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10.35 kg; BMI 23.75 + 2.83 kg /m?) {iniversite takiminda futbol oynayan 20 {iniversite
ogrencisi goniillii olarak katildi. Sporcular antrenman protokollerine gore rastgele EKS ve
KON olarak iki gruba ayrildi.

12 hafta siiresince haftada 2 giin, 7 saat lizeri (4-5 birim) futbol antrenmanina ek
olarak EKS ve KON grubu kuvvet antrenmani yaptilar. Tiim sporcularin birinci giin; (leg
extantion, lying leg curl, machine abduction, machine adduction) kuvvet testleri (1RM testi)
sirastyla uygulanmustir. ikinci giin, tiim sporcularin boy uzunlugu, viicut agirhg, denge,
reaksiyon zamani, dikey sigrama ve (20m) siirat kosu performans testleri 12 haftalik
caligmanin baginda ve sonunda yapildi.

Bulgular: Verilerin analizi sonucunda, EKS kuvvet antrenman grubu deneklerinin
KON kuvvet antrenman gruplarinin gruplar arasi ilk ve son dlglimlerine ait maksimal kuvvet
(1RM testi) lying leg curl, machine abduction, machine adduction, denge ve dikey sigrama
degerlerinde istatistiksel olrarak anlamli fark bulundu (p < .05). (1RM testi) leg extantion,
stirat (20m), reaksiyon (basit reaksiyon zamani ve secili reaksiyon zamani) ve Kalp atim hizi
degiskenligi SDNN (ms), RMSSD (ms) ve Mean HR (beats per min) performans testlerinde
gruplar arasinda istatiksel agidan anlamli fark goriilmedi (p> .05). EKS kuvvet antrenman
grubu deneklerinin KON kuvvet antrenman gruplularinin gruplar i¢i ilk ve son 6l¢timlerine ait
(1RM testi) leg extantion, lying leg curl, machine abduction, machine adduction, denge ve
dikey sigrama degerlerinde istatistiksel olrarak anlamli fark bulundu (p < .05). (20m) siirat
kosusu, reaksiyon (basit reaksiyon zamani ve Secili reaksiyon zamani) ve Kalp atim hizi
degiskenligi SDNN (ms), RMSSD (ms) ve Mean HR (bpm) performans testlerinde gruplar
ici istatiksel agidan anlamli fark gériilmedi (p> .05).

Sonug: 12 haftalik EKS ve KON kuvvet antrenman programlarinda, EKS kuvvet
antrenman grubunun futbolcularin  (alt ekstremitelerinin) bazi fiziksel uygunluk
ozelliklerinden maksimal kuvvet (1RM testi) lying leg curl, machine abduction, machine

adduction, denge ve dikey sigrama iizerinde daha etkili oldugu goriilmiistiir. Bu ¢alismadan
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elde edilen bulgulara gore, yillik futbol antrenmanin bir pargast olarak kuvvet
antrenmanlarinin, sporsal performansin siirdiiriilebilirligi ve siirdiiriilmesi konusunda sahip
oldugu essiz gii¢ vurgulanmaktadir.

Anahtar Kelimeler: Kuvvet, antrenman, futbol, dikey si¢rama, denge
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Tez . Investigation of the Effects of Eccentric and Concentric Training on Some
Motoric Features and Cardiac Activity Applied to Footballers.

INVESTIGATION OF THE EFFECTS OF EKSENTRIC AND
KONCENTRIC TAINING ON SAME MOTORC FEATURUS AND
CARDIAK AVTIVITY APPLIED TO FOOTBALLERS
Strength training programs that are applied to determine the current strength status of

athletes and help to develop the strength values obtained are very important for optimum
performance.

Aim: The aim of this study is to Investigation of the Effects of Eccentric and
Concentric Training on Some Motoric Features and Cardiac Activity Applied to Footballers.

Method: Twenty male university soccer players (x £ SD, EKS; n = 10; age: 21.7 +
1.70 years; height: 178.90 + 7.32 ¢cm; body mass: 81.20 = 10.03 kg; BMI 24.93 + 2.37 kg /m?;
KON; n = 10; 21.9 + 1.72 years; height: 175.90 £ 5.62 cm; body mass: 73.23 £+ 10.35 kg;
BMI 23.75 + 2.83 kg /m?) were divided into 2 experimental (KON, n = 10 and EKS, n = 10)
groups. In addition to 12 weeks football training over 7 hours (4-5 units) in 2 days a week,

EKS and KON group performed strength training. All athletes were performed strength tests



respectively in the first day. On the second day, the length of all athletes body weight,
balance, vertical jJump and 20 m. siirat performance tests were performed at the bedginning
and end of the 12-week study.

Results: As a result of the data analysis, there was a significant difference in EKS
strength training group subjects' lying leg curl, machine abduction, machine adduction,
balance and vertical jump values compared to KON strength training group (1RM test) (p <
.05). Howewer, there was no difference between the groups in (1RM test) Leg extension and
20m. speed, reaction time (simple reaction time and the selected reaction time ) and cardiac
activity SDNN (ms), RMSSD (ms) ve Mean HR (bpm) performance tests (p> .05). A
statistically significant difference was found in the lying leg curl, machine abduction,
machine adduction, balance and vertical jump values of the EKS strength training within the
group subjects' first and last measurements (1RM test) of the KON strength training groups (p
< .05). However, there was no statistically significant difference within the group in (1RM
test) leg extantion, 20 m. speed, reaction (simple reaction time and the selected reaction time)
and Cardiac activity SDNN (ms), RMSSD (ms) and Mean HR (beats per min) performance
tests (p <.05).

Conclusion: In the 12-week EKS and KON strength training programs, it was seen
that the EKS strength training group was more effective on lying leg curl, machine abduction,
machine adduction, balance and vertical jump than some physical fitness characteristics
(1RM test) of footballers (lower extremities). According to the finding of the study, as a part
of the annual football training, special training emphasizes the unique power of sustainability
of sports performance.

Keywords: Strength, training, soccer, jump, siirat, balance,
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1. Boliim

Giris

1.1. Problem Durumu

Elit sporcularda, yiiksek seviyede fiziksel uygunluk, basarinin 6n kosullarindan
birisidir. Futbolda, futbola 06zgii kondisyonun ana bilesenleri arasinda hizlanma,
anaerobik tekrarlanan siirat kabiliyeti ve alt ekstremitelerin patlayici giicli bulunur. Bu
bilesenler, 6zellikle kosu, doniis, topa vurus, sigrama ve dengeyi koruma sirasinda
kuvvet {iretimi ile iliskilidir (Potta ve digerleri, 2011; Stolen, Chamari, Castagna, &
Wisloff, 2005). Futbolun hareket analizinde kesintili hareketlerin birlesmesiyle oynanan
bir spor bransi oldugu diisiiniilmektedir (Di Salvo ve digerleri, 2005). Tipik bir futbol
maginda, oyuncular her 3-5 saniyede bir, 30-40 siirat, 30-40 sigrama ile kisa siireli
eylemler gergeklestirir (en kisa siirede yavaslama ve yeni bir yonde hizlanma, si¢crama,
topa vurma ve top siire) eylemleri vardir (Bangsbo, 1994; Morhve digerleri 2005).
Yiiksek yogunluklu bu futbol eylem ve aksiyonlarmin yiiksek - seviyelerinin giiniimiiz
rekabetci futbol maginda artmasi sonucunda,  eylemlerin ve ilgili faktorlerin
optimizasyonu esastir (Bush, Barnes, Archer, Hogg, & B, Bradley, 2015). Bu baglamda
kuvvet antrenmaninin temel amaci; oyuncularin ve oyunun tekniksel ve taktiksel
kapasitesini gelistirmektir (Brito, VasKONcellos, Oliveira, Krustrup, & Rebelo, 2014).
Farkli diren¢ egitim modlar1 geleneksel sporlara dayali programlar gibi futbolda fiziksel
performansi iyilestirmek i¢in kullanilmistir (Kotzamanidis, Chatzopoulos, Michailidis,
Papaiakovou ve Patikas, 2005).

Kuvvet antrenmani, motor performansinin gelistirilmesinde temel bir siirectir ve
sonug olarak spor beceri optimizasyonunun temel bir talebidir (Fleck, 1987). Kas giicii
bir¢ok atletik ve sportif etkinligin basarili bir sekilde gerceklestirilmesi i¢in temel kabul

edilir (Cronin, 2005). Ciinkii en uygun performansa ulasmak i¢in kas temel kuvveti ve

1



fiziksel aktivite sirasinda kas fonksiyonel kuvvetine ihtiya¢ vardir (Bizati, 2016).
Ozellikle temel kas kuvvet seviyesinin ve fonksiyonel kuvvet seviyesinin alt
ekstiremitelerde dengeli olmas1 futbolda optimal sporsal verim i¢in dnemlidir (Hosghika
ve digerleri (2009); Willigenburg ve digerleri, 2009). Bu nedenle, daha ¢abuk
hareketlenmek ve siiratlenmek i¢in bacak ve diz kuvvetini gelistirici antrenmanlara
ihtiya¢ zaman ve denge gibi ozellikleri ile ¢ok yakindan iliskilidir (Franchi, Reeves, &
Narici, 2017).

Ozellikle diz ekstansorlerinin meydana getirdigi patlayict kas kasilmalarinin
sporcularin anaerobik performanslarinda ¢ok 6nemli oldugunu belirtmektedir (Merave
ve digerleri.1998; Yogunet ve digerleri 1995; Shephard ve digerleri 1988; Staron ve
digerleri 2000). Dengenin sporcu performansi i¢in énemli oldugu, denge yetenegini
koruyamama ve denge yeteneginin alt seviyelerde olmasi durumunda sporsal verimin
olumsuz etkilendigini vurgulamistir (Irrgang, Whitney, & Cox, 2010). Futbolda denge,
dogru atis yaparken, top siirerek ve topu gegerken tek bacak durusunu korumak icin
gereklidir (Greg, 2009). Sporcularin kosu sirasinda miimkiin olan en kisa siirede
yavaglama ve yeni bir yonde hizli bir sekilde yeniden hizlanma yetenekleri kas kuvveti
ve kas giicii gibi diger fiziksel uygunluk bilesenleri ile iligkilidir (Sheppard, 2006).
Yillik egzersiz stireleri boyunca egzersiz siirecinin énemli bir amaci, kas kuvveti ve
gliclinii tutarh bir seviyede arttirmak veya korumaktir (Fleck, and Kraemer, 2004).

Yapilan aragtirmalarda, sozii gecen yiiksek siddetli fiziksel aktiviteler esnasinda
Ozellikle alt ekstremite ilk basta olmak {izere, tim kas — sinir sisteminin anaerobik
kapasitesine ve maksimal kuvvetine gereksinim duydugunu vurgulamaktadir (Eniseler,
2010). EKS ve KON kasilma tipileri, kasilma protein seviyesinde farkli kuvvet
olusturma mekanizmalarini igerir; bu, aktif uzatma sirasinda kisalmaya kiyasla daha

fazla kuvvet {liretimi i¢in ana nedenlerden birini olusturur. Kas kuvveti gelisimi, kasilma



filamentleri arasindaki etkilesimin sonucudur. Miyozin ve aktin filamentlerinin {ist iiste
binmesi, optimum sarkomer uzunlugunda meydana gelen maksimum c¢apraz koprii
sayisinin olugsmasini sagladiginda maksimum kuvvet iiretilir (Huxley, ve digerleri,
1971). Bir kas tarafindan gelistirilen kuvvet sadece sarkomer uzunluguna ve ¢apraz
kopriiler olusumuna degil, ayn1 zamanda kisaltma veya uzatma hizina da baghdir (Katz,
ve digerleri, 1939). Alt ekstremite kas grublarindan birisi olan Hamstring (Hms) ve
Quadricceps (Qua)kas grublar1 ivmelenme, yavaslama yere diisme ve diger kondisyonel
Ozelliklerde de onemli bir faktor olarak rol almaktadir (Hoshikawa ve digerleri 2009;
Willigenburg ve digerleri 2015). Ozellikle, futbol bransinin kompleks yapisi geregi
rakip defansin baski ve presine karst topu kontrol ederken de giiclii bir kas
kontraksiyonuna ve kuvvetine gereksinim vardir (Withers, 1982; Eniseler, 2010).

