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OZET

SEKIiZ HAFTALIK TRX (TRAINING RESISTANCE EXERCISES)
EGZERSiZLERiNiNVFUTBOLCULARDA BAZI MOTORIK OZELLIKLERE VE
VUCUT YAG YUZDESINE OLAN ETKISINIiN iINCELENMESI

Cetin S. Aydin Adnan Menderes Universitesi Saghk Bilimleri Enstitiisii Beden Egitimi
Ve Spor Programy, Yiiksek Lisans Tezi, Aydin, 2021.

Amagc: Calismanin amaci futbolculara uygulanacak olan sekiz haftalik trx egzersizlerinin bazi
motorik &zelliklere ve viicut yag yiizdesine olan etkisinin incelenmesidir.

Gere¢ ve Yontem: Calisma Aydin ilinde bulunan Efeler 09 Spor kuliibii ve Kusadasi Spor
kuliibiinde miicadele eden futbolcularin katilmasi planlandi. Bu amagla, 51 kisi secilip kura
yontemi ile TRX deney grubu (n=25) ve kontrol grubu (n=26) olarak ikiye ayrilmistir. Her iki
gruba da egzersiz programinin baslamasindan 8 hafta once viicut agirlik ve boy dlgtimleri,
viicut yag yiizdesi, otur-uzan testi, dikey sigrama testi, handgrip testi, 20 metre siirat testi,
dinamik denge testi uygulandi. Antreman siiresi, sekiz hafta Aydin Adnan Menderes
Universitesi Spor Salon’unda uygulanmasi yapildi. Deney ve Kontrol grubu futbolcular1 ayni
futbol antreman programini uygulandi. Kontrol grubu rutin futbol antrenmanlarina devam
ederken, Deney grubu ise rutin futbol antrenmanlarina ek olarak 8 haftada iki giin 1 saat
boyunca TRX egzersizleri uygulandi. Sekiz hafta sonunda, egzersizler ve antrenmanlar
uygulandi ve son test 6lgtimleri yapildi.

Bulgular: Arastirma sonucunda deney ve kontrol grubunun dikey sigrama, esneklik, denge,
sag el pence kuvveti, sol el penge kuvveti test sonuglarina gore yapilan bagimli 6rneklem t
testi sonucuna gore istatistiksel olarak anlamli farklilik oldugu goriiliirken, 20 metre sprint
kosusunda sadece deney grubunda istatistiksel olarak anlamli farklilik oldugu goriilmektedir
(p<0.05). Deney ve kontrol grubunun 6n test sonuclarina gore yapilan bagimsiz 6rneklem t
testi sonucu 20 metre sprint kosusu, sag el pence kuvveti hareketi ve sol el pence kuvveti
hareketleri degiskenlerinde istatistiksel olarak anlamli farklilik oldugu goriilmektedir
(p<0.05). Deney ve kontrol grubunun son test sonuglarina gore yapilan bagimsiz 6rneklem t
testi sonucunda ise dikey sigrama, 20 metre sprint kosusu, esneklik, sag el pence kuvveti
hareketi ve sol el penge kuvveti hareketleri degiskenlerinde istatistiksel olarak anlamli

farklilik oldugu goriilmektedir (p<0.05).

viii



Sonu¢: Yapilan bu c¢alismanin sonucunda da elde edildigi iizere TRX egzersizleri
futbolcularda kuvvet, esneklik, dikey sigrama, denge ve siirat gelisimi i¢in anlamli farkliliklar

gorilmiistiir.

Anahtar kelimeler: Direng Egzersizleri, Futbol, Motorik Ozellikler,



ABSTRACT

INVESTIGATION OF THE EFFECTS OF EiGHT WEEKS OF TRX
(TRAINING RESISTANCE EXERCISES) EXERCISES ON SOME MOTORICAL
ABILITIES AND BODY FAT PERCENTAGE iN FOOTBALL PLAYERS

Cetin S. Aydin Adnan Menderes University Institute of Health Sciences Physical
Education and Sports Program, Master Thesis, Aydin, 2021.

Objective: The aim of this study investigation of the effect of eight weeks trx exercises on
some motoric abilities and body fat percentage in football players.

Material and Methods: 51 volunteer football players participated in this study 25 in the test
group and 26 in the control group. Body weight and height measurements, body fat
percentage, sit and reach test, vertical jump test, handgrip test, 20 meter speed test, isokinetic
balance test were applied to both groups 8 weeks before the start of the exercise program. The
training period was implemented in the Aydin Adnan Menderes University Sports Hall for
eight weeks during the pre-season preparation period. Experimental and Control group
football players applied the same football training program. While the control group
continued their routine football training, the experimental group was given TRX exercise for
1 hour, 2 days in 8 weeks, in addition to routine football training. At the end of eight weeks,
post-test measurements were made.

Results: As a result of the research, it was seen that there was a statistically significant
difference according to the results of the dependent sample t test performed according to the
vertical jump, flexibility, balance, right hand claw strength, left hand claw strength test results
of the experimental and control groups, while there was a statistically significant difference
only in the experimental group in the 20-meter sprint run. (p<0.05). As a result of the
independent sample t-test performed according to the pre-test results of the experimental and
control groups, it is seen that there is a statistically significant difference in the variables of 20
meters sprint running, right hand claw strength movement and left hand claw strength
movements (p<0.05). As a result of the independent sample t-test performed according to the
post-test results of the experimental and control groups, it is seen that there is a statistically
significant difference in the variables of vertical jump, 20-meter sprint run, flexibility, right

hand claw force movements and left hand claw strength movements (p<0.05).



Conclusion: As a result of this study, TRX performans can be used for strength, flexibility,

vertical jump, balance and speed development in football players

Keywords: Football, Motoric Features, Resistance Exercises
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1. GIRIS

Futbol; biiyiikk ve genis bir alanda oynanan, oyuncularin ve taktik yeteneklerini
kompleks antrenmanlar ile degisik boyutlarda calistirdiklar: bir spor dalidir. (Sezgin, 2011).
Aerobik ve anaerobik yeterliligin ilerletilmesi gerekli olan, teknik kabiliyet ve taktiksel ilginin
yanisira dayaniklilik, kuvvet, siirat, koordinasyon, esneklik gibi performans kistaslarinin bir
kombinasyonunun birlikte oldugu futbol giiniimiizde ge¢mise gore daha fazla fizik kapasite

ile oynanmaktadir (Biyikli, 2013).

Futbol yiiksek yogunluktaki aralikli, temel aerobik dayaniklilik iistiine anaerobik esigin
en Ust noktada hareketlerin bulundugu spor dalidir (Castagna ve digerleri, 2006). Mag
sirasinda gercgeklestirilen aktivitelerin ¢ogu topsuz yapilan ve aerobik temelli hareketlere
dayansa da dogrudan oyuna dahil olunan aktivitelerin biiyiikk bir boliimiinii anaerobik olarak

yapilan hareketler olusturmaktadir (Reilly ve digerleri, 2000).

Futbolcularin miisabaka igerisinde kullandiklar1 enerji sistemlerini inceleyen bir
calismada, profesyonel bir futbol maginda sporcular 1000-1400 arasi tekrarli hareket aksiyonu
icindedirler ki; bu da aerobik kapasiteleri ile birlikte anaerobik kapasitelerini de
gelistirmelerinin Onemini ortaya koymaktadir. Bu neticede futbol aerobik ve anaerobik
dayaniklilik yontemini ve bununla baglantili olarak da gii¢ ve hiz gibi ana motorik 6zelliklerin
gerekli oldugu bir oyundur. Bu durum giintimiiz futbolunda kaleci de dahil olmak tizere tiim
pozisyonlardaki  futbolcularin tim motorik Ozellikleri  biinyesinde  bulundurmasi
gerektirmektedir (Koklii ve digerleri, 2009). Bu yiizden teknik ve taktik idmanlarinin yanisira
kuvvet, aerobik ve anaerobik giig, siirat, esneklik, koordinasyon ve Yyetenek benzeri
ozelliklerin futbola 6zgli antrenman sistemleriyle yiikseltmek 6nem tasimaktadir (Bekris ve
digerleri, 2016; Pinasco ve Carson, 2005; Kizilet, 2011).

Giliniimiiz futbolu ¢ok daha siiratli, fazlasiyla taktiksel, kuvvete dayali ve gecen her
zaman diliminde daha fazla gelisen, bilimsel ilerlemelerin daha sik arttig1 bir oyun durumuna
gelmistir. Bu oyuna eslik edebilmek icin ¢cok daha hizli diislinebilmek, siiratli hale gelmek ve
seri bir sekilde hareket etmek gerekmektedir (Nas, 2010).



Degismekte ve gelismekte olan spor ve futbol biliminde yeni ve alternatif egzersiz
yontemleri aranmaktadir. Bu egzersiz yontemlerinden biride Fonksiyonel Egzersiz bantlar
olarak bilinen TRX (Training Resistance Exercises) aparatidir. Siispansiyon antrenmani TRX,
kas aktivasyonunu ve eklem stabilitesini arttirmak i¢in ayni anda birden fazla kas grubunu
egitmek icin stabil bir ylizeyde yapilan egzersizler iizerinde kullanilmistir (Whitehurst ve

digerleri, 2005).

TRX kullanilarak; viicudun postiirel kaslarmi giiclendirmede (Pastucha ve digerleri,
2012) ve performans sporlarinda giig, kapasitesini arttirmada (Carbannier ve Martinsson,
2012) yapilmis olan ¢aligmalar bulunmustur. Fonksiyonel egzersiz bandi ¢alismasi agirlik
kullanilmadan sadece yercekimine karsi yapilan ve kas boyutunu korumaya yonelik bir
calisma seklidir. Buna bagli olarak performans icin giic, kazanimi saglayabilecegi
kanitlanmistir(Carbannier ve Martinsson, 2012). Giiniimiiz futbolunda antrendrler ve
sporcular daha basarili olabilmek i¢in performanslarini giinbegiin arttirabilmek adina siki bir
caligma igerisine girmektedir. Bu siklik, spor dallarinin gerektirdigi fiziksel yeterlilik

idmanlarinda da gézlenmektedir (Aydin, 2019).
1.1. Arastirmanin Amaci

Calismanin ana amaci futbolculara uygulanacak olan 8 haftalik trx egzersizlerinin bazi

motorik 6zelliklere ve viicut yag ylizdesine olan etkisinin incelenmesidir.
1.2. Arastirmanin Problem Durumu

Calismanin ana amaci futbolculara uygulanacak olan sekiz haftalik trx egzersizlerinin

bazi motorik 6zelliklere ve viicut yag yiizdesine olan etkisi arasinda fark var midir?
1.3. Arastirmanin Alt Problemi

1. Sekiz haftalik trx egzersizlerinin futbolcularda kuvvet {izerine etkisi var midir ?

2. Sekiz haftalik trx egzersizlerinin futbolcularda esneklik performansi iizerine etkisi var
midir ?

3. Sekiz haftalik trx egzersizlerinin futbolcularda siirat performansi iizerine bir etkisi var
midir ?

4. Sekiz haftalik trx egzersizlerinin futbolcularda viicut yag ylizdesine etkisi var midir ?

5. Sekiz haftalik trx egzersizlerinin futbolcularda denge iizerine etkisi var midir ?



1.4. Arastirmanin Hipotezleri

Sekiz haftalik trx egzersizlerinin futbolcularda kuvvet iizerine etkisi yoktur.

Sekiz haftalik trx egzersizlerinin futbolcularda esneklik performansi {izerine etkisi
yoktur.

Sekiz haftalik trx egzersizlerinin futbolcularda siirat performansi {izerine bir etkisi
yoktur.

Sekiz haftalik trx egzersizlerinin futbolcularda viicut yag ylizdesine etkisi yoktur.

Sekiz haftalik trx egzersizlerinin futbolcularda denge {izerine etkisi yoktur.

1.5. Arastirmanin Varsayimlari

Ormneklemin evreni calismada sonug almaya elverisli oldugu,

Kontrol ve deney gruplarinin, TRX egzersiz disinda ayni1 futbol antrenman programi
uyguladiklari,

Olgiimler 6ncesinde testlerin futbolcular tarafindan agiklamalarmin anlasildig,
Calismaya katilan futbolcularin, TRX hareketlerini, kuvvet testini, dikey si¢crama
testini, esneklik testini, denge testini, siirat testini ve viicut yag 6l¢timiinii hatasiz bir

sekilde ve maksimum performansta sergiledikleri diistiniilmiistiir.

