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ÖZET 

 

SEKĠZ  HAFTALIK TRX (TRAĠNĠNG RESĠSTANCE EXERCĠSES) 

EGZERSĠZLERĠNĠN FUTBOLCULARDA BAZI MOTORĠK ÖZELLĠKLERE VE 

VÜCUT YAĞ YÜZDESĠNE OLAN ETKĠSĠNĠN ĠNCELENMESĠ 

 

Çetin S. Aydın Adnan Menderes Üniversitesi Sağlık Bilimleri Enstitüsü Beden Eğitimi 

ve Spor Programı, Yüksek Lisans Tezi, Aydın, 2021. 

 

Amaç: ÇalıĢmanın amacı futbolculara uygulanacak olan sekiz haftalık trx egzersizlerinin bazı 

motorik özelliklere ve vücut yağ yüzdesine olan etkisinin incelenmesidir. 

Gereç ve Yöntem: ÇalıĢma Aydın ilinde bulunan Efeler 09 Spor kulübü ve KuĢadası Spor 

kulübünde mücadele eden futbolcuların katılması planlandı. Bu amaçla, 51 kiĢi seçilip kura 

yöntemi ile TRX deney grubu (n=25) ve kontrol grubu (n=26) olarak ikiye ayrılmıĢtır. Her iki 

gruba da egzersiz programının baĢlamasından 8 hafta önce vücut ağırlık ve boy ölçümleri, 

vücut yağ yüzdesi, otur-uzan testi, dikey sıçrama testi, handgrip testi, 20 metre sürat testi, 

dinamik denge testi uygulandı. Antreman süresi, sekiz hafta Aydın Adnan Menderes 

Üniversitesi Spor Salon‘unda uygulanması yapıldı. Deney ve Kontrol grubu futbolcuları aynı 

futbol antreman programını uygulandı. Kontrol grubu rutin futbol antrenmanlarına devam 

ederken, Deney grubu ise rutin futbol antrenmanlarına ek olarak  8 haftada iki gün 1 saat 

boyunca TRX egzersizleri uygulandı. Sekiz hafta sonunda, egzersizler ve antrenmanlar 

uygulandı ve son test ölçümleri yapıldı. 

Bulgular: AraĢtırma sonucunda deney ve kontrol grubunun dikey sıçrama, esneklik, denge, 

sağ el pençe kuvveti, sol el pençe kuvveti test sonuçlarına göre yapılan bağımlı örneklem t 

testi sonucuna göre istatistiksel olarak anlamlı farklılık olduğu görülürken, 20 metre sprint 

koĢusunda sadece deney grubunda istatistiksel olarak anlamlı farklılık olduğu görülmektedir 

(p<0.05). Deney ve kontrol grubunun ön test sonuçlarına göre yapılan bağımsız örneklem t 

testi sonucu 20 metre sprint koĢusu, sağ el pençe kuvveti hareketi ve sol el pençe kuvveti 

hareketleri değiĢkenlerinde istatistiksel olarak anlamlı farklılık olduğu görülmektedir 

(p<0.05). Deney ve kontrol grubunun son test sonuçlarına göre yapılan bağımsız örneklem t 

testi sonucunda ise dikey sıçrama, 20 metre sprint koĢusu, esneklik, sağ el pençe kuvveti 

hareketi ve sol el pençe kuvveti hareketleri değiĢkenlerinde istatistiksel olarak anlamlı 

farklılık olduğu görülmektedir (p<0.05).  
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Sonuç: Yapılan bu çalıĢmanın sonucunda da elde edildiği üzere TRX egzersizleri 

futbolcularda kuvvet, esneklik, dikey sıçrama, denge ve sürat geliĢimi için anlamlı farklılıklar 

görülmüĢtür. 

 

Anahtar kelimeler: Direnç Egzersizleri, Futbol, Motorik Özellikler,  
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ABSTRACT 

 

 

INVESTIGATION OF THE EFFECTS OF EİGHT WEEKS OF TRX           

(TRAİNİNG RESİSTANCE EXERCİSES) EXERCISES ON SOME MOTORICAL 

ABİLİTİES AND BODY FAT PERCENTAGE İN FOOTBALL PLAYERS 

 

Çetin S. Aydın Adnan Menderes University Institute of Health Sciences Physical 

Education and Sports Program, Master Thesis, Aydın, 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 Aydın 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).  
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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. GĠRĠġ 

 

Futbol; büyük ve geniĢ bir alanda oynanan, oyuncuların ve taktik yeteneklerini 

kompleks antrenmanlar ile değiĢik boyutlarda çalıĢtırdıkları bir spor dalıdır. (Sezgin, 2011). 

Aerobik ve anaerobik yeterliliğin ilerletilmesi gerekli olan, teknik kabiliyet ve taktiksel ilginin 

yanısıra dayanıklılık, kuvvet, sürat, koordinasyon, esneklik gibi performans kıstaslarının bir 

kombinasyonunun birlikte olduğu futbol günümüzde geçmiĢe göre daha fazla fizik kapasite 

ile oynanmaktadır (Bıyıklı, 2013). 

 

Futbol yüksek yoğunluktaki aralıklı, temel aerobik dayanıklılık üstüne anaerobik eĢiğin 

en üst noktada hareketlerin bulunduğu spor dalıdır (Castagna ve diğerleri, 2006). Maç 

sırasında gerçekleĢtirilen aktivitelerin çoğu topsuz yapılan ve aerobik temelli hareketlere 

dayansa da doğrudan oyuna dahil olunan aktivitelerin büyük bir bölümünü anaerobik olarak 

yapılan hareketler oluĢturmaktadır (Reilly ve diğerleri, 2000).  

 

Futbolcuların müsabaka içerisinde kullandıkları enerji sistemlerini inceleyen bir 

çalıĢmada, profesyonel bir futbol maçında sporcular 1000-1400 arası tekrarlı hareket aksiyonu 

içindedirler ki; bu da aerobik kapasiteleri ile birlikte anaerobik kapasitelerini de 

geliĢtirmelerinin önemini ortaya koymaktadır. Bu neticede futbol aerobik ve anaerobik 

dayanıklılık yöntemini ve bununla bağlantılı olarak da güç ve hız gibi ana motorik özelliklerin 

gerekli olduğu bir oyundur. Bu durum günümüz futbolunda kaleci de dahil olmak üzere tüm 

pozisyonlardaki futbolcuların tüm motorik özellikleri bünyesinde bulundurması 

gerektirmektedir (Köklü ve diğerleri, 2009). Bu yüzden teknik ve taktik idmanlarının yanısıra 

kuvvet, aerobik ve anaerobik güç, sürat, esneklik, koordinasyon ve yetenek benzeri 

özelliklerin futbola özgü antrenman sistemleriyle yükseltmek önem taĢımaktadır (Bekris ve 

diğerleri, 2016; Pinasco ve Carson, 2005; Kızılet, 2011). 

 

Günümüz futbolu çok daha süratli, fazlasıyla taktiksel, kuvvete dayalı ve geçen her 

zaman diliminde daha fazla geliĢen, bilimsel ilerlemelerin daha sık arttığı bir oyun durumuna 

gelmiĢtir. Bu oyuna eĢlik edebilmek için çok daha hızlı düĢünebilmek, süratli hale gelmek ve 

seri bir Ģekilde hareket etmek gerekmektedir (Nas, 2010). 
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DeğiĢmekte ve geliĢmekte olan spor ve futbol biliminde yeni ve alternatif egzersiz 

yöntemleri aranmaktadır. Bu egzersiz yöntemlerinden biride Fonksiyonel Egzersiz bantları 

olarak bilinen TRX (Training Resistance Exercises) aparatıdır. Süspansiyon antrenmanı TRX, 

kas aktivasyonunu ve eklem stabilitesini arttırmak için aynı anda birden fazla kas grubunu 

eğitmek için stabil bir yüzeyde yapılan egzersizler üzerinde kullanılmıĢtır (Whitehurst ve 

diğerleri, 2005). 

 

TRX kullanılarak; vücudun postürel kaslarını güçlendirmede (Pastucha ve diğerleri, 

2012) ve performans sporlarında güç  kapas tes n  arttırmada (Carbann er ve Martinsson, 

2012) yapılmıĢ olan çalıĢmalar bulunmuĢtur. Fonks yonel egzers z bandı çalıĢması ağırlık 

kullanılmadan sadece yerçek m ne karĢı yapılan ve kas boyutunu korumaya yönel k b r 

çalıĢma Ģekl d r. Buna bağlı olarak performans  ç n güç  kazanımı sağlayab leceği 

kanıtlanmıĢtır(Carbannier ve Martinsson, 2012). Günümüz futbolunda antrenörler ve 

sporcular daha baĢarılı olabilmek için performanslarını günbegün arttırabilmek adına sıkı bir 

çalıĢma içerisine girmektedir. Bu sıklık, spor dallarının gerektirdiği fiziksel yeterlilik 

idmanlarında da gözlenmektedir (Aydın, 2019). 

1.1. AraĢtırmanın Amacı 

ÇalıĢmanın ana amacı futbolculara uygulanacak olan 8 haftalık trx egzersizlerinin bazı 

motorik özelliklere ve vücut yağ yüzdesine olan etkisinin incelenmesidir. 

1.2. AraĢtırmanın Problem Durumu  

ÇalıĢmanın ana amacı futbolculara uygulanacak olan sekiz haftalık trx egzersizlerinin 

bazı motorik özelliklere ve vücut yağ yüzdesine olan etkisi arasında fark var mıdır? 

