz kaldig1 s6ylenmektedir. Ancak bu bir kasilmadir ve kas veya

tendon ufakta olsa bir hareket gerceklestirmektedir. Bu kasilmada degismeyen sey
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eklem acisidir. O zaman bu kasilmada bir hareket s6z konusu ise bu kasilma tipi
egitilebilir. Godard ve arkadaslart (1998) yaptiklari bir ¢alismada sadece eksantrik
evreyl calistirmanin konsantrik kuvveti gelistirmede tek basina yetersiz oldugunu
gostermislerdir. Bu nedenle tiim kasilma tipleri gibi izometrik kasilma da egitilmelidir.
Cal Dietz ve Ben Peterson, 2012 yilindaki arastirmalarinda, izometrik kasilmanin iki
sekilde egitilebilecegini sdylemislerdir. Bunlar motor iinite alimi ve hiz kodlayicilarini
sayisini artirmaktir. Motor {initesi, motor néronlardan ve uyardigi tiim kas liflerinden
olusur. Bu nedenle kaslar bir dizi motor iinitelerden olugsmaktadirlar. Bir motor néron
aktive edildiginde, etki ettigi tiim kas lifleri uyarilir ve kasilir. Ne kadar ¢ok motor
noron ise alinirsa, kas lifinin aktive olmasi ve dolayisiyla daha giiclii bir kas kasilmast
ortaya cikacaktir. Kasilma siddeti arttikga motor tiiniteler en kii¢ligiinden en biiyiigiine
dogru toplanir. Bu dizilim sinir uyarilarinin ulagma hizini artirir. Sinir uyarilarinin
ulasma hiz1 yani kas kuvvetinin hiz kodlayicilari, motor tinitesi atesleme hizi olarak
bilinmektedir. Eksantrik ve izometrik kasilmalar birbirinden farkli sinir yollan ile
kontrol edilmektedir. Bu durum eksantrik gelen bir kuvvetteki potansiyel enerjiyi
kaybetmemek icin aninda tepki vermesi gerektigini ortaya koymaktadir. Yani izometrik
evrede zaman kaybi olmamasi gerekmektedir. Yoksa sahip olunan enerji kaybedilebilir.
Izometrik kasilmadaki bu iki temel unsurun gelistirilebilmesi icin izometrik kasilmalari
destekleyecek egzersizler yapilmalidir. Bir sporcunun antrenmaninin baglangicinda
yiiksek yiikte izometrik ¢aligmalar yapilmalidir. Izometrik ¢alisma sirasinda meydana
gelen yiiksek kas i¢i gerginlik seviyesi daha fazla sayida yliksek esik motor iinitesini
harekete gecirmektedir. Bunlar antrenmanin geri kalani i¢in giiclenmeyi kolaylastirir.
Yani izometrik faz antrenmanin geri kalan1 i¢in kas/tendon yapilarini aktif hale getirir.

Izometrik gelisim, itme-cekme ve direng egzersizleriyle saglanabilir.
c) Konsantrik Kasilma

Cal Dietz ve Ben Peterson’un calismasinda konsantrik kisim, tiim atletik
performansi degerlendirmek i¢in kullanilan 6l¢iim gubugu olarak anlatilir. Bir sporcu ne
kadar kaldirabilir? Ne kadar uzaga ziplayabilir? Ne kadar hizli kosabilir? Bunlarin
tiimii, es merkezli fazda dl¢iilen kuvvet ¢iktisina dayali performans 6l¢iitleridir. Yani bir
sporcunun ne yapabildigini ortaya koyan siire¢ konsantrik fazdir. Konsantrik kasilma bir
yiikiin iistesinden gelmek icin yeterli kuvvet lireten, kasin uzunlugunu kisaltan bir kas

kasilmasi anlamina gelir. Eksantrik ve izometrik fazlarla senkronize olan konsantrik faz,

23



birlesik, patlayici, dinamik bir hareketle enerji transferini en iist diizeye ¢ikarir. Dinamik
hareketin eksantrik ve izometrik evreleri gibi, konsantrik evre de 6grenilmis, egitilebilir
bir beceridir. Ger¢ek konsantrik kasilma, germe refleksi ve germe-kisaltma refleksi
arasinda sikistirilmis olarak gergeklesir. Dinamik hareketlerde maksimum patlama giicti
icin, Ui¢ bilesenin tiimii hizl1 bir sekilde art arda ateslenmeli ve esneme refleksi, ardindan
konsantrik kasilma ve ardindan germe-kisaltma refleksi olmalidir. Elit bir sporcunun
halterle ¢omel-kalk egzersizi yapmasini bu sistemle basit¢e anlatilabiliriz. Sporcu yiikle
birlikte eksantrik olarak ¢omelir. Kaslar ¢dmelme sirasinda olusan potansiyel enerjiyi
depolar. Cokme esnasinda anlik bir izometrik kasilma ile kuvvete karsi durur. Burada
germe refleksine itilmesi zor bir yiik verir. Bu yiik sporcuya anlik olarak etki eder. Bu
andan sonra sporcu konsantrik bir kasilma gerceklestirerek dikey yonde agirlig ittirir.
Elit sporcu konsantrik asamada germe-kisaltma dongiisline enerjiyi en dogru bigimde
aktararak, minimum siirede maksimum kuvvetle isi gergeklestirmis olur. Bu sporcunun
V grafigine bakacak olursak sabit bir egimi koruyarak izometrik ve konsantrik nokta
arasinda kesintisiz bir gegis olarak goziikecektir. Aksi halde V’nin (sekil, 4.1.) dibindeki
izometrik nokta biiyiir ve iki kol arasindaki mesafe artar. Bu da konsantrik faza geciste
potansiyel enerjinin kaybina neden olur. Nitekim bu sporcu maksimum kuvvetini
uygulayamaz. O halde konsantrik kasilmanin en verimli halde yapilabilmesi i¢in

eksantrik ve izometrik kasilmanin maksimum derecede dogru yapilmasi gerekmektedir.
4.2. TRIFAZIK ANTRENMANIN KUVVET GELISIMINE ETKILERI

Sporlar tiirlerindeki her dinamik hareket, onlarca kas grubunun, yiizlerce motor
noronun ve binlerce kas lifinin koordinasyonunu gerektiren ve beceri isteyen bir
harekettir. Ug fazli antrenman modeli de, sporcuyu bir plan ve program dogrultusunda
trifazik kas hareketleri uygulatarak kuvvet gelisimini desteklemektedir. Ug fazli
antrenman modeli eksantrik, konsantrik ve izometrik kasilmalar i¢in antrenmanlarini
once ayr1 daha sonra birlestirerek uygulatmaktadir. Her kasilma tiiriiniin 6zel olarak
calistirilmas1 6zellestirilmis kuvvet gelisimi saglamaktadir. Trifazik metotla yapilan
eksantrik antrenmanlarin sonucunda sporcu indirme-diisiirme hareketlerini daha hizl
yapabilmektedir. Bu hiz sporcuya izometrik ve konsantrik fazda da yardim etmektedir.
Yine bu modelle yapilan izometrik g¢alismalarin, sporcunun kuvvet dayanikliliginin
arttirdigini, tepki siliresini minimuma indirmeye yardimci oldugunu gostermektedir.

Sporcunun kendini kanitladig1 nokta ya da zirve performanslar sergiledigi siire¢ olan

24



konsantrik fazda ise bu model maksimal kuvvet gelisimi saglamaktadir. Genel olarak
trifazik antrenman modeli patlayici giliciin artmasina, refleks siiresinin kisalmasina,
aktarilabilir kuvvet boyutunun gelistirilmesine ve karsit giiclere karsi koyabilme
kapasitesine katki saglamaktadir. Trifazik model de tiim antrenman modelleri gibi
sporcularin gelisimine katki saglama hedefine sahiptir. Ancak trifazik modeli diger
modellerden ayiran en Onemli unsur ise tim kas kasilma tiplerine yaptirdigi 6zel

antrenman modelleriyle sporcuya sagladig katkilardir.
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BESINCI BOLUM
TRIFAZIK UYGULAMALAR
5.1. TRIFAZIK ANTRENMANIN UYGULANISI

Trifazik antrenman modeli igerisinde birgok programlar ve ¢alisma prensipleri
bulundurur. Yazida daha once anlattigimiz gibi trifazik antrenman ii¢ ana bagligin
birlesmesinden olusur. Bunlar Blok Antrenman Modeli, Modifiye Edilmis Dalgali
Egitim ve Trifazik Kas Hareketleridir. Modifiye Edilmis Dalgali Egitim antrenmani
periyotlara, setlere ve glinlere ayirmakla gorevlidir. Blok egitim modeli ise antrenmanin
hangi kosullara gore uygulanacagini, ne kadar yogunlukla ve hacimle yapilacagini
belirler. Trifazik Kas Hareketleri ise yapilacak antrenmanlarda calistirilmasi gereken
kas gruplarinin belirlenmesi ve hangi hareketlerin ne sekilde yapilacagina karar
vermektedir. Buradan da anlasilacag {izere bu {i¢ gark, sistemi olusturan yapitaslaridir.
Bu baglamda 5. Bolimiin tamaminda bu antrenman modelinin yaraticilart olan Calvin
Dietz ve Ben Peterson’un 2012 yilinda yayinladiklari trifazik antrenman kitabindan

faydalanmak en dogru yaklagim olacaktir.
5.1.1. Antrenman Periyotlari

Trifazik Antrenmanin planlanmasinda kisa siireli periyotlar (microcycle), orta
vadeli periyotlar (mesocycle) ve uzun siireli periyotlar (macrocycle) bulunur. Periyotlar
belirlendikten sonra antrenman programinin yogunlugu ve hacmi belirlenir Daha sonra

calisilmasi gereken kas gruplari tespit edilerek antrenman donemi baglar.
a) Kisa Siireli Periyotlar

Microcycle yani kisa siireli periyot sistemi gilinliik periyot olarak da
isimlendirilebilir. Sporcunun bir giin igindeki planlamasini belirler. Giinliik periyotlar

birleserek haftalik ve aylik planlamalar1 olustururlar.
b) Orta Vadeli Periyotlar

Mesocycle yani orta vadeli ya da haftalik-aylik planlamalar olarak isimlendirilen
periyot sistemidir. Giinliik planlarin birlesmesiyle olusmaktadirlar. Hedeflenen 6zel
gelisim alanlart i¢in gerekli siireyi programlayarak orta vadeli siiregler ortaya
koymaktadir. Bir ya da birden fazla aylar1 planlayabilir. Bu planlamalarin birlesmesiyle

bir yillik planlamalar olusturulmaktadir.
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c) Uzun Siireli Periyotlar

Makrocycle yani uzun siireli ya da bir sezonluk-yillik planlama bi¢imidir.

Sporcunun sezonu acgtig1 1.giinden bir dahaki sezona kadar olan siireyi planlar. Bu

periyotlar da birleserek Olimpik Siklus denilen 4 yillik antrenman programlarini

belirlerler.

5.1.2. Antrenmanin Planlanmasi

Blok antrenman modeli ile Modifiye Dalgali Egitim Modeli bir araya getirerek

antrenmanin planlama silireci baslar. Bu asamada yilizdelik olarak antrenmanin

yogunlugu ve hacmi belirlenmektedir. Daha sonra sporcuya 6zel olarak set ve tekrar

sayilar1 diizenlenmektedir. Burada blok model ve Modifiye edilmis dalgali modeli

temsil eden iki tablo gorecegiz.

Tablo 5.1. Ug Giinliik Modifiye Edilmis Dalgah Egitim

%80 ve tizeri

orta hacim

%82.5-%87.5

%90-%97.5

Mesocycle Pazartesi Carsamba Cuma

(Bu tablodaki 1 |(Maksimum 1|(Maksimum 1|(Maksimum 1
haftalik siire) tekrar) tekrar) tekrar)

Gii¢ egzersizleri Orta yogunluk ve | Yiiksek yogunluk Yiiksek hacim

%75-%80

Hiz ve gii¢
Egzersizleri
%55-%80

Orta yogunluk ve

orta hacim

%65-%72.5

Yiiksek yogunluk

%75-%80

Yiksek hacim

%55-%65

Pik egzersizleri

%355 ve asagisi

Orta yogunluk ve

orta hacim

%40-%45

Yiiksek yogunluk

%50-%55

Yiksek hacim

%25-%35

Tablo 5.1. Yiizdeler, sporcunun maksimum kuvvetinin oranindan elde edilecek

agirhigr temsil etmektedir. Yiiksek yogunluk az tekrar ve biiyiik kuvvetlerle ¢alismayz,

yiiksek hacim ise daha diigiik agirliklarla yiiksek tekrarli ¢aligmay1 ifade etmektedir.
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Tablo 5.2. Blok Antrenman Modeli Taslag:

Mesocycle Evre Bloklar |Uygulama Siire (1 Hafta)
Alanlari
Birikim %80 3 Gli¢ Her kasilmaya
Eksantrik 2-3
Izometrik Tekrar
Konsantrik
Doniisiim %80-%55 1 Hiz ve Giig 3-4
Tekrar
Gergeklesme %55 1 Yiiksek Hizli | 3-5
Pikler Tekrar

Tablo 5.2. ise Blok antrenman modelinin bir haftalik antrenman planlamasini
temsil etmektedir. Bu iki model i¢ ige gegerek antrenmanin planlanma asamasini
tamamlarlar. Bu asamadan sonra hangi kas gruplarinin ¢alisacagina ve o kas gruplarina

yaptirilacak egzersizler agamasina gecilmektedir.
5.1.3. Kas Kasilmalari ve Yiiklenmeler

Trifazik antrenman metodunu diger antrenman metotlarindan ayiran en biiyiik
fark, kas kasilmalarina 6zel ve bagimsiz antrenmanlar uygulamasidir. Eksantrik,
izometrik ve konsantrik kasilmalar1 birbirinden ayirarak ¢alistiran bu sistem, daha sonra
ti¢ kasilma tipini birlestirerek sporculara gerekli egzersizleri yaptirmaktadir. Bu
metodun temelinde viicutta bulunan kaslarin ¢alisma prensiplerine uygun hareketler yer
almaktadir. Bu sistem Onceki antrenman modellerinde eksik ya da yanlis calistirilan kas
gruplariin farkina varir. Yeni ¢alisma metodunda eksik noktalar kalmamasi i¢in tiim
kas kasilma tiplerini, kaslarin ihtiyaci olan bi¢cimde calistirma prensibine sahiptir.
Geleneksel yaklasimlarda g6z ardi edilen eksantrik ve 6zellikle izometrik evreler bu
modelde en az konsantrik faz kadar g¢alistirilmaktadir. Bunun sonucunda da kasin

istenilen her harekete daha yiiksek verimde yanit verdigi goriilmektedir.
a) Eksantrik Yiiklenme Safhasi

Yukarida Ozetlenen eksantrik nitelikleri gelistirmek icin sporcuya metabolik

gerginlik uygulamanin en etkili yolu, vurgulanmis (yavas) bir eksantrik faz ile biiyiik,
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bilesik hareketler yapmalarini saglamaktir. Eksantrik gerilim altinda uzun siire kalan
baslar. Bu durum eksantrik fazda kuvvet gelisimine ve germe-kisaltma esnekligine
fayda saglayacaktir. Eksantrik antrenman sporcu iizerinde biiyiik miktarda stres
olusturdugundan sadece antrenmanin baginda yapilmalidir. Eksantrik fazda ‘birikim’
yapmak icin viicut agirhiginin %80-%85’lik kismima denk gelen agirlikla ¢alismalar
yapilmalidir. Tekrar ve set sayilar ikiyi gegmemelidir. Bu antrenmandan sonra agirlik
miktar1 diistiriilmeli, tekrar ve set sayilari artirilarak doniisiim evresi gergeklestirilir. En
sonda ise agirlik %55 seviyelerine geldiginde antrenman sonlandirilir. Bu da hareketi

gerceklestirme sathasini gelistiren uygulama bi¢imidir.