Alt ekstremitenin daha fazla maruz kaldigi sportif aktiviteler (6rn. futbol)
Konsantrik (KON) ve Eksantrik (EKS) kas kasilmalarinin kombinasyonu ile
gerceklestirilir (Faude, Di Giovine, ve Zaner, 2013) Iskelet kas1 kisaltarak veya
uzatarak (sirasiyla konsantrik veya eksantrik olarak); bununla birlikte, iki kasilma
kuvvet iiretimi, maksimum kuvvet iiretimi ve enerji maliyeti mekanizmalar1 bakimindan
birbirinden 6nemli 6lgiide farklidir (Martino ve digerleri, 2017). Her iki protokol de
ayni egzersiz seansinda giic ve gili¢ / plyometrik egzersizleri birlestirir, ancak (CPX)
ve (CNT) antrenmani terimleri bazen birbirinin yerine kullanilsa da, bu ydntemler
arasinda temel bir fark vardir. EKS ve KON egzersiz esnasinda kas kasilmalari,
mekanik, metabolik ve sinirsel kontrol bakimindanda farklilik gostermektedir (Franchi,
Reeves, ve Narici, 2017). Bu iki farkli kasilmanin noromuskular aktiviteyi farkli sekilde
stimule ettigi ve egzersiz sonrasi farkli uyum gostermesine neden oldugu bilinmektedir
Ayni kuvvet seviyesinde, EKS egzersizler daha diisiik metabolik ihtiyac ile karakterize

edilir ve ayrica KON egzersizlere gore daha az kas aktivitesi gerektirir (Julian ve



digerleri, 2018). EKS c¢alismalar, isoinertial veya isokinetic segmental kasilmalar1 igerir
(Coretalla ve digerleri, 2016).

Iskelet kas1 ya kisaltarak (esmerkezli) ya da uzatarak (eksantrik olarak) kuvvet
iiretir. EKS egzersiz, daha diisiik bir metabolik talep ile karakterize edilir ve ayn1 kuvvet
seviyesinde, KON egzersizden daha az kas aktivitesi gerektirir (Julian ve digerleri,
2018).

Arastirmalar EKS c¢alisimlarimin kas kuvveti ve kas hiperrofisine olumlu
etkilerinden dolay1 yaygin olarak incelemislerdir (Tomberlin ve digerleri 1991; Mont ve
digerleri 1994; Hortobagyi ve digerleri 1996; Seger ve 1998; Mjolsnes ve digerleri
2004; Blazevich ve digerleri 2007; Baroni ve digerleri 2013). EKS c¢aligmalart KON
calistirmalarindan daha 6zglin neuromuscular 6zellikleri icermektedir (Enoka, 1996;
Carrasco ve digerleri 1999; Guilhem ve digerleri 2011; Gonzalez ve digerleri 2013).
EKS egitiminin, ek toplam kuvvette (yani, KON, izometrik ve EKS pik torkunun
toplam1) ve EKS kuvvetinde 6nemli 6l¢iide daha fazla bir artisa neden oldugunu, oysa
izometrik ve KON Oolglimlerindeki farkin daha az Onemli goriindiigiinii ortaya
koymustur( Roig ve digerleri, 2009).

Ancak KON ve EKS egzersizlerin kas hipertrofisi tizerine etkisi hala tartigma
konusudur (Farthing & Chilibeck, 2003; Shoenfeld ve digerleri 2016) gére hem KON
hem de EKS gruplarinda, esmerkezli ve eksantrik tepe momentinde (PT) benzer artiglar
vardir.

(Blazevich, Cannavan, Coleman, & Horne, 2007) tarafindan yapilan ¢alismada
EKS kas hareketlerinin, KON kas hareketlerine kiyasla daha biiyiik bir etki biiyiikliigii
ile sonuclandigimi gostermektedir, ancak bu sonuglar istatistiksel olarak anlaml
degildir. Sonu¢ olarak, 10 haftalik EKS veya KON direng egzersizlerinden olusan

antrenman programlarinin, tiim kas hacminde etkili oldugu ve her iki egzersiz tiiriiniin



benzer sonuglar ortaya koydugu vurgulanmaktadir (Blazevich, Cannavan, Coleman,
ve Horne, 2007). Ilaveten KON antrenmani, ndromiiskiiler sistemin varsayimiyla
desteklenen giiglii bir antrenman yontemidir Argus, Gill, Keogh, McGuigan, ve
Hopkins, 2012). Bununla birlikte EKS veya KON kas Kkiitlesindeki kazanglari
indiiklemedeki yayginligi hala agik bir konudur, baz1 ¢alismalarda eksantrik ile daha
bliyiik hipertrofi bildirilmektedir, her ikisi de her iki egitim modunda da konsantrik,
bazilar1 da benzer hipertrofili. Son gézlemler uzatma ve kisalma kasilmalaria karsi bu
tiir hipertrofik yanitlarin kas mimarisindeki farkli uyarlamalar ile elde edildigini
gostermektedir. Akut ve kronik konsantrik ve eksantrik egzersiz ndbetlerine yanit olarak
kas proteini sentezindeki degisiklikler ¢ok benzer goriinse de, iki ayr1 yiikleme
uyaranina miyojenik adaptasyonlar1 diizenleyen molekiiler mekanizmalar hala tam
olarak anlasilamamistir (Martino ve digerleri, 2017).

Kuvvet testi, takimin kuvvet ve gii¢ potansiyelini belirler, atletlerin gii¢ eksikligi
ile miicadele etmesini saglar ve hedeflenen giiclendirme programlarinin, sporcu yarisma
sezonuna girmeden hemen 6nce uygulanmasini kolaylastirir, bdylece performansi en {ist
diizeye ¢ikarir (Ardern ve digerleri, 2015).

Futbola 6zgii optimal fiziksel performans i¢in gerekli olan motorik 6zellikler,
ceviklik, denge, siirat, glic ve kuvvet gibi yukarida belirtilen parametrelerden
olusmaktadir (Jovanovic ve digerleri 2010; Little ve Williams 2005). Genel olarak,
literatiirde patlatict gii¢ ¢iktilarinin gelistirilmesi i¢in yapilan ¢aligsmalara bakildiginda
genellikle “’optimal yiik’” kavrami kullanilmaktadir (Cronin ve digerleri, 2005). Futbol
bir takim sporudur, bu nedenle uygulanan antrenman programinin biiyiik kisminda,
sporcularin miisabaka esnasinda ihtiya¢ duydugu fiziksel uygunlugunun yeterliligini
gelistirmeye yonelik calismalara yer verilmistir.  Antrendrler, oyuncularin 6ngoriilen

antrenman programinda basarili olmalarini saglama stratejisi olarak, kuvvet antrenman



programlarina ayrilan siireyi ve hacmini rasyonellestirme ihtiyacim1 hissedebilir. Bu
calismadaki hipotez; EKS kuvvet antrenmanlarinda iskelet kaslarinin kasilma sirasinda
kas-tendon sisteminin zorunlu olarak uzamasi nedeniyle KON kuvvet antrenmanlarina
gore daha etkili olabilecegini ortaya koyabiliriz. Bu ¢aligmada 12 haftalik EKS ve KON
kuvvet antrenmanlarinin, futbolcularin kuvvet, 20m.siirat, dikey si¢rama, denge,
reaksiyon zamani ve kalp atim hizi degiskenligi Ozelliklerine etkisini incelemeyi
amagcladik. Ozellikle futbolcularn antrenman recetesi ve fiziksel performansinin
kontrolii sirasinda antrendrler i¢in 6nemli bilgiler olabilir.
1.2. Arastirma Problemi ve Hipotezler
Arastirma Problemi. Eksantrik kuvvet ve konsantrik kuvvet antrenmanlarinin
futbolcularin kuvvet, siirat, dikey sigrama, denge, reakSiyon zamani ve kalp atim hizi
degiskenligi tizerinde etkileri arasinda bir farklilik var midir?

Ho: Eksantrik kuvvet ve konsantrik kuvvet antrenmanlarinin futbolcularin kuvvet
tizerinde etkileri arasinda bir farklilik yoktur.

H1: Eksantrik kuvvet ve konsantrik kuvvet antrenmanlarinin futbolcularin kuvvet
etkileri arasinda bir farklilik vardir.

Ho: Eksantrik kuvvet ve konsantrik kuvvet antrenmanlarinin futbolcularin siirat
tizerinde etkileri arasinda bir farklilik yoktur.

H1: Eksantrik kuvvet ve konsantrik kuvvet antrenmanlariin futbolcularin siirat
etkileri arasinda bir farklilik vardir.

Ho: Eksantrik kuvvet ve konsantrik kuvvet antrenmanlarinin futbolcularin dikey
sigrama tizerinde etkileri arasinda bir farklilik yoktur.

H1. Eksantrik kuvvet ve konsantrik kuvvet antrenmanlarinin futbolcularin dikey

sigrama etkileri arasinda bir farklilik vardir.



Ho: Eksantrik kuvvet ve konsantrik kuvvet antrenmanlarinin futbolcularin denge
tizerinde etkileri arasinda bir farklilik yoktur.

H1:. Eksantrik kuvvet ve konsantrik kuvvet antrenmanlarinin futbolcularin denge
etkileri arasinda bir farklilik vardir.

Ho. Eksantrik kuvvet ve Konsantrik kuvvet antrenmanlarmin futbolcularin
reaksiyon zamani tizerinde etkileri arasinda bir farklilik yoktur.

Hi: Eksantrik kuvvet ve konsantrik kuvvet antrenmanlarinin futbolcularin
reaksiyon zamani etkileri arasinda bir farklilik vardir.

Ho: Eksantrik kuvvet ve konsantrik kuvvet antrenmanlarinin futbolcularin kalp
atim hiz1 degiskenligi iizerinde etkileri arasinda bir farklilik yoktur.

Hi. Eksantrik kuvvet ve konsantrik kuvvet antrenmanlariin futbolcularin kalp
atim hiz1 degiskenligi etkileri arasinda bir farklilik vardir.
1.3. Arastirmanin Amaci

Bu c¢alismanin amaci; Futbolculara uygulanan eksantrik ve konsantrik
antrenmanlarin kuvvet, siirat, dikey sigrama, denge, reaksiyon zamani ve kalp atim hizi
degiskenligi tizerine etkilerinin incelemesinde anlamli bir farklilik olup olmadigini
belirlemektir.
1.4. Arastirmanin Onemi
Daha onceki calismalarda futbolda da fiziksel performans: iyilestirmek icin

kullanilmis ECC ve CON kuvvet antrenmanlari, yiiksek yiiklenme siddeti (submaksimal
- maksimal) igeren yiiklerle yapilan agirlik antrenmanlart ve yoOntemlerinin
kombinasyonunu igermektedir. Bizim ¢alismamizda ise yiiklenme siddeti % 70 - % 85
araliginda gergeklestirilecektir.

Eksantrik ve konsantrik antrenmanlarin motorik o6zellikler ve kalp atim hiz1

degiskenligi tizerine olumlu ve olumsuz etkilerini gidermede ayr1 ayr1 ne derecede etkili



olduklarinin belirlenmesi ile futbolcularin kondisyon bilesenlerine gore daha bilingli ve
bilimsel ¢alisma programlari dogrultusunda egzersiz programlar1 tavsiye edilerek
motorik 6zellikler ve kalp atim hiz1 degiskenligi artirilabilecektir.
1.5. Varsayimlar

a. Testler sirasinda deneklerin en yiiksek performanslarini gosterdikleri
varsayilmistir.

b. Deneklerin son dort saat igerisinde yiyecek maddeleri tiiketmedikleri
varsayilmistir.

c. Olgiim aparatlarmin kalibre edilmis ve dogru bir sekilde 6lctiigii
varsayilmistir.

¢. Son li¢ ayda performans: etkileyecek herhangi bir ilag kullanmadiklar
varsayilmistir.

d. Deneklerin son dort gilin siiresince kahve ve vb. uyarict maddeler
titketmedikleri varsayilmistir.

e. Deneklerin son dort ay igerisinde performanslarini etkileyecek herhangi bir
sakatlik gecirmedikleri varsayilmigtir.

f. Konsantrik, eksantrik ve futbol antrenmanlari diginda herhangi bir sportif

aktiviteye katilmadiklart varsayilmustir.

1.6. Smirhhiklar

a. Bu caligmadaki katilime1 sayilar1 takim sporlarinda giiglendirme yontemlerini
degerlendiren diger c¢alismalara benzesede, Orneklem biiyiikliiglimiiz nispeten
kiigiiktii. Daha biiyiik bir 6rneklem boyutu daha kesin sonu¢ vermis olabilir.

b. Sporcularin iiniversite 6grencisi olmasi nedeniyle ders yogunluklari ve

sakatlanma nedeniyle 25 tiniversite futbol takimi sporcusundan 20 sporcuyla ¢aligmanin



yiiriitilmesine neden oldu. Bu tniversite futbol takimi yari zamanli profesyonel
sporculardan olustugu i¢in, ¢alismaya tam zamanl profesyonellerle yliriitmenin de daha
etkili olabilecegi tahmin edilebilir.

c. Arastirmaya sadece goniillii futbolcular alinmistir.
1.7. Tanimlar

1 RM: Bir hareketi yaparken o hareketin sadece 1 defa yapilisinda
kaldirabileceginiz en fazla agirlik miktar1 demektir

EKS. Kas boyunun uzayarak kasilmasi.

KON: Kas boyunun kisalarak kasilmasi.