1.3. AraĢtırmanın Alt Problemi  

1. Sekiz haftalık trx egzersizlerinin futbolcularda kuvvet üzerine etkisi var mıdır ? 

2. Sekiz haftalık trx egzersizlerinin futbolcularda esneklik performansı üzerine etkisi var 

mıdır ? 

3. Sekiz haftalık trx egzersizlerinin futbolcularda sürat performansı üzerine bir etkisi var 

mıdır ?  

4. Sekiz haftalık trx egzersizlerinin futbolcularda vücut yağ yüzdesine etkisi var mıdır ? 

5. Sekiz haftalık trx egzersizlerinin futbolcularda denge üzerine etkisi var mıdır ? 
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1.4. AraĢtırmanın Hipotezleri  

1. Sekiz haftalık trx egzersizlerinin futbolcularda kuvvet üzerine etkisi yoktur. 

2. Sekiz haftalık trx egzersizlerinin futbolcularda esneklik performansı üzerine etkisi 

yoktur. 

3. Sekiz haftalık trx egzersizlerinin futbolcularda sürat performansı üzerine bir etkisi 

yoktur. 

4. Sekiz haftalık trx egzersizlerinin futbolcularda vücut yağ yüzdesine etkisi yoktur. 

5. Sekiz haftalık trx egzersizlerinin futbolcularda denge üzerine etkisi yoktur. 

1.5. AraĢtırmanın Varsayımları  

 Örneklemin evreni çalıĢmada sonuç almaya elveriĢli olduğu, 

 Kontrol ve deney gruplarının, TRX egzersiz dıĢında aynı futbol antrenman programı 

uyguladıkları, 

 Ölçümler öncesinde testlerin futbolcular tarafından açıklamalarının anlaĢıldığı, 

 ÇalıĢmaya katılan futbolcuların, TRX hareketlerini, kuvvet testini, dikey sıçrama 

testini, esneklik testini, denge testini, sürat testini ve vücut yağ ölçümünü hatasız bir 

Ģekilde ve maksimum performansta sergiledikleri düĢünülmüĢtür. 

1.6. AraĢtırmanın Sınırlılıkları 

ÇalıĢmada ; 

 18-35 yaĢ arası olmak ile, 

  Futbol oynuyor olmak ile,  

 ÇalıĢmaya katılmak için gönüllü olmak ile, 

 Herhangi bir sakatlık durumuna sahip olmamak ile,  

 TRX antrenmanları ile, 

 ÇalıĢmaya katılan futbolcuların motorik testler ve vücut yağ ölçümü sonuçları ile 

sınırlıdır. 
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1.7. Tanımlar 

 

  

Suspension Training System 

Training Resistance Exercises 

: Süspansiyon Eğitim Sistemi 

: Antrenman Direnç Egzersizleri 
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2. GENEL BĠLGĠLER 

 

2.1. Futbol ve Tanımı 

Futbolda hedef olarak belirlenmiĢ alanın içindeki futbol topunu ayakları kullanarak 

rakibin kale çizgisinden topu geçirmeye çalıĢıp, rakibinden daha çok gol atmaya çalıĢılan bir 

spordur. Futbol müsabakaları 2 yardımcı, 1 dördüncü ve 1 de orta hakem olmak üzere 4 

hakem tarafından yönetilmektedir. Futbolun FĠFA tarafından belirlenmiĢ 17 kuralı vardır ve 

resmi tüm futbol maçlarında bu kurallara uyulması zorunludur (Güler, 2019). 

90 dakika süren müsabakada 1 saat süren etkin bir oyun süresi vardır. Oyuncuların 

yaklaĢık olarak enerji gereksinimi 1500 kilokaloridir. YaklaĢık 10 kilometrelik bir mesafe 

geçilir (özel durumda 8-12 km arası). Tüm bu uzaklığın 2/3‘si süratli yürüyüĢ, %20-25‘i orta 

hız ve %10‘u da yüksek sıklıkta geçilir ya da sprint uygulanır. En yoğun sprint mesafesi 5-20 

metre arasındadır. Futbol topu futbolcu vasıtasıyla müsabaka  çer s nde yalnızca 150-200 

metre sürülmektedir. Hücum ve defans, orta saha oyuncularına göre daha az mesafe kat eder. 

Bu yüzden orta saha oyuncuları daha fazla koĢar ve uzun sprint ortalama kalp atım saylarıysa 

dakikada 165-175‘e ulaĢır. Bu da maksimum kalp atım sayısının %80-90‘ıdır (Ġmamoğlu ve 

diğerleri, 2007). 

1960‘lardan itibaren futbol araĢtırmacıları, üst düzey performansa ulaĢılabilmesi için 

futbolun fizyolojik, teknik ve taktik bileĢenlerini araĢtırmaktadır.Günümüzde uygulanan spor 

branĢları arasındaki en öneml  ve en yaygın olanının futbol müsabakaları olduğu tartıĢılmaz 

bir gerçektir. Çok fazla kiĢi sporcu olarak, sayısı milyonlarca olan kiĢi de seyirci olarak futbol 

müsabakalarını takip eder. Bununla birlikte bu branĢta çalıĢan insanlar ve yardımcılarla 

futbol, günümüz dünyasında b r sektör b r endüstr  olmuĢtur. Futbolu son zamanlarda 

yalnızca bir spor dalı olarak tanımlamak yeterli gelmeyecektir. Milyon dolarlık gelirleriyle 

futbol; bir iĢ kolu haline gelmiĢ durumdadır (McLean ve diğerleri, 2017; Hamza, 2019; 

Saatçioğlu ve Çakmak, 2018). 

On b r nc  yüzyılın 25 Ocak 1072  le 10 ġubat 1074 tar hler  arasında D van-ı Lügat- t 

Türk‘ü yazan KaĢgarlı Mahmud k tabının ilk cildinin 323‘üncü sayfasında Orta Asya‘dak  

esk  Türk boylarının ―Tepük‖ ismiyle nitelendirdikleri ayakların kullanıldığı bir top oyununun 

oynadığından bahsetmiĢtir. Türk boylarının ―Tepük‖ oyununu, muayyen mesafede karĢılıklı 
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olarak d k lm Ģ olan mızrakların arasından topu, ayaklarıyla dokunma yoluyla geç r lmeye 

çalıĢılarak sayı elde edeb lme Ģekl nde oynandığı tespit edilmiĢtir. Orta Asya‘da yaĢamıĢ olan 

Türk boylarının ―Tepük‖ oyununu, yüzyıllarca oynandıklarına da r, ―Baybars Tar h ‖ ve 

―Hıtay-ı Name‖  le Ayasofya Kütüphanes ‘nde 3029 numaradak  kayıtları tutulmuĢ olan farklı 

kitaplarda da konuyla alakalı bilgiler mevcuttur (Onay, 2020). 

Türk tar h nde Futbol ―Tepük‖  sm yle b l nmekted r. Osmanlı dönem nde bu oyunun 

6erforma olmayanların oynamasına müsaade edilirken müslüman halkın oynaması 

yasaklanmıĢtı. Bu futbol oyunu Türk ye‘ye, Osmanlı Ġmparatorluğu‘nun 19.yy‘nın ikinci 

yarısında pamuk ve tütün t caret yle uğraĢan ve b l nen öneml  t caret l manlarındak  Ģehirlere 

gelip yerleĢen Ġng l z vatandaĢlarınca get rilm Ģt r. Ġng l zler, futbol oyununu öncek  

dönemlerde Ġng l zler n oluĢturmuĢ olduğu takımlar kend  aralarında oynarken, sonraki 

zamanlarda gittikleri ülkelerin vatandaĢı olan Türklerle de oynamıĢ ve onlara bu oyunu 

tanıtmıĢlardır (Erdoğan, 2008). Osmanlı toprakları üzerinde Ġngiliz ve Rumlar sayesinde 

kurulmuĢ olan futbol takımları Osmanlı topraklarında futbol oynayan insan sayısını 

artırmıĢtır. Futbola duyulan bu merak ve ilgi sayesinde futbol takımları kurulmaya 

baĢlanmıĢtır. Ġng l zler tarafından 1894 yılında faaliyete baĢlayan  lk futbol takımı ―Football 

Club Smyrna‖ Türk topraklarında kurulan ilk futbol takımı olarak bilinmektedir (TanıĢ, 

2015). 

Türk ye‘deki gel Ģ m ne göz atıldığı zaman, Osmanlı dönem nde Ġzm r‘ n Bornova 

bölgesi civarında, tac rl kle  lg lenen genç Ġng l zler futbolu ilk olarak 1895 yılında 

oynamıĢlardır. Futbolu oynayan ilk ailelerin Whittall, La Fontaine Giraud ve Charnand 

aileleri olduğu bilinmektedir. (Zelyurt, 2011).  

Zaman içinde futbolun ülkem zde 1908-1923 yıllarında tam olarak geliĢtiği 

söyleneb lmektedir. II. MeĢrut yet‘ n  lanıyla beraber ülkemizde daha fazla özgürleĢmeye 

g d lmes  bazı spor kulüpler n n kurulmasını sağlamıĢtır. Bu kurulan kulüplerin spor 

branĢlarının baĢında futbol gelmekted r. Futbola olan  lg  sırasıyla Ġstanbul, Ankara, Ġzm r, 

Bursa, Adana, Trabzon ve Esk Ģeh r g b  Ģeh rlerde daha fazla ilgi görerek hızlı b r Ģek lde 

yayılmaya baĢlamıĢtır. Futbolda 1908-1923 arasındaki yılları kapsayan dönemde; Ġstanbul 

Türk Ġdman B rl ğ  L g , Cuma L g , Ġstanbul ġamp yonluğu L g  ve Pazar L g  isimleriyle 

lokal ligler kurularak müsabakalar oynanmaya baĢlanmıĢtır (Onay, 2020). 
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2.2. Futbolun Fiziksel Özellikleri 

Günümüz futbolu; aerobik ve anaerobik güçlerin ardarda uygulandığı sürat, kuvvet, 

çeviklik, esneklik, hareketlilik, denge, kassal ve kardio-respiratuvar dayanıklılık, 

koordinasyon benzeri etkenlerin performansı beraber etkilediği yüksek seviyede uyumlu spor 

disiplini olarak tanımlanmıĢtır (Aslan, 2012). 