1.6. Arastirmanin Sinirhliklari

Calismada ;

18-35 yas aras1 olmak ile,

Futbol oynuyor olmak ile,

Calismaya katilmak i¢in goniillii olmak ile,

Herhangi bir sakatlik durumuna sahip olmamak ile,

TRX antrenmanlari ile,

Caligmaya katilan futbolcularin motorik testler ve viicut yag 6l¢iimii sonuglar ile

sinirlidir.



1.7. Tamumlar

Suspension Training System : Stispansiyon Egitim Sistemi

Training Resistance Exercises : Antrenman Direng Egzersizleri



2. GENEL BILGILER

2.1. Futbol ve Tanim

Futbolda hedef olarak belirlenmis alanin ig¢indeki futbol topunu ayaklar1 kullanarak
rakibin kale ¢izgisinden topu gegirmeye ¢aligip, rakibinden daha ¢ok gol atmaya calisilan bir
spordur. Futbol miisabakalar1 2 yardimei, 1 dordiincii ve 1 de orta hakem olmak lizere 4
hakem tarafindan yonetilmektedir. Futbolun FIFA tarafindan belirlenmis 17 kurali vardir ve

resmi tiim futbol maglarinda bu kurallara uyulmasi zorunludur (Giiler, 2019).

90 dakika siiren miisabakada 1 saat siiren etkin bir oyun siiresi vardir. Oyuncularin
yaklagik olarak enerji gereksinimi 1500 kilokaloridir. Yaklasik 10 kilometrelik bir mesafe
gegilir (6zel durumda 8-12 km arasi1). Tiim bu uzakligin 2/3’si siiratli yliriiyiis, %20-25’1 orta
hiz ve %10’u da yiiksek siklikta gecilir ya da sprint uygulanir. En yogun sprint mesafesi 5-20
metre arasindadir. Futbol topu futbolcu vasitasiyla miisabaka igerisinde yalnizca 150-200
metre stiriilmektedir. Hiicum ve defans, orta saha oyuncularina gére daha az mesafe kat eder.
Bu yiizden orta saha oyuncular1 daha fazla kosar ve uzun sprint ortalama kalp atim saylariysa
dakikada 165-175’¢ ulasir. Bu da maksimum kalp atim sayisinin %80-90’1dir (Imamoglu ve
digerleri, 2007).

1960’lardan itibaren futbol arastirmacilari, {ist diizey performansa ulasilabilmesi igin
futbolun fizyolojik, teknik ve taktik bilesenlerini arastirmaktadir.Glinlimiizde uygulanan spor
branslari arasindaki en 6nemli ve en yaygin olaninin futbol miisabakalart oldugu tartisilmaz
bir gergektir. Cok fazla kisi sporcu olarak, sayist milyonlarca olan kisi de seyirci olarak futbol
miisabakalarini takip eder. Bununla birlikte bu bransta c¢alisan insanlar ve yardimcilarla
futbol, glinimiiz diinyasinda bir sektér bir endiistri olmustur. Futbolu son zamanlarda
yalnizca bir spor dali olarak tanimlamak yeterli gelmeyecektir. Milyon dolarlik gelirleriyle
futbol; bir is kolu haline gelmis durumdadir (McLean ve digerleri, 2017; Hamza, 2019;
Saatgioglu ve Cakmak, 2018).

On birinci ylizyilin 25 Ocak 1072 ile 10 Subat 1074 tarihleri arasinda Divan-1 Liigat-it
Tirk’ii yazan Kasgarli Mahmud kitabinin ilk cildinin 323’iincii sayfasinda Orta Asya’daki
eski Tiirk boylarmin “Tepiik” ismiyle nitelendirdikleri ayaklarin kullanildig1 bir top oyununun

oynadigindan bahsetmistir. Tiirk boylarinin “Tepiik” oyununu, muayyen mesafede karsilikli
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olarak dikilmis olan mizraklarin arasindan topu, ayaklariyla dokunma yoluyla gecirilmeye
calisilarak say1 elde edebilme seklinde oynandig tespit edilmistir. Orta Asya’da yasamis olan
Tirk boylarmin “Tepiik” oyununu, yiizyillarca oynandiklarma dair, “Baybars Tarihi” ve
“Hitay-1 Name” ile Ayasofya Kiitiiphanesi’nde 3029 numaradaki kayitlar1 tutulmus olan farkli
kitaplarda da konuyla alakali bilgiler mevcuttur (Onay, 2020).

Tiirk tarihinde Futbol “Tepiik” ismiyle bilinmektedir. Osmanli doneminde bu oyunun
6erforma olmayanlarin oynamasina miisaade edilirken misliman halkin oynamasi
yasaklanmist:. Bu futbol oyunu Tiirkiye’ye, Osmanli imparatorlugu’nun 19.yy’nn ikinci
yarisinda pamuk ve tiitiin ticaretiyle ugrasan ve bilinen 6nemli ticaret limanlarindaki sehirlere
gelip yerlesen Ingiliz vatandaslarinca getirilmistir. Ingilizler, futbol oyununu &nceki
donemlerde Ingilizlerin olusturmus oldugu takimlar kendi aralarinda oynarken, sonraki
zamanlarda gittikleri tilkelerin vatandasi olan Tiirklerle de oynamis ve onlara bu oyunu
tanitmislardir (Erdogan, 2008). Osmanli topraklari iizerinde Ingiliz ve Rumlar sayesinde
kurulmus olan futbol takimlari Osmanli topraklarinda futbol oynayan insan sayisim
artirmistir.  Futbola duyulan bu merak ve ilgi sayesinde futbol takimlari kurulmaya
baslanmustir. Ingilizler tarafindan 1894 yilinda faaliyete baslayan ilk futbol takimi “Football
Club Smyrna” Tiirk topraklarinda kurulan ilk futbol takimi olarak bilinmektedir (Tanis,
2015).

Tiirkiye’deki gelisimine goz atildigi zaman, Osmanli déneminde Izmir’in Bornova
bolgesi civarinda, tacirlikle ilgilenen geng Ingilizler futbolu ilk olarak 1895 yilinda
oynamuslardir. Futbolu oynayan ilk ailelerin Whittall, La Fontaine Giraud ve Charnand

aileleri oldugu bilinmektedir. (Zelyurt, 2011).

Zaman icinde futbolun iilkemizde 1908-1923 yillarinda tam olarak gelistigi
sOylenebilmektedir. II. Mesrutiyet’in ilaniyla beraber iilkemizde daha fazla 6zgiirlesmeye
gidilmesi bazi1 spor kuliiplerinin kurulmasimni saglamisgtir. Bu kurulan kuliiplerin spor
branglarmmn basinda futbol gelmektedir. Futbola olan ilgi sirasiyla Istanbul, Ankara, Izmir,
Bursa, Adana, Trabzon ve Eskisehir gibi sehirlerde daha fazla ilgi gorerek hizli bir sekilde
yayllmaya baslamistir. Futbolda 1908-1923 arasindaki yillari kapsayan donemde; Istanbul
Tiirk idman Birligi Ligi, Cuma Ligi, Istanbul Sampiyonlugu Ligi ve Pazar Ligi isimleriyle
lokal ligler kurularak miisabakalar oynanmaya baslanmistir (Onay, 2020).



2.2. Futbolun Fiziksel Ozellikleri

Giintimiiz futbolu; aerobik ve anaerobik giiclerin ardarda uygulandig: siirat, kuvvet,
ceviklik, esneklik, hareketlilik, denge, kassal ve kardio-respiratuvar dayaniklilik,
koordinasyon benzeri etkenlerin performansi beraber etkiledigi yiiksek seviyede uyumlu spor

disiplini olarak tanimlanmistir (Aslan, 2012).

Spor Dbilimcileri, antrenérler ve sporcular igin esas olanmn oyuncunun fiziksel
performansiyla ilgili en ayrintili ve dogru bilgileri en kisa siirede toplayarak kisa ve uzun
stireli antrenmanlari net olarak tayin etmek, ayn1 zamanda sporcuya objektif bir geri bildirim
verebilmek ve sporcunun ¢ok daha yararli bir antrenman programini uygulamasi adina motive

olmasin1 saglamaktir (Goktas, 2019).

Futbol’un 6zellikleri incelendiginde, futbol oyunu; atlama, ani yon degisimi, sigrama,
kuvvet ve siiratli olmak gibi viicut dengesinin ve koordinasyonun oOne ¢iktigi degisik
etkinliklerle oynanan bir oyundur. Oyun siiresince birdenbire ortaya ¢ikan pozisyonlar
esnasinda sporcunun oyunu iyi algilayip, hizli ve dogru tercihlere ihtiya¢ duymasi ve hemen
dogru kararlar vermesi gerekmektedir. Oyun esnasinda saha iginde bir takim, taktikler
uygulayarak rakip takima karsi say1 tistlinliigii saglamay1 amaglamaktadir. Futbol oyunu ayn1
zamanda, icinde cok sayida farkli birlesimler olusturularak uygulanan bir oyundur (inal,
2006). Sigrama, sut ¢ekme, ikili miicadele, aniden yapilan doniisler, dripling ve c¢alimlar,
sprintler, topu baski altinda kontrol etme, degisik siiratlerde kosmak, vb. eylemler
icermesinden kaynakli miicadele etmenin gerektigi bir oyun olan futbolda etkili performans

sergileyebilmek aerobik ve anaerobik metabolizmaya baglidir (Karakulak ve digerleri, 2019).

Futbolda hareketlerin nitelikleri incelendiginde; dayaniklilik, hiz, gii¢, esneklik ve
koordinasyon gibi, sportif faaliyet gerektiren hareketlerin tiim kapsamlarmni igerdigi
gozlemlenmektedir. Bir futbolcu, miicadele sirasinda bu hareketleri uygularken siire baskisi
ve rakip takim oyuncularmin engellemesiyle karsi kargiya kalmaktadir. Bu sebeple,

antrenman sartlar1 ve metotlar1, bu durumlar gézardi edilmeden hazirlanmalidir (Baser, 1996).

Futbol oyununun genis ve biiyliik bir alanda oynanmasi ve oyunculara verilen

talimatlarin farkli olmasindan dolayi, oyuncularin fiziksel ve fizyolojik ihtiyaclarma bagl



olarak mevkilerine gore Olclimleme yapilmasi gerekli hale gelmektedir (Maranc1 ve

Miiniroglu, 2001).

Futbolcularin, futbol miicadelesinde kullandiklart enerji sistemlerini arastiran bir
aragtirmada, futbol miicadelelerinin  %90’nin  aerobik, %38,6’sinin  anaerobik enerji
sistemlerinde tamamlandig1 beyan edilmistir.Onceden yapilmis olan galismalarda kalp atim
hiz1 ile VO; arasinda bulunan baglanti sayesinde, oyun igerisindeki VO2 miktar1 dolayl
olarak hesap edilebilmektedir. Ortalama olarak %85 maksimum kalp atim hiziyla sarf edilen
eforlarda %75 maksimum VO miktarinda bir sarfiyatin gerceklesecegi diisiiniilmektedir
(Bangsbo ve digerleri, 2006; Astrand ve digerleri, 2003).

Futbolun yiiksek diizeyde dayaniklilik, kuvvet, siirat ve ¢abukluk gibi performans ve
kontrol gerektiren temasli bir spor olmasindan dolay1, giiniimiiz futbolunda kaleciler de dahil
olmak tizere tiim mevkilerdeki futbolcularin her bakimdan motorik 6zellikleri tagimasi sart
hale gelmektedir (Arisoy, 2019).Siiratlenirken viicudumuzun 6ne dogru egilim géstermesi,
yavagladigimizdaysa viicudumuzun dik konuma gelmesi ve dikey yer degisikliklerinde
viicudun yan kisimlara dogru hareket etmesi gibi viicut durusuyla uygulanan kuvvet arasinda

bir iliski vardir, bu faktdrler de antrenmanla miikkemmel hale gelir (Ozdemir, 2013).

Futboldaki patlayic1 giig, siirat, anaerobik gii¢ ve devamlilik, sporcular arasindaki
nitelik ayriminin en Onemli Olgiileridir. Fiziki yeterlilige sahip olmayan sporcularda
yorgunluk hizli bir sekilde meydana gelerek néromiiskiiler koordinasyonu bozar ve teknik

kabiliyeti azaltarak istenen taktigin yapilmasini zorlagtirir (Serin ve Tagkin, 2016).
2.3. Motorik Ozellikler
2.3.1. Kuvvet

Kuvvet, kasin gerilme ve gevseme vasitasiyla bir dirence karsi koyabilme ozelligi
olarak tanmimlanir.Kas kuvveti tim spor branslarinda oldugu gibi futbolda da oldukca
onemlidir. Ciinkii en iyi performansa ulagmak ve olabilecek sakatliklarin 6niine gegebilmek
icin kas temel kuvvetine ve atletik etkinlik sirasindaki kas islevsel kuvvetine ihtiyag¢ duyurlur

(Bompa, 2003; Bizati, 2017).