2. Boliim
Kuramsal Cerceve
2.1. Futbolun tarihgesi

Futbol, Ingilizcede foot (ayak) ve ball (top) admi kelimelerden alan futbol
oyununa verilen isimdir. Kafa veya ayak vuruslariyla topu hedefe sokma amacina gore
iki takim arasinda oynanan bir top oyunudur (Baylan, 1996). Futbol; Biitiin diinyanin
kabul etmis oldugu standartlara 6zgii 90m. Genisliginde 120m. Uzunlugunda bir alanda
iki takim seklinde, her iki takimin 11 kisiden olusma zorunlulugu bulunan, bir takimda
enkazla 22 kisinin bulundugu oyun araci olarak deriden yapilmis bir “top” kullanildigs,
kalecilerin savundugu kale direklerini ve ¢izgisini gecen topun say1 veya “gol” olarak
belirlendigi, en ¢cok gol kaydeden takimin kazandigi, berabere bitebilen, el harici biitiin
viicudun uzuvlarinin kullanilabildigi bir brans dalidir (Inal, 2004).

Futbol, oyuncular ve izleyicileri ile gok énemli bir yere sahiptir. Oyle ki, spor

s0z konusu oldugunda akla ilk gelen sey futboldur. Genis bir futbol sahasinda oynanan,
birgok oyuncunun katilimiyla, oyunu olusturan kurallara uygun olarak, kisitli bir alanda,
el harig viicudun tiim kistmlarini kullanarak oynanan bir spordur (inal, 1998).
Bagka bir tanima gore; Futbol 11 oyuncunun (22 futbolcu) iki takimi arasinda oynanir
ve 4 hakem (Hakem, 2 yan hakem ve 4. hakem) tarafindan yonetilir. Futbolda ana
hedef, hedef olarak adlandirilan 3 direk arasina topu gondermektir ve bu da 1 gol
anlamina gelir (Frank, 1997).

Futbol, 240 milyondan fazla oyuncuyla diinya ¢apinda en popiiler spordur.
Popiiler olmasinin bir nedeni, ¢ocuklar ve gengler i¢in giivenli bir spor olmasidir. Tiim
sporlarda oldugu gibi, futbolda basarinin temeli sporcularin performansini artirmak ve

bu performansi uzun siire korumaktir.
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En ¢ok sosyal hareketliligi etkileyen ve cagin sporu olarak kabul edilen futbol,
aerobik ve anaerobik rezervlerin ardisik olarak kullanildigi ve sarthh ve koordinatif
Ozelliklerin birlikte performansi etkiledigi bir spor dali olarak agiklanabilir (Polat,
2001).

Ingiltere, diinyanin bircok yerinde futbolu tesvik etmede etkili olmustur.
Ingilizler 1865' te Buenos Aires futbol kuliibiinii kurdu ve dolayisiyla Arjantin etkilenen
ilk iilke oldu. Daha sonra 1879'da Danimarka'da bir Ingiliz futbol kuliibii kuruldu ve bu
oyunu Ingiliz 6grencilerden 6grenen Isvigreli dgrenciler Isvigre'deki St. Gallen futbol
takimin1 kurdu. 1880'de Ingiliz isadamlar1 Almanya'da bir kuliip kurdu ve bdylece
futbol diinya capinda yayilmaya basladi. 200'den fazla {iyesi olan FIFA, futbolu
diinyanin en 6nemli sporu haline getirdi.

1904'te FIFA'nin kurulmasiyla birlikte futbol diinya ¢apinda, 6zellikle Avrupa ve
Giiney Amerika'da biiyiimeye devam etti. 1939 yilina kadar FIFA nm iiye sayis1 50’nin
tlizerine ¢ikmuistir.

Futbol son 150 yilda biiyiik ilerleme kaydetti. Televizyon gelirleri ve reklamcilik
bu oyunu trilyonlarca degerinde bir endiistri haline getirdi. Giiniimiiziin en yetenekli
oyunculart milyonlarca yildiza doniistii. Futbolculara, fiziksel seviyelerini en iist
diizeyde tutmak icin profesyonel antrendrler ve fizyoterapistler ile egitim firsatlar
sunulmaktadir (Addiel ve Hynes, 2000).

Futbolun ilk olarak nerede oynandigi hakkinda kesin bir bilgi yoktur.
Arastirmalarda; Futbolla ilgili top oyununun firavunlar, Misir, antik Yunanistan,
Konfii¢ylis 6ncesi Cin ve eski Amerikan medeniyetlerinde bulunduguna dair kanitlar
vardir (Kaplan, 2004).

Orta Asya Tiirklerinin tarihi hakkinda bilgi bulunan "La Tartarie" ye gore, Tsang

sehrinde erkeklerin ve kadinlarin ayaklar1 karisik bir nesneye ¢arpma seklinde bir oyun
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olusturduklar1 bilinmektedir. Diinyanin en popiiler spor dallarindan biri olan futbolun
kokleri birden fazla iilkede var. Ancak futbolu bir iilkenin tarihi ve kiiltiirel degerlerine
koymak uygun degildir (Acar, 1994).

2.2. Tiirkiye’de Futbolun Dogusu ve Gelisimi

Cesitli tilkelerin futbolu uzun zaman Once kesfettiklerini one siirdiigii gibi,
modern futbolun dogusuna kadar Tiirklerde giiniimiiz futboluna benzer bazi kurallara
sahip ayak topunun oynandig bildirildi (Giiler, 1996).

Tiirkiye’de Futbol; ilk kez 19. Yiizyilda 4. Ceyrekte Osmanli Imparatorlugu
doneminde Selanik ten yayilip izmir’in Bornova semtine ulastigi belirtilmektedir. Ilk
futbol kuliibiinii; Izmir’i isgal eden Ingilizler kurmustur. Daha sonralar1 Istanbul’ un
Moda ve Kadikdy semtlerinde oynanmaya baslanmistir. Izmir karmasi ile Istanbul
karmasi 1987 yilinda ilk kez kars1 karsiya gelmislerdir. Tiirkiye’de ilk futbol takimu;
Resat Danyal Bey tarafindan kurulmustur. Bu futbol kuliibiiniin 1900 yilinda Rumlarla
yaptig1 mag, Tiirk futbol tarihinde ilk mag olarak tarihe adini yazdirmustir. ingilizler ve
Rumlar Istanbul’un ilk futbol kuliibiinii “Kadikdy” kurmuslardir. 1903 tarihinde
Istanbul’da ilk futbol liginin kuruldugu goriilmektedir. Bu gelisme, futbolun iilke
genelinde yayilmasi olarak kabul edilir. Mekteb-i Sultani’nin 10. Simf 6grencilerinin
girisimiyle 1905 yilinda Galatasaray Lisesinde okuyan ve futbol oynayan Ali Sami Yen
onderliginde “Galatasaray Futbol Kuliibii” kurulmustur.

Futbolun iilkemizde 1908 - 1923 yillar1 arasinda olgunlagsmaya ve gelismeye
basladigi soylenebilir. II. Mesrutiyet zamanmin hemen takibinde futbol kuliipleri
kurulmaya baslamistir. Istabul’u takiben Ankara, izmir.,Bursa, Adana, Trabzon ve
Eskisehir illerinde yayildig1 goriilmektedir (Tiirkiye Futbol Federasyonu, 2018).

Tiirkiyede ilk resmi spor teskilat: Tiirk Idman Cemiyetleri ittifaki 1922 yilinda

Istanbul’da kurulmustur (Gékgan, 2008). Bunun sonrasinda 13 Nisan 1923 ‘de Tiirkiye
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Futbol Federasyonu kurulmustur. 21 Mayis 1923 yilinda Tiirkiye Futbol Federasyonu
(TFF) kabul edilmistir. 26 Ekim 1923 yilinda Tiirkiye Futbol Milli Takimi ilk resmi
macin1 Romanya ile Istanbul’da oynamistir (Urartu, 1987). 1954 yilinda Tiirkiye Futbol
Federasyonu, bir Avrupa iilkesi olarak Avrupa Futbol Federasyonlar1 Birligi kabul
edilmesi i¢in miiracat etmistir Bu talep FIFA tarafinda 10 Subat 1962 tarihinde kabul
edilmistir. Bu tarihten itibaren TFF Avrupa Futbol Federasyonlar1 Birliginin 36 . iiyesi
olarak UEFA nin organizasyonlarini katilmaktadir (Gtiler, 1996).
2.3. Futbolun Performans Ozellikleri

Futbol, diinya ¢apinda yapilan en popiiler sporlardan biri olarak kabul edilmistir.
Diinya niifusunun yaklasik % 4,1°1 futbol oynamakta ve bu da onu diinyanin en popiiler
sporu yapmaktadir (Bahdur ve digerleri 2017). Oyunun kosu, atlama, tekme, miicadele,
top siirme, hizlanma, yavaslama, ¢eviklik ve yon degistirme goérevleri gibi birden fazla
motor becerisini igeren ¢esitli bilesenlere sahip oldugu diisiiniilmektedir. Basarili olmak
icin topa sahip bir sporcunun taktik ve beceri bileseni esas alinmakla birlikte, bireyin
fiziksel ve fizyolojik durumu da her magta en yiiksek performansta olabilmek i¢in en
yiiksek kapasiteye ulagsmalidir (Di Salvo ve digerleri 2007; Haugen ve digerleri
2013;Helgerud ve digerleri 2001; Silvave digerleri, 2015). Bir futbolcunun aerobik
bileseni, futbol oyununun 90 dakika siirdiigii i¢in dnemlidir, burada her oyuncu 8km ila
14km arasinda (pozisyona bagl olarak), (Bloomfield ve digerleri 2007; Di Salvo ve
digerleri 2007) yaklasik% 70 VO2Max (Haugen ve digerleri 2013; Helgerud ve
digerleri 2001); Wisloeff ve digerleri 1998). Her oyuncu, magin toplam siiresi (Wisloeff
ve digerleri, 1998) i¢in her 2 ila 4 saniyede bir doniis hareketi gergeklestirir ve toplam
mag siiresi igin ortalama bes yiiz doniis hareketi yapar (Di Salvo ve digerleri 2007). Bu
nedenle, bir futbolcu i¢in ¢eviklik ve yon 6zelliklerinin degistirilmesi sarttir (Di Salvo

ve digerleri 2007; Haugen ve digerleri 2013). Maksimum hizlanma toplam mag
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sliresinin% 5 ila 11'ini kapsar ve c¢abalarin% 90'1 6 saniyeden az siirer (Di Salvo ve
digerleri 2007; Haugen ve digerleri 2013). Oyun sirasinda sporcular EKSiyonlari
rastgele (ylriiylis veya kosu pozisyonundan) ve genellikle 60 saniyeden daha kisa bir
tyilesme siiresiyle (Baldi ve digerleri 2016; Di Salvo ve digerleri 2007; Helgerud ve
digerleri 2001; Wisloeff ve digerleri 1998) kosmaya baslarlar. Bu nedenle, ¢abalar
arasinda daha hizli iyilesme yetenegi, bir futbolcu ig¢in Onemli bir ozelliktir. Elit
futbolda, sporcular tiim mag¢ boyunca ortalama 25 patlayici sigramasina sahiptir
(Baldive digerleri 2016; Haugen ve digerleri 2013). Bunlar topu ge¢gmek veya ates
etmek olabilir ve literatiir bir oyun sirasinda gergeklestirilen miicadele miktariyla sinirl
olsa da, giic futbolun ihtiyag duydugu baslica biyomotor yeteneklere katkida
bulundugundan futbol oyuncular i¢in gii¢ ve gii¢ gelisimi ¢ok 6nemlidir (Baldi ve
digerleri 2016; Haugen ve digerleri 2013; Silva ve digerleri 2015).
2.4. Futbolda Kuvvet ve Gii¢ Antrenmani

Futbolda kuvvet antrenman planlanmasi; yiiksek yiiklenme yogunlugundaki
etkilerden ve sakatliklari olusturan nedenlerinden uzak kalarak, en yiiksek sporsal
verime ulagmak amaciyla dizayn edilmektedir. Sporsal verimin yliikseltilmesi igin
planlanmis antrenman programinda kuvvet gelisimini en yiiksek seviyeye cikartmak
icin kuvvet antrenmanlarina gereksinim vardir. Ayrica sporsal verimi elde etmek icin
kuvvet antrenman programi diger motorik Ozelliklere kapsayacak sekilde (siirat,
hareketlilik ve dayaniklilik) hedefe uygun ve diizenli olarak yil boyunca planlanmalidir
(Cometti ve digerleri, 2001). Kuvvet terimi, egzersiz esnasinda dinamik veya izometrik
kas kasilmasmin entegrasyonu sonucu ortaya cikar (Hoff, 2001). Ayni zamanda
“noromiiskiiler sistemin dis dirence karsi kuvvet {iretme yetene8i” olarak da
tanimlanabilir (Bompa ve digerleri 2009; Stone ve digerleri 2002; Stone ve digerleri

2007). Buna ek olarak, Haff ve digerleri (2012) tarafindan yapilan bir ¢alisma, giicii
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daha giiclii bir sporcunun daha yiiksek gii¢ ¢ikislar1 gerceklestirecegini belirleyerek giic
gelistirmek i¢in gerekli temel olarak tanimladi. Daha 6nce de belirtildigi gibi, giic ayni
zamanda , maksimum gii¢, dayaniklilik, ¢eviklik ve hiz gibi biyomotor yeteneklerin ana
bilesenidir (Bompa ve digerleri 2009; Haffve digerleri 2012; Stone ve digerleri 2002;
Stone ve digerleri 2007). Gilig, kuvvet ve hiz arasindaki {iriindiir ve g¢ogunlukla
noromiiskiiler sistemin bir zaman diliminde en biiyiik diirtii iiretme yetenegine dayanir
(Hoff, 2001; Wisloeff ve digerleri 1998). Kuvvet, giiciin bir iiriiniidiir, Stubbe ve
digerleri (2015) tarafindan yapilan bir ¢alismada, maksimum kuvvet antrenmaninin,
ekonomi (RE) isletmesinde ve maksimum oksijen alimini (VO2max) siirdiirmede
olumlu etkisi oldugu tespit edilmistir.