 

Spor b l mc ler , antrenörler ve sporcular  ç n esas olanın oyuncunun fiziksel 

performansıyla ilgili en ayrıntılı ve doğru b lg ler  en kısa sürede toplayarak kısa ve uzun 

süreli antrenmanları net olarak tayin etmek, aynı zamanda sporcuya objektif bir geri bildirim 

verebilmek ve sporcunun çok daha yararlı bir antrenman programını uygulaması adına motive 

olmasını sağlamaktır (GöktaĢ, 2019). 

 

Futbol‘un özell kler  incelendiğinde, futbol oyunu; atlama, an  yön değiĢimi, sıçrama, 

kuvvet ve süratli olmak g b  vücut denges n n ve koord nasyonun öne çıktığı değiĢik 

etkinliklerle oynanan bir oyundur. Oyun süresince birdenbire ortaya çıkan pozisyonlar 

esnasında sporcunun oyunu iyi algılayıp, hızlı ve doğru terc hlere ihtiyaç duyması ve hemen 

doğru kararlar vermes  gerekmektedir. Oyun esnasında saha  ç nde b r takım, takt kler 

uygulayarak rakip takıma karĢı sayı üstünlüğü sağlamayı amaçlamaktadır. Futbol oyunu aynı 

zamanda,  ç nde çok sayıda farklı birleĢimler oluĢturularak uygulanan bir oyundur (Ġnal, 

2006). Sıçrama, Ģut çekme, ikili mücadele, aniden yapılan dönüĢler, dripling ve çalımlar, 

sprintler, topu baskı altında kontrol etme, değiĢik süratlerde koĢmak, vb. eylemler 

içermesinden kaynaklı mücadele etmenin gerektiği bir oyun olan futbolda etkili performans 

sergileyebilmek aerobik ve anaerobik metabolizmaya bağlıdır (Karakulak ve diğerleri, 2019). 

 

Futbolda hareketlerin nitelikleri incelendiğinde; dayanıklılık, hız, güç, esneklik ve 

koordinasyon gibi, sportif faaliyet gerektiren hareketlerin tüm kapsamlarını içerdiği 

gözlemlenmektedir. Bir futbolcu, mücadele sırasında bu hareketleri uygularken süre baskısı 

ve rakip takım oyuncularının engellemesiyle karĢı karĢıya kalmaktadır. Bu sebeple, 

antrenman Ģartları ve metotları, bu durumlar gözardı edilmeden hazırlanmalıdır (BaĢer, 1996). 

 

Futbol oyununun geniĢ ve büyük bir alanda oynanması ve oyunculara verilen 

talimatların farklı olmasından dolayı, oyuncuların fiziksel ve fizyolojik ihtiyaçlarına bağlı 
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olarak mevkilerine göre ölçümleme yapılması gerekli hale gelmektedir (Marancı ve 

Müniroğlu, 2001). 

 

Futbolcuların, futbol mücadelesinde kullandıkları enerji sistemlerini araĢtıran bir 

araĢtırmada, futbol mücadelelerinin %90‘nın aerobik, %8,6‘sının anaerobik enerji 

sistemlerinde tamamlandığı beyan edilmiĢtir.Önceden yapılmıĢ olan çalıĢmalarda kalp atım 

hızı ile VO2  arasında bulunan bağlantı sayes nde, oyun  çer s ndek  VO2  miktarı dolaylı 

olarak hesap edilebilmektedir. Ortalama olarak %85 maksimum kalp atım hızıyla sarf edilen 

eforlarda %75 maksimum VO2 miktarında bir sarfiyatın gerçekleĢeceği düĢünülmektedir 

(Bangsbo ve diğerleri, 2006; Astrand ve diğerleri, 2003). 

 

Futbolun yüksek düzeyde dayanıklılık, kuvvet, sürat ve çabukluk gibi performans ve 

kontrol gerektiren temaslı bir spor olmasından dolayı, günümüz futbolunda kalec ler de dahil 

olmak üzere tüm mevkilerdeki futbolcuların her bakımdan motor k özellikleri taĢıması Ģart 

hale gelmektedir (Arısoy, 2019).Süratlenirken vücudumuzun öne doğru eğilim göstermesi, 

yavaĢladığımızdaysa vücudumuzun dik konuma gelmesi ve dikey yer değiĢikliklerinde 

vücudun yan kısımlara doğru hareket etmesi gibi vücut duruĢuyla uygulanan kuvvet arasında 

bir iliĢki vardır, bu faktörler de antrenmanla mükemmel hale gelir (Özdemir, 2013). 

 

Futboldaki patlayıcı güç, sürat, anaerobik güç ve devamlılık, sporcular arasındaki 

nitelik ayrımının en önemli ölçüleridir. Fiziki yeterliliğe sahip olmayan sporcularda 

yorgunluk hızlı bir Ģekilde meydana gelerek nöromüsküler koordinasyonu bozar ve teknik 

kabiliyeti azaltarak istenen taktiğin yapılmasını zorlaĢtırır (Serin ve TaĢkın, 2016). 

2.3. Motorik Özellikler 

2.3.1. Kuvvet  

Kuvvet, kasın gerilme ve gevĢeme vasıtasıyla b r d rence karĢı koyab lme özell ğ  

olarak tanımlanır.Kas kuvveti tüm spor branĢlarında olduğu gibi futbolda da oldukça 

önemlidir. Çünkü en iyi performansa ulaĢmak ve olabilecek sakatlıkların önüne geçebilmek 

için kas temel kuvvetine ve atletik etkinlik sırasındaki kas iĢlevsel kuvvetine ihtiyaç duyurlur 

(Bompa, 2003; Bizati, 2017). 
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Kuvvet, kas veya kas kütles n n optimal sev yede kuvvet ya da tork (döngüsel kuvvet) 

oluĢturabilme becerisi olarak izah edilebilir. Kuvvet daha geniĢ bir ifadeyle s n r kas 

mekan zmasının dıĢ rez stanslara karĢı kuvvet ortaya koyma becerisi olarak da tanımlanabilir. 

Bununla alakalı olan l teratür tarandığı zaman, yüksek düzeydeki kas kuvvetinin sportif yarar 

seviyesi ile anlamlı bir oranda bağlantısı olduğunu ortaya çıkarmaktadır (Nazik, 2018). Kemik 

ve kaslar arasında anatomik iliĢkiyi temin eden tendonlar, kaslara b r ucundan bağlanmaktadır 

ve esas fonksiyonları kastan gelen kuvvet  kem ğe ulaĢtırabilmektir (Arınlı, 2019). 

Futbol gibi süratle yön değ Ģt rme, çok hızlı koĢu ve bununla birlikte  k l  

mücadeleler n sık olarak yaĢanmıĢ olduğu sporlarda kuvvet; ver ml l ğ  ortaya çıkaran 

becerilerden birisidir. Sporcular; spr ntlerde, çıkıĢlarda, Ģut ve kafa vuruĢları, top çalma, çalım 

g b  özell kler  tamamlamada b r d rence karĢı koyab lme özell ğ  olarak tanımlanan kuvvete 

ihtiyaç duyarlar (GöktaĢ, 2019). 

Kas gruplarının ortaya koydukları kuvvet miktarı hareketi içeren grupların enine 

kesitleriyle direkt olarak bağlantılıdır. Bu yargıya göre kas fibrillerinin enine kesitlerinin 

geniĢ olması ve hareketi içeren kas fibrillerinin sayısının bir hayli çok olması üretilebilecek 

kuvvet seviyesini de geliĢtirmektedir (Tokgöz, 2014). Kuvvet antrenmanı sırasında kas 

kuvvetinin  lk artıĢlarının kas-sinir sisteminin (nöral) adapte olmasından kaynaklandığı, 

sonrasındaki kuvvet artıĢınınsa kas hipertrofi mekanizmasının etkin olmasından 

kaynaklandığı anlaĢılmaktadır (Harbili, 2005). 

 

2.3.1.1. Maksimum Kuvvet   

 

Maksimal Kuvvet: Sporcuların kaldırdıkları ağırlıkların yüksek düzeyde olduğu 

durumlarda ortaya çıkan maks mal kuvvet, bilinçli kas kasılması ve kas sinir sisteminde 

maksimal düzeyde kuvvet üretme özell ği olarak tanımlanmaktadır(Kırıcı, 2019). (Çolak ve 

diğerleri, 2017) ‗e göre, kiĢinin kendi arzusuyla  kaldırab leceğ  opt mal ağırlık maks mal 

kuvveti ifade ederken, kuvvetin hangi hızda uygulandığı  se gücü  fade etmekted r. 

 

Sinir kas sisteminin isteğimiz doğrultusunda kasılması sonucunda, kaldırab leceğ  en 

yüksek ağırlığın kaldırılab lmes  olarak anlatılabilmektedir. Kısacası, kasların meydana 

çıkarıdğı optimum kuvvettir. Direnilmesi gereken kuvvet eksildikçe maksimum güce duyulan 

gereksinim de azalmaktadır (Topuz, 2011). 
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Kuvvet, güç kazanımı  ç n öneml  b r özell ktir. Bu nedenle kuvvet; sıfırdan baĢlayarak  

yüksek güç kazanımının, büyüklüğe ve ilerlemeye uygun üst düzey güç değer  olarak b l n r. 