Tablo 5.3. Eksantrik Yiikleme Parametreleri le Ilgili Programlama

Yiikleme Eksantrik fazda| Tekrar Set Mesocycle
gecen siire Sayisi Sayisi

%85 5-6 1-2 1-2 %80

%80 5-6 2-3 2-3 %80

%75 6-8 3-4 3-4 %80-55

%70 6-8 4-5 4-5 %80-55

%65 6-8 5-6 5-6 %80-55

%60 6-8 5-6 5-6 %80-55

%055 ve | Eksantrik hareketler bu yiiklerle uygulanamaz. |Below

asagisi %55

Kirmizi: Birikim evresi ve gii¢c antrenmanlaring;

Mavi: Doniigiim evresi ve gilic-hiz antrenmanlarini;

Beyaz: Gergeklestirme evresi ve yiiksek hizli patlayici pikleri; ifade etmektedir.
Bu tablo ve eksantrik hareketle ilgili 6zetle su ifadeleri onerebiliriz.

e Biiyilk ve bilesik hareketlerle uygulanan eksantrik egzersizler, sporcuda

yorgunluk olusturacagindan sinirli miktarda uygulanmalidir.

e Sporcunun maksimal kuvvetinin %85’inden fazlasi eksantrik olarak

uygulanmamalidir.
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e Eksantrik odakli bir hareketi her zaman patlayict konsantrik bir hareketle
bitirilmelidir.
a) Izometrik Yiiklenme Safhasi

Daha oOnce ‘izometrik kasilma’ baghiginda anlatildigi gibi antrenmaninin
baslangicinda yiiksek yiik izometrikleri yapilmalidir. Izometrik calisma sirasinda
meydana gelen yiiksek seviyeli kas i¢i gerilim daha fazla sayida motor {iinitesini
harekete gecirdiginden antrenmanin geri kalant i¢in bir giliclendirme etkisi
yaratmaktadir. Yani antrenmanin geri kalani igin sporcuya giic kazandiran ve
adaptasyon saglayan bir siirectir. Ayn1 zamanda kuvvetin emilimini saglar. Bu emilim
daha sonra uygulanacak konsantrik fazda etkisini gosterecektir. Kuvvet emilimi ne
kadar giiclii gergeklesirse konsantrik faz da o derece verimli gerceklesecektir.
Antrenmanlarda izometrik yiiklenmeyi destekleyen iki yol vardir. Bunlar itme-¢ekme ve

bir yiike kars1 direnmektir.

Tablo 5.4. itme-Cekme Hareketleriyle izometrik Yiikleme Parametreleri Ve

Program

Yiikleme Izometrik fazda | Tekrar Set Mesocycle

gecgen siire Sayis1 Sayisi
%85 5-6 1 3-5 %80
%80 5-6 1 4-5 %80
%75 6-8 1 3-4 %80-55
%70 6-8 1 3-4 %80-55
%65 6-8 1 3-4 %80-55
%60 6-8 1 3-4 %80-55
%55 ve | izometrik hareketler bu yiiklerle uygulanamaz. | %55 ve
asagisi asagisi

Kirmizi: Birikim evresi ve gii¢c antrenmanlariny;
Mavi: Doniigiim evresi ve gii¢-hiz antrenmanlarinz;

Beyaz: Gergeklestirme evresi ve yiiksek hizli patlayici pikleri; ifade etmektedir.
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Tablodan da anlasilacagi iizere izometrik hareketler maksimum 1 tekrarla

gerceklestirilmektedir. Bu yontemde dikkat edilmesi gerekenler su sekilde agiklanabilir.

e Her itme veya ¢ekme hareketi belirli siirelerde yapilmali ve set sayilarina

uyulmalidir.

e Sporcunun brangina uygun olarak hareket acilari bulunmali ve bu egzersiz o

acilarda gergeklestirilmelidir.

e Eksantrik bir hareketle baslamali ve ani frenleme yaparak enerji emilmeye

calisiimalidir.

Tablo 5.5. Tasinmaz Yiike Kars1 Diren¢ Egzersizi ile izometrik Yiikleme

Parametreleri ve Program

Yiiklenme Izometrik fazda | Tekrar Set Mesocycle
gecen siire Sayis1 Sayis1

%85 3-4 1-2 4-5 %80

%80 3-4 2-3 4-5 %80

%75 4-5 3-4 3-4 %80-55

%70 4-5 4-5 3-4 %80-55

%65 4-5 5-6 3-4 %80-55

%60 4-5 5-6 3-4 %80-55

%35S ve alt1 Izometrik hareketler bu yiiklerle uygulanamaz. | %55 ve alt1

Kirmizi: Birikim evresi ve glic antrenmanlarini;
Mavi: Doniigiim evresi ve gii¢-hiz antrenmanlarinz;

Beyaz: Gergeklestirme evresi ve yiiksek hizli patlayici pikleri; ifade etmektedir.
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Bu tablo ise taginmaz yilike karst diren¢ olusturarak izometrik kasilmanin

giiclenmesini saglayacak programi gostermektedir. Bu tablonun hangi sartlarda

uygulanacagini ve nelere dikkat edilmesi gerektigi su sekilde siralanabilmektedir.

Dinamik olmayan itme ve ¢ekme hareketleri maksimum eforla yapilmalidir.

Itme ve ¢ekme ile yapilacak izometrik ¢alismalar ¢ok fazla efor istediginden
antrenmanin sonuna saklanmalidir. Antrenmanin basinda uygulanmasi

durumunda performans kaybina yol agabilir.

Eksantrik bir hareketle baslamali ve ani frenleme yaparak enerji emilmeye

calisiimalidir.

Hareketin izometrik safhasinda sporcu harekete dahil olan tiim kaslarini

sikmalidir.

Izometrik hareketin dncesinde hizli bir eksantrik hareket, sonrasinda ise yine

hizl bir konsantrik patlama yapilmalidir.

a) Konsantrik Yiiklenme Safhasi

Konsantrik egitimin amaci, kaslar arast koordinasyonu gili¢lendirmek, motor iinite

alimim artirmak ve kuvvet liretimini en iist diizeye ¢ikarmaktir. Konsantrik fazda en

onemli unsur hizdir. Yani patlama giiciidiir. Konsantrik hareketleri yaparken dikkat

edilmesi gereken en 6nemli unsur izometrik sathada emilen enerjiyle birlikte konsantrik

sathaya olabildigince sert ve hizli bir tepki vermektir. Iste bu patlayici olma durumuna

reaktif hareket denir. Tim kasilma tipleri en hizli sekilde yapilmalidir. Tabloda

konsantrik sathanin programi verilmektedir. Konsantrik fazda dikkat edilmesi

gerekenleri ise asagidaki gibi aciklayabiliriz.

Konsantrik fazda yiiksek verim elde edebilmenin yolu giiclii bir eksantrik

hareketten sonra izometrik evrede iy1 bir emilim saglamaktir.

Konsantrik evre sporcunun zirve noktasidir. Kendini ispat ettigi safthadir. Bu
nedenle basarmin gostergesi konsantrik fazda ne yaptigimizdir. Bundan
dolay1 konsantrik fazda maksimal kuvvette ve maksimal siiratte bir hareket

gerceklestirilmelidir.

32



Konsantrik hareket izometrik sathadaki en dip noktadan basladig1 gibi en {ist

noktada bitmelidir.

Hareket tamamlanmadan uygulanan gii¢ ve hiz kesilmemelidir.

Tablo 5.6. Konsantrik Yiikleme ile Tlgili Program ve Parametreler

Yiikleme Evre Tekrar Set Sayisi Mesocycle
Sayisi

%97.5 Reaktif 1 1-2 %380 ve Usti
%95 Reaktif 1 2-3 %80 ve tstii
%90 Reaktif 1-2 3-4 %380 ve Usti
%85 Reaktif 1-2 3-4 %380 ve Usti
%80 Reaktif 1-3 4-5 %380 ve Usti
%75 Reaktif 1-3 4-5 %80-55
%70 Reaktif 2-3 4-6 %80-55
%65 Reaktif 3 4-6 %80-55
%60 Reaktif 3 4-6 %80-55
%55 Reaktif 3 4-6 %80-55
%50 Reaktif 3 4-6 %355’1n alt1
%45 Reaktif 3 4-6 %355’1n alt1
%40 Reaktif 4 4-6 %355’1n alt1
%35 Reaktif 4 4-6 %355’1n alt1
%30 Reaktif 4 4-6 %355’1n alt1

Kirmizi: Birikim evresi ve gii¢ antrenmanlarini;

Mavi: Doéniisiim evresi ve giig-h1z antrenmanlarini;
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Beyaz: Gergeklestirme evresi ve yliksek hizli patlayici pikleri; ifade etmektedir.

Tablodan da anlasilacag tlizere konsantrik faz sahip oldugumuz maksimum
kuvvetin de sergilenebilecegi asamadir. Konsantrik fazda %97.5’e varan bir yilikleme
olmasmin nedeni sporcunun maksimal esigini gelistirmek i¢in zorlamaktir. Bu
zorlamalar, setler ve tekrarlar sayesinde sporcu maksimal noktasini gelistirerek daha

fazla kuvvet uygulayabilme imkanina sahip olabilmektedir.

5.2. TRIFAZIK MODELIN FUTBOL ANTRENMANLARINA
UYARLAMALARI

Trifazik antrenmanin geleneksel antrenmanlardan en biiyiik farki her antrenmanin
temeline inmesidir. Ornek olarak sehpada yatarak halter kaldirarak calisan bir futbolcu
agirligr yukarda tutar, asagi indirir ve tekrar yukari kaldirarak 1 tekrar yapmis olur.
Trifazik antrenman bu 3 ayr1 olgunun her birini tek tek calistirmanin daha dogru ve
verimli olacagini savunur. Nitekim geleneksel olarak pek Onemsenmeyen izometrik
safha, kuvvetin emiliminde en 6nemli asamalardan biridir. Bu calisma Geleneksel
Antrenman boliimiindeki tablolarda goriilen tiim antrenman bigimlerine ve birgok baska
tekniklere trifazik metodun yerlestirilmesinin sporcunun gelisimini nasil etkiledigine
dair veriler elde etmek Tlzere yapilmistir. Tiim bunlardan yola c¢ikarak trifazik
antrenmani yillardir siire gelen yontemlerle uygulanan futbol antrenmanlarina

uyarlamak bu metodun islevselligi agisindan oldukca 6nemlidir.
5.2.1. Futbolda Trifazik Kuvvet Antrenmanlari

Kuvvetin ne oldugu, geleneksel yontemlerde futbolda nasil galigildigina dair
onceki boliimlerde verilen bilgiler dogrultusunda bu baslikta trifazik metotla kuvvet
antrenmanlarinin nasil yapildigina deginilecektir. Daha 6nce geleneksel antrenman
boliimiinde de incelenen ve bu calisma yapilirken de kullanilan bazi egzersizler

sunlardir;