Giig, futbolda dayaniklilikla 6nem tasir. Maksimum giig, bir maksimum istemli
kasilma (1RM) sirasinda noéromiiskiiler sistem tarafindan gerceklestirilebilecek en
yiiksek kuvveti ifade ederken, gii¢, kuvvet ve hizin iriiniidiir ve néromiiskiiler sistemin
bir olast en biiyiik dirtii liretme yetenegini ifade eder. Maksimum gii¢, giic
performansint etkileyen temel bir kalitedir; maksimum giicte bir artig genellikle
goreceli giicte bir iyilesme ile baglantilidir ve dolayisiyla giic yeteneklerinin
gelistirilmesi ile. IRM ile ivme ve hareket hiz1 arasinda anlamli bir iliski gézlenmistir
(Biihrle, 1977). Uygun kaslarda veya kas gruplarinda mevcut kas kasilma kuvvetini
artirarak, futbol i¢in kritik olan becerilerin donme, siirat yapma ve tempoyu degistirme
gibi hizlanma ve hiz1 artabilir (Bangsbo, 1994)

Futbol aktivitesi esnasinda, kuvvete gereksinim duyulan pozisyonlar (Eniseler,
2010).

e Futbol aktivitesi esnasinda ikili miicadele esnasinda,

e Kafa vurusu pozisyonunda,

e Reaksiyon zamani ile ilgili aktivitelerde.
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Pozitif ivmelenme evresinde,
Koti hava sartlarinda ve zor fiziki ortamlarda,
Ani durma ve hizlanmalarda ve yon degistirmelerde,

Sut pozisyonunda.

Kuvvet antrenmanlari ile futbolda gelistirilen 6zellikler

Futbol oyunu esnasinda gereksinim duyulan motorik 6zelliklerle ilgili (kosu,
atlama, tekme, miicadele, top siirme, hizlanma, yavaslama, ceviklik ve yon
degistirme vb.),

Teknik becerinin iist diizeyde sergilenmesi, futbolcunun iist diizeyde performans
sergilemesi,

Daha sonraki gergeklestirilecek agir yiikklenmelere hazir olmak,

Birbirinin tamamlayicisi olan kaslarin kuvvetlendirilmesi,

Zayif ve yardimci kaslarin kuvvetlendirilmesi,

Antagonist ve agonist kaslarin kuvvetlendirilmesi (Bangsho, 1994).

2.5. Kuvvet

Igsel ve dissal direngleri asmada dnemli faktdr olan, sinir kas yetenegi olarak

tanimlanabilir (Bompave digerleri, 1998). Kuvvet, dayaniklilik ve siirat gibi fiziksel

uygunluk ozelliklerini belirleyen bir bilesendir. Anatomik ve fizyolojik 6zellikler

kuvvet olusumu tizerinde etkilidir (Karatosun, 2010).

2.5.1. Kuvvet temel olarak iki sekilde siniflandirilirmistir;

Genel kuvvet - Ozel kuvvet

2.5.2. Genel kuvvet; Organizmadaki bir veya daha ¢ok kas grubunun herhangi

bir spor bransina yonelik olmaksizin kuvvet iiretebilme 6zelligidir (Stoppani, 2015).

2.5.3. Ozel kuvvet ;Spor dalmin &zelliklerine ait olarak gelistirilen kuvvet

iiretme 6zelligine 6zel kuvvet denir (Stoppani, 2015).
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2.6. Kuvvet Cesitleri
2.6.1. Maksimal kuvvet. Bir kas veya kas grubunun kasilmasi esnasinda
aktiviteye katilan biitlin motor sistemin ortaya ¢ikardigi en biiyiik kuvvettir. Baska
bir ifadeyle sporcunun bir denemede kaldirdigi en biiyiik kuvvettir (Mayhew ve
digerleri, 2008).
2.6.2. Cabuk kuvvet. Bir kas veya kas grubunun en kisa siirede ve yliksek hizda
birim zamanda tirettigi en biiyiik kuvvettir (Bompa, 2011).
2.6.3. Kuvvette dayaniklilik. Organizmanin yorgunluga karsi direnme ve
kaslarin aktiviteyi siirdiirebilme yetenegidir (Bompa, 2011).
2.7. Konsantrik ve Eksantrik Kas Kasilmalari; Iskelet kasimin kisalarak veya
uzayarak sirayla (konsantrik veya eksantrik olarak) biiziilebilecegi  bilinmektedir.
Konsantrik kasilmalar sirasinda kas kisalir ve tendon yoluyla ekleme iletilen bir kuvvet
uygular, hareketin olusmasimi saglar ve eklem acisinda bir degisiklige neden
olur. Eksantrik kasilmalar gilinliik motor aktivitelerde ortaya cikar ve genellikle dogal
hareketin iki onemli 6zelliginden sorumludur. Eksantrik kasilmalar, viicut yavaslamasi
sirasinda mekanik enerjinin dagilmasina izin verir (Konow ve digerleri, 2015).
Quadriseps ve plantar fleksor kaslarinin uzamasi sirasinda kuvvet olustugu, asagi dogru
harekete karsi bir kirilma eylemi uygulayarak ve dengeyi koruyarak ,kinetik enerjinin
tendonlarin elastik enerjisine doniistiiriilmesine izin verir (Hopeler, 2016). Bu tiir enerji
daha sonra uzuv destegi sirasinda geri kazanilir, bu da daha az kas calismasi ve
harekette gerekli enerji ile sonucglanir.
Eksantrik ve esmerkezli kasilmalar temelde birbirinden mekanik, metabolik ve sinirsel
kontrol agisindan farklidir. Ayrica, elde edilen son kanitlarda eksantrik ve esmerkezli
kasilmalar arasinda, direng egitiminde kas morfolojik adaptasyonlari arasinda belirgin

farkliliklar oldugunu gdstermektedir.
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Konsantrik ve eksantrik kasilmalar noral uyari agisindan da oldukga farkli
goriinmektedir (Duchateau ve Enoka, 2008). Maksimal kasilmalar sirasinda, eksantrik
kasilmalarda aktivasyonda bir agik oldugu iyi anlasilmistir. Gergekten de, kasin
uzayarak kasilmalar1 sirasinda kasin daha biiyiik kuvvet kapasitesi nedeniyle, kasin
kisalarak kasilmalarina kiyasla daha az motor tinitesi toplanir ve desarj orani daha
distiktiir ( Duchateau ve Enoka, 2016). Ancak, eksantrik kasilmalarin aktivasyon
acigindan sorumlu mekanizmalar sadece kismen anlasilmaktadir. Baz1 yazarlar, bu
inhibisyonun, Golgi tendon organinin uyarilmasi nedeniyle tendon kompleksine
uygulanan asir1 gerginlikten kaynaklanabilecegini savunmustur (Westing ve digerleri,
1991). Motor korteksten elde edilen verimde bir azalma veya periferiden
kolaylastirmanin presinaptik inhibisyonunda bir artis da s6z konusudur ( Duchateau ve
Enoka, 2016).

2.7.1. Konsantrik (kisalma) Kasilma

Kontraktil elementte kisalma gerceklesirken, elastiki element bir sistem
araliginda belli bir uzunluga ulasir. Fakat kasin biitiinlinde kisalma meydana gelir
(Karadeniz 1998). Konsantrik kasilmalar kasilma esnasinda biitiiniiyle aktif olan
elementleri kullanirlar (Bompave digerleri, 1998).

2.7.2. Eksantrik (uzama)Kasilma

Eksantrik kasilmanin kelime anlamima bakildiginda ex-centric merkezden
uzaklagma anlamina gelir. Eksentrik kasilma esnasinda yapilan isin yer cekimi
dogrultusunda gerceklestiginden negatif Ozelliktedir Giinay ve digerleri (20006),
Eksantirik kasilma konsantrik kasilmaya kiyasla kas ici gerilimi daha fazla etkiler Ozer,
(2010). Bir kas kasilmasi, kasa uygulana bir kuvvet, kasin kendisi tarafindan firetilen
anlik kuvveti astifi zaman meydana gelir, kasilma sirasinda kas tendon sisteminin

zorunlu olarak uzamasma neden olur (Lindstedt ve digerleri, 2001). Eksantrik
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kasilmalar esnasinda aktif ve pasif olan elementler de gorev alir (Bompa ve digerleri,

1998).

Sekil 1 Konsantrik kasiima Sekil 2 Eksantrik kasilma
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Her iki antrenman tipinin bir sonucu olarak benzer "tam kas" biiyltimesi siklikla
gozlenirken, EKS ve KON yiiklemesi arasinda gercekten farkli goriinen sey, hipertrofik
yanitlarin elde edildigi yapisal yeniden sekillendirme mekanizmalaridir. EKS, fasikiil
uzunlugunda (Lf) belirgin bir sekilde daha fazla artisa neden olurken, KON daha biiylik
degisiklikleri tesvik eder muhtemelen sarkomerlerin sirasiyla seri veya paralel olarak
eklenmesini yansitir . Bu nedenle, kas biiylimesi her iki yiikleme yontemi ile elde edilir,
ancak yapisal yeniden modelleme mekanizmalari kasilmaya o6zgiidiir (Franchi ve

digerleri, 2016).
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3. Boliim

Yontem

Bu béliimde; ¢alismanin modeli, evreni, 6rneklemi, ulasmak i¢in kullanilan test
araglarini, verilerin toplama siirecini, elde edilen verilerin degerlendirilmesinde
kullanilan istatistiksel yontem ve teknikleri, caligmanin hedefe ulagsmasi ve de
sonuglarin gilivenilir ve gecerli olmasi i¢in yapilan uygulama ve Onlemlere yer
verilmigtir.

3.1. Evren ve o6rneklem

Yapilan bu ¢alisma i¢in ilgili kurumdan izin alindiktan sonra ¢alismaya katilacak
olan denekler aragtirma ile ilgili olarak bilgilendirilmistir. Caligmaya en az 5 yil
antrenman deneyimi olan ve {niversite takiminda futbol oynayan 25 iiniversite
Ogrencisi goniilli olarak katildi.

Arastirmanin  Evreni: Bursa ve g¢evresindeki illerde 6grenim gdren {iniversite
ogrencileridir. Orneklem Bursa Uludag Universitesinde 6grenim géren yaslari 19 ile 29
arasinda olan 20 sporcudur.

3.2. Arastirma Grubu

Arastirmaya, en az 5 y1l futbol antrenman deneyimi olan ve tiniversite takiminda
futbol oynayan toplam 25 tiniversite 0grencisi goniilli olarak katildi. Denekler (x + SD,
EKS; n = 10; yas: 21.7 = 1.70 y1l; boy: 178.9 £ 7.32 cm; Agirlik: 81.20 + 10.03 kg;
BMI 24.93 £ 2.3 7 kg/m?, KON; n =10; 21.9 + 1.72 y1l; boy: 175.90 + 5.62 cm; Agirhk
73.23 +£10.35 kg; BMI 23.75 + 2.83) olmak tizere iki gruba ayrildi.