Maksimal kuvvet, gücün değerlerine etki eden gerçek özellikler olup maksimum kuvvet 

egzersizlerinde az tekrar, maksimal yüklenme, antrenmanlar arasınsa 2 dakikalık dinlenmeler 

ve set sonrasında 3‘le 5 dakika dinlenmeler Ģeklinde tavsiyeler verilmektedir (DemirtaĢ, 

2020). 

Her ne kadar durağan bell  b r zaman  ç n elveriĢli görülmeyen bir Ģekilde uygulanmıĢ 

olsa bile statik kasılmaların maksimum kuvveti geliĢtirmedeki yerini bilimsel olarak 

ispatlamıĢlardır. Bu metotda sporcuların maksimum kuvvetlerin n %70 - %100  ü 

uygulandığında, ilerleme kaydetmiĢ sporcuların idmanlarında, gerilme zamanının 6 – 12 

saniye arası olduğu, d nlenme esnasında bu  dmanların dolaĢım ve oksijen kaynağını l m tl  

hale getireceği  ç n rahatlama ve soluk alma idmanlarının uygulanmasında etkin olduğu 

düĢünülmekted r (Zurar, 2019). 

 

 2.3.1.2. Çabuk Kuvvet  

Çabuk kuvvet  öne çıkaran  k  becer ; kuvvet ve süratt r. Bu  k  becer  neticesinde en 

kısa sürede maksimum kuvvet meydana gelir (Korkmaz, 2019). 

En kısa zamanda oluĢturulan sin r-kas s stem n n yüksek süratte kasılmasıyla en büyük 

gücün üretimini sağlayarak bir direnci birim sürede en yoğun Ģekilde yenebilen 

kuvvettir.Daha ekonomik ve etkin b r eksantr k evren n oluĢumunu sağlamaktadır. Atma, 

atlama, vurma ve yüksek süratle yön değ Ģ kl ğ  gerektiren spor branĢlarında çabuk kuvvet, 

performansı belirleyen en önemli etkendir (TaĢkın, 2018). 

Çabuk kuvvet, baĢlangıç kuvvet , reaks yon kuvveti, hareket hızı ile beraber hareket 

sıklığı gibi faktörlerle iliĢkilidir. Uygulanacak olan antrenman programları bu faktörler  

 çer s ne dahil etmeli ve çabuk kuvvet n özell ğ n  ilerletmeye yönel k olmalıdır (Karanlık, 

2019). Çabuk kuvvet antrenman uygulamaları tüm sene süresince benzer yüklenme ve tekrar 

sayısı ile belli bir seviyede uygulanmaktadır. Ġdmanlarda güçlü bir altyapıya sahip olan 

sporcular, düĢük yüksekl kten hedeflenen alıĢtırmaları yapab l rler (Kaya, 2019). 

Çabuk kuvvet kazancı sağlayan çalıĢmaları uygularken ana kural, düĢük ve orta 

ağırlıklardan faydalanma yoluna gidilmesidir. Özell kle takım oyunu sporcuları  ç n 
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uygulanacak yük çalıĢmalarında yüklenmen n maks mum kuvvetin % 40-60 arası olmasında 

fayda sağlandığı görülmüĢtür (Cengizhan, 2013). 

 2.3.1.3. Kuvvette Devamlılık  

 

Sürekli kuvvet gerektiren antrenman çalıĢmalarında organizmanın yorgunluğa karĢı 

gösterd ğ  d renç becer s  kuvvette devamlılık olarak tanımlanmaktadır (Korkmaz, 2019).  

Kuvvette devamlılığın özelliği uzun zaman sürecek bir Ģekilde önemli derecede büyük 

bir dirence karĢı kazanım sağlanmasının gerektiği durumlarda performansı belirleyici 

olmasıdır. Yüksek Ģiddetli bir kuvvetin yapılabilmesi beraberinde kuvvetin bir çok güçlüğe 

karĢı uygulanmasının mümkün olduğu bir yetidir Kuvvette devamlılık, uzun zaman süren güç 

göster ler nde yorgunluğa karĢı tolere olunacak sev ye olarak tanımlanab lmekted r. Bu 

göreceli olarak büyük b r gücün olağandıĢı büyük b r dayanıklılık düzey yle b rleĢt r lmes  

sonucunda ortaya çıkar. Kısacası, kuvvet ve dayanıklılık, motor k özell kler n n bel rlenm Ģ 

düzeylerde b rleĢ m  olarak da tanımlanab l r (Serçe, 2021;Zorba, 2001). 

Kuvvette devamlılık antrenman programlarının prensipleri yüklenmenin az, tekrar 

sayısının çok, temponun orta derecede  uygulamaya geçirilmesidir. Antrenman 

programlarında yüklenme yüzdes nin yerine tekrar sayısının yükseltilmesi icap etmektedir 

(Günay ve Yüce , 2008). 

YapılmıĢ olan b r yüklenme maks mum kuvvet sev yes n n %30‘unun üzer nde 

uygulanırsa kuvvette  lerleme gerçekleĢm Ģ olur. Buradak  amaç üst sev ye bir kuvvet 

gel Ģ m nin elde ed lmes   se kasların maks mum düzeyde çalıĢtırılması gerekmekted r. Bu 

düzey   lerletmek  ç n her sefer nde maks mum düzeyde antrenman uygulanmasına  ht yaç 

duyulmaz. Sporcular antrenmanlarda ek ağırlık kullanmadan ek hız uygulamalarıyla da 

kuvvette artıĢ sağlayab l rler (Fidelus ve Koçjasz, 1998). 

 2.3.2. Sürat  

Sürat, bireyin kendisini en yüksek hızda bir bölgeden baĢka bir bölgeye hareket 

ettirebilmesi, birey tarafından uygulanan hareketler n mümkün oldukça yüksek b r hızla 

yapılabilmesi ve sporcunun vücudunu ya da vücudunun belli bir bölgesini hızlı bir biçimde 

hareket ettirebilmesi becerisi olarak ifade edilebilmekted r (Günay ve Yüce, 2008). 
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Sürat performansın ana özell kler nden b r si olup, hareket ve reaksiyon hızı gib  çok 

karmaĢık özell kler  çermekted r. Sürat doğuĢtan get r len özell klere bağlı olmasına karĢın 

çabuk teknik ve koordinasyon ilerlemesi yardımıyla az da olsa öneml  sayılab len ölçüde 

gel Ģ m sağlanab lmekted r (Bal, 2020). Sporda sürat; uyarıcı mesajı ulaĢtığı sırada bulunan 

pozisyonlarda uyumlu bir biçimde cevaplamayı anlatan motorik iĢlevlerdendir (Sevim, 2002).  

Antrenman bilimine göre sürat; vücudun alt veya üst ekstrem tesinin tümünü ya da bir 

bölümünü yüksek b r hızla yer çek mine karĢı hareket ett reb lmes d r. Birimi km/saat diğer 

bir deyiĢle mesafe uzunluğu/zaman olarak hesaplanmaktadır. Hızla  l Ģk l  olan kuvvet, sürat 

 ç n oldukça mühimdir. Kaslara bir güç çalıĢması yapılmadığı zaman sürat gel Ģ m 

gösteremez. Sürat adım boyu ve adım sıklığının çarpımıyla bel rlenen değerd r (Sever ve 

Arslanoğlu, 2016).  

Sprint süresi iyi derecede futbolcular, bir futbol müsabakasında öneml  ve etk n b r 

göreve sahiptir. Daha iyi sprint süresine sahip olan bir futbolcunun hareket esnasında 0,03 

saniyeye kadar bir süre avantajı sağlamasının, hedefe daha önce ve önde varab lmes  

açısından oldukça öneml  olduğu söyleneb l r (Sökmen, 2018).  

F zyoloj k açıdan bakıldığı zaman, kasların ve sinir sistem n n hızlı çalıĢma becer s ne 

has uygulanan hareketleri kapsadığı görülmektedir (Muratlı ve diğerleri, 2007). Hız b r çok 

spor branĢında düz b r doğrultuda ser  b r Ģek lde hareket etmey  sağlamasıyla, baĢarılı b r 

verim seviyesi serg lemek  ç n gerekl d r.  

 2.3.3. Dayanıklılık  

Dayanıklılık; tüm organizmanın uzun zaman devam eden sportif faaliyet gösterilen 

durumlarda, yorgunluğa  karĢı geleb lme ve b r hayl  yüksek sıklıktak  yüklenmeler  uzun 

zaman sürdürebilme becerisidir (Nas, 2010).  

 

Futbolcular 90 dakika süresince 9–12 kilometre arası yol katederler. Bu mesafe yaklaĢık 

olarak saatte 6–8 kilometreye eĢdeğerd r. Futbolcuların 1,5 saat n üstünde bu süratle devam 

edebilmeleri  ç n yüksek dayanıklılık gücüne  ht yaçları vardır. Bu durumda benzer hızlarda 

uzun süreli koĢu yapan maraton sporcuları  le bağlantılı olma yatkınlığındadır. Lak n futbol 

müsabakalarında yoğunluğun b r çok çeĢ d  vardır. Futbolcular çoğu zaman farklı tempolar 
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 çer s nde uzun zaman koĢab lme özell ğ  taĢıyan dayanıklılığa gereks n m duymaktadır 

(Kızılet, 2011). 