Kuvvet, kas veya kas kiitlesinin optimal seviyede kuvvet ya da tork (dongiisel kuvvet)
olusturabilme becerisi olarak izah edilebilir. Kuvvet daha genis bir ifadeyle sinir kas
mekanizmasinin dis rezistanslara karsi1 kuvvet ortaya koyma becerisi olarak da tanimlanabilir.
Bununla alakali olan literatiir tarandig1 zaman, yiiksek diizeydeki kas kuvvetinin sportif yarar
seviyesi ile anlamli bir oranda baglantisi oldugunu ortaya ¢ikarmaktadir (Nazik, 2018). Kemik
ve kaslar arasinda anatomik iliskiyi temin eden tendonlar, kaslara bir ucundan baglanmaktadir

ve esas fonksiyonlar1 kastan gelen kuvveti kemige ulastirabilmektir (Arinli, 2019).

Futbol gibi siiratle yon degistirme, ¢ok hizli kosu ve bununla birlikte ikili
miicadelelerin sik olarak yasanmis oldugu sporlarda kuvvet; verimlili§i ortaya g¢ikaran
becerilerden birisidir. Sporcular; sprintlerde, ¢ikislarda, sut ve kafa vuruslari, top ¢alma, calim
gibi Ozellikleri tamamlamada bir dirence karsi koyabilme 6zelligi olarak tanimlanan kuvvete

ihtiya¢ duyarlar (Goktas, 2019).

Kas gruplarinin ortaya koyduklar1 kuvvet miktar1 hareketi igeren gruplarin enine
kesitleriyle direkt olarak baglantilidir. Bu yargiya gore kas fibrillerinin enine kesitlerinin
genis olmasi ve hareketi igeren kas fibrillerinin sayisinin bir hayli ¢ok olmasi tiretilebilecek
kuvvet seviyesini de gelistirmektedir (Tokgdz, 2014). Kuvvet antrenmani sirasinda kas
kuvvetinin ilk artiglarinin kas-sinir sisteminin (ndral) adapte olmasindan kaynaklandigi,
sonrasindaki kuvvet artisininsa kas hipertrofi mekanizmasmin etkin  olmasindan

kaynaklandig1 anlasilmaktadir (Harbili, 2005).
2.3.1.1. Maksimum Kuvvet

Maksimal Kuvvet: Sporcularin kaldirdiklar1 agirliklarin  yiiksek diizeyde oldugu
durumlarda ortaya ¢ikan maksimal kuvvet, bilingli kas kasilmasi ve kas sinir sisteminde
maksimal diizeyde kuvvet tiretme 6zelligi olarak tanimlanmaktadir(Kirici, 2019). (Colak ve
digerleri, 2017) ‘e gore, kisinin kendi arzusuyla kaldirabilecegi optimal agirlik maksimal

kuvveti ifade ederken, kuvvetin hangi hizda uygulandig ise giicii ifade etmektedir.

Sinir kas sisteminin istegimiz dogrultusunda kasilmasi sonucunda, kaldirabilecegi en
yiiksek agirligin kaldirilabilmesi olarak anlatilabilmektedir. Kisacasi, kaslarin meydana
cikaridgr optimum kuvvettir. Direnilmesi gereken kuvvet eksildik¢e maksimum giice duyulan

gereksinim de azalmaktadir (Topuz, 2011).



Kuvvet, gii¢ kazanimi i¢in 6nemli bir 6zelliktir. Bu nedenle kuvvet; sifirdan baslayarak
yiiksek gii¢ kazaniminin, biiytikliige ve ilerlemeye uygun st diizey gii¢ degeri olarak bilinir.
Maksimal kuvvet, giiciin degerlerine etki eden gerg¢ek Ozellikler olup maksimum kuvvet
egzersizlerinde az tekrar, maksimal yiiklenme, antrenmanlar arasinsa 2 dakikalik dinlenmeler
ve set sonrasinda 3’le 5 dakika dinlenmeler seklinde tavsiyeler verilmektedir (Demirtas,
2020).

Her ne kadar duragan belli bir zaman i¢in elverisli goriillmeyen bir sekilde uygulanmis
olsa bile statik kasilmalarin maksimum Kkuvveti gelistirmedeki yerini bilimsel olarak
ispatlamiglardir. Bu metotda sporcularin maksimum kuvvetlerinin %70 - %100
uygulandiginda, ilerleme kaydetmis sporcularin idmanlarinda, gerilme zamanmnin 6 — 12
saniye arasi oldugu, dinlenme esnasinda bu idmanlarin dolagim ve oksijen kaynagini limitli
hale getirecegi i¢in rahatlama ve soluk alma idmanlarinin uygulanmasinda etkin oldugu

diistiniilmektedir (Zurar, 2019).
2.3.1.2. Cabuk Kuvvet

Cabuk kuvveti 6ne ¢ikaran iki beceri; Kuvvet ve siirattir. Bu iki beceri neticesinde en

kisa stirede maksimum kuvvet meydana gelir (Korkmaz, 2019).

En kisa zamanda olusturulan Sinir-kas sisteminin yiiksek siiratte kasilmasiyla en biiyiik
giicin {liretimini  saglayarak bir direnci birim siirede en yogun sekilde yenebilen
kuvvettir.Daha ekonomik ve etkin bir eksantrik evrenin olusumunu saglamaktadir. Atma,
atlama, vurma ve yiiksek siiratle yon degisikligi gerektiren spor branslarinda ¢abuk kuvvet,

performansi belirleyen en 6nemli etkendir (Taskin, 2018).

Cabuk kuvvet, baslangi¢ kuvveti, reaksiyon kuvveti, hareket hiz1 ile beraber hareket
sikligi gibi faktorlerle iliskilidir. Uygulanacak olan antrenman programlari bu faktorleri
icerisine dahil etmeli ve cabuk kuvvetin 6zelligini ilerletmeye yonelik olmalidir (Karanlik,
2019). Cabuk kuvvet antrenman uygulamalar1 tiim sene siiresince benzer yiiklenme ve tekrar
sayisi ile belli bir seviyede uygulanmaktadir. idmanlarda giiclii bir altyapiya sahip olan
sporcular, diisiik yiikseklikten hedeflenen aligtirmalar1 yapabilirler (Kaya, 2019).

Cabuk kuvvet kazanci saglayan caligmalar1 uygularken ana kural, diisiik ve orta

agirliklardan faydalanma yoluna gidilmesidir. Ozellikle takim oyunu sporculari igin
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uygulanacak yiik ¢aligsmalarinda yiiklenmenin maksimum kuvvetin % 40-60 arasi olmasinda

fayda saglandigi gortilmistiir (Cengizhan, 2013).

2.3.1.3. Kuvvette Devamlihik

Stirekli kuvvet gerektiren antrenman calismalarinda organizmanin yorgunluga karsi

gosterdigi direng becerisi kuvvette devamlilik olarak tanimlanmaktadir (Korkmaz, 2019).

Kuvvette devamliligin 6zelligi uzun zaman siirecek bir sekilde 6nemli derecede biiyiik
bir dirence karsi kazanim saglanmasinin gerektigi durumlarda performansi belirleyici
olmasidir. Yiiksek siddetli bir kuvvetin yapilabilmesi beraberinde kuvvetin bir ¢ok giigliige
karsi uygulanmasiin miimkiin oldugu bir yetidir Kuvvette devamlilik, uzun zaman siiren giic
gosterilerinde yorgunluga karsi tolere olunacak seviye olarak tanimlanabilmektedir. Bu
goreceli olarak biiyiik bir giiclin olagandis1 biiyiik bir dayaniklilik diizeyiyle birlestirilmesi
sonucunda ortaya ¢ikar. Kisacasi, kuvvet ve dayaniklilik, motorik 6zelliklerinin belirlenmis

diizeylerde birlesimi olarak da tanimlanabilir (Serge, 2021;Zorba, 2001).

Kuvvette devamlilik antrenman programlarinin prensipleri yiiklenmenin az, tekrar
sayisinin  ¢ok, temponun orta derecede uygulamaya gegirilmesidir. Antrenman
programlarinda yiiklenme yiizdesinin yerine tekrar sayisinin yiikseltilmesi icap etmektedir

(Glinay ve Yiice , 2008).

Yapilmis olan bir yiiklenme maksimum kuvvet seviyesinin %30’unun iizerinde
uygulanirsa kuvvette ilerleme gerceklesmis olur. Buradaki amag iist seviye bir kuvvet
gelisiminin elde edilmesi ise kaslarin maksimum diizeyde c¢alistirilmasi gerekmektedir. Bu
diizeyi ilerletmek i¢in her seferinde maksimum diizeyde antrenman uygulanmasina ihtiyag
duyulmaz. Sporcular antrenmanlarda ek agirlik kullanmadan ek hiz uygulamalariyla da

kuvvette artis saglayabilirler (Fidelus ve Kogjasz, 1998).

2.3.2. Siirat

Siirat, bireyin kendisini en yiikksek hizda bir bolgeden baska bir bolgeye hareket
ettirebilmesi, birey tarafindan uygulanan hareketlerin miimkiin olduk¢a yiiksek bir hizla
yapilabilmesi ve sporcunun viicudunu ya da viicudunun belli bir bélgesini hizli bir bigimde

hareket ettirebilmesi becerisi olarak ifade edilebilmektedir (Giinay ve Yiice, 2008).
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Siirat performansin ana 6zelliklerinden birisi olup, hareket ve reaksiyon hizi gibi ¢ok
karmasik ozellikler icermektedir. Siirat dogustan getirilen 6zelliklere bagli olmasina karsin
cabuk teknik ve koordinasyon ilerlemesi yardimiyla az da olsa onemli sayilabilen 6l¢iide
gelisim saglanabilmektedir (Bal, 2020). Sporda siirat; uyarici mesaji ulastigi sirada bulunan

pozisyonlarda uyumlu bir bigimde cevaplamayi anlatan motorik islevlerdendir (Sevim, 2002).

Antrenman bilimine gore stirat; viicudun alt veya iist ekstremiteSinin tiimiinii ya da bir
boliimiini yiiksek bir hizla yer ¢ekimine Kars1 hareket ettirebilmesidir. Birimi km/saat diger
bir deyisle mesafe uzunlugu/zaman olarak hesaplanmaktadir. Hizla iliskili olan kuvvet, siirat
icin olduk¢ca miihimdir. Kaslara bir gii¢ c¢alismast yapilmadigi zaman siirat gelisim
gosteremez. Siirat adim boyu ve adim sikligimin carpimiyla belirlenen degerdir (Sever ve

Arslanoglu, 2016).

Sprint siiresi iyi derecede futbolcular, bir futbol miisabakasinda onemli ve etkin bir
goreve sahiptir. Daha iyi sprint siiresine sahip olan bir futbolcunun hareket esnasinda 0,03
saniyeye kadar bir siire avantaji saglamasinin, hedefe daha 6nce ve Onde varabilmesi

acisindan oldukga 6nemli oldugu soylenebilir (S6kmen, 2018).

Fizyolojik agidan bakildigi zaman, kaslarin ve sinir sisteminin hizli ¢alisma becerisine
has uygulanan hareketleri kapsadigi goriilmektedir (Murath ve digerleri, 2007). Hiz bir ¢ok
spor bransinda diiz bir dogrultuda seri bir sekilde hareket etmeyi saglamasiyla, basarili bir

verim seviyesi sergilemek i¢in gereklidir.

2.3.3. Dayamkhihk

Dayaniklilik; tiim organizmanin uzun zaman devam eden sportif faaliyet gosterilen
durumlarda, yorgunluga kars1 gelebilme ve bir hayli yiiksek sikliktaki yiiklenmeleri uzun

zaman siirdiirebilme becerisidir (Nas, 2010).

Futbolcular 90 dakika siiresince 9—12 kilometre arasi yol katederler. Bu mesafe yaklagik
olarak saatte 6-8 kilometreye esdegerdir. Futbolcularin 1,5 saatin iistiinde bu siiratle devam
edebilmeleri i¢in yiiksek dayaniklilik giiciine ihtiyaclari vardir. Bu durumda benzer hizlarda
uzun siireli Kosu yapan maraton sporculari ile baglantili olma yatkinligindadir. Lakin futbol

miisabakalarinda yogunlugun bir ¢ok ¢esidi vardir. Futbolcular cogu zaman farkli tempolar
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icerisinde uzun zaman kosabilme Ozelligi tasiyan dayanikliliga gereksinim duymaktadir

(Kizilet, 2011).