Denekler ¢alisma oncesi goniillii olur formunu okuyup imzalamislar ve
kendilerine uygulamalar esnasinda karsilagabilecekleri olumsuzluklar ve faydalar
detayli bir sekilde anlatilmistir. Calismadan kendi iradesiyle ¢ikmak isteyenler, calisma

dis1 tutuldu. Egzersiz testi 6ncesi ve sonrasinda kan basinci ile nabiz degerleri fizyolojik
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diizeylerin disinda olanlar da c¢alisma disinda tutuldu. Bu arastirma Bursa Uludag
Universitesi, Saglik Bilimleri Arastirma ve Yaym Etik Kurulu tarafindan (tarih
14.09.208 say1: 2018-05) onaylanmustir.
3.3. Deneysel Prosediir

Denekler uygulanacak antrenman protokollerine gore rasgele olarak 2 gruba
ayrildi. 12 hafta siiresince haftalik toplam 7 saat tizeri (4-5 birim) futbol antrenmanina
ek olarak her iki grup haftada 2 giin (EKS; n= 13) grubu EKS kuvvet antrenmani,
(KON; n=12) antrenman grubu KON kuvvet antrenmani yapti. EKS grubun kuvvet
antrenman1 (Eksentric back squat, high step, eksentric barbell drop lunge, leg press,
romanian dead lift (RDL) — eksentric ) ve KON grubun kuvvet antrenmani ise (leg
extantion, lying leg curl, dead lift, goblet Squatve Koncentric back squat)
hareketlerinden olustu. Tablo 1 de sunuldugu gibi EKS ve KON Kuvvet antrenman
programindaki yliklenme yontemi (70% x 10, 80% x 7, 85% x 5, 85% x 5 80% x7, 70%
X 10) X 5 set, set aras1 dinlenme 2-4 dk tekrarlar arast dinlenme 1 dk olarak uygulandi.
[k élgiimden itibaren galigmaya katilmada isteksizlik, hastalik ve diizenli programi
takip edememe gibi nedenlerle 5 sporcu ¢alismadan ¢ikarildi. Arastirma, EKS grubunda
10 ve KON grubunda 10 grubunda olmak iizere toplam 20 sporcuyla tamamlandi.
Deneklere agagida belirtilen testler, 12 haftalik kuvvet antrenman programinin baginda
on test olarak, 12 haftalik kuvvet antrenman programinin sonunda ise son test olarak

yapildi.
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Tablo 1

12 Haftalik EKS ve KON Kuvvet Antrenman Programi

Programin
Ozellikleri EKS KON
Uygulama 12 12
siiresi (hf)
Siklik (giin/hf) 2 2
Set sayisi (adet) 5 5
Setler arasi
. 2-4 2-4
dinlenme (dk)
Hareketler arasi 1 1
dinlenme (dk)
Hareketin 1 KON - 3EKS 3 KON — 1 EKS
Tempo (sn)
70% x 10 rep, 70% x 10 rep
Yiiklenme 8% x 7'rep, 80% X 7 rep |
. . 85% x 5 rep, '
Siddeti (%) ve 85% x 5 rep,
85% x 5 rep
tekrar sayisi 80% x 7 rep’ 85% x 5 rep,

70% x 10 rep

80% x 7 rep,
70% x 10 rep

Sekil 3 EKS Back Squat
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Sekil 4 EKS High Step



Sekil 5 EKS Barbell Drop Lunge Sekil 6 EKS Leg press

Sekil KON 8 Leg Extantion Sekil 9 KON Lying Leg Curl
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Sekil 12 KON Back Squat
3.4. Test protokolii (Pre and Post-Test Protocol)

12 haftalik antrenman 6ncesinde ve sonrasinda tiim katilimeilar i¢in 2 giinliik
bir test seti gerceklestirildi; sporcular hafta iginde, en az 48 saat serpistirilmis farkli
giinlerde degerlendirildi Birinci giin; (Leg Extantion, Lying Leg Curl, Machine
Abduction, Machine Adduction) kuvvet testleri (1IRM testi) sirasiyla uygulanmistir.
Tim testler antrenman programinin gerceklestirildigi spor salonunun fitness merkezinde
uyguland1 ve denekler serbest agirliklarla test edilirken mutlaka iki yardimci yanlarinda
bulunduruldu. Bu testler her denek icin ikiser kez uygulanmis ve gergeklestirdikleri en
iyi performanslar kuvvet parametresi olarak kaydedilmistir. Ikinci giin, tiim sporcularm
boy uzunlugu, viicut agirhg: ol¢iilmiis; denge, reaksiyon zamani, dikey si¢rama ve 20
mt siirat kosu testi uygulanmistir. Kalp atim hizi degiskenligi testi ise 12 haftalik

eksantrik ve konsantrik kuvvet antrenmani esnasinda 3 farkli giinde gergeklestirilmistir.
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Testler oncesinde 20 k. genel ve 6zel 1sinma yapilmistir. Denekler test dncesinde 24

saat igerisinde herhangi bir agir antrenman yapmamustir.

Deneklerin Gruplarinin Rasgele Ydntemle Belirlenmesi
(ECC; n=10), (CON; n=10)

ILK OLCUM
*Viicut Kompozisyonu

*(1RM); Leg extention, leg curl, Mechine abduction ve Mechine adduction

*Kalp atim hiz1 degiskenligi
* Alana 6zgii motorik 6zelliklerin 6l¢timii
(dikey sigrama, denge, siirat ve reaksiyon zamant)

ECC CON
CALISMA CALISMA
GRUBU GRUBU
Sporcularin Sporcularin
Takim Takim
antrenmani antrenmani
+ +
12 haftalik 12 haftalik
CON Kuvvet
ECC Kuvvet Antrenmani

SON TEST
*Viicut Kompozisyonu
*(1RM); Leg extention, leg curl, Mechine abduction ve Mechine adduction
*Kalp atim hiz1 degiskenligi
*Alana 6zgii motorik 6zelliklerin 6l¢timii
(dikey sicrama, denge, strat ve reaksiyon zamani)

Verilerin Analizi

Sekil 13 Test protokolii (Pre and Post-Test Protocol)
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3.5. Veri Toplama Araclar

Viicut Kompozisyonu: Katilimcilarin boylar1 hassas boy 6lger (Soehnle-Waagen
GmbH & Co. KG) kullanilarak ¢iplak ayak durumundayken olgiildii. Viicut agirligi;
bireylerin {izerinde ¢ok hafif bir giysi varken, c¢iplak ayak ile olacak sekilde,
biyoelektrik impedans cihaz1 (TANITA, TBF-300, Tokyo, Japan) kullanilarak 6l¢iildii.

1 Repeatation Maximal Test (LIRM): 1 RM test Brzycki formiiliine gore 1RM’si
bulunmustur. Bu formiile gére 1RM su sekilde kestirilmektedir: 1RM=100 X Kaldirilan
Agirlik (kg) / (102, 78 — 2, 78 X Tekrar Sayis1) (Brzycki, 1993).

(20m) Siirat Kosu Testi: 20 m mesafe parkur seklinde cizilip isaretlendikten
sonra kablosuz 2 kapili Sinar (Tiirkiye) marka fotosel cihazi yerlestirildi. Sporcular start
fotoselinin hemen arkasindan kosuya basladiklari zamanda fotosel otomatik olarak
Ol¢meye baglamis, 20 m. de yer alan kap1 gegildiginde, kosu degerleri Sinar yazilimi
araciligiyla bilgisayara aktarilmistir. Test sporculara iki kez uygulanmis ve en iyi deger
calismaya alinmustir. Olgiimler sirasinda sporcular, maksimal performans gdstermeleri

amactyla sozlii olarak motive edilmistir.

i3
START

.,

20%km

Sekil 14 (20m) Siirat Kosu Testi:

Dikey sicrama testi: Dikey sicrama testi, glic ve patlayiciligr 6lgmede en ¢ok

kullanilan testlerden biridir (Miller, 2012). Deneklerin sigrama oncesi ayaklar1 yerde ve
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viicut dik durumda olacak sekilde uzanabildikleri en yiliksek nokta baslangic olarak
kabul edilmis, adim almadan sigrayabildikleri en yiiksek noktaya sigramalar1 istenmistir.
Baslangi¢ ile maksimum nokta arasindaki fark, dikey si¢grama degeri olarak kabul
edilmistir (Nieman, 2011). U¢ denemenin en iyisi aliarak “cm” olarak kaydedilmistir.

Anaerobik gii¢ Lewis formuliine gore hesaplanmistir.

Sekil 15 Dikey sigrama testi

Denge testi: Denge 6lgiimleri igin Prokin Tecnobody PK 200 (italya) denge
Olcer kullanildi. Test, sabit bir platform iizerinde ¢ift bacak {iizerinde duran bir
pozisyonda gozleri acik olarak gercgeklestirildi. Cift bacak testinde, optimum pozisyon,
ayaklar omuz genisliginde agik olacak ve ayaklarin durusu, x ve y eksenindeki ¢izgilere
referansla baglangi¢ noktasindan esit uzaklikta kalacak sekilde belirlendi. Toplam 30
saniye siiren test sirasinda pozisyonun korunmasi istendi ve konu ekrandan izlendi.
Test, bilgisayar klavyesindeki baslat diigmesine basilarak baglatild1 ve test doneminden

sonra bilgisayar tarafindan otomatik olarak sonlandirildi.
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Sekil 16 Teknobody PK 200 WL Denge Ol¢iim Cihazi

Reaksiyon zamani testi: Katilimcilarin seckili reaksiyon zamani degerleri bilgisayar

destekli programla kaydedilmistir. Katilimcilardan segkili reaksiyon zamani degerlerini

6lemek icin; bilgisayar ekranina farkli zaman araliklariyla gonderilen kutulardan kirmizi

olan1 gordiigiinde 1 tusuna kirmizidan farkli herhangi bir farkli renk gordiigiinde 2

tusuna basmalari istenmistir (Sekil 17). Bilgisayar, katilimcinin tiim verdigi cevaplarin

hizin1 milisaniye cinsinden otomatik olarak kaydetmistir (Birinci, Sahin ve Pancar,

2018).

Name

 —

Sumame

Untid1

Time
02.01.2021 00:12:23
Age Sex Hand.

|8 181

Protocol

Sekil 17 Reaksiyon zamani

Asagidaki renklerden herhangi biri rastgele olacak sekilde,
rastgele zaman araliidariyla 10 kez ekranda géruniip

kaybolacaktir.

Eger kirmiz sekil gelirse, hizh bir sekilde 1 tusuna,
diger renklerden biri gelirse, hizl bir sekilde 2 tusuna basin.

Amaciniz, sekli gordiigiiniizde olabildigince hizh bir
sekilde, kirmizi ise 1’e, kirmizi degilse 2 tusuna

basmaktir.

Sekil gériinmeden basarsaniz hata yapmis

sayilirsiniz.

Hazir oldugunuzda 1 tusuna basarak baslayabilirsiniz.
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Kalp attim hizi degiskenligi testi: SDNN (ms), RMSSD (ms) ve Ortalama HR
(dakika basina vurus) 6l¢timleri Polar V800 kalp atis hizt monitorii saat ve bu saatle

uyumlu Polar h7 HR sensorii, Team 2 Peo kayislar1 giyerek Heart 2 ritmi degisikligi

30- 45 dakika olarak ol¢iildii.

Sekil 18. Polar V800 kalp atim hizi monitérii saat ve bu saat ile uyumlu Polar
3.6. Verilerin Istatistiksel Analizi:

Eksantrik ve Konsantrik egitim gruplari igin 12 haftalik egitim oturumlarinda 6n
ve son Olgiimler icin ayr1 ayri karsilagtirmalar yapmak ilizere tamamen tekrarlanan
Olciimlerde ANOVA kullanilmistir. Zaman ve gruplar icinde bir etkilesim
bulundugunda, bir Bonferroni diizeltmesi kullanilarak planli karsilastirmalar yapildi.
Uygulanabilir oldugunda, gruplar (is / set, KON ve EKS) icindeki egitim kaynakli
degisiklikler, eslestirilmis bir t testi kullanilarak gerceklestirildi. Bildirilen degerler

ortalama ve standart sapmadir (SD). Anlamlilik diizeyi p \ 0,05 olarak ayarlandi.
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4. boliim

Bulgular

Bu ¢alismada; 12 haftalik EKS ve KON kuvvet antrenmanlarinin futbolcularin
(alt ekstremitelerinin) bazi fiziksel uygunluk ozellikleri iizerine etkisi arastirildi.
Yontem boliimiinde verilerin analizi kisminda ayrintili olarak anlatilan istatistiksel
islemler sonucunda elde edilen bulgular; tanimlayici istatistikler ve 6ncesi ve sonrasinda
degiskenler arasindaki farklar tablo ve sekil halinde sunulmustur.
Tablo 2

EKS ve KON Kuvvet Antrenman Grubunun Yas, Boy, Agirlik ve BMI Degerlerin

Karsilastirilmasi ve Betimleyici Degerleri

Degiskenler Eksantrik (n=10) Konsantrik (n=10)
x (SS) Min Max x (SD) Min Max
Yas (yil) 21.70 (1.70) 20 25 21.90 (1.72) 20 26
Boy (cm) 178.90 (7.32) 165 190 175.90 (5.62) 167 185
Agirhik (kg) 81.20 (10.03) 61.30 94 73.23(10.35) 61 90.30

BKi (kg /m?) 24.93 (2.37) 2200  29.80 23.75(2.83)  19.70 2850

Bu ¢alismaya; (x + SD, EKS; n = 10; yas: 21.7 + 1.70 y1l; boy: 178.90 + 7. 32
cm; viicut kiitlesi: 81.20 £ 10.03 kg; BMI 24.93 + 2.37 kg /m? KON; n = 10; 21.9 +
1.72 yil; yiikseklik: 175.90 £ 5.62 cm; viicut agirhigi: 73.23 + 10.35 kg; BMI 23.75 +
2.83 kg /m?) {iniversite takiminda futbol oynayan 20 iiniversite dgrencisi goniillii olarak

katilmastir.
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Tablo 3

EKS ve KON Kuvvet Antrenman Grubunun kuvvet ((Leg Extantion, Lying Leg Curl,

Machine Abduction, Machine Adduction) Degerlerin Karsilagtirilmast ve Betimleyici

Degerleri.
12 hafta Kuvvet Antrenman Grubu
Eksantric (n=10) Konsantrik (n=10)
Pre Post Pre Post
Degiskenler F P np2
X(SD) x(SD) X(SD) x(SD)
Leg Extension 103.60 108.40+ 101.00 104.70¢
91 .36 .09
(kg) (8.89) (8.08) (10.68) (10.67)
57.20 62.10¢ 56.60 59.50%
Leg Curl (kg) 8.57 .02* 48
(5.18) (5.68) (5.89) (6.53)
95.50 101.00¢ 88.10 91.10¢
Abduction (kg) 5.83 .04* .39
(9.38) (10.51) (11.39) (11.51)
87.50 93.10¢ 80.00 83.20%
Adduction (kg) 13.50 .01** .60
(11.74) (12.33) (10.50) (10.60)

Notes:*p <.05.** p< .01 ***p< .001, #: Ikili karsilagtirmalar igin (p<0.05)
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Sekil 19 Gruplarin (1RM Testi) Leg extension Testi Bulgulari (s).