 

Futbol maçı sırasında elit seviyedeki futbolcuların kalp atımları maksimal düzeylere 

ulaĢmaktadır. YaklaĢık olarak 10 kilometre toplam mesafeyi anaerobik eĢiğe yakın bir 

yoğunluk ortalamasıyla koĢmaktadırlar. Bu koĢular dayanıklılık ister ve bu dayanıklılığın 

içerisinde futbolcular ‗‘sıçrama, topa vurma, sprint‘‘ gibi değiĢkenleri devamlı olarak 

sergilemektedir. Dolayısıyla futbolcular bir alanda yüksek seviye performansa ulaĢabilmekten 

ziyade futbolda baĢarılı bir performansın gerektirdiği bütün değiĢkenlerde kafi kapasitede 

sahip olmak zorundadır (Serin, 2019). 

2.3.3.1. Aerobik Dayanıklılık 

 

Aerobik dayanıklılık, uzun süreli yapılan fiziksel çalıĢmaları yorgun düĢmeden devam 

ettirebilme kapasitesidir. Bir baĢka deyiĢle oksijen borçlanmasına girmeden oksijenli ortamda 

uygulanan idmanlarda, tüketilen enerjinin dengeli hale gelmesi olarak tanımlanır (Gönener, 

2015).  

 

Futbol genel anlamda tüm özelliklerin tamamının uygulandığı bir spor dalıdır. 

Futbolcuların verilen taktik ve tekniği iyi bir Ģekilde uygulamalarının yanında dayanıklılık, 

kuvvet, sürat gibi motorik özellikler ve yüksek seviye bir fiziksel yapıya sahip olmaları 

gerekmektedir (Helgerud ve diğerleri , 1998). 

 

Futbolcularda 90 dakika süren bir müsabaka içerisinde koĢu ve kat ettikleri mesafe 

incelendiği zaman aerobik dayanıklılığı ve VO2 Max kapasitesi yüksek düzeyde olan futbol 

oyuncuları olduğu görülmektedir Ancak futbolda düĢük tempolu hareketler bulunmasına 

rağmen, yapılan çalıĢmaların ve oyunun temel gereksinimlerinin gösterdiği üzere oyunun 

tümünde üst düzey mücadeleler izlenmektedir. Bu sebeple futbolda aerobik dayanıklılığın 

yüksek düzeyde olmasına gereksinim duyulur (Hazzaa ve diğerleri , 2001;Kartal, 2017).  

 

2.3.3.2. Anaerobik Dayanıklılık  

 

Anaerobik dayanıklılığı ileri seviyeye gelmiĢ olan sporcuda toparlanma süresi kısadır ve 

yorulma daha geç gerçekleĢir. Bununla birlikte sporcuların anaerobik dayanıklılıklarının 

yüksek olması durumunda yağ yakma kapasiteleri de yüksek olacaktır. Yüksek Ģiddetli 
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idmanlarda enerji yağlar tarafından sağlanır. Bu sebeple karbonhidrat depoları maç sonuna 

doğru yedeklenmektedir (Eniseler, 2010). 

 

Futbolda 90 dakikalık sürede aralıklı olarak gerçekleĢtirilen hareketler maksimum ya da 

maksimuma yakın düzeylerde kısa tekrarlarla uygulanmaktadır. Bundan dolayı futbolcularda 

tekrarlanan sprint becerileri, kısa mesafede gerçekleĢtirdikleri ikili mücadelelerde ve çapraz 

koĢularda sağladıkları kazanımları fizyolojik karakteristikleri bakımından önemlidir 

Anaerobik dayanıklılığı ileri seviyeye taĢınmıĢ bir futbolcu, futbolun da oyun yapısı gereği 

uzun zaman yorulmadan oyun içinde etkin olabilir ve toparlanması erken sürede gerçekleĢir 

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

Daha önce yapılmıĢ olan çalıĢmalarda da belirtildiği üzere, futbolun oyun yapısı, 

fizyolojik ihtiyaçları, oyun içerisindeki gereksinimleri karĢılamak amacıyla anaerobik 

dayanıklılık muhakkak geliĢtirilmesi gereken fizyolojik bir özelliktir (Kartal, 2017).  

2.3.4.  Koordinasyon 

Kısa b r zaman  ç nde zor hareketleri kavrama ve farklı durumlarda amaç doğrultusunda 

seri bir biçimde tepki verme, hareketlerin birbirlerini doğru b r Ģek lde takip etmesi ve 

arzulanan kuvvetle ortaya çıkmasıdır (Albay ve diğerleri, 2008). 

Sporcular amaçlarına ulaĢmak  ç n motorik hareketleri birlikte yüksek derecede uyumlu 

olarak uygulamalıdırlar. Ġnsanlar normal davranıĢlar gösterd kler nde dah  bazen eklemleri ile 

kas hareketlerini uyumlu bir Ģekilde çalıĢtıramamaktadırlar. Vücut uzuvlarının birbirleriyle 

yeterli derecede uyumlu olması  ç n sık tekrar edilmesi ve davranıĢın yapılması için gerekli 

olan eğitimlerin iyi uygulanması gerekmektedir. Ortoped k hastalarda hareket uygulama 

kab l yet n  kaybetm Ģ olan uzuvlara yönel k uygulanan f z k tedav  çalıĢmaları ve egzers z 

hareketleri bahsi geçen uzuvların vücudun d ğer kısımları  le eĢzamanlı çalıĢmasının 

sağlanmasına yönel kt r (Gültekin, 2018). 

Sporcunun, kuvvet, sürat, dayanıklılık, esnekl k ve denge gibi motorsal becerilerini, bir 

hareket birleĢiminin sergilenmesi sırasında, gerekli teknik ve taktik unsurlarını yerine 

getirmek Ģartıyla, fiziki ve fizyolojik yapısını uyumlu bir Ģekilde verimli olarak 

kullanabilmesi Ģeklinde tanımlayabiliriz (Yıldız, 2009). 
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Koordinasyon; reaksiyon becerisi, ritim becerisi, denge becerisi, boyutsal yön bel rleme 

becerisi ve kinestet k farklılaĢma becer s   le oluĢan koord nat f becer ler n n tamamını 

kapsamaktadır. Futbolda ideal hareketin meydana gelmesinde, futbolcuların koord nasyon 

kapas tes n n önem  bir hayli fazladır. KiĢisel koordinasyon yeteneğinin yüksek olması, 

hareketin verimliliğini geliĢtirerek yapılan hareket esnasında minimum enerji tüketimini 

sağlamaktadır. Koordinasyon; hareket, öğrenme ve kontrol kullanımıyla bağlantılıdır. Yüksek 

koordinasyon seviyesine sahip sporcular seri bir biçimde meydana getirmek zorunda oldukları 

hareketleri daha iyi uygulayabilirler (Muratlı, 2007;Kızılet, 2011). 

 2.3.5. Esneklik 

Esnekl k kavramı araĢtırmanın hedef yle ya da b l m dalı  le bağlantılı olarak değ Ģ k 

türlerde tanımlanab lmektedir. Sağlık b l mler , beden eğ t mi ve spor bilimlerinde esneklik en 

kolay haliyle eklem ya da eklem gruplarının hareket gen Ģl ğ  olarak tanımlanmaktadır (Atıcı, 

2013).  

 

Esneklik, vücut kısımlarının hareketini gerçekleĢtiren kas ve eklemlerin fonksiyonel 

özelliklerinin bütünüdür. Farklı bir söylem ile aktif ve pasif olarak muhtemel maksimum 

geniĢlikte hareketleri bütünleme kapasitesidir. Yeterli olmayan esneklik; yeni ve farklı 

hareketlerin öğrenilmesini güç hale getirmekte, sporcuların yaralanma riskini yükseltmekte, 

kuvvet, hız ve koordinasyon geliĢimini olumsuz anlamda etkilemekte ve hareketin nitelikli 

Ģekilde uygulanma becerisini sınırlamaktadır (Ertem, 2015). Farklı bir bakıĢ açısıyla ele 

alındığında; Esneklik yetisi; verim seviyesinin antrenmanda istenilen Ģekilde olanaklı 

seviyede kullanımı esnasında ve özell kle de ver m sev yes n  uygularken ortaya çıkab lme 

ihtimali olan yaralanmalardan korunmayı sağlamaktadır (We neck, 2011).  

 

Futbolda tekn kler n ve hareketler n baĢarılı b r b ç mde yapılab lmes  bell  b r hareket 

gen Ģl ğ nde uygulanmasına tab d r. Bazı durumlarda bu hareket gen Ģl ğ  yeteneğ n 

gerekt rd ğ nden daha fazla da olab lmekted r. Örneğ n; maç esnasında yukarıdak  b r topa 

vurab lmek  ç n futbolcu, ayaklarını göğüs h zasına kadar kaldırmak zorunda kalab l r. 

Ayakların bu noktaya kaldırılab lmes   ç n bacak kaslarının yeterl  derecede esnek olması 

gereklidir (Aslan, 2012). 
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Hareketlilik 3’e ayrılır.  

a) Pasif ve aktif hareketlilik  b) Statik ve dinamik hareketlilik  c) Özel ve genel Hareketl l k  

Aktif hareketlilik; Hareketlerin kas ile yapılmasıdır. Hareketin yapıldığı esnada 

agonist kas grubunun kasılması sonrasında antagonist kas grubunun uzaması sonucunda 

eklemde yardım almadan uygulanacak hareket n gen Ģl ğ  olarak tanımlanmaktadır. (Weineck, 

2011).  