Bacak Uzatma Hareketi, Comelerek Sigrama, sehpada yatarak halter kaldirma,
Sehpada Parmak Ucunda Yiikselme, Bacak itis, Agirhiga Karsi Bacak A¢ma, Agirliga
Kars1 Bacak Kapama, Yiiziistii Kalgaya Dogru Bacak Biikme, Oturarak Kalgaya Dogru
Bacak Biikme, Enseden Itis, Kelebek ve Koparma. Futbolda bu antrenmanlarin
sporcularin kuvvet gelisimi i¢in olduk¢ca 6nemli oldugu bilinmektedir. Futbolcularin

kuvveti arttikca ikili miicadelelerdeki basar1 yiizdesi, sut ve pas giiclii gibi yetileri
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gelisim gosterecektir.  Bu nedenle bu antrenmanlarin  en verimli bigimde

gerceklestirilmesi gerekmektedir.
a) Hareketlerin uygulanis sekilleri

Trifazik modelde oncelik her hareketi dogru sekilde, dogru agirliklarda ve dogru
pozisyonda yapmaktir. Trifazik antrenmanda Yyukardaki tekniklerin tamaminda
eksantrik, izometrik ve konsantrik hareket ayr1 ayr1 calistirilmakta ve her fazi dinamik
bir hareketle bitirmektedir. Uygulanan hareketlerden Agirliga Karsi1 Bacak Ag¢ma
hareketini 6rnek alinacak olursa kasilmalar su sekilde gergeklesmelidir; Sporcu
bacaklarin1 yilike karsi koyacak bicimde sol bacagini sola sag bacagini saga agmaya
calisir. Amag¢ baslangi¢ noktasindan yani orta noktadan uzaklagmaktir. Hareketin
devaminda ise ayni yiikk bacagi orta noktaya dogru itekler. Geleneksel yontemde bu
hareket a¢ ve kapa olarak betimlenebilir. Ancak Trifazik metotta Bacak A¢ma
hareketinin ilk kism1 olan itme safhasi eksantrik olarak yiike bagli bigimde belirlenen
siirede gerceklestirilir ve akabinde hareket dinamik bir sekilde tamamlanir. Izometrik
safhada ise hareket dinamik baslar, agma hareketi son agiya ulasildiginda orada énceden
belirlenmis zaman kadar beklenir ve akabinde dinamik olarak hareket tamamlanir.
Konsantrik asama ise hareketin sergilendigi asamadir ve hareket bir biitiin olarak

gerceklestirilir.
b) Hareketlerin Yogunluk ve Hacimleri

Geleneksel metotlarla trifazik antrenmanlarin  ortak ozelliklerinden biri
caligmalarin orta yogunlukta baslayip daha sonra yiikseltilmesi ve en sonunda da diisiik
yogunlukta tamamlanmasidir. Ayni sekilde hacim olarak da siralama orta hacim-diisiik
hacim-yiiksek hacim bi¢imindedir. Antrenman metotlarinin tamamina yakininda kabul
goren bu sistemde yiiksek gii¢ diisiik tekrar, orta gii¢ orta tekrar ve diisiik gii¢ yiiksek

tekrar olarak agiklanabilir.
5.2.2. Futbolda Trifazik Cabuk Kuvvet Antrenmanlari

Stiregelen futbol antrenmanlarinda en ¢ok tercih edilen c¢abuk kuvvet
antrenmanlarina kasada tek ayak yana sigrama, engelden tek ayak sigrama, iki kisi twist,
kasaya tek ayakla sigrama-inme ve saglik topuyla karsilikli mekik gibi ¢alismalar 6rnek
verilebilir. Trifazik metotta da daha onceki boliimlerde anlatildigi bicimde bu modeller

kullanilmaktadir. Ancak trifazik model bu uygulamalarin disinda bir¢cok yeni antrenman
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bigimine yer vermektedir. Ornek vermek gerekirse ayak bileginin kuvvetlenmesi ve
esneklesmesi i¢in bir¢ok Ozel hareket uygulamaktadir. Hareketlerin tamaminda da
eksantrik, izometrik ve konsantrik sathalara yer vermektedir. Ayak bilegi 6rneginden
devam edecek olursak cesitli ekipmanlarla ya da ekipmansiz olarak bir¢cok hareket
tasarlamistir. Geleneksel metotlarda ilerleyen futbol antrenmanlarinda bir bdlge igin bu
kadar cesitli antrenmanlar yaptirmak zamanin kullanighlhigi agisindan dezavantaj
dogurmaktadir. Ancak trifazik antrenman sporcunun her zaman ve her yerde
calisabilecegi yeni yontemler sunmaktadir. Bunun yam sira Trifazik Ayak Bilegi Itisi
(Triphasic Ankle Press), Sehpa Uzerinde Bilekten Kalkis ve Inis (Spring Ankle), Tek
Ayak Uzerinde Bilekten Yaylanma (Ankle Rocker Squat), Bilekten Yaylanarak Cift
Ayak Sigcrama (Stiff Leg Ankle Hops) ve benzeri birgok yeni harekete yer vermektedir.

5.2.3. Futbolda Trifazik Kuvvette Devamlilik Antrenmanlari

Genel olarak bilinen ve futbolda da kullanilan bazi kuvvette devamlilik
antrenmanlarina ornek verilecek olursa Sinav, Lunge, Mekik, Barfiks, Plank, Squat,
Kelebek ve Koparma soylenebilir. Trifazik antrenman da bu metotlarn tamamini
kullanmaktadir. Trifazik antrenman modeli bu metotlar1 daha verimli hale getirdigine
inanmaktadir. Yazili olan tiim hareketlere ek olarak trifazik anlayis yeni metotlar da
gelistirmistir. Trifazik metotta kuvvette dayaniklilik antrenmanlari sporcunun maksimal
kuvvetinin siirekli zorlanarak dayaniklilik noktasinin gelistirilmesi amaglanir. Trifazik
metottan Plank cesitlerine 6rnek verecek olursak, Modifiye Yan Plank (Modified Side
Plank), Plankta Ters El Ters Ayak Kosu Durusu (Sprinting Specific Sport Plank),
Trifazik Antrenmana Ozgii Plankta Yiiriime (Triphasic Walking Plank), Plankta Tek
Bacak Kaldirip Indirme (Push Up Plank Rise), Bant Yardimli Plankta Denge (Plank

Partner Band Pull Variation) hareketi gibi daha bir¢ok 6rnek verilebilir.
5.2.4. Futbolda Trifazik Siirat ve Siiratte Devamlilik Antrenmanlari

Trifazik metodun taniminda da belirtildigi gibi siiratte maksimum giicli minimum
siirede sergileyebilme performansi amaglanir. Bu amag¢ dogrultusunda siirat ve siiratte
devamlilik antrenmanlar1 trifazik metodun en ¢ok O6nem verdigi noktalardan biridir.
Akademik genel kaniya gore siirat gelistirilmesi en zor yetilerden biridir. Bu nedenle
bircok geleneksel antrenman yonteminde siirat caligmalarina az yer verilmektedir.

Ancak trifazik model calismalarinin neredeyse tamaminda siirat calismalarina yer

36



vermektedir. Konsantrik evre ya da reaktif evre olarak isimlendirilen asamada
maksimum hiz uygulamak zorunludur. Her hareketin sonu dinamik bir sekilde
gergeklestirilmelidir. Bu nedenle karsi diren¢ ne kadar yiliksek olursa olsun sporcu
maksimal hizina ulagmaya calismalidir. Trifazik modele 6zgii sayilabilecek siirat
antrenmanlarina drnek olarak Altigen Cubuk I¢inde Cift Ayak Sigrama (Drop Jump Hex
Bar), Bant Direngli Altigen Cubukla Ziplama (Band Resisted Hex Bar Drop Jump ) ve
Bant Direngli Altigen Cubukla Bilekten Sigrama (Band Hex Bar Anckle Hop) 6rnek
verilebilir. Ayrica Bant Direngli Agirliga Kars1 Kemerli Cok-Kalk Hareketi (Banded Pit
Shark Step-Ups), Cift Ayak Sigrama ve Havada Bacak A¢gma (Split Jump Hurdle Hops),
Gergin Banta Kars1 Yatarak Bilekten Geri Vuruslar (Bent-Knee Ham Kicks Rebound),
Kol Altindan Bagli Bant Yardimiyla Sigrama (STAG Band Accelereated) gibi birgok

yontem Ornek verilebilir.
5.2.5. Futbolda Trifazik Esneklik Antrenmanlar:

Geleneksel antrenmanlarda oldugu gibi trifazik antrenmanlarda da esneklik
onemli bir yere sahiptir. Sporcunun sakatlik riskinin diismesine, iyilesme siirecinin
hizlanmasina, yenilenme siirecinin  hizlanmasina, hareketlerin daha dogru
yapilabilmesine ve bir¢ok yetiye olanaklar saglar. Esneklik her spor i¢in gerekli ve her
sporcu i¢in mutlaka dikkat edilmesi gereken bir husustur. Trifazik futbol
antrenmanlarinda da birgok esneme-germe hareketi mevcuttur. Bunlardan bazilar1 tek
bacak sehpa iizerinde bas c¢evirme esnemesi (Piriformis Head Turn Stretch), Kalga
Yerde Ters Ayak Ters Yon Esneme (Ground Hip Rotational Stretch), Bant Direncine
Kars1 Ayakta Gergin Bacak Esnetmesi (Split Stance Backside Stretch Band Pull), Kasik
Plakasi ve Bandi1 Gerdirme (Groin Plate And Band Stretch), Kosu Pozisyonunda Bacak
Acikligin1 Uzatma Esnemesi (Hockey Speed Stretch ISO ) ve 105 Derece Ag1 Kosu
Pozisyonunda Kalga Esnetmesi (Clark 105 Hip Pulse) gibi hareketlerdir. Bu ve bunun
gibi bircok esnekligi gelistirici hareket trifazik antrenmanin uyarlandigi tiim spor
dallarinda  kullanilmaktadir. Ayni zamanda geleneksel yontemlerdeki 1sinma
hareketlerini kullanan ve gelistiren trifazik metot, sporcunun gelisimi i¢in kas gruplarina

0zel hareketleri 6zel tekniklerle uygulamaktadir.
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ALTINCI BOLUM
YONTEM VE BULGULAR
6.1. ARASTIRMA MODELI

Calismamizda nicel arastirma yontemlerinden on test son test kontrol gruplu
deneysel desen kullanilmigtir. Yapilan ¢alismada gruplarin kendi igerisinde 6n test-son
test degerleri karsilastirilmistir.  Calisma, Mus Alparslan Universitesi  Bilimsel
Aragtirma ve Yaym Etigi Kurulunun 18.04.2023 tarihli toplant1 ve 90238 sayil1 kararina

uygun olarak yapilmistir.
Arastirmanin genel amaci ve iligkileri dogrultusunda 5 adet hipotez gelistirildi.

H 1: Amator futbolcularin Trifazik antrenman g¢alismalari, geleneksel kuvvet

antrenmanlarina gore esneklik degerlerinde pozitif anlamda bir fark olusturmaktadir.

H 2: Amator futbolcularin Trifazik antrenman c¢aligmalari, geleneksel kuvvet
antrenmanlarina  goére genel kuvvet degerlerinde pozitif anlamda bir fark

olusturmaktadir.

H 3: Amator futbolcularin Trifazik antrenman g¢aligmalari, geleneksel kuvvet

antrenmanlarina gore ¢eviklik degerlerinde pozitif anlamda bir fark olusturmaktadir.

H 4: Amator futbolcularin Trifazik antrenman calismalari, geleneksel kuvvet

antrenmanlarina gore siirat degerlerinde pozitif anlamda bir fark olugturmaktadir.

H 5: Amator futbolcularin Trifazik antrenman calismalari, geleneksel kuvvet

antrenmanlarina gore dayaniklilik degerlerinde pozitif anlamda bir fark olusturmaktadir.
6.2. ARASTIRMA GRUBU

Calismaya herhangi bir saglik problemi veya sakatligi bulunmayan 30 lisansh
amatOr erkek futbolcu goniillii olarak katilmigtir. Calismaya katilan futbolcular basit
rastgele orneklem teknigine gore iki gruba ayirilmistir. 15 futbolcu Trifazik Antrenman
Grubunu (TAG), 15 futbolcu Geleneksel Antrenman Grubunu (GAG) olusturmustur.
Calismalar stirerken GAG grubunda bulunan 4 amator futbolcu kendi istekleriyle
ayrilmiglardir. Calisma 15 TAG grubu, 11 GAG grubu olmak tizere toplamda 26 amator
futbolcunun (Yas: 17,52 yil, Boy: 174,69 cm, Kilo: 68,56 kg) katilimiyla
tamamlanmistir.  TAG grubuna haftada 3 giin futbol teknik-taktik antrenmani
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sonrasinda trifazik antrenman uygulanmistir. GAG grubuna ise haftada 3 giin futbol
teknik-taktik antrenmani sonrasinda gelencksel kuvvet antrenmani uygulanmustir.
Antrenman yiikleri esit olacak sekilde ayarlanmistir. Testlerden once futbolculara
gerekli bilgiler verilerek motivasyon saglanmistir. Arastirma gruplarindan antrenman
oncesi ve sonrasinda antropometrik Slgcimler alinmis ve gruplara performans testleri

uygulanmustir. Olgiimler sayisal deger olarak kaydedilmistir.
6.3. VERILERIN TOPLANMASI

Veriler toplanmadan once velilerden ve ¢alisma yapilacak kurumlardan gerekli
yasal izinler alinmistir. Bu siliregte Ogrenciler ve velileriyle gerekli iletisim kurulup
calismanin amaci hakkinda bilgiler verilmistir. Caligmaya katilan amator futbolculara

goniillii katilim onam formu imzalatilmis ve performans testlerine tabi tutulmuslardir.
6.4. VERI TOPLAMA ARACLARI

Boy 6l¢iimii i¢in Stadiometre ve viicut agirligi 6l¢iimii i¢in baskiil kullanilmastir.
El Penge Kuvvet testinde Camry dijital el dinamometresi kullanilmistir. Dikey sigrama,
ceviklik, 20 metre kosu testlerinde Microgate Witty Cihazi, fotosel ve sigrama matiyla
birlikte kullanilmistir. Bu cihaz dikey sigramay1 santimetre, ¢eviklik ve 20 metre kosu
testlerinde saniye olarak zaman Olgmistiir. Yo-Yo0 dayaniklilik testi ise bilgisayar ve
hoparlorler yardimiyla suni ¢im futbol sahasina kurulan diizenekle saniye cinsinden
Ol¢iilmiistiir. Bench Press ve Deadlift testleri okulda bulunan aletlerle yapilmis ve

kilogram cinsinden kaydedilmistir. Sonuglar el ile not alinarak veri listesine eklenmistir.
6.4.1. Antropometrik Testler
a) Viicut Agirhg (kg):
Denegin viicut agirligi ayakkabisiz ve spor kiyafeti ile Slgiiliir. Denek olgiim
cihazina ¢iktiktan sonra sabit kalir ve deger kayda alinur.
b) Boy Uzunlugu (cm):