Calisma gruplarinin ilk ve son Olglimlerine ait (1RM testi) leg extension
degerlerindeki degisiklikleri tablo 3 ve sekil 19’da sunuldu. Analizsonuglarina gore
(1RM testi) EKS leg extension ilk 6l¢iim 103.60 + 8.89 kg, son 6l¢iim 108.40 = 8.08 kg,
KON leg extantion ilk olgim 101.00 + 10.68 Kg, son olgiim 104.70 + 10.67 kg

performans testlerinde gruplar arasi istatistiksel olarak anlamli fark bulunmadi (p> .05).
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Sekil 20 Gruplarin (1RM Testi) Lying Leg Curl Testi Bulgulart (S).

Calisma gruplarinin ilk ve son Olgiimlerine ait (1RM testi) lying leg curl
degerlerindeki degisiklikleri tablo 3 ve sekil 20°de sunuldu. Analiz sonuglarina gore
EKS kuvvet antrenman grubu deneklerinin KON kuvvet antrenman grubuna gore (1RM
testi) EKS lying leg curl ilk 6l¢iim 7.20 + 5.18 kg, son 6lgiim 62.10 + 5.68 kg, KON
lying leg curl ilk dlgim 56.60 = 5.89 kg, son Ol¢iim 59.50 + 6.53 kg degerlerinde

istatistiksel olarak anlamli fark bulundu (p < .05).
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Sekil 21 Gruplarin (1rm Testi) Machine Abduction Testi Bulgulari (s).

Calisma gruplarinin ilk ve son Ol¢limlerineait (1RM testi) machine abduction
degerlerindeki degisiklikleri tablo 3 ve sekil 21°de sunuldu. Analiz sonuglarina gore
EKS machine abduction ilk 6lgtim 95.50 &+ 9.38 kg, son 6lgtim 101.00 £+ 10.68 kg, KON
machine abduction ilk o6l¢iim 88.10 + 11.39 kg, son ol¢im 91.10 + 11.51 kg

degerlerinde istatistiksel olarak anlamli fark bulundu (p < .05).
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Sekil 22 Gruplarin (1RM Testi) Machine AdductionTesti Bulgulari (s).

Calisma gruplarinin ilk ve son Ol¢iimlerineait (1RM testi) machine adduction
degerlerindeki degisiklikleri tablo 3 ve sekil 22 de sunuldu. Analiz sonuglarina gore
EKS ilk 6l¢iim 87.50 + 11.74 kg, son 6lgtim 93.10 + 12.33 kg, KON machine adduction
ilk 6lgtim 80.00 + 10.50 kg, son 6l¢iim 83. 20 + 10.60 kg degerlerinde istatistiksel

olarakanlamli fark bulundu (p < .05).
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Tablo 4
EKS ve KON Kuvvet Antrenman Grubunun kuvvet (Dikey Si¢rama, Denge, 20m
Stirat, basit Reaksiyon Zamanmi ve Secili Reaksiyon Zamani) Degerlerin

Karsilastirilmasi ve Betimleyici Degerleri.

12 hafta Kuvvet Antrenman Grubu

Eksantric (n=10) Konsantrik (n=10)

Desiskenler Pre Post Pre Post 2
gis %(SD) %(SD)  i(SD) #(SD) "Ip

Dikey Sigrama 47 70 52.004 47.40  48.804

(cm) 437) (429 (592) (5.76) 1098 01 .55

Denge (cm) 197.84 177.83+  198.35 195.87

*kx
(39.23)  (51.84) (30.23) (30.39) 2881 000 .76

20m Siirat (sn) 303 293 317 3.15
e (0.18) (0.51)  (0.24) (0.25) 3.70 .08 29
Basit Reaksiyon 24561 25506 24324 236.25 - s 0
zamani (puan)  (52.37)  (44.35)  (80.26) (40.85) - - :
Secili reaksiyon 27670  276.00  251.43 236.25 66 43 o

zamani (puan)  (44.33)  (26.01) (26.59) (40.85)

Notes:*p < .05.** p< .01 ***p< 001, +: Ikili karsilastirmalar icin (p<0.05)

37



52,00 )
_f’ﬁ
i
/
i
'
F
51,00 /
i
i
/
i
= /
S / 1: EKS, 2: KON
E 50,00 / 1
[ V4 —z
[ s
o /
n /
@ 49,00+ /
x /
O _f’r
i
r
/
48,00 J,f‘!
i
o
47 00
I |
o 2
On Test Son Test

Sekil 23 Gruplarin Dikey Sigrama Testi Bulgulari (s).

Calisma gruplarinin ilk ve son Olc¢limlerine ait dikey sicrama degerlerindeki
degisiklikler tablo 4 ve sekil 23°de sunuldu. Analiz sonuclarina gore EKS dikey sigrama
ilk 6l¢iim 47.70 £ 4.37cm, son Slgiim 52.00 + 4.29 cm, KON dikey sigrama ilk 6l¢tim
47.40 £ 5.92 cm, son Ol¢iim 48.80 = 5.76 cm degerlerinde istatistiksel olarak anlamli

fark bulundu (p < .05).
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Sekil 24/3 Gruplarin Denge Testi Bulgulart (s).

Calisma gruplarmin ilk ve son Olclimlerine ait denge degerlerindeki
degisiklikleri tablo 4 ve sekil 24 de sunuldu. Analiz sonuglarina gore EKS denge ilk
Olctim 197.84 + 39.23 cm, son 6l¢iim 177.83 = 51.84 cm, KON denge ilk dl¢tim 198.35
+ 39.23 cm, son 6l¢iim 195.87 + 39.39 cm degerlerinde istatistiksel olarak anlaml fark

bulundu (p < .05).
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Sekil 25 Gruplarin siirat (20m)Testi Bulgular (s).

Calisma gruplarinin ilk ve son Ol¢limlerine ait siirat (20m)testi degerlerindeki
degisiklikleri tablo 4 ve sekil 25’de sunuldu. Analiz sonuglarina gore EKS siirat (20m)
ilk 6l¢iim 3.03 + 0.18 sn, son 6l¢tim 2.93 + 0.51 sn, KON siirat (20m)ilk 6l¢iim 3.17 £
0.24 sn, son ol¢tim 3.15 + 0.25 sn performans testlerinde gruplar arasi istatistiksel

olarak anlamli fark bulunmadi (p> .05).
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Sekil 26 Basit reaction zamani Testi Bulgulari (s)
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Sekil 27 Secili reaksiyon zamani Testi Bulgulari (s).

Calisma gruplarmin ilk ve son Ol¢iimlerine ait basit reaksiyon zamani ve
secili reaksiyon zamani testileri degerlerindeki degisiklikleri tablo 4 ve sekil 26’da
sunuldu. Analiz sonuglarina gore EKS basit reaksiyon zamani ilk 6lgtim 245.61 + 52.37
puan, son o6l¢tim 255.96 + 44.35 puan segili reaksiyon zamani ilk 6lgtim 276.70 + 44.33
puan, son dlgiim 276.00 + 26.01 puan, KON basit reaksiyon zamani ilk 6lgtim 243.24 +
80.26 puan, son 6l¢iim 236.25 + 40.85 puan segili reaksiyon zamani ilk 6lgtim 251. 43
+ 26. 59 puan, son Ol¢lim 236.25 + 40. 85 puan performans testlerinde gruplar arasi
istatistiksel olarak anlamli fark bulunmadi (p> .05).

Tablo 5
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EKS ve KON Kuvvet Antrenman Grubunun kuvvet (Dikey Si¢rama, Denge, 20m
Stirat, basit Reaksiyon Zamam ve Secili Reaksiyon Zamani) Degerlerin

Karsilastirilmasi ve Betimleyici Degerleri.

12 hafta Kuvvet Antrenman Grubu

Eksantric (n=10) Konsantrik (n=10)

Pre Post Pre Post
Degiskenler F P 7o’
%(SD) %(SD)  %(SD) %(SD)
45.43 46.46  45.42 52.54
SDNN (ms) 26 61 .02
(16.32) (9.73)  (11.21) (21.87)
RMSSD 70.76 5359  54.71 63.96
2.98 11 25
(ms) (36.16)  (15./53) (25.68)  (30.83)
MeanHR 12472 110.42¢ 125.02  106.96¢
15 70 .01

(bpm)  (1294)  (1336) (1243) (1853)

Notes:*p < .05.** p< .01 ***p< 001, % ikili karsilastirmalar icin (p<0.05)

| mras=o cme=)

b Sl it et il Tt

Sekil 27 Gruplarin SDNN (ms), MeanHR (bpm) ve RMSSD (ms) Testi Bulgulari (s).
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Calisma gruplarinin ilk ve son 6l¢iimlerine ait basit reaksiyon zamani ve segili,
RMSSD (ms) ilk 61¢iim70 reaksiyon zamani testileri degerlerindeki degisiklikler tablo 5
ve sekil 27°da sunuldu. Analiz sonuglarina gore EKS SDNN (ms) ilk dlgiim 45.43 +
16.32, son Olgiim 46.46 + 9.73.76 + 36.16, son dl¢iim 53.59 + 15.53, Ortalama HR
(bpm) ilk Slgiim 124.72 £+ 12.94, son 6lgiim 110.42 + 13.36, KON SDNN (ms) ilk
Olclim 45.42 £ 11.21, son Olgiim 52.54 + 21.87 ms, Mean HR (bpm) ilk 6l¢iim 125.02 +
12.43 ms, son dlgiim 106.96 + 18.53 ms ve RMSSD (ms) ilk dlgiim 54.7 + 51.68 ms,
son Ol¢giim 63.96 + 30.83 ms performans testlerinde gruplar arasi istatistiksel olarak
anlamli fark bulunmadi (p> .05).