Pasif hareketlilik; Eklemlerde dıĢ etkenle uygulanan b r kuvvet ile antogonist kasların 

uzaması ve gevĢer hale gelmes yle ortaya çıkan en gen Ģ harekett r. Akt f hareketl l ğe 

nazaran eklem gen Ģl ğ  daha büyük olduğu görülmekted r (Günay ve Yüce ,2008; Weineck, 

2011).  

Dinamik hareketlilik; Kasın ardarda akt f olarak esnet ld ğ  ve aynı esnada bunun belli 

bir ritim ile uygulandığı hareketliliktir. Genel olarak statik hareketlilik ile kıyas edildiğinde 

daha büyük ve sık kas kullanımlarını  çermekted r (Günay ve Yüce , 2008).  

Statik hareketlilik; Kas boyu değ Ģmeden, b r güce d renme vasıtasıyla eklem n hal  

hazırdaki durumunun korunduğu hareketl l k türüne ver len  s md r (Günay ve Yüce, 2008; 

Karavel oğlu, 2008; Weineck, 2011).  

Genel Hareketlilik; Omurga, kalça ve omuzdak  eklemlerin hareketlilik becerileri 

olarak tarif edilir (Arı, 2012).  

Özel hareketl l k; Uygulanacak hareketlerin  çerisinde kullanılacak eklemin 

hareketleridir (Arı, 2012).  

Futbolcular esneklik ile ilgili egzersizlerde Ģu sıralamayı izlemektedirler. Genel ısınma 

faaliyetlerinin ardından, genel egzers z çalıĢmalarında d nlenme süres nde ve egzers zler n 

son kısmında uygulanmalıdır. ġayet futbolcular gerekt ğ  kadar esneklik egzersizleri 

yapmazlarsa muhtelif sorunlar  le karĢı karĢıya kalab lirler (Karanfilci, 2014). 

 2.3.6. Vücut Yağ Yüzdesi 

Vücut yağ oranı, sporcunun yaĢına, yaptığı spora, performans seviyesine, beslenme 

düzey ne ve popülasyona göre farlılık göstermektedir. Vücut kompozisyonunun 

belirlenmesinde vücut yağ oranı kullanılab lmekted r (Öztürk, 2008). 



 

17 

 

Tükett ğ m z bes nler n  ç nde  ht yaç fazlası olan tüm karbonh dratlar, yağ ve prote nler 

yağ dokusuna evrilerek depolanmaktadır. Anatomik ve f zyoloj k  Ģlevler  ç n yağ, sağlıklı 

olan tüm kiĢilerde belli oranda mutlak olarak bulunması gereken ana öğelerden b r d r. 

Vücutta bulunması gerekl  olan m n mal yağ m ktarının biyolojik bir eĢ k olduğu kabul 

görmektedir. Bu eĢ ğ n altına  n ld ğ  zaman k Ģ n n sağlığı açısından tehl kel  b r duruma 

girileceği bildirilmektedir (Kavak, 2006;Gabbetta ve diğerleri, 2009). 

Ġnsan vücudunda tahm n  olarak % 3 oranında öz yağ bulunmaktadır. Kadınlarda bu 

oran % 5 ile % 9 oranında c nsel özell klerle iliĢkili olarak artmaktadır. Gerektiğinden fazla 

olan m n mum yağ oranlarının üstündeki yağ m ktarı depo yağa dönüĢmekted r. Doğumun 

hemen ardından kadınların vücudunun yağ oranı % 12‘dir. Altı aylık süre  çinde bu oran hızla 

% 30‘a kadar yükselmekte ve yürümeye baĢladığı zaman % 18 c varına düĢmekted r 

(Ayhan,2011). 

F z ksel uygunluk testler nde vücut kompoz syonu tanımı, vücudun yalnızca yağlı ve 

yağsız k tle olarak  k  kolay öğe farkına dayandırılan, vücut yağ yüzdes n n tahmini 

anlamında kullanılmaktadır (Yıldız, 2011).  

AlınmıĢ olan fazla yağın vücut ağırlığını artırdığı ve bunun sonucunda bireyin 

performansını olumsuz anlamda etk led ğ  görülmekted r. YapılmıĢ olan araĢtırmalarda 

vücuttak  yağ oranının yükselmes nin bireyin performansını etk led ğ  ve  sten len 

performansın uygulanamadığı gözlemlenm Ģt r. Hız, kuvvet, dayanıklılık ve esnekl ğ n kötü 

etk ler  kes n b r b ç mde saptanmıĢtır. Yağ oranının düĢürülmes  ve kas kütlesindek  artıĢın 

performansı iyi yönde etk led ğ  yapılan çalıĢmalar esnasında bel rlenm Ģt r. Bunun 

sonucunda vücut k tles n  oluĢturan öğeler n tesp t ed lmes  performansın, sağlık ve f z ksel 

yeterliliğin analiz edilmesinde yararlı olmaktadır (KuĢgöz, 2005). 

2.4. TRX (Antreman Bandı) 

TRX Asılmalı, Asılma ekipmanı ya da Asılı kalarak yapılan bir  Antrenman Sistemi 

(Suspension Training System) olarak tanımlanmaktadır. Fonksiyonel kuvvet n, gücün, 

dayanıklılığın ve esnekl ğ n artıĢ göstermes n  sağlamaktadır. Ana gövde kaslarının çalıĢması 

 le gövden n balansını gel Ģt rmekted r. Bunun yanında sıklık ve yoğunluk düzey n  

sporcuların kendine göre ayarlayab leceğ  b r antrenman çeĢitidir (Fitness Anywhere, 2010). 
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Chicago‘da 1987 senesinde kurulan, Spor Hekimliği Ulusal Akademisi (NASM), 

 Ģlevsel bulgular  çeren yen  ve modern antrenman yöntem  olarak göster len TRX eğ timini, 

hassas hareket koordinasyonu gerekt ren ve postürel kas istikrarını her üç eksen s stem nde de 

koordine etmeyi baĢarabilen bir sistem olarak tanımlanmaktadır. Antrenman esnasında, genel 

olarak vücut ağırlığı kullanılmaktadır. B rçok kas grubu farklı egzers zler esnasında 

birbirler yle bağlantılı durumdadır (Eckstein ve diğerleri , 2006).  

 

Sporda performansı arttıran antrenmanlarda b rçok sistem ve yöntemi kullanarak 

değiĢik ekipmanlar eĢliğinde uygulanmaktadır. Son zamanlarda yaygın b r b ç mde  

kullanılmaya baĢlanılan asılı antrenman sistemi geleneksel c mnast k eğ t m nden es nlen len 

bir antrenman sistemi olarak karĢımıza çıkmaktadır. Özel olarak üret lm Ģ olan TRX materyali 

kullanılarak (ġek l 1.) yapılmaktadır. 

 
 

ġekil 1. Asılı egzersiz sistemi – Suspension Training System (TRX) (Pastuchaa ve diğerleri, 2012). 

TRX (Asılı egzersiz sistemi -Suspension Training System) olarak tanımlanan bu sistem 

insan vücudundaki ana öğeleri kullanarak iĢlevsel kuvvet, güç, dayanıklılığın ve esnekl ğin 

artırılmasını sağlamaktadır. Kaslarda f z k  stres yaratabilmek için kiĢinin kend  vücut 

ağırlığının oluĢturduğu d renc  yer çek m ne karĢı kullanarak ana vücut kaslarının çalıĢmasını 

sağlamaktadır. Askı sistem n n eğ m ve açıları değ Ģt rme b ç m yle antrenmanın Ģ ddet n  

sporcular kendilerine göre ayarlayab lmekted r (Özdamar, 2019).  
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TRX günümüzde b l nd ğ  üzere, geleneksel fitness ekipmanları olmadığı zaman bell  

nüfuslar arasında fiziksel yeterliliği ilerletmenin ve devam ettirebilmenin b r yolu olarak 

popüler hale gelm Ģt r. ABD Den z Kuvvetler  SEAL‘leri, spor ve meslek için hazır hale 

gelmelerini sağlamak adına zorlu ortam ve durumlarda asılı egzersiz sistemini 

kullanmıĢlardır. Bununla beraber, böyle c hazlar oluĢturab lmek ve ek pmanları emniyet altına 

alabilmek  ç n tasarlanmıĢ olan kayıĢlar ve naylon dokuma bantlarından yararlanmıĢlardır. Bu 

görüĢ sonrasında ticari hale get r lm Ģ ve günümüzde b r çok sağlık kulübünde, tüm 

düzeylerdeki spor ekiplerince ve rehabilitasyon ortamlarınca kullanımı yaygınlaĢmıĢtır 

(Dawes, 2017). 

2.4.1.  TRX Antreman Bandının Özellikleri 

Zorluk düzeyinin ayarlanabilme ihtimali ve b rleĢimin ek balans özell ğ , süspans yon     

eğ t m yle bir ya da birden fazla ayak ve elle ayırt edilmektedir. Bağlantının tek bir noktadan 

desteklendiği ucu ile taĢınması kolay bir spor ekipmanıdır. Bedenin belli bir bölümü zeminle 

temaslı halde olmaktadır. Birey vücudunu kullanarak uyguladığı antrenman programı ile 

dayanıklılık kazandığı görülmektedir. TRX‘le uygulanan d renç  dmanları dengeli olmayan 

pozisyonlarda kas kuvveti ve dayanıklılığın arttırılması, kuvvet bölges  kaslarının güçlü ve 

ver ml  hale gelerek sakatlık r sk n  en aza  nd rmes n  amaçlar (Pastuchaa ve diğerleri, 2012).  