Denek boy uzunlugu ¢iplak ayak ve spor kiyafeti ile dl¢iiliir. Olgiim sirasinda
topuk, kalga, sirt ve basin (arka boliim) iz diisiimiiniin aym1 dikey dogrultuda olmasi
saglanir. Olgiim sirasinda 6grencinin arka kismi dlgiim cetveline getirilir ve cetvelle

temas etmedigine bakilir. Basin pozisyonu gozler karsiya bakacak bicimde
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konumlandirilir. Denek pozisyonunu aldiktan sonra derin bir nefes alip tutmasi istendi

ve tam bu esnada 6l¢iim yapild1 ve tespit edilen deger kayda alinir.
c¢) Esneklik (Otur-Eris/cm):

Denek ayakkabisiz olarak esneklik tahtasinin dayanma boliimiine her iki ayaginin
tabanlarin1  yerlestirmesi saglanir. Deneklerin dizlerini gergin tutmasi ve kalca
ekleminden biikiilerek her iki kolu ile nefesini vererek 6ne dogru uzanmasi saglanir.
Denek esneklik tahtasinin {izerinde duran cetveli parmaklarmin ucu ile iterek en uzak
noktaya kadar gotiiriir. Denegin uzandig1 son noktada birka¢ saniye beklemesi saglanir

ve degerler kaydedilir (James ve ark, 2005).
6.4.2. Performans Testleri
a) El Kavrama Kuvveti Testi (Kilogram):

Denek ayakta durus pozisyonunda kolu gergin olarak asagiya uzatir tim kuvveti
ile El dinamometresinin tutamaklarini sikar. El dinamometresi ile kavrama kuvveti
Olciiliir. Test uygulayicilari, dinamometrenin kilogram biriminde oldugunu kontrol eder.
Sikma kolu araliklart her denegin el parmaklarmin ikinci bogumuna uygun olacak
sekilde ayarlanir. Bir kez sol elinin, bir kez de sag elinin avug i¢i ve parmaklar ile
dinamometreyi olanca kuvvetiyle sikar. Denegin dinamometreyi tim kuvveti ile

siktigindan emin olunduktan sonra degerler kaydedilir (MacKenzie B, 2005).
Dikey Sicrama (cm)

Dikey sigrama testi ayakkabili olarak yapilir. Denek sigrama matinin iizerinde,
ayaklar1 omuz genisliginde acik olarak dik pozisyonda bekler. Hizl1 sekilde dizlerini
biikerek asagiya coker ve hi¢ beklemeden yapabildigi en yiiksek hizla, kollarni
kullanarak yukariya dogru sicrar. Yere iniste dizlerini biikmeden, sigradigi noktaya
diismeye dikkat eder. Sigrama noktasina uzak diisiislerse 6l¢iim kayda alinmaz ve tekrar
deneme yapmasina izin verilir. Denegin dikkatini toplamasi ve hizli sigramaya
odaklanmas1 saglanir. Hizli ve dogru sigradigindan emin olunmalidir. Yapilan 2 deneme

sonucunda elde edilen en iyi sonu¢ kayda alinir (MacKenzie B, 2005).
a) Ceviklik Testi (Saniye)

Ceviklik parkuru, baslangi¢-bitis fotoseline sag ve solda 4 metre 57 santimetre

uzaklikta iki adet isaret hunisi koyularak belirlenir. Denek parkurun orta ¢izgisinin 50
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santimetre gerisinde kosu yoOniine yan durus pozisyonunda hazir bekler. Durus
pozisyonu ve yon se¢imi dgrencinin tercihine birakilir. Cikis komutu verilince hizla
baslama yoniinde kosarak isaretlenmis hedefe eliyle dokunur ve hizla donerek tam ters
yonde bulunan isaretlenmis diger hedefe kosar ve eliyle dokunur, tekrar donerek
baslangi¢ ¢izgisini hizlica geger ve testi tamamlar (Bayraktar, 2013). Ogrencinin ¢ikis
cizgisinde dogru pozisyon almasit saglanir. Kosuya baslamadan Once 0Ogrenci,
belirlenmis hedeflere dokunmasi, hizlica kogsmasi ve varis ¢izgisini gecene kadar hizini
korumasi konusunda uyarilir. Kosu sirasinda ellerin belirlenmis hedeflere dokunmasi

dikkatle takip edilir.
b) Geriye Saghik Topu Atma (Metre)

Denek atis yapacagi yone sirt1 doniik olarak pozisyon alir. Iki elle énde tuttugu 1
kilogramlik saglik topunu, dizlerini hafif¢e biikiip, viicudunu hizla gererek, ¢ift kolu ile
geriye dogru firlatir. Atis agisinin 45° olarak yapilmasi saglanmaya calisilir. Atis
sirasinda belirlenen ¢izgiyi asarak geriye dogru diisme durumunda atis tekrarlanir.
Denegin bacaklar1 omuz genisligi kadar acik ve sirt1 atis alanina doniik olarak pozisyon
almasina yardimci olunur. Saglik topunu iki el ile 6nde tutarak geriye dogru diismeden
firlatmasina rehberlik edilir. Kontrolsiiz atislar dikkate alinmaz. Uygun ag¢1 ve hizla

yapilan 2 denemeden en iyi sonug kaydi alinir (Ozer, 1993).
) 20 Metre Siirat Kosusu (Saniye)

Denek ¢ikis ¢izgisinin lizerine bir ayaginin ucunu yerlestirir. Denek hazir olunca
ileriye dogru stiratle kosarak 20 metre ilerideki varis ¢izgisinden hizla geger. Denegin,
fotoselin 1 metre gerisinde c¢ikis ¢izgisinde dogru pozisyonu almasi saglanir. Kosuya
baslamadan Once baslangic fotosel ile temas Onlenir. Denegin en yiiksek siirat ile
kosmas1 ve bitis c¢izgisini yavaslamadan hizla gegmesi konusunda uyarilir. Kulvar
bitisinde Ogrencinin saghigini ve giivenligini koruyucu oOnlemler (minder, yumusak
materyal vb.) alinir. Bu test, sporcunun ¢abuk kuvveti ve ivmelenme yetenegi hakkinda

bilgi verir (Wood, 2008).
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6.4.3. Kuvvet Testleri
a) Bench Press Maksimal Kuvvet Testi (Kilogram)

Denek diiz bir sehpanin iizerine sirt {istii uzanir. Agirliklar: takilmis olan bar1 6nce
gbgls hizasinda sabit tutar. Bar sabit hale geldikten sonra yavas bir bigimde yukar1 ve
asag1 dogru hareket ettirilir. Denek bu testi kaldirabilecegi maksimum agirligi bulana
kadar tekrarlar. Maksimal kuvveti 1 kez kaldirabilmek yeterlidir. Deneklere gozlemci
tarafindan kontrollii olmasi gerektigi ve maksimal kuvvetini uygulamasi gerektigi
vurgulanir. Test aninda sehpanin iki ucunda giivenlik i¢in gozetmenler bekler ve
yasanabilecek bir aksilikte halteri yakalar. Testten sonra sporcu sagligini koruma amagl
tedbirler alinir (MacKenzie B, 2005).

b) Deadlift Maksimal Kuvvet Testi (Kilogram)

Deadlift testi yerden agirlik kaldirmak olarak 6zetlenir. Denek bacaklarini omuz
genisliginde actiktan sonra dizler squat bigciminde kirilarak yere dogru ¢omelmek
gerekir. Hareketin tamaminda sirt sabit ve dik olmalidir. Yere ¢omeldikten sonra eller
omuz genisligi mesafede olacak bicimde bar tutulur. Agirligr iyice kavradiktan sonra
bacaklardan kuvvet alarak ayaga kalkilir. Hareket boyunca agirlik yere dogru bakar ve
kollar asagi yonde ve 180 derece agik konumdadir. Agirlik yere indirilirken
olabildigince yavasga birakilmalidir. Maksimal kuvveti 1 kez kaldirabilmek yeterlidir

(Grgic ve ark, 2020).
6.4.4. Dayamkhlik Testleri
a) Yo-Yo Dayamklilik Testi (Metre)

Yo-Yo testlerinde denekler baslangig, doniis ve bitis bolgeleri arasinda ileri ve
geriye dogru kosular yapar. Kosu alanlar1 2 metre genisliginde ve 20 metre uzunlugunda
olmalidir. Bu alanlar1 belirlerken huniler veya tabaklardan yardim alinir. Baglangig 0,
bitis 20 ve bitisten sonra 5 metrelik aktif toparlanma bdlgesi olarak test alam
olusturulur. Kademeli bir bigimde hiz1 artirarak 2x20 metrelik mekik kosular1 yapilir.
Her mekik kosusu bitiminden sonra onceden belirlenmis olan 5 metrelik alanda
denekler yiiriiylis ya da jog yaparak aktif dinlenme yapar. Aktif dinlenmenin stiresi 10
saniyedir. Test anindaki kosu hizi, otomatik olarak Gten bip sesleri esliginde belirlenir.

Test baglamadan Once deneklere tam performans gostermeleri i¢in sozlii telkinde
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bulunulur. Denekler kosabildikleri son ana kadar teste devam eder. Testteki denek 2
kere bip sesinden sonra bitis noktasina ulasirsa testi sonlandirilir (Krustrupt ve ark.,
2003). Asagida Yo-Yo testindeki hiz parametreleri ve o hizda yapilacak tekrar sayilari
gosterilmektedir. Bu parametrelerin sonucunda denegin ulasacagr mesafe toplam kat
edilen mesafe olarak belirtilmigtir. Toplam mesafeyi denegin testi biraktigi noktadaki

tamamlanmamis kosu mesafesi de dahil edilmelidir.

6.1. YO-YO Testi Genel Tablosunu Gostermektedir

Etap Hiz (m/sn) Tur Toplam Mesafe
1 8,0 7 140
2 8.5 8 300
3 9,0 8 460
4 9,5 8 620
5 10,0 9 800
6 10,5 9 980
7 11,0 10 1180
8 11,5 10 1380
9 12,0 11 1600
10 12,5 11 1820
11 13,0 11 2040
12 13,5 12 2280
13 14,0 12 2520
14 14,5 13 2780
15 15,0 13 3040
16 15,5 13 3300
17 16,0 14 3580
18 16,5 14 3860

Secilmis 30 6grenci ile baslayan daha sonra geleneksel antrenman grubundan 4
kiginin ayrilmasi ile devam eden siiregte 26 6grenciyle testler tamamlanmistir. Trifazik
Antrenman Grubunu 15 &grenci, Geleneksel Antrenman Grubunu 11 &grenci
olusturmustur. TAG ve GAG gruplarimin tamamina ayni giin ve ayni saatlerde

antrenmanlar yaptirilmistir. Antrenmanlar Pazartesi, Carsamba ve Cuma giinleri
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gerceklestirilmistir. Kuvvet, kondisyon, teknik ve taktik antrenmanlarin tamamina yer
verilmigtir.  Futbola 0zgii teknik ve taktik antrenmanlarda tiim sporculara ayni
caligmalar yaptirilmistir. Kuvvet, kondisyon, ¢abukluk, ¢eviklik, dayaniklilik, esneklik
gibi parametrelerin tespiti i¢in TAG ve GAG gruplari ayri ayr1 c¢alistirilmustir.
Calismalarin tamaminda iki ayr1 gruba da esit sayida egzersiz yaptirilmistir.  Ornek
olarak GAG 3x6 (iig set altisar tekrar) Bench press antrenmani yaptiginda TAG grubu
da trifazik metoda uyarlanmis bench press antrenmanini 3x6 seklinde uygulamustir.
Orneklendirmeye devam edecek olursak GAG drop jump calismasi yaparken TAG

grubu trifazik antrenmana uyarlanmis hex bar drop jump ¢alismasi yapmuistir.
6.5. ANTRENMANLARIN GRUPLARA UYGULANISI

Bu ¢alismada TAG grubuna trifazik antrenman programi, GAG grubuna ise ve
geleneksel antrenman programi uygulanmigtir. Calisma programlar asagidaki tabloda
gosterilmistir. Blok prensibe dayali bu antrenman programi iki gruba da esit bigimde
uygulanmistir. Programin belirlenmesinde blok egitim modelinin kullanilmasinin
nedeni ise iki antrenman programina da uyarlanmis olmasidir. Geleneksel antrenmanda
karsimiza ¢ikan blok model, trifazik antrenmanda da yer almaktadir. Blok modelle tim
katilimcilara uygulanan antrenman programi 12 haftalik siire¢ sonundaki ilk resmi
misabaka tarihinde tamamlanmistir. 12 haftalik etaptan once 4 haftalik genel
antrenmanlar tiim katilimecilara uygulanmis olup katilimcilar antrenman sezonuna hazir
hale getirilmislerdir. Iki etabin toplaminda 16 haftalik siire¢ tamamlanmustir. Iki grup
ayrt antrenman modelleri {izerinde ¢alisacagindan o6tiirii  antrenmanlar boyunca
programa sadik kalinmis ancak uygulama noktasinda trifazik model kendine 6zgii
yontemleri kullanmistir. Ornek olarak programda yer alan Cémelip Sigrama hareketi
GAG grubunda geleneksek sekliyle uygulanirken TAG grubunda ise trifazik modele
uyarlanmis hali olan Sport Back Squat hareketini uygulamistir. Iki gruba da uygulanan

antrenman programinin genel ¢ercevesi tabloda goziikmektedir.
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Tablo 6.2. Gruplara Uygulanan Antrenmanlarin Genel Plani