EKS kuvvet antrenmanlarin 6n test ve son test dlgiimlerine gore degisimlerin
gruplar ici karsilagtirllmasi ve betimleyici degerleri tablo 4’de sunuldu. Analiz
sonuglarina goére EKS kuvvet antrenman grubu deneklerine gore (1RM testi) EKS leg
extension ilk 6l¢tim 103.60 + 8.89 kg, son olgtim 108.40 + 8.08 kg, EKS lying leg curl
ilk 6lgtim 57.20 + 5.18 kg, son 6l¢iim 62.10 + 5.68 kg, EKS machine abduction ilk
Ol¢tim 95.50 + 9.38 kg, son olgiim 101.00 + 10.68 kg, EKS machine adduction ilk
Olgtim 87.50 £ 11. 74 Kg, son 6lgiim 93. 10 £ 12. 33 kg, EKS dikey sigrama ilk 6l¢timii
47.70 = 4. 37cm, son 6l¢tim 52. 00 + 4. 29 cm ve EKS denge ilk dl¢timii 197. 84 + 39.
23 c¢cm, son Ol¢iim 177. 83 + 51. 84 cm degerlerinde istatistiksel olarak anlamli fark
bulundu (p < .05). EKS hiz1 (20m) ilk 6l¢iim 3.03 £+ 0.18 sn, son 6l¢iim 2.93 + 0.51
(sn), EKS basit reaksiyon siiresi ilk 6l¢giim 245.61 = 52.37 puan, son 6l¢iim 255.96 +
44.35 puan, segilen reaksiyon siiresi ilk dl¢iimii 276.70 + 44.33 puan, son dl¢iim 276.00
+ 26.01 puan, EKS SDNN (ms) ilk 6l¢iim 45.43 + 16.32 ms, son dl¢iim 46.46 = 9.73
ms, ilk RMSSD (ms) 6l¢tim 70.76 + 36.16 ms, son ol¢lim 53.59 + 15.53 ms, Mean HR
(bpm) ilk O6l¢iim 124.72 + 12.94 son 6l¢iim 110.42 + 13.36 performans testlerinde

gruplararasi istatistiksel olarak anlamli fark bulunmadi (p> .05).
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KON Kkuvvet antrenmanlarin 6n test ve son test 6l¢iimlerine gore degisimlerin
gruplar i¢i karsilastirllmast ve betimleyici degerleri tablo 5°de sunuldu. Analiz
sonuglarina gore KON kuvvet antrenman grubuna gore (I1RM testi) KON leg extantion
ilk 6l¢im 101.00 + 10.68 kg, son dl¢iim 104.70 = 10.67 kg, KON lying leg curl ilk
6l¢tim 56.60 + 5.89 kg, son dlgiim 59.50 + 6.53 kg, KON machine abduction ilk 6l¢iim
88.10 = 11.39 kg, son 6l¢iim 91.10 + 11.51 kg, KON makine ekleme ilk 6l¢iimii 80. 00
+ 10. 50 kg, son 6lgiim 83.20 + 10.60kg, KON dikey atlama ilk 6l¢timii 47.40 + 5.92
cm, son Olgiim 48.80 = 5.76 cm ve KON dengesi ilk ol¢timii 198.35 £+ 39.23 cm, son
Olglim 195.87 + 39.39 cm degerlerinde istatistiksel olarak anlamli fark bulundu ((p <
.05). KON hiz1 (20m) ilk 6l¢tim 3.17 + 0.24 sn, son 6l¢iim 3.15 =+ 0.25 sn, KON basit
reaksiyon siiresi ilk 6l¢tim 243.24 + 80.26 puan, son 6lgiim 236.25 + 40.85 puan segilen
reaksiyon stiresi ilk 6lgim 251. 43 + 26.59 puan, son dl¢iim 236. 25 + 40.85 puan, KON
SDNN (ms) ilk 6l¢iim 45.42 + 11.21, son 6l¢iim 52.54 £ 21.87, RMSSD (ms) ilk 6l¢tim
54.71 + 25.68, son ol¢iim 63.96 + 30. 83, Ortalama HR (dakika basina vurus) 6lgiim
125.02 + 12.43, son ol¢iim 106.96 + 18.53 performans testlerinde gruplar arasi

istatistiksel olarak anlamli fark bulunmadi (p> .05).
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5. Boliim

Tartisma ve Sonug¢

Bu arastirmada uygulanan EKS ve KON kuvvet antrenmanlarinin iiniversite
ogrencisi futbolcularda kuvvet, siirat, dikey sigrama ve denge tlizerinde farkli etkisi olup
olmadig1 arastirildi. Arastirma dncesinde genel yaklasim EKS kuvvet antrenmanlarinin
KON kuvvet antrenmanlarina gére daha etkili oldugu bilinmekteydi. Ancak futbolculara
uygulanan EKS ve KON kuvvet antrenmanlariin kronik etkilerinin benzer veya farkli
olup olmadig1 konusunda bilgimiz dahilinde kanita dayali bulgular yoktu. Arastirmaya
tiniversite takiminda futbol oynayan toplam 20 iiniversite 0grencisi goniillii olarak
katildi. Denekler uygulanacak kuvvet antrenman protokollerine gore rastgele olarak 2
gruba ayrildi. Her iki grupta 12 hafta boyunca haftada 2 giin; yiiklenme yogunlugu
(70% x 10, 80% x 7, 85% x 5, 85% x 5 80% x7, 70% x 10 ) X 5 set, set aras1 dinlenme
2-4 dk. ve tekrarlar aras1 dinlenme 1 dk. olan kuvvet antrenman programi uygulandi. Bu
kuvvet antrenman programinda EKS grubuna EKS kuvvet antrenmani, KON grubuna
ise KON kuvvet antrenmani uygulandi. Bu ¢alismanin ana bulgusu, 12 haftalik EKS
kuvvet antrenman programlarimin, KON kuvvet antrenman programlarina gore,
futbolcularin (alt ekstremitelerinin) bazi fiziksel uygunluk 6zelliklerinin artisinda daha
etkili oldugu goriilmiistiir.

Daha onceki caligmalarda futbolda da fiziksel performansi iyilestirmek igin
kullanillmig EKS ve KON kuvvet antrenmanlari, yiiksek yiiklenme siddeti (submaksimal
- maksimal) iceren yiiklerle yapilan agirlik antrenmanlart ve ydntemlerinin
kombinasyonunu i¢cermektedir. Bizim ¢alismamizda ise yliklenme yogunlugu (optimal)
%70 -%85 araliginda gergeklestirildi. Calisma grubunun ilk ve son ol¢iimlerine ait
verilerin analizi sonucunda, degisimlerin gruplar aras1 karsilastirilmasi ve betimleyici
degerlerinden EKS kuvvet antrenmanlarinin KON kuvvet antrenmanlarina gére (1RM
testi) lying leg curl, machine abduction ve machine adduction istatistiksel olarak

anlaml fark goriildii (p < .05). EKS kuvvet antrenman grubu deneklerinin KON kuvvet
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antrenman gruplularinin gruplar igi ilk ve son dl¢iimlerine ait (1RM ) leg extention,
lying leg curl, machine abduction, machine adduction, degerlerinde istatistiksel olarak
anlamli fark bulundu (p < .05). Maksimum giig, gii¢ performansii¢in 6nemli bir
kalitedir. Cilinkii  glig, kuvvetin ve hizin drintadir. (1RM)  genellikle
gelismis giic yetenekleriyle iligkilidir (chmidtbleicher,1992). Maksimum devamlilikdaki
bir gelisim 6zellikle nispi dayaniklik ve gii¢ ile ilgili becerilerdeki artigla ilgilidir (Hoff,
2005; Markovic ve digerleri, 2008). Benzer sekilde eksantrik kasilma sirasinda belirli
bir agisal hiz i¢in diger kasilma tiirlerine kiyasla daha biiyiik kuvvetler iiretilir (Horta
bagyi ve Katch, 1990). Eksantrik kas hareketleri sirasinda ortaya g¢ikan maksimal
kuvvetin konsantrik kas kasilmalari sirasinda iiretilenden 6nemli Slglide daha biiyiik
oldugu gosterlmistir. Eksantrik kasilma, 6zellikle kuvvetin olusumunda meydana gele
maksimum kuvveti ve enerji harcamasi bakimindan degisik kasilma ¢esitlerinden farkl
kas ve fizyolojik uyumlara yol acan degisik uyaranlar kazandirabilir (Franchi ve
digerleri, 2017). Onemli bir kanit grubu, eksantrik direng egitiminin, esmerkezli veya
konvansiyonel kuvvet antrenmanlarina gore kas hipertrofisi agisindan {istlinliiglinii
gostermistir (Julian ve digerleri 2018). Bununla birlikte, bulgular, eksantrik yontemleri
izleyen kas kiitlesindeki fazla kazanci dogrulamak i¢in olduk¢a degisken
gorinmektedir (Julian ve digerleri, 2018). Bugiine kadar, eksantrik egzersizin
yararlarinin kas fonksiyonunu giiclendirdigi kabul edilmektedir (Paschalis, 2013). EKS
kuvvet antrenmanlarinin c¢ocuk ,gen¢ ve performans sporcularinda kas kuvvetini
artirmak i¢in kullanildigini gostermistir (Harries ve digerleri 2012).

Uzun yillar boyunca, eksantrik rejim, eksantrik gorevler sirasindaki maksimum
kas kuvveti, giicii ve koordinasyonu gelistirmek icin spor egitiminde biiyiik Olcilide
kullanilmistir (Croiser ve digerleri 2007; Kaux ve digerleri). (Eksantrik Calisma ile
Diren¢ Egzersizi) olarak adlandirilan bu yontem, kas kuvveti ve hacminin geleneksel
viicut gelistirme antrenmani ile benzer kazanimlara neden oldugu goriilityor. Eksantrik
modalite, daha diisiik metabolik maliyetle gii¢lii bir mekanik stres sagladigindan
ozellikle kas kaybi, hareketlilik ve aerobik kapasitede azalma ile iliskili tibbi kosullari
olan bireylerin egitimi i¢in uygundur (Lastayo ve digerleri 1998; Hoppeler, 2016)

Ek olarak, aslinda eksantrik egzersiz icin gerekli olan metabolik maliyet,

konsantrik olarak gerceklestirilen aymi egzersiz icin yaklagik dort kat daha
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diisiiktiir. (Meyer ve digerlere 2003). Kaslarin kasilip kisalmasi sirasinda, iiretilen
kuvvet her zaman izometrik kasilmalardan daha diisiiktiir (ayn1 kas aktivasyonu seviyesi
igin). Bunun nedeni hareket ne kadar hizli olursa, olusturulan ¢apraz koprii sayisi ve
capraz kopriilerin ayrilma orani o kadar diisiik olur (Roma ve digerleri, 1999) Kasilma
hiz1 arttikga, miyozinin aktine baglanabilecegi siire kisalir. Dahasi, hizli hareketler
sirasinda, miyozin molekiiliiniin S2 kompleksi yani, miyozin kuyrugunun kiiresel basa
yakin esnek pargasi tamamen uzatilmayacak, S2 kompleksinin sikismasina ve aktin
tizerindeki kalin filamentin uyguladigi daha diisiik ¢ekme kuvvetine yol agacaktir
(VanBuren ve digerleri, 1994). Hareket hiz1 0'a yaklastiginda, sadece daha fazla sayida
capraz koprii eklenmeyecek, ayn1 zamanda miyozin S2 kompleksleri tamamen gerilecek
ve daha biiylik kuvvet degerleri liretmek icin aktin filamanlarina ¢ekilebilecektir (Jones
ve digerleri, 2004).

Aktif kas uzamasi sirasinda iiretilen kuvvetin izometrik ve kisalma kasilmalari
sirasinda elde edilen degerlerden énemli dl¢iide daha biiyiik oldugunun gézlemlenmesi,
baz1 yapisal oOzelliklerin gelistirilen kuvvete potansiyel bir katkisi oldugunu
gostermektedir .Myofibriller aktin-miyozin optimal iist iiste binme alanmin G6tesine
zorla uzatilacag: icin; (Herzog ve digerleri 2014; Nishikawa'nin ve digerleri 2012)
caligmas1 gore, protein iretiminin elastik potansiyel enerjiyi depolayabilen ve serbest
birakabilen bir i¢ yay gorevi goren kas kasilma mekaniginde yer alabilecegini
disiindiirmektedir.

Capraz kopriler dongiisii sirasinda, aktinin miyozinin terciime ettigi gibi dondiigi
gosterilmistir. Morgan ve digerleri (1977) gore, titinin Ca ™" salinimu ile aktive edilen ve
ikincisi ¢apraz kopriilerdeki miyozin translasyonu ile dondiiriildiigiinde aktin filamenti
lizerine sarilan bir "sarma filamenti" olarak davranmayi Onerir. Monroy ve digerleri

(2012) gore, bu nedenle titin, aktif uzatma kasilmalar1 sirasinda aktine sarildiginda
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sertlesmesi yoluyla bir kas kuvvetinin olusumuna ‘“‘aktif olarak™ katilacaktir (Hessel ve
digerleri, 2017).

Eksantrik ve konsantrik kasilmalar arasinda enerji maliyeti agisindan temel
farkliliklar vardir. (Bigland ve digerleri 1976) tarafindan yapilan erken gozlemler, ayni
hareket (bisiklet) hiz1 igin, pozitif isin (kisaltma) enerji maliyetinin, negatif isin
(uzatma) yaklagik alt1 kat1 oldugunu gdstermistir. Bu nedenle, eksantrik kasilmalarin
ozellikle yash ve klinik popiilasyonlarda kas kiitlesi ve kuvvetinin geri kazanilmasi i¢in
uygun oldugu savunulmaktadir ( Hopeler ve digerleri, 2017).

Eksantrik antrenmanlar performans gelistirme veya yaralanma 6nleme amaciyla
cogu rekabetgi spor icin eksantrik tabanli protokollerin antrenman programlarina
sistematik olarak dahil edilmesi Onerilir ( Isnerve ve digerleri 2013; Vogt ve digerleri
2014).