Futbol mag1 sirasinda elit seviyedeki futbolcularin kalp atimlari maksimal diizeylere
ulagmaktadir. Yaklasik olarak 10 kilometre toplam mesafeyi anaerobik esige yakin bir
yogunluk ortalamasiyla kosmaktadirlar. Bu kosular dayaniklilik ister ve bu dayanikliligin
icerisinde futbolcular ’sicrama, topa vurma, sprint’” gibi degiskenleri devamli olarak
sergilemektedir. Dolayisiyla futbolcular bir alanda yiiksek seviye performansa ulasabilmekten
ziyade futbolda basarili bir performansin gerektirdigi biitiin degiskenlerde kafi kapasitede
sahip olmak zorundadir (Serin, 2019).

2.3.3.1. Aerobik Dayamkhhk

Aerobik dayaniklilik, uzun siireli yapilan fiziksel ¢alismalart yorgun diismeden devam
ettirebilme kapasitesidir. Bir baska deyisle oksijen bor¢lanmasina girmeden oksijenli ortamda
uygulanan idmanlarda, tiiketilen enerjinin dengeli hale gelmesi olarak tanimlanir (Gonener,
2015).

Futbol genel anlamda tim ozelliklerin tamaminin uygulandigi bir spor dalidir.
Futbolcularin verilen taktik ve teknigi iyi bir sekilde uygulamalarinin yaninda dayaniklilik,
kuvvet, siirat gibi motorik Ozellikler ve yiiksek seviye bir fiziksel yapiya sahip olmalar

gerekmektedir (Helgerud ve digerleri , 1998).

Futbolcularda 90 dakika siiren bir miisabaka igerisinde kosu ve kat ettikleri mesafe
incelendigi zaman aerobik dayanikliligi ve VO, Max kapasitesi yiiksek diizeyde olan futbol
oyunculart oldugu goriilmektedir Ancak futbolda diisiik tempolu hareketler bulunmasina
ragmen, yapilan c¢aligmalarin ve oyunun temel gereksinimlerinin gosterdigi ilizere oyunun
timiinde ist diizey miicadeleler izlenmektedir. Bu sebeple futbolda aerobik dayanikliligin

yiiksek diizeyde olmasina gereksinim duyulur (Hazzaa ve digerleri , 2001;Kartal, 2017).

2.3.3.2. Anaerobik Dayankhhk

Anaerobik dayanikliligr ileri seviyeye gelmis olan sporcuda toparlanma siiresi kisadir ve
yorulma daha ge¢ gergeklesir. Bununla birlikte sporcularin anaerobik dayanikliliklarinin

yiiksek olmasi durumunda yag yakma kapasiteleri de yiiksek olacaktir. Yiiksek siddetli
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idmanlarda enerji yaglar tarafindan saglanir. Bu sebeple karbonhidrat depolari ma¢ sonuna

dogru yedeklenmektedir (Eniseler, 2010).

Futbolda 90 dakikalik siirede aralikli olarak gerceklestirilen hareketler maksimum ya da
maksimuma yakin diizeylerde kisa tekrarlarla uygulanmaktadir. Bundan dolay1 futbolcularda
tekrarlanan sprint becerileri, kisa mesafede gerceklestirdikleri ikili miicadelelerde ve capraz
kosularda sagladiklar1 kazanimlar1 fizyolojik karakteristikleri bakimindan O6nemlidir
Anaerobik dayanikliligr ileri seviyeye tasinmis bir futbolcu, futbolun da oyun yapis1 geregi
uzun zaman yorulmadan oyun i¢inde etkin olabilir ve toparlanmasi erken siirede gergeklesir

(Bishop ve Spencer ,2004;Serin ve Tasin, 2016).

Daha 6nce yapilmis olan galismalarda da belirtildigi tizere, futbolun oyun yapisi,
fizyolojik ihtiyaclari, oyun igerisindeki gereksinimleri karsilamak amaciyla anaerobik

dayaniklilik muhakkak gelistirilmesi gereken fizyolojik bir 6zelliktir (Kartal, 2017).
2.3.4. Koordinasyon

Kisa bir zaman i¢inde zor hareketleri kavrama ve farkli durumlarda ama¢ dogrultusunda
seri bir bigimde tepki verme, hareketlerin birbirlerini dogru bir sekilde takip etmesi ve

arzulanan kuvvetle ortaya ¢ikmasidir (Albay ve digerleri, 2008).

Sporcular amaglarina ulagsmak i¢in motorik hareketleri birlikte yiiksek derecede uyumlu
olarak uygulamalidirlar. Iinsanlar normal davranislar gosterdiklerinde dahi bazen eklemleri ile
kas hareketlerini uyumlu bir sekilde ¢alistiramamaktadirlar. Viicut uzuvlariin birbirleriyle
yeterli derecede uyumlu olmasi igin sik tekrar edilmesi ve davranisin yapilmasi igin gerekli
olan egitimlerin iyi uygulanmasi gerekmektedir. Ortopedik hastalarda hareket uygulama
kabiliyetini kaybetmis olan uzuvlara yonelik uygulanan fizik tedavi ¢aligmalar1 ve egzersiz
hareketleri bahsi ge¢en uzuvlarin viicudun diger kisimlart ile eszamanli ¢alismasinin

saglanmasina yoneliktir (Giiltekin, 2018).

Sporcunun, kuvvet, siirat, dayaniklilik, esneklik ve denge gibi motorsal becerilerini, bir
hareket birlesiminin sergilenmesi sirasinda, gerekli teknik ve taktik unsurlarini yerine
getirmek sartiyla, fiziki ve fizyolojik yapisim1 uyumlu bir sekilde verimli olarak
kullanabilmesi seklinde tanimlayabiliriz (Y1ldiz, 2009).
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Koordinasyon; reaksiyon becerisi, ritim becerisi, denge becerisi, boyutsal yon belirleme
becerisi ve kinestetik farklilagma becerisi ile olusan koordinatif becerilerinin tamamini
kapsamaktadir. Futbolda ideal hareketin meydana gelmesinde, futbolcularin koordinasyon
kapasitesinin 6nemi bir hayli fazladir. Kisisel koordinasyon yeteneginin yiiksek olmasi,
hareketin verimliligini gelistirerek yapilan hareket esnasinda minimum enerji tiiketimini
saglamaktadir. Koordinasyon; hareket, 6grenme ve kontrol kullanimiyla baglantilidir. Yiiksek
koordinasyon seviyesine sahip sporcular seri bir bigimde meydana getirmek zorunda olduklar1
hareketleri daha iyi uygulayabilirler (Muratli, 2007;Kizilet, 2011).

2.3.5. Esneklik

Esneklik kavrami aragtirmanin hedefiyle ya da bilim dali ile baglantili olarak degisik
tiirlerde tanimlanabilmektedir. Saglik bilimleri, beden egitimi ve spor bilimlerinde esneklik en
kolay haliyle eklem ya da eklem gruplarinin hareket genisligi olarak tanimlanmaktadir (Atici,
2013).

Esneklik, viicut kisimlarmin hareketini gergeklestiren kas ve eklemlerin fonksiyonel
ozelliklerinin biitiiniidiir. Farkli bir soylem ile aktif ve pasif olarak muhtemel maksimum
geniglikte hareketleri biitiinleme kapasitesidir. Yeterli olmayan esneklik; yeni ve farkli
hareketlerin 6grenilmesini gii¢ hale getirmekte, sporcularin yaralanma riskini ylikseltmekte,
kuvvet, hiz ve koordinasyon gelisimini olumsuz anlamda etkilemekte ve hareketin nitelikli
sekilde uygulanma becerisini sinirlamaktadir (Ertem, 2015). Farkli bir bakis agisiyla ele
alindiginda; Esneklik yetisi; verim seviyesinin antrenmanda istenilen sekilde olanakli
seviyede kullanim1 esnasinda ve ozellikle de verim seviyesini uygularken ortaya ¢ikabilme

ihtimali olan yaralanmalardan korunmayi saglamaktadir (Weineck, 2011).

Futbolda tekniklerin ve hareketlerin basarili bir bigimde yapilabilmesi belli bir hareket
genisliginde uygulanmasina tabidir. Bazi durumlarda bu hareket genisligi yetenegin
gerektirdiginden daha fazla da olabilmektedir. Ornegin; mag esnasinda yukaridaki bir topa
vurabilmek i¢in futbolcu, ayaklarmi gogiis hizasina kadar kaldirmak zorunda kalabilir.
Ayaklarin bu noktaya kaldirilabilmesi icin bacak kaslarinin yeterli derecede esnek olmasi

gereklidir (Aslan, 2012).
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Hareketlilik 3’e ayrilir.
a) Pasif ve aktif hareketlilik b) Statik ve dinamik hareketlilik c) Ozel ve genel Hareketlilik

Aktif hareketlilik; Hareketlerin kas ile yapilmasidir. Hareketin yapildigi esnada
agonist kas grubunun kasilmasi sonrasinda antagonist kas grubunun uzamasi sonucunda
eklemde yardim almadan uygulanacak hareketin genisligi olarak tanimlanmaktadir. (Weineck,
2011).

Pasif hareketlilik; Eklemlerde dis etkenle uygulanan bir kuvvet ile antogonist kaslarin
uzamasi ve gevser hale gelmesiyle ortaya ¢ikan en genis harekettir. Aktif hareketlilige
nazaran eklem genisligi daha biiyiik oldugu goriilmektedir (Giinay ve Yiice ,2008; Weineck,
2011).

Dinamik hareketlilik; Kasin ardarda aktif olarak esnetildigi ve ayni esnada bunun belli
bir ritim ile uygulandig1 hareketliliktir. Genel olarak statik hareketlilik ile kiyas edildiginde
daha biiyiik ve sik kas kullanimlarini igermektedir (Giinay ve Yiice , 2008).

Statik hareketlilik; Kas boyu degismeden, bir giice direnme vasitasiyla eklemin hali
hazirdaki durumunun korundugu hareketlilik tiirtine verilen isimdir (Giinay ve Yiice, 2008;

Karavelioglu, 2008; Weineck, 2011).

Genel Hareketlilik; Omurga, kalca ve omuzdaki eklemlerin hareketlilik becerileri
olarak tarif edilir (Ar1, 2012).

Ozel hareketlilik; Uygulanacak hareketlerin igerisinde kullanilacak eklemin
hareketleridir (Ar1, 2012).

Futbolcular esneklik ile ilgili egzersizlerde su siralamay1 izlemektedirler. Genel 1sinma
faaliyetlerinin ardindan, genel egzersiz ¢alismalarinda dinlenme siiresinde ve egzersizlerin
son kisminda uygulanmahdir. Sayet futbolcular gerektigi kadar esneklik egzersizleri

yapmazlarsa muhtelif sorunlar ile karsi karsiya kalabilirler (Karanfilci, 2014).
2.3.6. Viicut Yag Yiizdesi

Viicut yag orani, sporcunun yasina, yaptigl spora, performans seviyesine, beslenme
diizeyine ve popiilasyona gore farliik gostermektedir. Viicut kompozisyonunun

belirlenmesinde viicut yag oran1 kullanilabilmektedir (Oztiirk, 2008).
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Tiikettigimiz besinlerin i¢inde ihtiyag fazlasi olan tiim karbonhidratlar, yag ve proteinler
yag dokusuna evrilerek depolanmaktadir. Anatomik ve fizyolojik islevler i¢in yag, saglikli
olan tiim kisilerde belli oranda mutlak olarak bulunmasi gereken ana 6gelerden biridir.
Viicutta bulunmasi gerekli olan minimal yag miktarinin biyolojik bir esik oldugu kabul
gormektedir. Bu esigin altina inildigi zaman kisinin saglig1 acisindan tehlikeli bir duruma

girilecegi bildirilmektedir (Kavak, 2006;Gabbetta ve digerleri, 2009).

Insan viicudunda tahmini olarak % 3 oraninda &z yag bulunmaktadir. Kadinlarda bu
oran % 5 ile % 9 oraninda cinsel ozelliklerle iliskili olarak artmaktadir. Gerektiginden fazla
olan minimum yag oranlarmin istiindeki yag miktar1 depo yaga doniismektedir. Dogumun
hemen ardindan kadinlarin viicudunun yag orani % 12’dir. Alt1 aylik siire i¢inde bu oran hizla
% 30’a kadar yiikselmekte ve yiirlimeye bagladigi zaman % 18 civarma diismektedir

(Ayhan,2011).