ANTRENMAN TEMPO YUZDE SET x TEKRAR
1. Pazartes | Genel Kondisyon Orta %40-50-60
i
Carsamba Genel Kondisyon Yiiksek %70-80-90
Cuma Genel Kondisyon Diisiik %20-30-40
2. Pazartes | a. Kros a. Orta a. %40-50-60 | a.5-8 km kosular
i b. Program 1 b. Orta b. %40-50-60 | b.12x3, 8x3, 6x3
Carsamba a. Kros a. Orta a. %40-50-60 | a.5-8 km kosular
b. Program 4 b. Diisiik b. %20-30-40 | b.25x3, 25x3,
25x3
Cuma a. Kros a. Orta a. %40-50-60 | a.5-8 km kosular
b. Program 1 b. Orta b. %40-50-60 | b.12x3, 8x3, 6x3
c. Teknik + Taktik
3. Pazartes | a. Program 2 a. Yiksek a. %70-80-90 | a.6x6, 4x6, 2x6
i b. Kombine b. Yiksek | b. %100
c. Teknik + Taktik
Carsamba a. Program 2 a. Yiiksek | a. %70-80-90 | a.6x6, 4x6, 2x6
b. Teknik
c. Kros c. Orta C. %40-50-60 | c. 5-8 km kosular
Cuma a. Kosular a. Orta a. %40-50-60 | a. 5-8 km kosular
b. Antrenman Mag1
4, Pazartes | a. Program 3 a. Yiksek | a. %70-80-90 | a. 25saniye x 3
i b. Dayaniklilik b. Orta b. %40-50-60 | b. 8-10 km
c. Program 4 c. Diisiik . %20-30-40 | kosular
€.25%3, 25x3,
25x3
Carsamba a. Program 6 a. Yiksek | a. %70-80-90
b. Teknik
c. Program 3 c. Yiiksek | c. %70-80-90 | c. 25saniye x 3
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Tablo 6.2. Gruplara Uygulanan Antrenmanlarin Genel Plan1 (Devami)

Cuma a. Program 4 a. Diistik a. %20-30-40 | a.25x3, 25x3,
b. Kombine b. Yiksek | b. %100 25x3
c. Taktik
5. Pazartesi | a. Program 3 a. Yiksek | a. %70-80-90 | a.25 saniye x 3
b. Kombine b. Yiksek | b. %100
c. Teknik + Taktik
Carsamba a. Program 6 a. Yiksek a. %70-80-90
b. Program 10 b. Yiikksek | b. %70-80-90
Cuma a. Program 8 a. Diistik a. %20-30-40 | a. 5-8 km kosular
b. Antrenman Mag1
6. Pazartesi | a. Program 3 a. Yiksek | a. %70-80-90 | a.25saniye x 3
b. Taktik
Carsamba a. Program 11 a. Yiksek a. %70-80-90
b. Program 8 b. Diisiik b. %20-30-40 | b. 5-8 km kosular
Cuma a. Hazirlik Magi1
b. Yenileme b. Diisiik
7. Pazartesi | a. Program 6 a. Yiksek a. %70-80-90
b. Kombine b. Yiiksek | b. %100
Carsamba a. Program 5 a. Yiksek | a. %70-80-90
b. Program 8 b. Diisiik b. %20-30-40 | b.5-8 km kosular
Cuma a. Yenileme a. Diistik a. %20-30-40
b. Teknik + Taktik
c¢. Kondisyon c. Orta c. %40-50-60
8. Pazartesi | a. Program 7 a. Yiksek | a. %70-80-90 | a. 4-6 tekrar
b. Teknik + Taktik
Carsamba a. Program 11 a. Yiksek a. %70-80-90
b. Program 9 b. Orta b. %40-50-60
Cuma a. Yenileme a. Diisiik a. %20-30-40

b. Hazirlik Magi
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Tablo 6.2. Gruplara Uygulanan Antrenmanlarin Genel Plan1 (Devami)

9. Pazartesi | a. Program 9 a. Orta a. %40-50-60
b. Program 10 b. Yiiksek | b. %70-80-90
Carsamba a. Program 5 a. Yiksek a. %70-80-90
b. Program 9 b. Orta b. %40-50-60
c. Taktik
Cuma a. Kondisyon a. Orta a. %40-50-60
b. Kombine b. Yiiksek | b. %100
10.  Pazartesi | a. Program 11 a. Yiksek | a. %70-80-90
b. Kombine b. Yiiksek | b. %100
Carsamba a. Program 7 a. Yiiksek a. %70-80-90 | a. 4-6 tekrar
b. Kondisyon b. Yiiksek | b. %70-80-90
Cuma a. Program 9 a. Orta a. %40-50-60
b. Kondisyon b. Orta b. %40-50-60
11.  Pazartesi | a. Kondisyon a. Yiiksek | a. %70-80-90
b. Program 5 b. Yiiksek | b. %70-80-90
Carsamba a. Kondisyon a. Yiiksek | a. %70-80-90
b. Program 7 b. Yiiksek | b. %70-80-90 | b. 4-6 tekrar
Cuma a. Kondisyon a. Orta a. %40-50-60
b. Program 11 b. Yiksek
12.  Pazartesi | a. Program 7 a. Yiksek | a. %70-80-90 | a. 4-6 tekrar
b. Teknik
Carsamba a. Program 9 a. Orta a. %40-50-60
b. Teknik + Taktik
Cuma a. Yenileme a. Diisiik a. %20-30-40

b. Turnuva Magi

6.5.1. Antrenman Programlari
a) Program 1

1 numarali program kas gelistirici
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maksimal kuvvet antrenmani

olarak

tanimlanabilir. Orta siddette %40, %50 ve %60 yiiklenmeyle gerceklestirilir. Sirasiyla
12, 8 ve 6 tekrardan olusur. Yiik arttikca tekrar azalir. Yiik azaldik¢a tekrar sayisi ise

artirllir. Gruplara 3 set seklinde uygulanmistir. Tabloda hareketler gosterilmistir.




Trifazik antrenman grubunda yaptirilan tiim hareketler trifazik modelin 3 asamasina

uygun bigimde gergeklestirilmigtir.

Tablo 6.3. Program 1 TAG ve GAG Gruplarma Uygulanan Antrenmanlari

Gosterir

GAG TAG

Bacak Ayak Sehpa Uzerinde Belden Bant Yardimli Kalca Fleksiyonu (FootUp
Ekstansiyon | HipFlexion & Extension Band)

Comelip Bant Yardimli Comelip Ziplama (Assisted Band Squat Jump)

Sigrama

Gogiis Pres | Salimmli Gogiis Pres (Bench Press Oscillatory), Gogiis Pres Hiz Bolgesi
(Bench Press Speed Zones)

Parmak Ucu | Bant Yardimli Ziplamali Lunge (Assisted Band Split Lunge Jump)

Bacak Pres Trifazik Bacak Pres, Kalftan Bacak Pres

a) Program 2

%70 ile %90 kapasite ile gerceklestirilen yliklemeleri kapsayan antrenman
yontemidir. Cabukluk gelisimini yakindan ilgilendiren bir programdir. Kas i¢i gelisimin
artirlmasin1 amaglar. Futbolla iliskilendirildiginde ¢abukluk antrenmani olarak

diisiintildiiglinde daha ¢ok bacak ve kalga antrenmanlarini barindirir.
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Tablo 6.4. Program 2 TAG ve GAG Gruplarima Uygulanan Antrenmanlar:

Gosterir

GAG

TAG

Cok-Kalktan Sigrama

Assisted Band Squat Jump (Bant Yardimli Cok-Kalktan
Ziplama)

Bacak A¢ma Abdiiksiyon

Bent Knee Hip Abduction (Tek Ayak Uzerinde Bant
Direncine Karsi Bacak Ag¢ma), Seated Band Abduction
(Oturarak Dizlerdeki Bandi Bacak Agarak Esnetme),
Banded Abduction Glute (Yan Plank Durusta Direng
Bandim1 Bacak Agarak Esnetme)

Gogiis Pres

Bench Press Oscillatory (Salimmli Gégiis Pres), Bench
Press Speed Zones (Hizli Gogiis Pres), Double Bands
Bench Press (Halterin iki Yanindan Zemine Bagli Bantlara

Kars1 Gogiis Pres)

Bacak Addiiksiyon

Rebount Adduction (Ters Addiiksiyon), Speed Adduction
(Hizli Seri), Partner Bench Adduction (Partnerin Direncine
Karsi Hareket), Bench Adduction Elbow (YYan Plank
Pozisyonunda Tek Bacak Sehpada Diger Bacak Havada

Yukar1 Yonlii Esneme)

Ense Pres

Tricep extensions (Sirt Ustii Yatarak Enseden Yukari
Yonli Agirlik Kaldirma, Arka Kol Calismasi), Cable Band
Tricep (Cable Makinesinde Agirhiga Karsi Enseden One
Dogru Pres), Supinate Tricep (Kol ige Déniik Trisep
Caligmasi)

a) Program 3

Cabuk kuvvet antrenmanlarmi igeren c¢alismalardir.

Sigrama, doniigler ve

engellerden atlamaya veya kurtulmaya bagli antrenmanlar uygulanir. Tabloda da

goriildiigii tizere geleneksel gruba yiiksek tempoda 3 set olmak iizere 25’er saniyelik

caligmalar yaptirilmistir. Bu c¢alismalar geleneksel antrenman yontemlerine baglh

kalinarak hazirlanmigtir. Trifazik grubu denekleri trifazik modelin 3 asamasina dikkat

ederek caligmalarini yapmiglardir.
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Tablo 6.5. Program 3 TAG ve GAG Gruplarima Uygulanan Antrenmanlari

Gosterir

GAG

TAG

Kasada Tek Ayak Yana Sigrama

Banded Single Leg RFE Hex Bar No Floor Touch
(Altigen Halterin Icinde Tek Ayak Sehpada Tek Ayak
Uzerinde Diren¢ Bandina Karsi Cémel Kalk), Standing
Hip Flexion Single Leg Leg (Tek Ayak Uzerinde Diger
Ayak Tabantyla Diren¢ Bandin1 Asagi Yonlii Esnetme),
Glute Ham Bar Single Leg (Sirt Ustii Kalca Yerde
Ayaklar Sehpada Kucakta Halterle Kalcadan Yukari

Yonlii Esneme),

Engellerden Cift Ayak Sigrama

STAG Accelerated Band Jump (Kol Altindan Bagli Bant
Yardimiyla Sigrama), Hurdle Hop (Cift Ayak Engellerden
Atlama), Speed Cycle Jump Lunge (Ziplayarak Havada
Ayak Degistirme), Resisted Hex Bar Drop Jump (Bantla
Yere Bagli Altigen Barin I¢inde Barla Birlikte Sigrama)

Saglik Topuyla Karsilikli Mekik

Ball Leg Curl Drop (Sirt Uzeri Pozisyonda Pilates
Topunu Topukla ileri ve Geri Pres), Single Arm Med Ball
Toss (Saglik Topunu Adimlayarak Duvara Vurdurup
Tutma), Med Ball Laying Supine Toss (Sirt Ustii Yatar
Pozisyonda Dogrulup Duvara Dogru Bas Ustii Saglik

Topu Firlatma ve Yakalama)

Kasa Uzerinden Cift Ayak Saga-

Sola Sigrama

Banded Single Leg RFE Hex Bar No Floor Touch
(Altigen Halterin igcinde Tek Ayak Sehpada Tek Ayak
Uzerinde Diren¢ Bandina Karst Cémel Kalk), Standing
Hip Flexion Single Leg (Tek Ayak Uzerinde Diger Ayak
Tabaniyla Direng¢ Bandin1 Asagi Yonli Esnetme), Glute
Ham Bar Single Leg (Sirt Ustii Kalga Yerde Ayaklar
Sehpada Kucakta Halterle Yukar1 Esneme),

Kasaya Tek

Inme

Ayak Sigrama ve

Russian Plyo Box (45 Derecelik Iki Levha Arasinda Tek
Ayak Saga Sola Sigrama), Leg Hops Low Box With
Bands (Belden Baghh Banda Karsi Tek Ayak ileri
Sigrama, Step Up Pit Shark (Belden Bagli Agirliga Karsi
Tek Ayak Sigrama)
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a) Program 4

Kuvvette Devamlilik gelisimini kapsayan 4 numarali program iki ayri1 grubun

caligma prensibi agisindan en keskin ayrildig1 antrenman programlarindan biridir. GAG

geleneksel antrenman metotlarma bagli olarak 25-30 tekrarla ve %20-40 araliginda

kapasite ile ¢aligmislardir. TAG ise %40-55 araliginda 8-15 tekrarla ve trifazik metodun

3 asamasina bagl kalarak caligmislardir.

Tablo 6.6. Program 4 TAG ve GAG Gruplarina Uygulanan Antrenmanlari

Gosterir

GAG

TAG

Gogiis Pres

Double Band Bench Press, 1080 Bench Press Speed
Zones (Bant Direngli Gogiis Pres, Goglis Pres Hiz
Bolgeleri)

Cok-Kalktan sigrama

Bant Yardimli Comelip Ziplama (Assisted Band
Squat Jump)

Bacak Ekstansiyon

Ayak Sehpa Uzerinde Belden Bant Yardimli Kalca
Fleksiyonu (Foot Up Hip Flexion & Extension Band)

Ense Pres

Supinate Tricep (Kol Ice Déniik Trisep Calismasi),
Barbell Tricep (Halterle Trisep), Tricep Push Down
(Yukari-Asag1 Arka Kol Esnetme)

Bacak Pres

Trifazik Bacak Pres, Leg Press Calf Rise (Kalflar
icin Bacak Pres), Leg Press Oscillatory (Salinimli
Bacak Pres)

Bacak Addiiksiyon

Rebount Adduction (Ters Addiiksiyon), Speed
Adduction (Diren¢ Bandina Karsi Hizli Bacak
Kapama), Bench Adduction Elbow (Yan Plank
Pozisyonunda Tek Bacak Sehpada Diger Bacak

Havada Yukar1 Yonlii Esneme)

Kelebek

DB Incline Fly (Kollar Yanlarda 90 Derece Agik ve
Agirliga Kars1 Gogiis Ustiinde Kollar1 Kapama)
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a) Program 5

5 numarali program futbola 6zgii ¢abuk kuvvet antrenmanlarini igerir. Patlayict

caligmalar igerir. Bunlardan bazilar1 sigramalar, slalomlar ve engelli kosular gibi

antrenmanlardir. Bu antrenmanlar futbolla entegre edildiginde maksimal hizda top

siirme, maksimal durumda pas verme sut atma c¢aligsmalar1 seklinde yapilmaktadir. TAG

ve GAG gruplar ¢aligmalart ayni bigimde yapmislardir.