Ancak bu calismada grubun ilk ve son Ol¢iimlerine ait verilerin analizi
sonucunda degisimlerin gruplar arasi karsilagtirilmasi ve betimleyici degerlerinden EKS
kuvvet antrenmanlarin KON kuvvet antrenmanlara gore (1RM testi) leg extantion
degerlerinde istatistiksel agidan anlamli fark goriilmedi (p> .05). (1RM testi) Bunun
nedeni; ¢alismadaki katilimeci sayilari takim sporlarinda maksimal kuvveti gelistiren
yontemleri degerlendirmede drneklem biiyiikligiimiiz nispeten kiigiiktii. Daha biiyiik bir
orneklem boyutu daha kesin sonu¢ vermis olabilir. Universite futbol takimi yar
zamanli  profesyonel sporculardan olustugu i¢in  kuvvet antremanlarindaki

uygulamalarda tekniksel agidan yetersiz kalmis olabilirler.

Calisma grubunun ilk ve son Olglimlerine ait verilerin analizi sonucunda
degisimlerin gruplar arasi karsilastirilmasi ve betimleyici degerlerinden EKS kuvvet
antrenmanlarinin KON kuvvet antrenmanlarin gore dikey sigrama testi degerlerinde

istatistiksel olarak anlamli fark goriildii (p < .05). EKS kuvvet antrenman ve KON
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kuvvet antrenman gruplularinin gruplar i¢i ilk ve son dlgiimlerine ait dikey si¢rama testi
degerlerinde istatiksel agidan anlamli fark bulundu (p < .05). Benzer bir ¢alismada
eksantrik  egitim, Ozellikle atlama gibi ribaunt aktivitelerinde de etkili
olabilir (Chaabene ve digerleri, 2018). Bilhassa basketbolcularda gosterildi. 6 hafta
boyunca eksantrik egitime tabi tutulan basketbolcularin % 8 oraninda dikey si¢crama
Ozellkiklerinde gelisme sergiledigi goriildi (Lindstedt ve digerleri, 2002). 2007-2011
tarihleri arasinda Belgika 1. liginde oynamis 144 elit seviyedeki basketbol sporcusu
tizerinde yapmis oldugu c¢alismada dikey sicrama testini kullanmis ve ortalama
degerlerini 41,05 + 5,2 cm dikey sigrama yaptiklarin1 bulmustur (Booneve digerleri
2013;. Jenkins ve digerleri 2011), tarafindan yapilan ¢alismada 33 beysbol sporcusunda
fonksiyonel kuvvet antrenmanlari ile geleneksel kuvvet antrenmanlar1 3 haftalik sezon
oncesi hazirlik doneminde yaptiklart ¢alismada geleneksel antrenman grubunda dikey
sigrama 2,08 cm’lik bir artig olurken, fonksiyonel antrenman grubunda ise 0.42 cm ‘lik

bir artis oldugunu saptamislardir.

Eksantrik egitimin futbolcularda dikey sigrama performansini olumlu yonde
etkileyebilecegini gostermektedir (Thomas ve digerleri, 2009). Geng futbolcularda iki
haftada bir yapilan eksantrik antrenmanlarinin (uyarlanmig engel ve derinlik sigramalari
dahil), standart sezon i¢i antrenmana gore atletik performansin 6nemli bilesenlerini
iyilestirdigini gostermistir Sedano ve digerleri (2011). Squat egzersizi ile birlikte
Olimpik agirlik egzersizleri igceren bir kuvvet antrenmani programi kullanan bir grup
sporcuda dikey sigramada 6nemli bir artis (2. 8 cm) buldu (Tricoli ve digerleri, 2005).
Bu maksimum giig¢/ giic performans: iligkisi, dikey sigrama sonuglariyla
desteklenir (Schmidtbleicher, 1992).

Calisma grubunun ilk ve son Olgiimlerine ait verilerin analizi sonucunda

degisimlerin gruplar arasi1 karsilastirilmasi ve betimleyici degerlerinden EKS kuvvet
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antrenmanlarinin KON kuvvet antrenmanlarin gére denge testi degerlerinde istatistiksel
acidan anlamli fark goriildi (p < .05). EKS kuvvet antrenman ve KON kuvvet
antrenman gruplularinin gruplar i¢i ilk ve son Olglimlerine ait denge testi degerlerinde
istatistiksel olarak anlamli fark bulundu (p < .05). Futbol oyunu asimetrik bir spor dali
olusu sebiyle teknik becerilerde, taktiksel varyasyonlarda ve motorik ozelliklerin
olusumunda dengeye siirekli bir sekilde gereksinim duyulmaktadir. Ozellikle topla
dripling esnasinda destek ayagi ve dripling yapilan bacak arasinda koordineli olarak
denge agilar1 olusmaktadir. Temel futbol antrenmana ek olarak, kuvvet antrenmaninin
uygulama durumunda gen¢ futbolcularda alt ekstremite kuvvet dengesinden
faydalanacagi vurgulanmistir Delo Lucano ve digerleri (2015). Eksantrik kuvvet (diz
fleksorleri) ile normalize edilmis erisim skorlar1 arasinda iliski gézlenmedi. Potansiyel
celiskilerin eklenmesine ragmen, giic ve dinamik denge iligkisini anlamli buldu
(Booysen ve digerleri, 2015). Denge performansindaki degisiklikleri incelemek igin
secilen tim degiskenler protokolden sonra dnemli degisiklikler gostermistir (Khan ve
digerleri, 2016). 13- 16 yas arasi ¢ocuklarda 8 haftalik kuvvet antrenmanlarinin bazi
motorik yeteneklere etkisinin arastirildigi calismaya 12 erkek, 10 kiz ¢ocugu olmak
izere toplam 22 goniillii cocuk katilmistir. Arastirma sonucunda denge testi 6n ve son
test sonuglarinda istatiksel olarak anlamli bir artig goriildiigiinii rapor etmistir (Yildiz.
2017). Calismamizin denge testi degerlerindeki sonuglarin 6nemi literatiirle benzerlik
gostermektedir.

Bu calisgma grubunun ilk ve son Ol¢limlerine ait verilerin analizi sonucunda
degisimlerin gruplar arasi karsilastirilmasi ve betimleyici degerlerinden EKS kuvvet
antrenmanlarinin, KON kuvvet antrenmanlarin gore siirat (20m) kosu degerlerinde
istatistiksel olarak anlamli fark goriilmedi (p>.05). Siirat (20m) performans testlerinde

gruplar i¢i istatiksel agidan anlaml fark goriilmedi (p>.05). Thomas ve digerleri, (2009)

51



tarafindan yapilan benzer c¢alismada (EKS) egzersizlerin ¢eviklik performansini
gelistirdigi  goriliirken, siirat performansinda olumlu yonde bir degisiklik
goriilmemistir. Performans artirici etkisinin olmadigimi bildirmistir Buchheit ve digerleri
(2010). Low ve digerleri (2015) yapmis olduklar1 ¢alismaya gore, agirlik egzersizleri
sonrasinda tekrarl siirat 6l¢iimlerinde istatistiksel olarak anlamli fark goériilmiistiir (p <
.05). Ancak (Matthews ve digerleri, 2004) yapmis olduklar1 ¢alismaya gore EKS
Ozellikle kisa siirat yetenegini gelistirmede basarili oldugu belirtmistir.

Secilen siirat mesafesi ve protokoller arasindaki kuvvet antrenmanindaki
farkliliklar, mevcut ve onceki ¢alisma bulgular1 arasindaki gézlenen degisiklikleri
aciklayabilir. Ayrica bu, calisma doneminde spesifik siirat egitiminin olmamas: ile ilgili
olabilir.

Ancak bu bulgularin EKS egitimin, 6zellikle siirat performansini arttirmada ve
dikey sigramadaki ribaunt aktivitelerinde de etkili oldugunu belirtmistir (Franchi ve
digerleri 2017; Chaabene ve digerleri 2018 ). Konsantrik ve eksantrik egzersizler
maksimum kosu hiz1 lizerinde olumlu bir etki yaptigin1 bulmustur (Askling ve digerleri,
2003). Kuvvet antrenmanlari, kisa siirat mesafeleri < 10 m icin daha faydali oldugunu
belirtmistir (Rumpf ve digerleri, 2016). Aslinda, kuvvet antrenmaninin nihai amaci kas
kuvvetini arttirmaktir. Boylece doniis, siirat ve yon degistirme gibi futbola 6zgii
becerilerdeki hizlanma ve hiz arttirilabilir (Bangsbo ve digerleri, 1991). Bangsbo ve
digerleri, (1994) tarafindan yapilan benzer ¢alismada kas kasilmalarinin kuvvetindeki
bir artisin, bu Kritik fiziksel becerilerde ivme ve hizi artirabilecegi One siriilmiistiir.
Maksimum giicte bir artis genellikle goreceli giigte bir iyilesme ile baglantilidir ve
dolayisiyla giic yeteneklerinin gelistirilmesi ile. 1RM ile ivme ve hareket hizi arasinda

anlamli bir iliski gézlenmistir (Biirhle ve digerleri, 1977).
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Bu calisgma grubunun ilk ve son Ol¢limlerine ait verilerin analizi sonucunda
degisimlerin gruplar arasi karsilastirilmasi ve betimleyici degerlerinden EKS kuvvet
antrenmanlarinin KON kuvvet antrenmanlarin gore reaksiyon zamani degerlerinde
istatistiksel olarak anlamli fark goriilmedi (p>.05). Reaksiyon (basit reaksiyon zamani
ve segili reaksiyon zamani) performans testlerinde gruplar igi istatiksel agidan anlamli
fark goriilmedi (p>.05). Bildigimiz kadariyla, EKS ve KON kuvvet antrenmanlarin
reaksiyon zamani tlizerindeki etkilerini degerlendiren daha 6nce yapilmis bir arastirmaya

rastlanmamuistir.

Bu ¢alisma grubunun ilk ve son Ol¢iimlerine ait verilerin analizi sonucunda
degisimlerin gruplar arasi karsilastirilmasi ve betimleyici degerlerinden EKS Kkuvvet
antrenmanlarinin KON kuvvet antrenmanlarin gore kalp atim hizi degiskenligi
degerlerinde istatistiksel olarak anlamli fark goriilmedi (p>.05). Kalp atim hizi
degiskenligi SDNN (ms), RMSSD (ms) ve Mean HR (beats per min) performans

testlerinde gruplar igi istatiksel agidan anlaml fark goriilmedi (p> .05).

Diger taraftan KON kontraksiyonuna kardiyovaskiiler yanitin, EKS
kontraksiyonu sirasinda oOlgiilenden 6nemli Olglide daha yiiksek oldugu gozlemini
icermektedir. EKS kontraksiyonu sirasinda, bu ¢alismada KON kontraksiyonuna kiyasla
daha kiiciik kardiyovaskiiler yanit, bu iki kas kontraksiyon modunda kullanilan aktif kas
kiitlesi farkindan kaynaklanabilir. Iskelet kas1 alimmin EKS kontraksiyonu sirasinda
dinamik izometrik egzersiz sirasinda KON kontraksiyonuna gore daha az oldugu
bilinmektedir Komi ve digerleri 2000; Kimnamo ve digerleri 2003).

Sonug olarak; 12 haftalik EKS ve KON kuvvet antrenman programlarinda, EKS kuvvet
antrenman grubunun futbolcularin (alt ekstremitelerinin) bazi fiziksel uygunluk
Ozelliklerinden (1RM testi) lying leg curl, machine abduction, machine adduction,

denge ve dikey sigrama iizerinde daha etkili oldugu goriilmiistiir. Bu calismadan elde
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edilen bulgulara gore, yillik futbol antrenmanin bir pargasi olarak kuvvet
antrenmanlarinin (eksantrik kuvvet antrenmani) spor performansinin siirdiiriilebilirligi
ve siirdiiriilmesi konusunda sahip oldugu essiz giic vurgulanmaktadir. Ozellikle elit
futbolcularin antrenman programi ve fiziksel performansin kontrolii sirasinda
antrenorler i¢in Onemli bilgilere ulasilabilir..

Calismanin birgok benzersiz yonii olmasina ragmen, dikkat edilmesi gereken
bazi siirlamalar var. Bu ¢alismadaki katilimci sayilar1 takim sporlarinda giliclendirme
yontemlerini degerlendiren diger c¢alismalara benzese de, orneklem biylikliglimiiz
nispeten kii¢iiktii. Daha biiyiik bir 6rneklem boyutu daha kesin sonu¢ vermis olabilir.

Universite futbol takimi yari zamanli profesyonel sporculardan olustugu igin,
caligmaya tam zamanli profesyonellerle yiiriitmenin de daha etkili olabilecegi tahmin
edilebilir.

Benzer ¢aligma siiper ligde futbol oynayan sporcularla antrenmann periyotlarinin
hazirlik ve miisabaka donemini kapsayacak sekilde yliriitmenin de daha etkili
olabilecegi tahmin edilebilir.

Sporcularin giinliik enerji harcamalari, beslenme diizeyleri ve etki edebilecek

diger cevresel faktorler caligmaya dahil edilmemistir.
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