Fiziksel uygunluk testlerinde viicut kompozisyonu tanimi, viicudun yalnizca yagh ve
yagsiz kitle olarak iki kolay 0ge farkina dayandirilan, viicut yag yiizdesinin tahmini
anlaminda kullanilmaktadir (Y1ldiz, 2011).

Alimmis olan fazla yagin viicut agirh@mi artirdigt ve bunun sonucunda bireyin
performansin1 olumsuz anlamda etkiledigi goriilmektedir. Yapilmis olan arastirmalarda
viicuttaki yag oranmin yiikselmesinin bireyin performansini etkiledigi ve istenilen
performansin uygulanamadigi gozlemlenmistir. Hiz, kuvvet, dayaniklilik ve esnekligin kot
etkileri kesin bir bigimde saptanmistir. Yag oraninin diisiiriilmesi ve kas kiitlesindeki artisin
performanst 1yt Yyonde etkiledigi yapilan ¢alismalar esnasinda belirlenmistir. Bunun
sonucunda viicut kitlesini olusturan dgelerin tespit edilmesi performansin, saglik ve fiziksel

yeterliligin analiz edilmesinde yararli olmaktadir (Kusgoz, 2005).

2.4. TRX (Antreman Bandi)

TRX Asilmali, Asilma ekipmani ya da Asili kalarak yapilan bir Antrenman Sistemi
(Suspension Training System) olarak tanimlanmaktadir. Fonksiyonel kuvvetin, giiciin,
dayanikliligin ve esnekligin artis gostermesini saglamaktadir. Ana govde kaslarinin ¢aligmasi
ile govdenin balansin1 gelistirmektedir. Bunun yaninda siklik ve yogunluk diizeyini

sporcularin kendine gore ayarlayabilecegi bir antrenman gesitidir (Fitness Anywhere, 2010).
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Chicago’da 1987 senesinde kurulan, Spor Hekimligi Ulusal Akademisi (NASM),
islevsel bulgular igeren yeni ve modern antrenman yontemi olarak gosterilen TRX egitimini,
hassas hareket koordinasyonu gerektiren ve postiirel kas istikrarini her {i¢ eksen sisteminde de
koordine etmeyi basarabilen bir sistem olarak tanimlanmaktadir. Antrenman esnasinda, genel
olarak viicut agirhig kullanilmaktadir. Birgok kas grubu farkli egzersizler esnasinda

birbirleriyle baglantili durumdadir (Eckstein ve digerleri , 2006).

Sporda performans: arttiran antrenmanlarda bir¢ok sistem ve yontemi kullanarak
degisik ekipmanlar esliginde uygulanmaktadir. Son zamanlarda yaygin bir bicimde
kullanilmaya baslanilan asili antrenman sistemi geleneksel cimnastik egitiminden esinlenilen
bir antrenman sistemi olarak karsimiza ¢ikmaktadir. Ozel olarak iiretilmis olan TRX materyali

kullanilarak (Sekil 1.) yapilmaktadir.

—— i —— Intermediate Anchor Loops 5,

: Intermediate Anchor
Suspension =1 Loops
inchor m
B Anchor Carabiner
Main Carabiner 1N Mid-lenght Marks
Stabilizing Loop —w : ”""","m',;,""' " N
Locking Loop v

™ Mid-lenght Marks Adjusment Tabs

i pp—

« Adjusment Tabs

\4 Cam-buckles
Handles
</ Foot Cradies

Sekil 1. Asili egzersiz sistemi — Suspension Training System (TRX) (Pastuchaa ve digerleri, 2012).

Cam-buckles

Ergonomic Fork:
handles and foot cradies

TRX (Astli egzersiz sistemi -Suspension Training System) olarak tanimlanan bu sistem
insan viicudundaki ana 6geleri kullanarak islevsel kuvvet, gii¢, dayanikliligin ve esnekligin
artirilmasini  Saglamaktadir. Kaslarda fiziki Stres yaratabilmek i¢in kisinin kendi viicut
agirliginin olusturdugu direnci yer ¢ekimine kars1 kullanarak ana viicut kaslarmin ¢aligmasini
saglamaktadir. Aski sisteminin egim ve acilar1 degistirme bicimiyle antrenmanin siddetini

sporcular kendilerine gore ayarlayabilmektedir (Ozdamar, 2019).
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TRX giiniimiizde bilindigi tizere, geleneksel fitness ekipmanlari olmadigi zaman belli
niifuslar arasinda fiziksel yeterliligi ilerletmenin ve devam ettirebilmenin bir yolu olarak
popiiler hale gelmistir. ABD Deniz Kuvvetleri SEAL’leri, spor ve meslek i¢in hazir hale
gelmelerini  saglamak adina zorlu ortam ve durumlarda asili egzersiz sistemini
kullanmiglardir. Bununla beraber, boyle cihazlar olusturabilmek ve ekipmanlari emniyet altina
alabilmek igin tasarlanmis olan kayislar ve naylon dokuma bantlarindan yararlanmiglardir. Bu
gOriis sonrasinda ticari hale getirilmis ve giinimiizde bir ¢ok saglik kuliibiinde, tim
diizeylerdeki spor ekiplerince ve rehabilitasyon ortamlarinca kullanimi yayginlasmistir

(Dawes, 2017).

2.4.1. TRX Antreman Bandinin Ozellikleri

Zorluk diizeyinin ayarlanabilme ihtimali ve birlesimin ek balans 6zelligi, siispansiyon
egitimiyle bir ya da birden fazla ayak ve elle ayirt edilmektedir. Baglantinin tek bir noktadan
desteklendigi ucu ile tasinmasi kolay bir spor ekipmanidir. Bedenin belli bir boliimii zeminle
temasli halde olmaktadir. Birey viicudunu kullanarak uyguladigi antrenman programi ile
dayaniklilik kazandigi goriilmektedir. TRX’le uygulanan diren¢ idmanlar1 dengeli olmayan
pozisyonlarda kas kuvveti ve dayanikliligin arttirilmasi, kuvvet bolgesi kaslarinin giiclii ve

verimli hale gelerek sakatlik riskini en aza indirmesini amaglar (Pastuchaa ve digerleri, 2012).
2.4.2. TRX Antreman Bandinin Faydalari

Islevsel uygulamalar rehabilitasyon ve fizyoterapide uygun kuvvet egzersizlerini
icermektedir. TRX egitimi yalnizca fiziksel yeterliligi artirmak i¢in degil, kas koordinasyonu
icin de tavsiye edilir. Egzersizler yaygin bi¢cimde Kkullanilan giinliik etkinliklere
dayanmaktadir. Koordinasyon ve akigkan hareket gerektiren faaliyetler, giindelik etkinlikler
esnasinda artan talepler ile bir ¢ok kas grubunu igerisine dahil etmektedir. Sinir-kas
koordinasyonu ve viicut kompozisyonunun korunakli hale gelmesini icermektedir (Pastuchaa

ve digerleri, 2012).

Bunun yanisira TRX egitimi, omurga stabilizasyonu ve omurga kaslarmin giiclinii
artirmak i¢in eklemler iizerinde iyi bir etkiye sahiptir. Kas-iskelet sistemi yaralanmalarinin
onlenmesinde olumlu bir etki kazandirarak insan viicudunun giindelik fiziksel etkinliklerini

gerceklestirmesinde islevsel bir etkiye sahiptir. (FitnessAnywhere, 2010).
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TRX, viicudun postiirel kaslarmin giictiniin  artirilmasini, eklem devamliliginin
ilerlemesini, baglarin ve kas gruplarinin, 6zellikle de sirt kaslarinin ve akciger kapasitesinin

gelistirilmesi i¢in etkin bir metot ile egitmektedir. (Pastuchaa ve digerleri, 2012).

Kisiler genel olarak zaman, mekan, ekipman ve maliyet gibi engeller ile
karsilagsmaktadirlar. TRX sadece bir adet taginabilir ekipman gerektirir ve hemen hemen her
yerde uygulanabilir. Ekstra olarak, TRX egzersizleri, genel fiziksel yeterliligin gelistirilmesi
ve devam ettirilmesi, spor performansinin artirilmasi ve bir rehabilitasyon ya da yaralanmayi
Onleme araci gibi genis bir alanda spor gereksinimlerini karsilamak amaciyla kullanilabilir.
TRX tek noktali bir baglanti ile Newton’un ¢ekim yasast da dahil olmak iizere kuvvet
vektorleri, agirlik merkezi ve sarkag gibi birkag ana fizik prensibinin kullanilarak direng
olusturma, kuvvet ya da kuvvet yOniinii degistirme avantajlarin1 saglamaktadir (Dawes,

2017;0zdamar, 2019).

TRX’de ac1 ya da egim degistirilerek mutlak agirhigin artirllmasi saglanarak kas ve
iskelet sistemi Ustiindeki direng ayarlanabilir. TRX’te zorlugun seviyesi, bir hareketin
kompleksligini ya da stabilizasyonunu gelistirebilecek biitiin  ¢esitlilikler olarak
tanimlanmaktadir. Viicudumuzun destek tabani ve agirhik merkezi, antrenman sikligini
etkilemektedir. Destek tabaninin gelistirilmesi, bireyin ¢ok daha dengeli hale gelmesini saglar,
bu da yapilan idmani kolaylastirir. Destek tabaninin daralmasi, stabilizasyonu azaltip zorluk
seviyesini artirmaktadir. Destek tabani ne kadar genis olursa, idmanin siklig1 ve zorlugu da o
kadar diisik olmaktadir. Destek tabani ne kadar dar olursa, idman o kadar sik ve zor hale
gelecektir. Herhangi bir destek tabani, antrenman esnasinda zorluk seviyesini artirmak ya da

azaltmak amaciyla ayarlanabilir (Ozdemir, 2019).

TRX Siispansiyon Aparati yardimci bir cihaz olarak,

1. Gerilme ve hareketlilik antrenmanlari i¢in

2. Sinirl agirlik antrenmanlari uygulamak igin

3. Postiirel stabilite icin bir hareketi kavramada destek olmak ya da diisme
korkusunu en aza indirmek amaciyla kullanilmaktadir (Bettendorf, 2010).

4. Viicut farkindaligin1 ve ndromiiskiiler kontrolii artirmak,

5. Kas kuvveti, giic ve dayaniklilig1 artirmak,

6. Metabolik gelisim i¢in kullanilmaktadir.

20



2.4.3. TRX Antrenman Bandinin Kullanim Sekli ve Antrenman Yontemi

TRX antrenmanlarinin sikligint ya da zorluk seviyesini ya da ikisini ayni anda
degistirebilmek i¢cin 3 metot kullanilir. Bunlar; stabilite prensibi, vektorel direng prensibi ve

sarkag prensibidir (Morales, 2018).

Stabilite prensibi; Antrenmanin istikrarmni farkli hale getirerek tek elle tutus, cift elle
tutus, durusu degistirerek uygulanan metottur. Kolay, orta ve zor olmak {izere ii¢ diizeyden
olusmaktadir (Sekil.2).

Sekil 2. Stabilite yogunluk prensibi (Anbarci, 2018).

Vektorel diren¢ prensibi; Hareketin ¢ekis agisini ya da agirlik merkezinin konumunu
degistirerek uygulanir. Viicudun yere dogru agisi azaldik¢a, antrenmanin yogunlugu da

artmaktadir (Sekil.3).

Sekil 3. Vektorel yogunluk prensibi (Anbarci, 2018).
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Sarkac prensibi; Viicudun agirlik merkezinin TRX aparatina baglanarak yatay konuma

getirilmesi ile uygulanan metottur (Sekil.4).

Kolay

Zor

Sekil 4. Sarka¢ yogunluk prensibi (Anbarct, 2018).

2.4.4. TRX Antrenman Band1 Egzersizleri:

Single-Leg Squat, Pushup, Squat jump, Knee Tuck, Triceps Press, Biceps Curl,
Hamstrings Curl, Row, Mountain climber, Hamstring runner, Plank with abduction
uygulanmistir (Sekil.5.6.7.8.9.10.11.12.13.14.15.).