Tablo 6.7. Program 5 TAG ve GAG Gruplarina Uygulanan Antrenmanlari

Gosterir

GAG

TAG

Top siirerek dripling

Top siirerek dripling

Dripling ardindan pas

Dripling ardindan pas

Dripling ardindan kenar orta

Dripling ardindan kenar orta

Dripling ardindan kafa vurus

Dripling ardindan kafa vurus

Dripling ardindan sut

Dripling ardindan sut

a) Program 6

Futbola 0zgli silirat antrenmanlarini kapsayan 6 numarali program, yiiksek

yiikklenme ve patlayict kosular1 igermektedir. 6 numarali program TAG ve GAG

grubuna esit miktarda ve ayn1 bigimde uygulanmustir.

Tablo 6.8. Program 6 TAG ve GAG Gruplarina Uygulanan Antrenmanlari

Gosterir
GAG TAG
Topsuz dripling Topsuz dripling
Topla dripling Topla dripling
Twister Twister
Cift Ayak Top Stirme Cift Ayak Top Siirme

Engellerden atlayarak kosu

Engellerden atlayarak kosu

Engeller arasi kosu, Slalom

Engeller arasi1 kosu, Slalom
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a) Program 7

Futbola 6zgii siirat ve sut antrenmanlarini igeren 7 numarali program yiiksek

yiiklenme ve 4-6 tekrar1 kapsar. Patlayic1 kosular1 ve ardindan sut ¢alismalarini igerir.

Bu program iki gruba da ayni miktarda ve ayn1 bicimde uygulanmustir.

Tablo 6.9. Program 7 TAG ve GAG Gruplarima Uygulanan Antrenmanlari

Gosterir

GAG

TAG

20 metre kosu

20 metre kosu

30 metre kosu

30 metre kosu

50 metre kosu

50 metre kosu

100 metre kosu

100 metre kosu

Patlayici kosu ardindan sut

Patlayict kosu ardindan sut

Engellerden gecis ardindan sut

Engellerden gecis ardindan sut

a) Program 8

Genel dayaniklilik antrenmanlarin1 kapsayan 8 numarali program tempo olarak

yavas ancak devamlilik olarak yiiksek kosularla yapilmaktadir. 5-8 km kosulari

kapsayan karin ve sirt egzersizleri igeren bir programdir. Kosular iki gruba da esit

miktarda yaptirilmis olup karin ve sirt egzersizleri iki grubun sahip oldugu baglik

altinda 6zel calismalarla gergeklestirilmistir. Ornek olarak GAG karin egzersizi icin

mekik ¢ekerken TAG grubu sehpa iizerinde agirlikla yat ve kalk seklinde antrenmani

uygulamstir.

Tablo 6.10. Program 8 TAG ve GAG Gruplarina Uygulanan Antrenmanlari

Gosterir

GAG

TAG

Karin Egzersizleri

Trifazik Karin Egzersizleri

Sirt Egzersizleri

Trifazik Sirt Egzersizleri

5 kilometre kosular

5 kilometre kosular

8 kilometre kosular

8 kilometre kosular
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a) Program 9

Futbola 6zgili dayaniklilik antrenmanlarini kapsayan bu programda top siirme, pas,
sut, sigrama, kosu gibi bir¢ok calisma prensipleri bulunmaktadir. Futbola 6zgii aerobik

calismalar igerir. Bu program iki gruba da miktarda uygulanmustir.

Tablo 6.11. Program 9 TAG ve GAG Gruplarina Uygulanan Antrenmanlari

Gosterir
GAG TAG
Dar alan ¢alismasi Dar alan ¢alismasi
Engeller arasi toplu slalom Engeller arasi toplu slalom

' _ Kasa iizerinden ¢ift ayak saga-sola
Kasa lizerinden ¢ift ayak saga-sola sigrama

sigrama
Engellerden Cift Ayak Sigrama Engellerden Cift Ayak Sigrama
Top slirme ve engel atlama Top slirme ve engel atlama

a) Program 10

Futbola 6zgii koordinasyon antrenmanlarini igeren bu programda iki gruba da ayni
calismalar yaptirilmistir. Tabloda yer alan caligsmalar ayr1 ayr1 istasyonlara yerlestirilmis
ve takim esit sayidaki gruplara ayrilarak her istasyonda 4 tekrar yapmalar1 saglanmistir.

Yiiksek tempolu bir programdir.

Tablo 6.12. Program 10 TAG ve GAG Gruplarma Uygulanan Antrenmanlari

Gosterir
GAG TAG
Dar alan ¢alismasi Dar alan ¢alismasi
Engeller aras1 toplu slalom Engeller arasi toplu slalom
Engeller ardindan sut Engeller ardindan sut
Engellerden Cift Ayak Sicrama Engellerden Cift Ayak Sigrama
Top siirme ve engel atlama Top siirme ve engel atlama

a) Program 11

11 numarali program cabukluk, siirat ve sicrama yeteneginin gelistirilmesini

icermektedir. Yiiksek tempolu bir programdir. Tablodaki ¢aligmalar farkli istasyonlarda
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kurulmus ve futbolcularin her istasyonu 4 tekrarla deneyimlemesi saglanmistir. Bu
antrenmanda da yukarida ornekleri oldugu gibi iki grup birlikte ¢alismislardir. Bunun

nedeni bu programlarin futbola 6zgii ve topla yapilan ¢alismalar olmasidir.

Tablo 6.13. Program 11 TAG ve GAG Gruplarina Uygulanan Antrenmanlari

Gosterir
GAG TAG
Asimetrik kosular Asimetrik kosular
Engeller arasi toplu slalom Engeller arasi toplu slalom
Engeller ardindan sut Engeller ardindan sut
Engellerden Cift Ayak Sigrama Engellerden Cift Ayak Sigrama
Top siirme ve engel atlama Top siirme ve engel atlama

a) Kombine Antrenman

Kombine antrenman tekrara dayali bir yontemdir. Dayaniklilik, cabukluk ve
ceviklik gibi ozellikleri iginde barindiran karisik bir antrenman yontemidir. Futbolda
cogu zaman antrenmanlar kombine bicimde ilerler. Ozellikle sezon devam ederken
sezon Oncesi kazanilmis formun korunabilmesi icin kullanilir. Iki grupta yer alan

ogrencilerin tamamina esit diizeyde uygulanmustir.
b) Teknik Antrenman

Top kontrolii, top siirme, pas, pas siddeti, sut, kafa topu gibi futbolcunun teknik
becerisine bagli olarak ilerleyen fonksiyonlarin gelisimi agisindan uygulanan bir
antrenman yontemidir. Ayak i¢i, ayak istii, ayak dis1 pas caligmalari, havadan toplu
paslasma, kafa ile karilikli paslasma, ayagin her bolgesiyle sut antrenmani, yiiksek ve
uzun toplar1 kontrol gibi antrenmanlari igerir. Teknik antrenman iki gruba da birlikte

uygulanmigtir.
¢) Taktik Antrenman

Oyunun nasil ve ne sekilde oynanmasi gerektigini belirleyen antrenmanlardir.
Takim ve bireysel olarak ¢aligmalar yapilan antrenmanlardir. Sporcunun mevkiine ve

alanma bagl olarak bireysel, savunma ve hiicum kombinasyonlar1 agisindan takim
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halinde uygulanabilir. Bir takimin oyunu nasil kurgulayacagimi ve ne sekilde
savunabilecegini belirler. Oyunu genisletme, defans arkasi kosular, dar alanda
kurulacak ticgenler, duvar pasi, adam adama ya da alan savunmasi gibi c¢aligsmalari
igerir. Taktik antrenmanlar TAG ve GAG grubunun tamamina birlikte ve esit bi¢imde

uygulanmigtir.
d) Kondisyon Antrenmani

Kondisyon antrenmanlari sporcunun oyunda kalma siiresini, siiresi boyunca
saglayabilecegi verimi dogrudan etkiler. Sporcu iyi bir kondisyon seviyesine sahip
olmak istiyorsa Once atletizm seviyesini yukar1 ¢ekmelidir. Bunun icin her tiirli kas
grubunu gelistirici antrenman yapmalidir. Bunun haricinde oksijen kapasitesini artirmak
icin dayaniklilik kosularina 6nem vermelidir. Antrenman programlarinda da var oldugu
gibi kondisyon antrenmanlarina 6nem verilmis olup iki gruba da esit miktarda

antrenman uygulanmistir.
e) Yenileme Antrenmani

Maglar, yorgunluk veya yiiksek tempolu antrenmanlardan sonra toparlanma
amactyla kullanilan rejenerasyon antrenmanlaridir. Sporcular dogru dinlenme, uyku,
beslenme gibi faktorlere dnem gostermelidirler. Sporcunun sakatlik riskini diigiiren en
onemli antrenman yoOntemlerinden biri olan yenileme antrenmanlart tim gruba

uygulanmis ve sporcuya bagli olanlar1 uygulamasi tavsiye edilmistir.
6.6. VERILERIN ANALIZi

Katilimcilardan elde edilen veriler, sayisal sonuglar i¢in SPSS paket programina
yiiklenmistir. Normallik testi istatistiksel analizlerden Once yapilmistir. Normallik
testinde verilerin garpiklik (skewness) ve basiklik (kurtosis) neticelerine bakilmustir.
Yapilan bu istatistiksel islemden sonra verilerin -1,5>...<+1,5 araliginda oldugu tespit
edilmistir. Bu deger araligi bilimsel agidan normal dagilima uygun olarak kabul
edilmistir (George ve Mallery, 2019). Verilerin Normal dagilim gdstermesi, parametrik
testler kullanilarak elde edilmistir. Verilerin analizinde betimsel istatistik ve 6n test-son
degerlerinin karsilastirilmasinda bagimli  6rneklemler t-testi kullanilmistir. Giiven
araliglr %95 olarak secilmis olup p<0,05’in altinda kalan degerler istatistiksel acidan

anlamli olarak kabul edilmistir.
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6.7. BULGULAR

Tablo 6.14. Katihmcilara ait Tamimlayici istatistikler

Antropometrik Ozellikler | N Minimum Maximum ort.
Boy (cm) 26 165,00 193,00 174,69
Kilo (kg) 26 58,60 86,20 68,56
Yas (i) 26 15,00 13,00 1752

Tablo 6.14. incelendiginde katilimcilarin boy ortalamasi 174,69 cm, agirliklarinin

ortalamasi1 68,56 kg ve yas ortalamalarinin 17,52 yil oldugu goriilmektedir.

Tablo 6.15. Gruplarin Otur-Eris Ik Test Ve Son Test Degerlerine Iliskin Bagimh

Orneklem T Testi Degerleri

Gruplar Testler N Ort. S.S. p
On Test 15 27,60 6,29
TAG -6,644 | ,000*
Son test 15 30,53 5,64
On Test 11 33,91 7,60
GAG 1,614 ,138
Son Test 11 33,45 7,89

*p<0.05

Tablo 6.15. Incelendiginde TAG grubunda bulunan deneklerin esneklik

becerilerinin arttigi gézlenmektedir (t=-6,644; p<0,05). Geleneksel yontemlerle daha

onceki bagliklarda anlatilan antrenman uygulamalarin1 yapan GAG grubunda ise az

miktarda esneklik kaybi1 gbézlemlense de anlamli bir farklilik olusmamistir (t=1,614;

p>0,05).
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Sekil 6.1. Otur-Eris On Test Ve Son Test Degerleri

Otur-Eris Testi

3391|  [3345

30,53
I I : I
GAG TAG

mOn Test mSon Test

Sekil 6.1. incelendiginde TAG grubunda yer alan deneklerin otur-eris 6n test-son
test verilerinin GAG grubuna gére anlamli bir farklilik olusturdugu gézlemlenmektedir.
TAG grubu ortalama olarak otur eris testinde 2,93 cm gelisim gosterirken, GAG grubu
ise 0,46 cm esneklik kayb1 yasamistir.

Tablo 6.16. Gruplarin Dikey Sicrama ilk Test ve Son Test Degerlerine Iliskin
Bagimh Orneklem T Testi Degerleri

Gruplar Testler N Ort. S.S. t p

On Test 15 38,59 6,11

TAG -7,78 ,000*
Son test 15 41,09 6,04
On Test 11 43,40 3,81

GAG 3,36 ,007*
Son Test 11 42,82 3,60

*p<0.05

Tablo 6.16. Incelendiginde TAG grubu dikey sigrama &n test-son test verileri
anlamli bir farklilik géstermistir. TAG grubunda anlamli bir artig gézlemlenirken, GAG
grubunda anlamli bir diisiis tespit edilmistir.
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Sekil 6.2. Dikey Sicrama On Test Ve Son Test Degerleri

Dikey Sicrama Testi

43,40

I :
GAG

41,09

38,59

TAG

mOn Test ®Son Test

Sekil 6.2. incelendiginde GAG grubu dikey sigrama on test sonuglari 43,40

santimetre iken son test sonuclar1 42,82 santimetredir. GAG grubunun sonuclarinda

anlamli bir diisiis yasanmistir. TAG grubu ise 0n testte 38,69 santimetre ortalamaya

sahipken son test sonuglarinda 41,09 santimetre sigramis ve anlamli bir farklilik

olusturmustur. GAG grubunda 0,58 santimetrelik bir diisiis goézlenmisken TAG

grubunda 2,50 santimetre artis belirlenmistir.