 2.4.2. TRX Antreman Bandının Faydaları 

ĠĢlevsel uygulamalar rehabilitasyon ve fizyoterapide uygun kuvvet egzersizlerini 

 çermekted r. TRX eğ t m  yalnızca f z ksel yeterl l ğ  artırmak  ç n değ l, kas koord nasyonu 

 ç n de tavsiye edilir. Egzersizler yaygın biçimde kullanılan günlük etk nl klere 

dayanmaktadır. Koord nasyon ve akıĢkan hareket gerekt ren faal yetler, gündel k etk nl kler 

esnasında artan talepler ile bir çok kas grubunu  çerisine dahil etmektedir. Sinir-kas 

koord nasyonu ve vücut kompoz syonunun korunaklı hale gelmes n   çermekted r (Pastuchaa 

ve diğerleri, 2012). 

 

Bunun yanısıra TRX eğ t m , omurga stabilizasyonu ve omurga kaslarının gücünü 

artırmak için eklemler üzerinde iyi bir etkiye sahiptir. Kas-iskelet sistemi yaralanmalarının 

önlenmesinde olumlu bir etki kazandırarak  nsan vücudunun gündel k fiziksel etkinliklerini 

gerçekleĢt rmes nde  Ģlevsel b r etkiye sahiptir. (FitnessAnywhere, 2010).  
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TRX, vücudun postürel kaslarının gücünün artırılmasını, eklem devamlılığının 

ilerlemesini, bağların ve kas gruplarının, özell kle de sırt kaslarının ve akc ğer kapas tes n n 

gel Ģt r lmes   ç n etk n b r metot  le eğ tmekted r. (Pastuchaa ve diğerleri, 2012). 

 

KiĢiler genel olarak zaman, mekan, ekipman ve maliyet g b  engeller  le 

karĢılaĢmaktadırlar. TRX sadece b r adet taĢınab l r ekipman gerektirir ve hemen hemen her 

yerde uygulanabilir. Ekstra olarak, TRX egzersizleri, genel fiziksel yeterliliğin geliĢtirilmesi 

ve devam ettirilmesi, spor performansının artırılması ve bir rehabilitasyon ya da yaralanmayı 

önleme aracı g b  gen Ģ b r alanda spor gereks n mler n  karĢılamak amacıyla kullanılabilir. 

TRX tek noktalı b r bağlantı  le Newton‘un çek m yasası da dahil olmak üzere kuvvet 

vektörler , ağırlık merkez  ve sarkaç g bi birkaç ana fizik prensibinin kullanılarak d renç 

oluĢturma, kuvvet ya da kuvvet yönünü değ Ģt rme avantajlarını sağlamaktadır (Dawes, 

2017;Özdamar, 2019). 

 

TRX‘de açı ya da eğ m değ Ģt r lerek mutlak ağırlığın artırılması sağlanarak kas ve 

 skelet s stem  üstündek  d renç ayarlanabilir. TRX‘te zorluğun seviyesi, bir hareketin 

kompleksliğini ya da stabilizasyonunu geliĢtirebilecek bütün çeĢitlilikler olarak 

tanımlanmaktadır. Vücudumuzun destek tabanı ve ağırlık merkezi, antrenman sıklığını 

etkilemektedir. Destek tabanının geliĢtirilmesi, bireyin çok daha dengeli hale gelmesini sağlar, 

bu da yapılan idmanı kolaylaĢtırır. Destek tabanının daralması, stabilizasyonu azaltıp zorluk 

seviyesini artırmaktadır. Destek tabanı ne kadar gen Ģ olursa, idmanın sıklığı ve zorluğu da o 

kadar düĢük olmaktadır. Destek tabanı ne kadar dar olursa, idman o kadar sık ve zor hale 

gelecektir. Herhangi bir destek tabanı, antrenman esnasında zorluk seviyesini artırmak ya da 

azaltmak amacıyla ayarlanabilir (Özdemir, 2019).  

 

TRX Süspans yon Aparatı yardımcı b r c haz olarak,  

1. Ger lme ve hareketl l k antrenmanları  ç n  

2. Sınırlı ağırlık antrenmanları uygulamak  ç n  

3. Postürel stab l te  ç n b r hareket  kavramada destek olmak ya da düĢme 

korkusunu en aza indirmek amacıyla kullanılmaktadır (Bettendorf, 2010).  

4. Vücut farkındalığını ve nöromüsküler kontrolü artırmak, 

5. Kas kuvvet , güç ve dayanıklılığı artırmak,  

6. Metabol k gel Ģ m  ç n kullanılmaktadır. 
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 2.4.3. TRX Antrenman Bandının Kullanım ġekli ve Antrenman Yöntemi 

TRX antrenmanlarının sıklığını ya da zorluk seviyesini ya da  k s n  aynı anda 

değ Ģt reb lmek  ç n 3 metot kullanılır. Bunlar; stab l te prens b , vektörel d renç prens b  ve 

sarkaç prens b d r (Morales, 2018).  

Stabilite prensibi; Antrenmanın istikrarını farklı hale getirerek tek elle tutuĢ, ç ft elle 

tutuĢ, duruĢu değ Ģt rerek uygulanan metottur. Kolay, orta ve zor olmak üzere üç düzeyden 

oluĢmaktadır (ġekil.2).  

 

ġekil 2. Stab l te yoğunluk prens b  (Anbarcı, 2018). 

Vektörel d renç prens b ; Hareket n çek Ģ açısını ya da ağırlık merkez n n konumunu 

değ Ģt rerek uygulanır. Vücudun yere doğru açısı azaldıkça, antrenmanın yoğunluğu da 

artmaktadır (ġekil.3).  

 

ġekil 3. Vektörel yoğunluk prens b  (Anbarcı, 2018). 
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Sarkaç prens b ; Vücudun ağırlık merkez n n TRX aparatına bağlanarak yatay konuma 

getirilmesi ile uygulanan metottur (ġekil.4). 

 

ġekil 4. Sarkaç yoğunluk prens b  (Anbarcı, 2018). 

 

 2.4.4. TRX Antrenman Bandı Egzersizleri:  

Single-Leg Squat, Pushup, Squat jump, Knee Tuck, Triceps Press, Biceps Curl, 

Hamstrings Curl, Row, Mountain climber, Hamstring runner, Plank with abduction 

uygulanmıĢtır (ġekil.5.6.7.8.9.10.11.12.13.14.15.). 

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

 

                                                                              
ġekil 7. Trx Squat jump                                                 ġekil 8. Trx Knee Tuck 
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ġekil 9. Trx Triceps Press                                              ġekil 10. Trx Biceps Curl 

 

              
                                                              

ġekil 11. Trx Hamstrings Curl                                             ġekil 12. Trx Row 

 

 

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

 

 

 
ġekil 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
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8 Haftalık Antrenman AĢamasında Futbolcular için Fonksiyonel Egzersiz Bandı (TRX) 

ile ÇalıĢma Programı 

Hafta Günü 

Haftadaki 

Antrenman 

Sayısı 

Antrenman 

Süresi 

Set 

Sayısı 

Set Arası 

Dinlenme 

Hareket 

Süresi 

Hareket 

Arası 

Dinlenme 

1. Hafta 
Salı 

3 1 saat 3 80 sn. 20 Saniye 20 Saniye 
ÇarĢamba 

2. Hafta 
Salı 

3 
1 saat 

3 120 sn. 30 Saniye 30 Saniye 
ÇarĢamba 

3. Hafta 
Salı 

3 
1 saat 

3 160 sn. 40 Saniye 40 Saniye 
ÇarĢamba 

4. Hafta 
Salı 

3 
1 saat 

3 160 sn. 40 Saniye 40 Saniye 
ÇarĢamba 

5. Hafta 
Salı 

3 
 

1 saat 3 88 sn. 22 Saniye 22 Saniye 
ÇarĢamba 

6.    Hafta 
Salı 

3 1 saat 3 122 sn. 33 Saniye 33 Saniye 
ÇarĢamba 

7.  Hafta 
Salı 

3 1 saat 3 166 sn. 44 Saniye 44 Saniye 
ÇarĢamba 

8. Hafta 
Salı 

3 1 saat 3 166 sn. 44 Saniye 44 Saniye 
ÇarĢamba 

 

Sırasıyla 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. GEREÇ VE YÖNTEM 

 

ÇalıĢmanın amacı futbolculara uygulanacak olan 8 haftalık trx egzersizlerinin bazı 

motorik özelliklere ve vücut yağ yüzdesine olan etkisinin incelenmesi amacıyla 

uygunlamıĢtır. ÇalıĢmanın gereç ve yöntem bölümünde araĢtırmanın model , evren ve 

örneklem büyüklüğü, ver ler n toplanma sürec  ve ver ler n anal z   le  lg l  açıklamalara yer 

ver lm Ģt r.  

3.1. AraĢtırma Yöntemi 

Bu çalıĢma, futbolcularda 8 haftalık trx egzersizlerinin bazı motorik özelliklere ve vücut 

yağ yüzdesine etkisini belirlemeyi amaçlanmaktadır. ÇalıĢmaya Efeler 09 Spor Kulübü 

(n=25) ve KuĢadası Spor Kulübü (n=26). Futbol kulübünde oynayan (n=51) erkek futbolcu 

gönüllü olarak katılmıĢtır. Katılımcıların motorik özellik ölçümleri ve vücut yağ yüzdesi 

ölçümleri TRX egzersizlerine baĢlamadan önce ön test olarak alınmıĢtır. Ardından sekiz hafta 

TRX egzersizlerinden sonra son testler yapılmıĢ ve aradaki fark istatistiksel açıdan 

incelenmiĢtir. Kontrol grubu katılımcılarına TRX egzersizi yaptırılmamıĢtır. 