Sekil 5. Trx Single-leg squat Sekil 6. Trx Pushu

.
V!
g

A

\\ é
]

Sekil 7. Trx Squat jump Sekil 8. Trx Knee Tuck
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Sekil 9. Trx Triceps Press

l' i
FORBORC s (S g
Sekil 11. Trx Hamstrings Curl Sekil 12. Trx Row

| [ /
sl

Sekil 13. Trx Mountain climber Sekil 14. Trx Hamstring runner

Sekil 15. Trx Plank with abduction

(https://www.gophersport.com/fitness/bodyweight/trx-all-body-strength-poster)



https://www.gophersport.com/fitness/bodyweight/trx-all-body-strength-poster

8 Haftalik Antrenman Asamasinda Futbolcular i¢in Fonksiyonel Egzersiz Bandi (TRX)

ile Calisma Program

Haftadaki Hareket
Hafta Giinii |JAntrenman Ant':.e n”?a” Set S?t Arast Ha}.mk?t Arasi
Siiresi Sayis1 [Dinlenme| Siiresi .
Sayisi Dinlenme
Sal
1. Hafta — 3 1 saat 3 80 sn. |20 Saniye| 20 Saniye
Carsamba
Sali 1 saat _ _
2. Hafta 3 3 120 sn. |30 Saniye| 30 Saniye
Carsamba
Sal1 1 saat . .
3. Hafta 3 3 160 sn. |40 Saniye| 40 Saniye
Carsamba
Sal1 1 saat . i
4. Hafta 3 3 160 sn. |40 Saniye | 40 Saniye
Carsamba
Sali
5. Hafta 3 1 saat 3 88 sn. |22 Saniye| 22 Saniye
Carsamba
Sali . .
6. Hafta 3 1 saat 3 122 sn. |33 Saniye| 33 Saniye
Carsamba
Sali . .
7. Hafta 3 1 saat 3 166 sn. |44 Saniye | 44 Saniye
Carsamba
Sal1 . .
8. Hafta 3 1 saat 3 166 sn. (44 Saniye | 44 Saniye
Carsamba
Sirasiyla Uygulanan Hareketler
1. TRX Trx Single-leg squat 7. TRX Hamstrings Curl
2. TRX Trx Pushup 8. TRX Trx Row
3. TRX Squat jump 9. TRX Mountain climber
4. TRX Knee Tuck 10. TRX Hamstring runner
5. TRX Triceps Press 11. TRX Trx Plank with abduction
6. TRX Biceps Curl
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3. GEREC VE YONTEM

Calismanin amaci futbolculara uygulanacak olan 8 haftalik trx egzersizlerinin bazi
motorik ozelliklere ve viicut yag yiizdesine olan etkisinin incelenmesi amaciyla
uygunlamistir. Calismanin gere¢ ve yontem boliimiinde arastirmanin modeli, evren ve
orneklem biiyiikliigii, verilerin toplanma siireci ve verilerin analizi ile ilgili a¢iklamalara yer

verilmistir.
3.1. Arastirma Yontemi

Bu calisma, futbolcularda 8 haftalik trx egzersizlerinin bazi1 motorik 6zelliklere ve viicut
yag ylizdesine etkisini belirlemeyi amaglanmaktadir. Calismaya Efeler 09 Spor Kuliibii
(n=25) ve Kusadas1 Spor Kuliibii (n=26). Futbol kuliibiinde oynayan (n=51) erkek futbolcu
goniilli olarak katilmigtir. Katilimeilarin motorik 6zellik dlglimleri ve viicut yag yiizdesi
Olgtimleri TRX egzersizlerine baglamadan once 6n test olarak alinmistir. Ardindan sekiz hafta
TRX egzersizlerinden sonra son testler yapilmis ve aradaki fark istatistiksel acgidan

incelenmistir. Kontrol grubu katilimcilarina TRX egzersizi yaptirilmamistir.

Deney grubu ve kontrol grubu arastirma boyunca ayni futbol antrenman programini
uygulanmistir. Kontrol grubunun hariginde deney grubu futbol antremanlarina ilaveten 8 hafta
stiresince, haftada ti¢ kez, bir saat boyunca trx egzersizi yapmustir. Katilimecilarin kuvvetlerini
degerlendirmek i¢in handgrip testi uygulanmistir. Anaerobik giiglerini belirlemek igin smart
speed dikey sigrama testi, Esneklik Ol¢timleri otur-eris esneklik aleti ile ol¢iilmiistiir. Siirat
performansinin incelenmesi i¢cin 20 metre siirat kosusu yapilmistir. Denge Ol¢iimlerini
belirlemek i¢in easytech marka dinamik denge testi yapilmistir ve son olarak viicut yag

yiizdeleri skinfold caliper cihaz ile belirlenmistir.
3.2. Evren Orneklem

Konu ile ilgili literatiire tarandiginda (Senol .2015; Melrose ve Dawes, 2015)
caligmalarina uygun olarak bu ¢alismaya deney grubu olarak Efeler 09 Spor Kuliibii (n=25)
ve kontrol grubu olarak Kusadasi Spor Kuliibii (n=26) takiminda futbol oynayan toplam
(n=51) goniilli futbolcudan olugmaktadir. Arastirmaya katilan iki takimdan futbolcular 25

calisma ve 26 kontrol grubu olmak iizere iki gruba ayrilmustir.
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3.3. Veri Toplama Araglar

Calisma dogrulugu agisindan futbolculara kisisel bilgilerini alabilmek i¢in soru- cevap

yontemi uygulanmistir.

Verilerin toplanmasinda, arastirmaci tarafindan testler anlatildi, calismaya katilan
futbolculara ¢alismanin 6nemi ve bireylerin bu c¢alisma icin tasidigi 6nem hakkinda bilgiler
verilmistir. Bu dogrultuda futbolculara, dogru bir sekilde ve maksimum performans da
sergilemelerini  gerektigini,verilerin dogrulugunu etkileyecegi agiklanmistir. Bu sebep
dogrultusuda, c¢alismaya katilan futbolcularin testlere dogru ve maksimum performans
sergiledikleri varsayilmistir. Yapilan testlerde (n=51) futbolcunun hata yapmadigi,motorsal
testlerinin degerlendirilmeye alindigr kabul edilmis ve sonug¢ olarak degerlendirmeye

alinmistir.

3.3.1. Antropometrik Ol¢iim Araclar

Boy uzunlugu hassasiyeti = 1 cm. olan SEKA 202 marka stadiometre ile viicut agirligi

+ 100 gr. Olan Aprilla marka dijital baskiille 6l¢tilmiistiir.

-

Sekil 16. Seka 202 marka stadiometre Sekil 17. Aprilla Dijital Baskiil
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3.3.2. Viicut Yag Yiizdesi Ol¢iim Araci

Viicut yag yiizdesi Skinfold kaliper marka ile her test 6ncesi temizlenerek viicudun sag
tarafindan biceps, triceps, supscapula, subra iliac, abdominal, bacak ve baldir bolgelerinden

deri alt1 yag dl¢iimleri yapilarak kayit altina alinmistir.

Sekil 18. Skinfold kaliper
3.3.3. Kuvvet Ol¢iim Araci
El dinamometresi (Takei,JJapan) denegin el Ol¢limiine gore ayarlanarak kolunu

dirsekten penge kuvvetini uygulayarak l¢iim yapmalari istenmistir. Olgiimler her iki el igin

tekrar yapilarak en iyi sonu¢ kaydedilmistir.

Sekil 19. Takei el dinamometresi

3.3.4. Dikey Sigrama Ol¢iim Araci

Dikey sigrama Ol¢limiinde Smartspeed sigrama mat1 ve el bilgisayar1 (Fusion Sport,
Avusturya) kullanilarak gergeklestirilmistir. Sporcular tiim sigrama testlerini ikiser kez

tekrarlayacak ve en yiiksek deger kayit edilmistir.
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Statik Dikey Sicrama (DS): Katilimcilardan eller belde ¢ift ayakla “sigcrama mat” in

tizerinde dizler 90° squatta (90 ° biikiilii) olacak sekilde hazir olmalar1 istenmistir. Ardindan,

durduklar1 pozisyondan yerden sigrayabildikleri kadar yukari sigramalari istenmistir.

U

Sekil 20. Smartspeed Ekipmani ve sigrama testleri

3.3.5. Esneklik Ol¢iim Araci

Sporcular esnekliklerinin belirlenmesi i¢in otur uzan testi kullanilmistir. 32 cm.
yiiksekliginde ve 35 cm. uzunlugunda bir sephanin iizerine cm.’lere boliinmiis sekilde
Olciilendirilmistir. Sporcular yere oturarak, c¢iplak ayak ile ayak tabanini test sehpasina
dayayarak dizleri biikmeden, bacaklar yere tamamen paralel olacak sekilde ve eller test
sehpasinda, parmak uglar1 karsiy1 gosterecek sekilde, uzanabilecekleri en uzak noktaya kadar
esneyerek 1,2 sn. beklemeleri istendi ve esnedikleri mesafe cm cinsinden kaydedilmistir. Test

iki defa tekrar edilerek en yiiksek olan deger kullanilmistir.

Sekil 21. Otur-Uzan
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3.3.6. Denge Ol¢iim Araci

Futbolcularin denge performanslarinin 6lgiilmesinde easytech marka izokinetik denge
aleti kullanilmistir. Dinamik denge aleti olmasi1 sebebiyle futbolcularin dinamik dengeleri

Olclilmiistiir.

Sekil 22. Easytech denge

3.3.7. Siirat Ol¢iim Araci

Saniyenin yiizde birinde 6l¢lim yapabilen Telemetrik Kronometre (Koltest,2010) cihazi

kullanilmigtir. Siirat 6l¢iimii 20 metre mesafede 2 denemenin en iyi derecesi alinmistir.

Sekil 23. Telemetrik Kronometre

3.4. Veri Analizi

Bu caligmada arastirma bulgulari, katilimcilardan elde edilen wveriler {izerinde
dogrultusunda SPSS 25.0 paket programu ile yapilmustir. Istatistiksel agidan, deney ve kontrol
grubu arasindaki 6l¢iimde Paired Sample T testi, Deney ve kontrol grubunun 6n test ve son
test arasindaki Ol¢limlerde ise Independent Sample T Testi ile analiz yapilmistir. Ayrica
katilimcilara yonelik tanimlayict istatistik hesaplamalart yapilmistir. Veri setine hangi testin
uygun oldugunu belirlemek amaciyla uygulanan normallik testi sonucu Shapiro Wilk testi
sonucu anlamlilik diizeyi 0,05’den biiyiik bulunmus ve verilerin normal dagilimdan geldigi

sonucuna ulasilmig ve analiz igin parametrik testler uygun bulunmustur.
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4. BULGULAR

Tablo 1.Katilimeilara iliskin Tanimlayici Degerler

Degiskenler n Minimum  Maximum X Ss
Yas 25 17,00 34,00 26,96 4,33
Boy uzunlugu 25 168,00 191,00 179,40 6,50
S Viicut agirhigi (kg) 25 63,00 90,00 76,60 6,98
§ VKI  (Vicut  kitle 25 21,30 27,00 23,78 1,44
9 indeksi)
§ VYY (Viicut yag oran1) 25 4,00 16,80 9,64 3,74
Yas 26 19,00 31,00 24,92 3,16
Boy uzunlugu 26 171,00 191,00 181,57 6,74
3 Vicutagirhg (kg) 26 64,00 98,00 76,84 8,23
g VKI  (Viicut  kitle 26 20,60 26,90 23,31 1,69
E indeksi)
E VYY (Viicut yag oran1) 26 4,94 15,95 10,09 3,37

Tablo 1’de aragtirmaya katilan deney ve kontrol grubuna iligskin tanimlayici istatistikler
yer almaktadir.

Tablo 2. Dikey sigrama Testine Gére Deney ve Kontrol Grubu Bagimli Orneklem T Testi Sonuglari

Grup Test n X SS t p
Deney  On test 25 35,84 5,76 .
Grubu son test 25 43,00 7.33 10,726 000
Kontrol On test 26 37,06 3,68 .
Grubu " Son test 26 3753 3.88 3,984 001

p<0,05*

Tablo 2’de deney ve kontrol grubu dikey sigrama olgiimleri sonucu yapilan bagimli
orneklem t testi sonucu hem deney grubu hem de kontrol grubu analizlerinin istatistiksel
olarak anlaml farklilik oldugu gériilmektedir (p<0.05). Bu sonuca gore de hem deney hem de

kontrol grubunda son test puanlarinin daha yiiksek oldugu goriilmektedir.
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Tablo 3. 20 Metre Sprint Kogusu Testine Gére Deney ve Kontrol Grubu Bagimli Orneklem T Testi

Sonuglari
Grup  Test n X SS t P
Deney  On test 25 3,31 20 .
Grubu  Son test 25 3,29 20 8609 000
Kontrol On test 26 3,10 11
Grubu Son test 26 3,08 11 1,593 124
p<0,05%

Tablo 3’e gore deney grubuyla yapilan 20 metre sprint kosusu sonucu yapilan bagimli
orneklem t testi analizi sonucu istatistiksel olarak anlamli farklilik oldugu goriilmektedir
(p<0.05). Bu sonuca gore de deney grubunda 6n test puanin son test puanindan daha yiiksek

oldugu goriilmektedir.