Tablo 6.17. Gruplarin Sag El Pence Kuvveti i1k Test Ve Son Test Degerlerine

fliskin Bagimhi Orneklem T Testi Degerleri

Gruplar Testler N Ort. S.S. t p
On Test 15 42,10 8,23
TAG -9,244 | ,000*
Son Test 15 46,35 7,56
OnTest | 11 46,91 | 10,02
GAG -3,326 ,008
Son Test 11 47,72 9,98

*p<0.05

Tablo 6.17. Incelendiginde TAG grubu sonuglar1 anlamli bir farklilik gdsterirken

(t=-9,244; p<0,05), GAG grubu sonuglar1 anlamli bir fark olusturmamistir (t=-3,326;

p>0,05).
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Sekil 6.3. Sag El Pence Kuvveti On Test ve Son Test Degerleri

Sag El Pence Kuvveti

49
48

46,91
47
46
45
44
43
42
41
40
39
GAG

mOn Test ®Son Test

47,72

46,35

(kg)

42,10

TAG

Sekil 6.3. incelendiginde GAG grubu sag el penge kuvveti 6n test sonuglart 46,91

kilogram iken son test sonuglar1 47,72 kilogramdir. GAG grubunun sag el penge kuvveti
On test-son test sonuglarina gore pozitif olarak bir gelisim goziikse de bu durum anlamli
bir fark olusturmamistir. TAG grubu 6n testte 42,10 kilogram ortalamaya sahipken son
test sonuglarinda 46,35 kilograma erismis ve anlamli bir farklilik olusturmustur. GAG
grubunda 0,81 kilogramlik bir artis gézlenmigken TAG grubunda bu artis 4,25 kilogram

olarak belirlenmistir.

Tablo 6.18. Gruplarin Sol El Pence Kuvveti flk Test ve Son Test Degerlerine
iliskin Bagimhi Orneklem T Testi Degerleri

Gruplar Testler N Ort. S.S. t p
On Test 15 39,68 7,75
TAG -7,414 | ,000*
Son Test 15 43,65 7,26
On Test 11 42,94 9,95
GAG -3,635 ,005
Son Test 11 43,50 9,82

*p<0.05

Tablo 6.18. incelendiginde TAG ve GAG grubunda da anlamli bir farklilik oldugu

gozlemlenmistir. TAG grubu t testi sonucu incelendiginde p<0,05 olarak gézlemlenmis

60



ve anlamli bir farklilik ortaya konmustur. GAG grubunda ise p=0,05

gbzlemlenmis ve anlamli bir farklilik ortaya konmustur.

Sekil 6.4. Sol El Pence Kuvveti On Test ve Son Test Degerleri

44

43
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41

(kg)

40

39

38

37

Sol El Penge Kuvveti
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: I
GAG
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Sekil 6.4. incelendiginde GAG grubu sol el penge kuvveti on test sonuglart 42,94

kilogram iken son test sonuglar1 43,50 kilogramdir. GAG grubunun sonuglarina gore

pozitif olarak bir gelisim goziikse de bu durum anlamli bir fark olusturmamistir. TAG

grubu sol el penge kuvveti 6n testinde ise 39,68 kilogram ortalamaya sahipken son test

sonuclarinda 43,65 kilograma erismis ve anlamli bir farklilik olusturmustur. GAG

grubunda 0,56 kilogramlik bir artig gozlenmisken TAG grubunda bu artis 3,97 kilogram

olarak belirlenmistir.

Tablo 6.19. Gruplarin Saghk Topu Atma Ik Test ve Son Test Degerlerine iliskin

Bagimh Orneklem T Testi Degerleri

Gruplar Testler N Ort. S.S. t p
On Test 15 12,31 2,95
TAG -8,406 | ,000*
Son Test 15 15,17 2,58
On Test 11 13,63 2,64
GAG 0,336 744
Son Test 11 13,59 2,38

*p<0.05
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Tablo 6.19. incelendiginde TAG grubu geriye saglik topu atma t testi verilerine
gore anlamli bir farklilik ortaya ¢ikmistir (t=-8,406; p<0,05). Ancak GAG grubunun
verilerinin analizi sonucunda anlamli bir farklilik tespit edilememistir (t=0,336;

p>0,05).

Sekil 6.5. Saghk Topu Atma On Test ve Son Test Degerleri

Saglik Topu Atma

16 15,17

14 13,63 13,59
12,31
12
1 I
GAG TAG

mOn Test ®Son Test

o

(m)

o N B~ O

Sekil 6.5. incelendiginde GAG grubu test sonuglari ortalama 0,4 metre diigmdistiir.
TAG grubu ise on testte 12,31 metre ortalama atig yaparken, son testte ise ortalama

15,17 metre atis yapmustir. Bu da 2,86 metrelik bir fark ortaya koymustur.

Tablo 6.20. Ceviklik i1k Test ve Son Test Degerlerine Iliskin Bagimhi Orneklem T

Testi Degerleri

Gruplar Testler N ort. S.S. t p
On Test 15 5,87 40
TAG 5,691 ,000*
Son Test 15 5,56 ,29
On Test 11 5,64 434
GAG -1,72 116
Son Test 11 5,70 ,369

*P<0,05

Tablo 6.20. incelendiginde GAG grubunun ¢eviklik 6n test- son test verilerinin

analizlerine gore anlamli bir farklilik saptanmamustir (t=-1,72; p>0,05). TAG grubunun
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ceviklik verileri analiz edildiginde ise anlamli bir farklilik saptanmistir (t=5,691;

p<0,05).

Sekil 6.6. Ceviklik On Test ve Son Test Degerleri

Ceviklik Testi

5,9
5,85
5,8
5,75

5,87
5,70
5,7
= 5,64
§ 565
5,6 5,56
5,55
5,5
5,45
5,4
GAG TAG

mOn Test mSon Test

Sekil 6.6 incelendiginde GAG grubunun ¢eviklik 6n test ortalamasi 5,64 saniye
iken son test sonucu ise 5,7 saniye olarak gozlemlenmistir. 0,06 saniyelik artig
gozlemlenmis ve anlamli bir farklilik ortaya ¢ikmamustir. TAG grubunun geviklik 6n
test ortalamasi 5,87 saniye iken son testlerde 5,56 saniye olarak Olciilmustiir. 0,31
saniyelik pozitif anlamdaki azalma TAG grubu sonuglarinda anlamli bir farklilik ortaya

koymustur.

Tablo 6.21. Metre Sprint Ilk Test Ve Son Test Degerlerine fliskin Bagimh
Orneklem T Testi Degerleri

Gruplar Testler N Ort. S.S. t p

On Test 15 3,40 .18

TAG 9,084 ,000*
Son Test 15 3,16 13
On Test 11 3,31 117

GAG -2,88 ,016
Son Test 11 3,39 113

*p<0.05

Tablo 6.21. incelendiginde GAG grubu 20 metre sprint on test-son test veri
analizine gore anlamli bir farklilik gbzlemlenmemistir (t=-2,88; p>0,05). TAG grubu 20
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metre sprint verilerinin analizi incelendiginde anlamli bir farklilik ortaya c¢ikmustir
(t=9,084; p<0,05).

Sekil 6.7. 20 Metre Sprint On Test ve Son Test Degerleri

20 Metre Sprint

3,45
3,4

3,39 34
3,35 3,31
3,3
— 3,25
C
Z
3,2 3,16
3,15
3,1
3,05
3
GAG TAG

mOn Test mSon Test

Sekil 6.7. incelendiginde GAG grubu 20 metre sprint 6n test ortalamasi 3,31
saniye olarak hesaplanmistir. GAG grubu 20 metre sprint son test sonucu ise 3,39
saniye olarak tespit edilmistir. GAG 0,08 saniyelik negatif anlamdaki artis anlaml1 bir
farklilik ortaya koymamustir. TAG grubu 20 metre sprint 6n test 3,4 saniye iken son
testte 3,16 saniye olarak Olclilmiistiir. 0,24 saniyelik pozitif anlamdaki diisiis TAG

grubu verilerinde anlamli bir farklilik ortaya koymustur.

Tablo 6.22. Bench Press i1k Test ve Son Test Degerlerine Iliskin Bagiml Orneklem
T Testi Degerleri

Gruplar Testler N Ort. S.S. t p

On Test 15 52,67 11,63

TAG -11,063 | ,000*
Son Test 15 65,67 12,08
On Test 11 72,27 | 11,04

GAG -0,56 ,588
Son Test 11 72,73 11,91

*p<0.05
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Tablo 6.22. incelendiginde TAG grubu bench-press 6n test-son test veri analizine

gore anlamli bir fark ortaya ¢ikmistir (t=-11,063; p<0,05). GAG grubu bench-press

sonuglarina bakildiginda anlamli bir farklilik gézlemlenmemistir (t=-0,56; p>0,05).

Sekil 6.8. Bench Press On Test ve Son Test Degerleri
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Sekil 6.8. incelendiginde GAG grubu 6n test ve son test verilerinin benzerlik

gosterdigi goriilmektedir. On test ortalamas1 72,27 kilogram iken son test ortalamasi ise

72,73 kilogramdir. Iki test arasindaki 0,46 kilogramlik pozitif anlamdaki artis GAG

grubu igin anlamli bir farklilik olusturmaya yetmemistir. TAG grubu bench press on test

sonucu ortalama 52,67 kilogram iken son test sonuglar1 ise 65,67 kilogram olarak

gozlemlenmistir. Ortalamadaki 13 kilogramlik artts TAG grubu igin yiiksek bir

anlamlilik farki ortaya koymustur.

Tablo 6.23. Deadlift Tlk Test ve Son Test Degerlerine iliskin Bagimh Orneklem T

Testi Degerleri

Gruplar Testler N Ort. S.S. t p

On Test 15 106,67| 15,43

TAG -7,483 | ,000*
Son Test 15 118,67 11,87
On Test 11 127,28 14,38

GAG 1,79 ,104
Son Test 11 125,45 12,14

*p<0.05
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Tablo 6.23. incelendiginde GAG grubu deadlift analizine gére anlamli bir farklilik
olusmamistir (t=1,79; p>0,05). TAG grubu deadlift 6n test-son test sonuglarina gore
yiiksek iligkili anlamli bir farklilik ortaya ¢ikmistir (t=-7,483; p<0,05).

Sekil 6.9. Deadlift On Test ve Son Test Degerleri

Deadlift
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Sekil 6.9. incelendiginde GAG grubu deadlift ortalama 6n test sonucu 127,28
kilogram iken son test sonucu 125,45 kilogramdir. GAG grubu negatif anlamda 1,83
kilogramlik bir diisiis yasanmistir. TAG grubu deadlift 6n test ortalamasi 106,67
kilogram iken son test sonucu 118,67 kilogram olarak gozlemlenmistir. Iki test

arasindaki 12 kilogramlik artis TAG grubu adina anlamli bir farklilik olusturmustur.

Tablo 6.24. Yo-yo Ilk Test ve Son Test Degerlerine Iliskin Bagimli Orneklem T

Testi Degerleri

Gruplar Testler N Ort. S.S. t p
On Test 15 1044,01 62,43
TAG -12,727 | ,000*
Son Test 15 1220,0| 60,47
On Test 11 1101,82 93,58
GAG 1,52 ,158
Son Test 11 1085,45 | 91,69

*p<0.05

Tablo 6.24. incelendiginde GAG grubu veri analizine gore anlaml bir farklilik

saptanmamustir (t=1,52; p>0,05). TAG grubu 6n test-son test veri analizi incelendiginde
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ise anlamli bir farklilik ortaya ¢ikmustir (t=12,727; p<0,05). Bu baglamda trifazik
antrenman metodunun siirat 6zelliginin gelisimini destekleyen alternatif bir metot
olabilecegi kanaatindeyiz. Bu ¢alismada, amator erkek futbolcularda 12 haftalik trifazik
antrenmanlarin geleneksel kuvvet antrenmanlarina gore bazi motor becerilerin gelisim

diizeylerine etkisi belirlenmeye caligilmistir.

Sekil 6.10. Yo-yo On Test ve Son Test Degerleri

Yo yo Testi
1250 1220
1200
1150
1101,82
E 1100 1085,45

1044
1050
950
GAG TAG

mOn Test ®Son Test

Sekil 6.10. incelendiginde GAG grubu yo-yo on test sonucu 1101,82 metre iken
son test sonucu ise 1085,45 metre olarak gdzlemlenmistir. Iki test arasindaki fark
anlaml bir farklilik ortaya koymamistir. TAG grubu yo-yo 6n test sonucu 1044 metre
iken son test sonucu ortalama 1220 metre olarak belirlenmistir. Bu testler arasindaki

fark yo-yo testinde TAG agisindan anlaml bir fark ortaya ¢ikarmustir.
6.7. TARTISMA

Calismamizda, amator futbolcularda trifazik antrenman metodunun geleneksel
yaklagimlara gore esneklik, kuvvet, c¢eviklik, ¢abukluk, siirat ve dayaniklilik
ozelliklerinin gelisimine etkisi incelenmistir. Alanyazin incelendiginde, ¢alismamiza
benzer ¢alismalarin oldukga az oldugu, Tiirkce literatiirde benzer ¢aligmalarin neredeyse
hi¢ yapilmadigi belirlenmistir. Bu baglamda c¢alismamizin kendi alaninda 6zgiin bir

calisma oldugu soylenebilir.
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Yapilan ¢alisma sonucunda Trifazik Antrenman Grubunun (TAG) esneklik 6n
test-son test dl¢iimleri karsilagtirildiginda son test lehine istatistiksel olarak anlamli bir
fark oldugu, Geleneksel Antrenman Grubunun (GAG) esneklik 6n test-son test
Olctimleri karsilastirildiginda istatistiksel olarak herhangi bir fark olmadigi tespit
edilmistir. Calvin Dietz ve Ben Peterson (2012) yaptiklar1 caligmada, trifazik
antrenmanlarin esneklik gelisiminde olumlu etkilere sahip oldugu belirtilmistir. Yine
baska bir ¢alismada trifazik modele benzerlik gosteren Tabata Egitim Modeliyle yapilan
egzersiz sonuglarina gore otur-eris testi sonuclarinda anlamli farkliliklar olustugu
belirtilmistir (Unver, 2022). Calisma bulgularimiz, trifazik antrenmanlarin uyguladigi
TAG grubunda esneklik 6zelliginin gelistigini géstermektedir. Sonuglarimizin yukarida
belirtilen ¢alisma sonuglart ve literatiir bilgileri ile benzerlik gdsterdigi sdylenebilir.
Diger taraftan geleneksel kuvvet antrenmanlarinin uygulandigi GAG grubunda esneklik
ozelliginin gelismedigi gozlenmistir. Benzer sekilde yapilmis bir ¢alismada, sporculara
sekiz haftalik geleneksel futbol kuvvet antrenmani uygulanmis ve Kkuvvet
antrenmanlarinin esneklik 6zelligi iizerinde etkisinin olmadig1 belirtilmistir (Coban,
2014). Tim bu sonuglar degerlendirildiginde farkli kuvvet antrenman yontemlerinin
esneklik ozelliginin gelisiminde farkli etkilere sahip olduklari sdylenebilir. Esneklik
ozelliginin futbol bransinda 6nemli bir performans belirleyicisi oldugu goéz Oniinde
bulunduruldugunda, geleneksel kuvvet antrenmanlariyla birlikte trifazik antrenmanlarin
uygulanmasi, esnekligin  gelisimine bagli olarak performanst iyilestirecegi

diistiniilmektedir.