Tablo 4. Esneklik Testine Gére Deney ve Kontrol Grubu Bagimli Orneklem T Testi Sonuglari

Grup Test n X SS t p
Deney  On test 25 39.60 5,64 X
Grubu  Son test 25 43.04 4,64 5,483 000
Kontrol On test 26 39.15 5,10 X
Grubu Son test 26 38,57 4,72 2,763 011
p<0,05

Tablo 4’de esneklik testine gore yapilan dlglimler sonucu yapilan bagimli 6rneklem t
testinde, hem deney grubu hem de kontrol grubu analizlerinin istatistiksel olarak anlamli
farklilik oldugu goriilmektedir (p<0.05). Bu sonuca gore deney grubunda son test puanlarinin,

kontrol grubunda ise 6n test puanlarinin daha yiiksek oldugu goriilmektedir.

Tablo 5. Denge Testine Gore Deney ve Kontrol Grubu Bagimli Orneklem T Testi Sonuglart

Grup Test n X SS t p
Deney  On test 25 9,05 1,47 .
Grubu Son test 25 868 1,47 8,761 000
Kontrol On test 26 9,98 2.86 X
Grubu Son test 26 0,58 273 4,945 000
p<0,05%

Tablo 5’de deney ve kontrol grubu denge 6lglimleri sonucu yapilan bagimli 6rneklem t
testi sonucu hem deney grubu hem de kontrol grubu analizlerinin istatistiksel olarak anlamli
farklilik oldugu goriilmektedir (p<0.05). Bu sonuca gore de hem deney hem de kontrol

grubunda 6n test puanlarinin daha yiiksek oldugu goriilmektedir.
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Tablo 6. Sag El Penge Testine Gore Deney ve Kontrol Grubu Bagimli Orneklem T Testi Sonuglari

Grup Test n X SS t p

Deney  On test 25 45,19 6,36 .
Grubu  Son test 25 47,22 6,33 6,258 000
Kontrol On test 26 41,27 5,53 .
Grubu Son test 26 4152 551 4825 000

p<0,05*

Tablo 6’da deney ve kontrol grubu sag el penge Olglimleri sonucu yapilan bagimli

orneklem t testi sonucu hem deney grubu hem de kontrol grubu analizlerinin istatistiksel

olarak anlamli farklilik oldugu goriilmektedir (p<0.05). Bu sonuca gore de hem deney hem de

kontrol grubunda son test puanlarinin daha yiiksek oldugu goriilmektedir.

Tablo 7. Sol El Penge Testine Gore Deney ve Kontrol Grubu Bagimli Orneklem T Testi Sonuglart

Grup Test n X SS t p
Deney  On test 25 43,74 5,86 .
Grubu ~Son test 25 45 44 6.11 6,821 000
Kontrol On test 26 38,98 572 .
Grubu son test 26 39,33 5,70 79:061 000

p<0,05*

Tablo 7°de deney ve kontrol grubu sol el penge Olgiimleri sonucu yapilan bagimli

orneklem t testi sonucu hem deney grubu hem de kontrol grubu analizlerinin istatistiksel

olarak anlamli farklilik oldugu goriilmektedir (p<0.05). Bu sonuca gore de hem deney hem de

kontrol grubunda son test puanlarinin daha yiiksek oldugu goriilmektedir.

Tablo 8. Deney ve Kontrol Grubunun On Test Sonuglarina Gore Bagimsiz Orneklem T Testi Sonuglari

Cinsiyet Grup n X SS t p

Yas Deney 25 26,96 4,33 1,023 060
Kontrol 26 24,92 3,16

Boy Deney 25 179,40 6,50 588 246
Kontrol 26 181,57 6,74

Kilo Deney 25 76,60 6,98 350 909
Kontrol 26 76,84 8,23

VKi Deney 25 23,78 1,44 1077 277
Kontrol 26 23,31 1,69

VYY Deney 25 9,64 3,74 452 653
Kontrol 26 10,09 3,37

Dikey Deney 25 35,84 5,76 _911 377

Sicrama Kontrol 26 37,06 3,68

20 metre Deney 25 3,31 20 4,484 ,000"
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Kontrol 26 3,10 11

Esneklik D&Y 29 39,60 5,60 296 768
Kontrol 26 39,15 5,10

Denge Deney 25 9,05 1,47 1441 156
Kontrol 26 9,98 2,86

Sag El Deney 25 45,19 6,36 2,350 023"

Pence Kontrol 26 41,27 5,53

Sol El Pence 218y 25 43,74 5,86 2,929 005"
Kontrol 26 38,98 5,72

p<0,05%

Tablo 8’de deney ve kontrol grubunun On test sonuglarina gore yapilan bagimsiz
orneklem t testi sonucu 20 metre sprint kosusu, sag el penge kuvveti hareketi ve sol el penge
kuvveti hareketleri degiskenlerinde istatistiksel olarak anlamli farklilik oldugu goriilmektedir
(p<0.05). Bu sonuca gore de hem 20 metre sprint kosusu, hem sag el penge hem de sol el
penge hareketlerinde deney grubu puanlarinin kontrol grubu puanlarindan daha yiiksek oldugu

goriilmektedir.

Tablo 9. Deney ve Kontrol Grubunun Son Test Sonuglarina Gére Bagimsiz Orneklem T Testi Sonuglari

Cinsiyet Grup n X SS t p

Boy Deney 25 179,40 6,50 1173 246
Kontrol 26 181,57 6,74

Kilo Deney 25 76,60 6,98 _115 909
Kontrol 26 76,84 8,23

VKi Deney 25 23,78 1,44 1,077 287
Kontrol 26 23,31 1,69

VYY Deney 25 9,64 3,74 452 653
Kontrol 26 10,09 3,37

Dikey Deney 25 43,00 7,33 3,305 002"

Sigrama Kontrol 26 37,53 3,88

20 metre Deney 25 3,29 20 4,594 000"
Kontrol 26 3,08 A1

Esneklik Deney 25 4304 4,64 3,401 001"
Kontrol 26 38,57 4,72

Denge Deney 25 8,68 1,47 1.451 153
Kontrol 26 9,58 2,73

Sag Bl Pence —DN&Y 2 47,22 6,33 3,430 001"
Kontrol 26 41,52 5,51

Sol El Penge —D2N&Y 29 45,44 611 3,691 000"
Kontrol 26 39,33 5,70

p<0,05%
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Tablo 9’da deney ve kontrol grubunun son test sonuglarina gore yapilan bagimsiz
orneklem t testi sonucu dikey sigrama, 20 metre sprint kosusu, esneklik, sag el pencge kuvveti
hareketi ve sol el penge kuvveti hareketleri degiskenlerinde istatistiksel olarak anlamli
farklilik oldugu goriilmektedir (p<0.05). Bu sonuca gore de dikey si¢grama, 20 metre sprint
kosusu, esneklik, sag el penge hareketi ve sol el pence hareketleri degiskenlerinde deney

grubu puanlarinin kontrol grubu puanlarindan daha yiiksek oldugu sonucuna ulagilmaktadir.
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5. TARTISMA

Spor alaninda artan rekabet diizeyi ve bireysel atletik performansa 6nem verilmesi
arastirmacilart yeni antrenman modelleri {izerinde ¢alismaya sevk etmistir. Sporcunun kendi
viicut agirligr veya materyal kullanarak yapmis olduklar1 ¢alismalarla fiziksel 6zelliklerini
arttirmayr amaglamiglardir. Fiziksel o6zelligin artmasinin yani sira sakatlik riskini de
azaltmaya calisan sporcular sabit veya sabit olmayan materyalleri antrenman programlarina
eklemislerdir. Gelisen antrenman biliminde bu amaglarla uygulanan egzersiz materyallerinden
biriside TRX ekipmanidir. TRX antrenman materyali asilma ekipmani ile sabit veya sabit
olmayan halkaya takilarak yapilan bir egzersiz tiiriidiir. Atletik performansin arttirilmast ve
sakathigin olusumunun 6nlenmesine yonelik gergeklestirilen TRX modellemesi ayni zamanda
var olan kuvvetin korunmasina yonelikte antrenman programlarinda yer almaktadir (Egesoy
ve digerleri, 2018). Antrenman bilimcilerin son donemde ilgi duydugu en yeni fonksiyonel
antrenman metotlarindan birisi olan TRX yer ¢ekimine kars1 yiizlerce farkli viicut bolgesini
calistirabilmektedir (Aslani ve digerleri, 2018). Diinyada arastirmacilarin farkli ve hedefe
yonelik hareketlerinden dolay1 dikkatini ¢eken TRX egzersizleri hakkinda iilkemizde ¢ok
fazla sayida caligmaya rastlanmamaktadir. Yapilan bu yiiksek lisans tezinde TRX
Egzersizlerinin Futbolcularda Bazi Motorik Ozelliklere ve Viicut yag Yiizdesine Etkisi
incelenirken biyomotor yetiler olarak kuvvet, siirat, denge, esneklik ve dikey sigrama
parametlerlerine bakilmisitr. Antrepometrik 6zellikler olarak ise boy uzunlugu (cm), viicut

agirhigr (kg), viicuit kitle indeksi (vki), ve viicut yag yiizdesine (vyy) bakilmstir.

Calismada deney grubu katilimeilarinin antropometrik 6zelliklerine bakildiginda viicut
agirligl 76,60+6,98 kg VKI 23,78+1,44 ve VYY ise 9,64+3,74, kontrol grubu katilimcilarinin
ise viicut agirhg 76,84+823, VKI 23,31+1,69 ve VYY ise 10,09+3,37°dir. Futbolcular
iizerinde yapilan bir ¢alismada Goral (2015) viicut agrilik ortalamasini 74.15+4.39 ve VKI
23.37+0.85 olarak bulmustur (Goéral, 2015). Ledo ve digerleri (2019). Farkli yas ve
pozisyonlarda oynayan futbolcularin antropometrik 6zelliklerini inceledigi ¢alismasinda 18
yas istiindeki futbolculardan defans, forvet, orta saha oyuncularimin viicut agirliklarini
sirasiyla (74,50+7,54; 76,10+8,53; 73,39+6,87) olarak bulmustur (Ledo ve digerleri 2019).
Ayni calismada VY'Y ise defans, forvet ve orta saha oyuncularinda sirasiyla (14.69 + 3.21 ;
15,35+£3,06; 15,01+3,44) olarak bulunmustur. Yapilan bu calisma literatiirde yer alan
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(Casajus,2011; Silvestre ve digerleri, 2006; Kumartash ve digerleri, 2011) gibi ¢alismalarla

da antropmetrik acilardan benzerlik gdstermektedir.

Spor alaninda kullanilan materyaller sporcularda birden daha fazla kas grubuna etki
edebilecegi i¢in atletik performans alaninda kullanim siklig1 oldukga artmistir. Viicudun tim
boliimlerini ¢alistirabilen TRX uygulamalar1 denge, esneklik, kuvvet gibi 6zellikleri gelistiren
ender egzersizlerdendir. Farkli yiikseltilere ayarlanabilen TRX ekipmani sporcularin sahip
oldugu kas yapisimi gelistirerek dogru pozisyon, durus ve optimum hareket kapasitesi elde
edilmesini saglar (Ak, 2019). Stabil olmayan yilizeyde yapilan egzersizler fitness
merkezlerinde ve antrenman porogramlari igerisinde siklikla kullanilan bir yontem haline
gelmistir. Son zamanlarda TRX siispansiyon antrenman sistemleri instabilite antrenmani
ekipmanlar igerisine eklenmigstir. TRX siispansiyon antrenmaninda aski aparati ve halatlar

sayesinde viicut segmentleri havada antrene edilmektedir.

8 haftalik TRX egzersizleri sonrasinda bu c¢alismanin deney grubu 6n ve son test
sonucunda denge biyomotor 6zelliklerinde (p<0,05) diizeyinde istatistiksel olarak anlamli
farkliliga rastlanmistir. Anbarci’nin (2018) 35 {iniversite Ogrencisinin 8 haftalik TRX
egzersizi sonrasinda denge ve aerobik performansa etkisini inceledigi c¢alismada TRX
egzersizi Oncesi ve sonrasinda denge parametlerinde istatistiksel anlamda farklilik oldugu
bulunmustur (Anbarci, 2018). Janot ve digerleri 54 yetiskin bireyle gerceklestirdikleri
Geleneksel Direng Antrenmanlari vs. TRX Antrenmanlarinin Kas Performans Olgiimleri
Uzerine Etkisi adli calismada geleneksel direng antrenmani grubunda ve TRX antrenman
grubunda denge degerinde istatistiksel anlamda gelisim bulmuslardir (Janot ve digerleri,
2013). Stray-Pedersen ve digerleri aski aparati ile yapilan 8 haftalik egzersizlerin elit
futbolcularda denge degerlerini anlamli derecede gelistirdigi sonucuna ulagmiglardir (Stray-
Pedersen ve digerleri, 2006). Geleneksel diren¢ antrenmanlarinin ve TRX antrenmanlarinin
30 sedanter goniilli katilimer ile viicut kompozisyonu ve denge tizerine etkininin incelendigi
calismada Ranjbar ve digerleri TRX lehine katilimcilarda denge parametrelerinde istatistiksel
anlamli farklilik bulmuslardir (Ranjbar ve digerleri,2018). Hozhabrpour ve digerleri (2018)
yilinda 40 kadin sporcuyla birlikte yaptiklart TRX egzersizlerinin sonucunda denge
biyomotor ozelliginin gelisim gosterdigini bulmuslardir (Hozhabrpour ve digerleri, 2018).
(2018) yilinda 24 futsal oyuncusunun TRX egzersizlerine bagl olarak denge biyomotor
Ozelliginin gelistirilmesi amaci ile yapilan ¢alismada Shavikloo ve digerleri istatistiksel

diizeyde anlamli farklilik bulmuslardir (Shavikloo ve digerleri,2018). Sabit olmayan bir
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alanda veya yerden yliksekte yer ¢ekimine karsi koyularak yapilan TRX egzersizleri veya
diger direng egzersizleri her sporda gerekli olan denge 6zelligini gelistirmeye yonelik 6nemli
oldugu goriilmektedir. Bu baglamda (Byrne ve digerleri, 2014; Kahle ve Gribble, 2009) gibi
denge iizerine yapilan calismalarda bu arastirmadaki denge iizerine bulunan sonucu

desteklemektedir.

Antrenman bilimi performans artirimi i¢in fizik gelisimi ve enerji bilesenleri ile
ilgilenmektedir. Gegmisten bugiine kadar performans gelisiminin sadece enerji bilesenlerine
bagli olmadigi aym1 zamanda biyomotor oOzellikler arasinda siki bir bag oldugunu
kesfetmislerdir (Cetindemir ve digerleri, 2020). Kuvvet her spor brans1 i¢in gerekli olan ancak
futbol gibi spesifik bir spor bransinda farkli pozisyonlarda, farkli kasilma tiirleri ile farkl
kuvvet tiirlerinin gelistirilmesi gereken bir spor tiiriidiir. Onemli bir 6zellik olan kuvvet sinir
kas sisteminin i¢ ve dis direngleri yenebilme veya kars1 koyabilme yetenegi olarak tanimlanir
(Sevim, 1995). Kuvvet futbolcularda fonksiyonel antrenman tiirleri ile spesifik olarak
gelistirilmektedir. TRX egzersizleri bu agidan énemli yer tutmaktadir. Ilk olarak 1990 yilinda
ortaya ¢tkan TRX 2005 yilindan itibaren zirve noktasina ulasmistir o tarihten itibaren
antrendrler ve bireysel koglar TRX c¢aligmalarint sporcu ihtiyacina gore modifiye

edebilmektedir (Kosmata, 2014).

Bu calismada deney ve kontrol grubu 6n ve son test sonuglari incelendiginde TRX
egzersizleri sonucunda futbolcularin kuvvet Ozelliginde istatistiksel olarak anlamlilik
sonucuna rastlanmistir. (p<0.05). (Dolati ve digerleri, 2017; Gaedtke ve Morat , 2016; Yu ve
digerleri, 2015) caligmalarinda TRX antrenmanlarinin 6n ve son test sonucunda kuvvette
istatistiksel a¢idan anlaml farklilik bulmuslardir (p<0.05) . Ayrica Tomljanovic ve digerleri
(2011) 5 haftalik TRX ve geleneksel antrenmanlari karsilastirdig1 calismada, TRX antrenmani
sonunda kuvvette anlamli yonde gelisim bulunmustur (Tomljanovic ve digerleri, 2011) .
Mohamed (2016) 10 yiiziiciiyle birlikte yaptig1 8 haftalik TRX egzersizlerinin kuvvete olan
etkisi isimli ¢alismada On ve son test sonucunda istatistiksel a¢idan anlamli farklilik
bulmustur (Mohamed, 2016). 18-25 yas arast 30 kadin sporcu ile yapilan g¢alismada
Khorjahani ve digerleri (2021) 6 haftalik TRX egzersizlerinin én ve son test sonucunda
kuvvete olumlu yonde etki ettigini bulmuslaridir (Khorjahani ve digerleri, 2021). TRX
antrenmaninin kuvvete olan etkisi hakkinda literatiir inlenmesinde yapildiginda bulunan

sonuglar bu calisma ile paralellik gostermektedir.
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Sporda en {ist diizey performans durumunu yakalayabilmek i¢in fiziksel uygunlugun en
iist noktada olmasina gereksinim vardir. Fiziksel uygunlugu brans i¢in yeterli olmayan
sporcularda erken ortaya ¢ikan yorgunluk, koordinasyonu bozarak performansin en iist diizeye
cikmasi engeller. Ozellikle futbol brans1 kuvvet, esneklik diizeyleriyle yakindan iliskilidir
(Albay ve digerleri, 2008). Hem sakathigi onlemek hem de {iist diizey performans
sergileyebilmek adina futbolcular esneklik ¢aligmalarina 6nem vermektedir. Bu sebepten
dolayt TRX esneklik gelisimi igin alternatif bir antrenman metodu olarak goriilebilir.
Calismamizda TRX egzersizleri 6n ve son test sonuglar1 incelendiginde esneklik 6zelliginde
deney ve kontrol gruplart arasinda anlamli yonde farklilik goriilmiistiir (p<0.05). (2017)
yilinda Cavlan’in yaptig1 ¢alismada 8 hafta boyunca uygulanan TRX egzersizlerinin gruplar
arasinda esneklige olumlu yonde etkisi goriilmiistiir (Cavlan,2017). Heltne ve digerlerinin
calismasinda 7 haftalik TRX egzersizlerinin geng yetiskinlerde esneklige istatistiksel a¢idan
etki ettigi goriilmiistiir (Heltne ve digerleri, 2013). TRX ve esneklik 6zelliginin incelendigi
diger bir ¢alismada Mohamed 10 yiiziiclide ¢aligma 6n ve son test sonucunda anlamli farklilik
elde etmistir (Mohamed, 2016). Mallman ve digerleri (2019) TRX egzersizlerinin yash
kadinlarda viicut posturune ve agrisina olan etkisini inceledigi ¢alismada ¢aligma sonucunda
esneklik diizeyinde istatistiksel olarak anlamli farklilik bulmuslardir (Mallman ve digerleri,
2019). Topgu ve Arabaci (2017) farkli 1sinma tiirlerinin 20 erkek futbolcuda akut etkiyi
inceledigi ¢alismada TRX 1sinma tiirliniin esneklige etkisini istatistiksel olarak anlaml
bulmuslardir (Topcu ve Arabaci, 2017). Pancar ve digerleri (2021) geng¢ sedanter bireylerle
yaptiklar1 8 haftalik TRX calismasinda 6n ve son testler neticesinde esnek gelisiminde olumlu
sonu¢ bulmuslardir (Pancar ve digerleri, 2021). Literatiirdeki TRX esneklik caligmalari
incelendigi zaman hem bulunan sonuglar olarak hem de yontem olarak caligmamizla

parallelik gdstermektedir.

Futbol elit diizeyde oynandigi zaman sporculardan beklenilen fiziksel yaptirim
yiiksektir. Futbolcularin basar1 ve performans diizeyi fiziksel yeterlilige baglidir. Futbol mag1
sirasinda 5-50 metre arasinda degisen sprint mesafelerinin oldugu bildirilmektedir (Gokhan ve
digerleri , 2015). Eniseler ve digerleri de yaptig1 ¢alismada futbol oyuncularinin mag iginde 5
— 40 m. Arasindaki mesafelerde yaklasik 60 kez sprint yaptiklarini belirtmistir (Eniseler ve
digerleri, 1996). Siirat takim sporlar1 i¢in 6nemli motorik 6zelliklerdendir ve TRX egzersizleri

alt ekstremite kuvvetini de gelistirebildigi icin siirate etki ettigi diisliniilmiistiir.
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Yapilan bu calisma sonucunda 8 haftalik TRX egzersizleri sonucunda futbolcularin 6n
ve son testlerinde 20 metre siirat diizeylerinde istatistiksel olarak anlamli diizeyde farklilik
gorilmistiir (p<0.05). Nalbant ve Kinik (2018) 20 elit basketbolcuyla yaptiklar1 ¢alismada 6
haftalik TRX egzersizlerinin istatistiksel agidan siirate etki ettigini bulmuslardir (Nalbant ve
Kinik, 2018).Senol (2015) TRX antrenmanlar1 ve kendi viicut agriliklarin1 karsilagtirdigi
calismada TRX egzersizleri sonucunda 50 metre yiizme gegis performansinin arttigini
bulmustur ancak istatistiksel agidan anlamli sonug elde edememistir (Senol, 2015). Topgu ve
Arabaci (2017) yaptig1 ¢alismada TRX antrenmanlarinin siirate istatisksel agidan olmlu yonde
etkisini bulmustur (Topgu ve Arabaci, 2017). Soligon ve digerleri (2020) TRX ve geleneksel
kuvvet antrenmanlarini karsilastirdiklart ¢alismada TRX antrenmanlari 6n ve son test
karsilagtirilmasinda siirate olumlu yonde etki ettigini bulmuslardir (Soligon ve digerleri,
2020). Kinik’n yiiksek lisans tezinde TRX antrenmanlarinin geng erkek basketbolcularin 10
metre siirat performansinda etkili oldugu bulunmustur(Kinik, 2016). Literatiirde bulunan bu

calismalar bizim ¢alismamizla ortak bulgulara sahiptir.

Futbol icerisinde kisa siireli aksiyon siireleri iceren anaerobik giic ve dayaniklilik
temelinin olusturdugu bir spor dalidir. Bu ¢aligmada TRX egzersizlerinin dikey sigramaya
olan etkisine bakilmig ve (p<0.05) diizeyinde istatistiksel agidan anlamli fark bulunmustur
TRX egzersizlerinin dikey sicrama ve patlayict kuvvette olan etkisinin incelendigi
caligmalarda istatistiksel agidan bizim ¢alismamizla paralellik gosteren arastirmalar mevcuttur
(Aktug ve digerleri, 2019; Cavlan, 2017; Giancotti ve digerleri, 2018; Pancar ve digerleri,
2021). Literatiir tarandiginda TRX egzersizleri ve dikey sigrama iligkisine ait ¢ok fazla

calismaya rastlanamamstir.
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6. SONUC VE ONERILER

6.1. Sonuc¢

TRX egzersizleri artan rekabet ortaminda sporculara farkli hareket yontemleri
uygulatarak birden daha c¢ok kas grubunu aymi anda calistirma imkani sunmaktadir. Bu
sebepten dolay1 son yillarda basar1 i¢in mutlak fiziksel gereksinim istenilen futbol bransi i¢in
TRX egzersizleri onemli alternatif yontemlerden biridir. Yapilan bu ¢aligmanin sonucunda da
elde edildigi iizere TRX egzersizleri futbolcularda kuvvet, esneklik, dikey sicrama, denge ve

stirat gelisimi i¢in anlamli farkliliklar goriilmiistiir.
6.2. Oneriler

Literatiirdeki diger TRX c¢alismalari ve bu calisma karsitlastirildiginda TRX
antrenmanlarinin futbolcu gelisiminde etkili oldugu soylenebilir. Ulkemizde futbol ve TRX
egzersizleri lizerine yapilan fazla arasgtirma bulunmamasi bu c¢aligmayr futbol alaninda
olduke¢a degerli kilmaktadir. Futbol antrenorleri i¢in dnemli bir kaynak olabilecek bu yiiksek

lisans tezi ileri ki caligmalara 151k tutacak nitelikte oldugu diistiniilmektedir.
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Ek 2. (TRX ile Calisma Program)

Haftadaki Hareket
Hafta Giinii  |Antrenman Ant':.enrr.]an Set Sayisi S?t Arasi Ha}.mk?t Arasi
Siiresi Dinlenme| Siiresi .
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6. TRX Biceps Curl
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