Calismamizda Trifazik Antrenman Grubunun (TAG) dikey sigrama on test-son
test Olgtimleri karsilastirildiginda son test lehine istatistiksel olarak anlamli bir fark
oldugu, Geleneksel Antrenman Grubunun (GAG) dikey sigrama On test-son test
Ol¢iimleri karsilastirildiginda istatistiksel olarak herhangi bir fark olmadigi tespit
edilmistir. Geleneksel futbol antrenmanlarinin uygulandig: bir ¢alismada dikey sigrama
degerlerinde istatistiksel olarak anlamli bir fark goriilmedigi belirtilmistir (Yarayan ve
Miiniroglu, 2020). Futbolda alt ekstremite kuvvetinin performans agisindan oldukca
onemli oldugu bilinmektedir. Literatiir incelendiginde kuvvet gelisimine yonelik yapilan
calismalarda farkli antrenman yontem ve protokollerine bagli olarak farkli sonuglara
rastlamak mimkiindiir. Calismamizda trifazik antrenman grubunda (TAG) alt

ekstremite kuvvetinin anlamli diizeyde artmis olmasi, trifazik antrenmanlarin kuvvet
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gelisimindeki etkisini ortaya koymasinin yani sira, geleneksel kuvvet antrenmanlarina

alternatif olabilecegini gdstermistir.

Calismamizda Trifazik Antrenman Grubunun (TAG) dominant el ve dominant
olmayan el penge kuvveti 6n test-son test dlgiimleri karsilastirildiginda her iki elde de
son test lehine istatistiksel olarak anlamli bir fark oldugu tespit edilmistir. Geleneksel
Antrenman Grubunun (GAG) dominant el ve dominant olmayan el penge kuvveti 6n
test-son test Olglimleri karsilastirildiginda, dominant elde son test lehine istatistiksel
olarak anlamli bir fark oldugu, dominant olmayan elde istatistiksel olarak herhangi bir
fark olmadig1 tespit edilmistir. Calisma Sonuglarimiza bakildiginda; dominant el penge
kuvvetinin sadece TAG grubunda gelistigi goézlenmistir. Bununla birlikte trifazik ve
geleneksel kuvvet antrenmanlarinin dominant olmayan el (sol) penge kuvvetini arttirdig
goriilmektedir. Dominant olmayan elin (sol), dominant ele (sag) gore nispeten daha az
kullanilmasina bagli kuvvet gelisiminin yeterli diizeyde olmamasi, bu baglamda
calistirildig1 taktirde daha fazla gelisecegi Ongoriilebilir (Ates ve Atesoglu, 2007).
Yapilan bir calismada sekiz haftalik kor antrenman periyodundan sonra, sag el pence
kuvveti anlamli farklhilik gosterirken sol el penge kuvveti anlamli bir farklilik
gostermemistir (Dilber ve ark, 2016). Amerikan futbol takimina uygulanan bir
calismada el penge Olciim sonuglarinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik
bulunmadig1 belirtilmistir (Ugras ve Savas, 2005). Literatiire bakildiginda kuvvet
antrenmanlarinin penge kuvveti geligsimi ile ilgili birbirinden farkli sonuglar ortaya
koyan c¢alismalara rastlamak mimkiindiir. Bu durumda farkli antrenman

uygulamalarinin, penge kuvveti lizerinde farkl etkileri oldugu sdylenebilir.

Calismamizda Trifazik Antrenman Grubunun (TAG) saglik topu atma 6n test-son
test Olciimleri karsilagtirildiginda son test lehine istatistiksel olarak anlamli bir fark
oldugu, Geleneksel Antrenman Grubunun (GAG) saglik topu atma on test-son test
Olctimleri karsilastirildiginda istatistiksel olarak herhangi bir fark olmadigi tespit
edilmistir. Calisma bulgularimiz trifazik antrenman metodunun iist ekstremite kuvvet
gelisimine katki sagladigini gostermistir. Literatiirde yer alan ¢aligmalarda uygulanan
farkl1 antrenman protokollerine bagli olarak {ist ekstremite kuvvet gelisimi ile ilgili
farkli sonuglara rastlanmaktadir (Bas, 2018; Boyaci, 2016). Bununla birlikte literatiirde

iist ekstremite kuvvet gelisimini destekleyen bir¢ok antrenman metodu yer almaktadir.
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Trifazik antrenman metodunun da st ekstremite kuvvet gelisimini destekleyen

alternatif bir metot olabilecegi kanaatindeyiz.

Calismamizda Trifazik Antrenman Grubunun (TAG) ceviklik 6n test-son test
Olctimleri karsilastirildiginda son test lehine istatistiksel olarak anlamli bir fark oldugu,
Geleneksel Antrenman Grubunun (GAG) c¢eviklik 6n test-son test Ol¢limleri
karsilastirildiginda istatistiksel olarak herhangi bir fark olmadigi tespit edilmistir.
Literatiire bakildiginda genel kuvvet antrenmanlarmin biiyiikk bolimii c¢eviklik
degerlerinde anlamli bir farklilik olusturduklar izlenmistir (Yarayan ve Miiniroglu,
2020; Kose ve Atli, 2020). Bu baglamda trifazik antrenman metodunun c¢eviklik

ozelliginin gelisimini destekleyen alternatif bir metot olabilecegi kanaatindeyiz.

Calismamizda Trifazik Antrenman Grubunun (TAG) 20 metre sprint 6n test-Son
test Olciimleri karsilastirildiginda son test lehine istatistiksel olarak anlamli bir fark
oldugu, Geleneksel Antrenman Grubunun (GAG) 20 metre sprint On test-son test
Olgiimleri karsilastirildiginda istatistiksel olarak herhangi bir fark olmadigi tespit
edilmistir. Trifazik antrenman metodunun 3 ayr1 fazi calistirmasindan Gtiirii patlayic
giice dogrudan etki ettigi soylenebilir. Piramidal Kuvvet antrenmani1 metoduyla yapilan
bir ¢alismada 20 metre sprint testinde anlamli bir farklilik olusmadig1 da goriilmiistiir
(Gokmen ve Nurten, 2021). Arastirma gruplarina teknik antrenman yaptirilan
geleneksel bir ¢alismada 20 metre kosu testlerinde anlamli farkliliklar bulunmustur
(Kurban ve Kaya, 2007). Literatiire bakildiginda kuvvet antrenmanlarinin siirat
ozelliginin gelisimi ile ilgili birbirinden farkli sonuglar ortaya koyan c¢aligmalara
rastlamak miimkiindiir. Bu durumda farkli antrenman uygulamalarinin, siirat 6zelligi
tizerinde farkl etkileri oldugu sdylenebilir. Bu baglamda trifazik antrenman metodunun

stirat 6zelliginin gelisimini destekleyen alternatif bir metot olabilecegi kanaatindeyiz.

Calismamizda Trifazik Antrenman Grubunun (TAG) alt ekstremite, kalca ve
bacak kuvveti i¢in yapilan deadlift 6n test-son test dlgiimleri karsilastirildiginda son test
lehine istatistiksel olarak anlamli bir fark oldugu, Geleneksel Antrenman Grubunun
(GAG) deadlift 6n test-son test Olciimleri karsilagtirlldiginda istatistiksel olarak
herhangi bir fark olmadig1 tespit edilmistir. Literatiir calismalarinda farkli diizenlenmis
kuvvet antrenmanlarinin  kuvvet performansinda Onemli artiglar sergilendigi

goriilmektedir (Marques ve ark, 2008; Gonzalez-Rave ve ark, 2011; Giimis Kirici,
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2019). Calisma sonuglarimiza bakildiginda; alt ekstremite, kalga ve bacak kuvvetinin
sadece TAG grubunda gelistigi gozlenmistir. Bu burumda trifazik antrenman
metodunun alt ekstremite kuvvetini destekleyen alternatif bir metot olabilecegi

sOylenebilir.

Calismamizda Trifazik Antrenman Grubunun (TAG) Yo-yo 6n test-son test
Olctimleri karsilastirildiginda son test lehine istatistiksel olarak anlamli bir fark oldugu,
Geleneksel Antrenman Grubunun (GAG) Yo-yo oOn test-son test Ol¢timleri
karsilastirildiginda istatistiksel olarak herhangi bir fark olmadigi tespit edilmistir.
Yiiksek siddetli interval antrenmanlarin yapildigi bir ¢alismada deney grubunda olan
futbolcularin yo-yo test sonuclari sirastyla %20 ve %9 olarak gelisim gostermistir (Kose
ve Atl, 2020). Caligma bulgularimiz trifazik antrenman programinin dayaniklilik
ozelliginin gelisimine katki sagladigi saptanmistir. Daha uzun kosu mesafesine
ulastigimiz trifazik antrenman birgok antrenman modelinin sergiledigi gelismeyle
paralellik gostermistir. Bu dogrultuda kuvvet gelisimiyle birlikte dayaniklilik 6zelligini
de gelistiren trifazik antrenman modelinin performans sporcularina uygulandig: takdirde

antrenman verimliligini arttiracagi diisliniilmektedir.
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SONUC VE ONERILER

Caligmamizda genel olarak trifazik model uygulanan grupta (TAG) tim
parametrelerde pozitif anlamda iyilesme gosterirken, geleneksel antrenman modeli
uygulanan grupta (GAG) herhangi bir iyilesme gozlenmemistir. Trifazik antrenman
modelinin uygulandigt TAG grubunda, dokuz ayr1 parametrenin (otur-eris, el penge,
saglik topu atig, 20 metre sprint, c¢eviklik, yo-yo, deadlift ve bench pres testleri)
tamaminda gelisim gozlenmistir. Bu baglamda trifazik modelin kendine 6zgii ¢calisma
prensibi ve benimsedigi ¢alisma bigiminin, amator futbolcularin ¢ok yonlii gelisimine
katki sagladig1r goriilmektedir. Her iki grubun futbol antrenman c¢aligmalarinin ayni
olmasi, sadece kuvvet antrenmanlarinin farkli modellerde uygulanmasi, trifazik modele
verilen yanit1 daha belirgin hale getirmistir. Calismamiz, futbolcular iizerinde yapilan
incelemeler ve calismanin veri analizlerine dayanarak trifazik modelin deneklerin

sportif gelisimi i¢in daha verimli oldugunu ortaya koymustur.

Kombine bigimde uygulanan futbol antrenmanlari, fiziksel kapasiteyi zorlayacak
viicut gelistirme ¢alismalarinin yogunlugu ve siireleri dikkate alindiginda, trifazik
antrenman metodunun ¢ok yonlii kazanimlar1 daha kisa siirede ve etkili bicimde elde
ettigi sOylenebilir. Bu dogrultuda olduk¢a ekonomik bir c¢alisma modeli oldugu
sOylenebilir. Bir sezonun tamamini etkileyecek olan sezon Oncesi c¢alismalar
futbolcunun her yoniinii gelistirmeye odaklandigindan dolayr tek bir alanda siirekli
calismalar1 icermemektedir. Futbolun kendine 0zgii antrenmanlarinin da isin igine
girmesiyle birlikte antrenman donemlerinde zaman en onemli kavramlardan biri haline
gelmistir. Zamandan en 1iy1 sekilde yararlanabilmek adina, yapilacak tiim c¢alismalarin
cok yonlii gelisimi desteklemesi 6nemlidir. Diger antrenman modellerine gore trifazik
antrenman modelinin ¢ok yonlii gelisimi daha kisa siirede saglamasi, bu modelin
etkinligini ve Onemini ortaya koymaktadir. Trifazik model en temel amaci olarak
gordiigii minimum zamanda maksimum 1§ prensibini hayata ge¢irmek adina yillardir

siiregelen hareketleri gelistirmis, doniistiirmiis ve yeni haline uyarlamistir.

Yapilan arastirma sonucunda; gelistirilmis fitness hareketlerinin ve trifazik
caligma prensibinin kas gruplarinin gelisimini daha ¢ok etkiledigi gozlemlenmistir. Bu
calismanin sonucuna gore amator futbolcularda trifazik antrenman modelinin,

geleneksel yaklagimlara gore daha kisa siirede ¢ok yonli gelisim sagladigi sdylenebilir.
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Caligmamizdan elde ettigimiz sonuglar dogrultusunda su 6nermeler yapilabilir;

Bu ¢alismanin daha verimli hale gelebilmesi adina deneklerin beslenme ve

uyku gibi kendi idarelerindeki parametrelerinin takibi saglanabilir.

Trifazik ve Geleneksel yaklasimlar arasindaki farkin daha iyi anlasilabilmesi
adina, bu calismada oldugunun diginda amator veya profesyonel sporcularin
haftalik programinin tamamu trifazik ve geleneksel olarak ikiye ayrilarak

caligmalar yapilabilir.

Bu caligmada yer alan test sekilleri degistirilerek spora 6zgii farkli testler

uygulanabilir.

Haftalik antrenman programlar1 bu ¢alismada {i¢ giin olarak diizenlenmistir.
Bu ¢alismadan farkli olarak haftanin tamamina yayilacak sekilde antrenman

programlari diizenlenebilir.

Trifazik antrenmanin daha verimli hale gelebilmesi adina modele 6zgi

kullanilan sportif malzemelerin cesitliligi artirilabilir.

Trifazik antrenman modeli, profesyonel sporcularin miisabaka dénemine
hazirlik i¢in yeterli zaman1 olmadigi takdirde zamandan tasarruf etmek adina

uygulanabilecek bir modeldir.
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