 

Deney grubu ve kontrol grubu araĢtırma boyunca aynı futbol antrenman  programını 

uygulanmıĢtır. Kontrol grubunun hariçinde deney grubu futbol antremanlarına ilaveten 8 hafta 

süresince, haftada üç kez, bir saat boyunca trx egzersizi yapmıĢtır. Katılımcıların kuvvetlerini 

değerlendirmek için handgrip testi uygulanmıĢtır. Anaerobik güçlerini belirlemek için smart 

speed dikey sıçrama testi, Esneklik ölçümleri otur-eriĢ esneklik aleti ile ölçülmüĢtür. Sürat 

performansının incelenmesi için 20 metre sürat koĢusu yapılmıĢtır. Denge ölçümlerini 

belirlemek için easytech marka dinamik denge testi yapılmıĢtır ve son olarak vücut yağ 

yüzdeleri skinfold caliper cihaz ile belirlenmiĢtir. 

3.2. Evren Örneklem 

Konu ile ilgili literatüre tarandığında (ġenol .2015; Melrose ve Dawes, 2015) 

çalıĢmalarına uygun olarak bu çalıĢmaya deney grubu olarak Efeler 09 Spor Kulübü (n=25) 

ve kontrol grubu olarak KuĢadası Spor Kulübü (n=26) takımında futbol oynayan toplam 

(n=51) gönüllü futbolcudan oluĢmaktadır. AraĢtırmaya katılan iki takımdan futbolcular 25 

çalıĢma ve 26 kontrol grubu olmak üzere iki gruba ayrılmıĢtır.  
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3.3. Veri Toplama Araçları  

ÇalıĢma doğruluğu açısından futbolculara k Ģ sel b lg ler n  alab lmek  ç n soru- cevap 

yöntem  uygulanmıĢtır.  

Ver ler n toplanmasında, araĢtırmacı tarafından testler anlatıldı, çalıĢmaya katılan 

futbolculara çalıĢmanın önem  ve b reyler n bu çalıĢma  ç n taĢıdığı önem hakkında b lg ler 

ver lm Ģt r. Bu doğrultuda futbolculara, doğru bir Ģekilde ve maksimum performans da 

sergilemelerini gerektiğini,verilerin doğruluğunu etk leyeceğ  açıklanmıĢtır. Bu sebep 

doğrultusuda, çalıĢmaya katılan futbolcuların testlere doğru ve maksimum performans 

sergiledikleri  varsayılmıĢtır. Yapılan testlerde (n=51) futbolcunun hata yapmadığı,motorsal 

testlerinin değerlendirilmeye alındığı kabul edilmiĢ ve sonuç olarak değerlendirmeye 

alınmıĢtır. 

 3.3.1. Antropometrik Ölçüm Araçları 

Boy uzunluğu hassasiyeti ± 1 cm. olan SEKA 202 marka stadiometre ile vücut ağırlığı 

± 100 gr. Olan Aprilla marka dijital baskülle ölçülmüĢtür. 

             
ġekil 16. Seka 202 marka stadiometre                      ġekil 17. Aprilla Dijital Baskül 
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 3.3.2. Vücut Yağ Yüzdesi Ölçüm Aracı 

Vücut yağ yüzdesi Skinfold kaliper marka ile her test öncesi temizlenerek vücudun sağ 

tarafından biceps, triceps, supscapula, subra iliac, abdominal, bacak ve baldır bölgelerinden 

deri altı yağ ölçümleri yapılarak kayıt altına alınmıĢtır. 

 

ġekil 18. Skinfold kaliper 

 3.3.3. Kuvvet Ölçüm Aracı 

El dinamometresi (Takei,Japan) deneğin el ölçümüne göre ayarlanarak kolunu 

dirsekten pençe kuvvetini uygulayarak ölçüm yapmaları istenmiĢtir. Ölçümler her iki el için 

tekrar yapılarak en iyi sonuç kaydedilmiĢtir. 

 

ġekil 19. Takei el dinamometresi 

 3.3.4. Dikey Sıçrama Ölçüm Aracı 

Dikey sıçrama ölçümünde Smartspeed sıçrama matı ve el bilgisayarı (Fusion Sport, 

Avusturya) kullanılarak gerçekleĢtirilmiĢtir. Sporcular tüm sıçrama testlerini ikiĢer kez 

tekrarlayacak ve en yüksek değer kayıt edilmiĢtir.  
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Statik Dikey Sıçrama (DS): Katılımcılardan eller belde çift ayakla ―sıçrama mat‖ ın 

üzerinde dizler 90º squatta (90 º bükülü) olacak Ģekilde hazır olmaları istenmiĢtir. Ardından, 

durdukları pozisyondan yerden sıçrayabildikleri kadar yukarı sıçramaları istenmiĢtir. 

 

ġekil 20. Smartspeed Ekipmanı ve sıçrama testleri 

 3.3.5. Esneklik Ölçüm Aracı 

Sporcular esnekliklerinin belirlenmesi için otur uzan testi kullanılmıĢtır. 32 cm. 

yüksekliğinde ve 35 cm. uzunluğunda bir sephanın üzerine cm.‘lere bölünmüĢ Ģekilde 

ölçülendirilmiĢtir. Sporcular yere oturarak, çıplak ayak ile ayak tabanını test sehpasına 

dayayarak dizleri bükmeden, bacaklar yere tamamen paralel olacak Ģekilde ve eller test 

sehpasında, parmak uçları karĢıyı gösterecek Ģekilde, uzanabilecekleri en uzak noktaya kadar 

esneyerek 1,2 sn. beklemeleri istendi ve esnedikleri mesafe cm cinsinden kaydedilmiĢtir. Test 

iki defa tekrar edilerek en yüksek olan değer kullanılmıĢtır. 

 

ġekil 21. Otur-Uzan 
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3.3.6. Denge Ölçüm Aracı 

 

Futbolcuların denge performanslarının ölçülmesinde easytech marka izokinetik denge 

aleti kullanılmıĢtır. Dinamik denge aleti olması sebebiyle futbolcuların dinamik dengeleri 

ölçülmüĢtür. 

 

ġekil 22. Easytech denge 

 3.3.7. Sürat Ölçüm Aracı 

Saniyenin yüzde birinde ölçüm yapabilen Telemetrik Kronometre (Koltest,2010) cihazı 

kullanılmıĢtır. Sürat ölçümü 20 metre mesafede 2 denemenin en iyi derecesi alınmıĢtır.  

 

ġekil 23. Telemetrik Kronometre 

3.4. Veri Analizi  

Bu çalıĢmada araĢtırma bulguları, katılımcılardan elde edilen veriler üzerinde 

doğrultusunda SPSS 25.0 paket programı ile yapılmıĢtır. Ġstatistiksel açıdan, deney ve kontrol 

grubu arasındaki ölçümde Paired Sample T testi,  Deney ve kontrol grubunun ön test ve son 

test arasındaki ölçümlerde ise Independent Sample T Testi ile analiz yapılmıĢtır. Ayrıca 

katılımcılara yönelik tanımlayıcı istatistik hesaplamaları yapılmıĢtır. Veri setine hangi testin 

uygun olduğunu belirlemek amacıyla uygulanan normallik testi sonucu Shapiro Wilk testi 

sonucu anlamlılık düzeyi 0,05‘den büyük bulunmuĢ ve verilerin normal dağılımdan geldiği 

sonucuna ulaĢılmıĢ ve analiz için parametrik testler uygun bulunmuĢtur. 
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4. BULGULAR 

 

 
Tablo 1.Katılımcılara ĠliĢkin Tanımlayıcı Değerler 

 DeğiĢkenler  n Minimum Maximum    Ss 

D
en

ey
 G

ru
b

u
 

YaĢ 25 17,00 34,00 26,96 4,33 

Boy uzunluğu 25 168,00 191,00 179,40 6,50 

Vücut ağırlığı (kg) 25 63,00 90,00 76,60 6,98 

VKĠ (Vücut kitle 

indeksi) 

25 21,30 27,00 23,78 1,44 

VYY (Vücut yağ oranı) 25 4,00 16,80 9,64 3,74 

K
o
n

tr
o
l 

G
ru

b
u

 

YaĢ 26 19,00 31,00 24,92 3,16 

Boy uzunluğu 26 171,00 191,00 181,57 6,74 

Vücut ağırlığı (kg) 26 64,00 98,00 76,84 8,23 

VKĠ (Vücut kitle 

indeksi) 

26 20,60 26,90 23,31 1,69 

VYY (Vücut yağ oranı) 26 4,94 15,95 10,09 3,37 

 

Tablo 1‘de araĢtırmaya katılan deney ve kontrol grubuna iliĢkin tanımlayıcı istatistikler 

yer almaktadır.  

 

Tablo 2. Dikey sıçrama Testine Göre Deney ve Kontrol Grubu Bağımlı Örneklem T Testi Sonuçları 

Grup Test n  ̅ SS t p 

Deney 

Grubu 

Ön test 25 35,84 5,76 
-10,726 ,000* 

Son test 25 43,00 7,33 

Kontrol 

Grubu 

Ön test 26 37,06 3,68 
-3,984 ,001* 

Son test 26 37,53 3,88 
p<0,05* 

Tablo 2‘de deney ve kontrol grubu dikey sıçrama ölçümleri sonucu yapılan bağımlı 

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

olarak anlamlı farklılık olduğu görülmektedir (p<0.05). Bu sonuca göre de hem deney hem de 

kontrol grubunda son test puanlarının daha yüksek olduğu görülmektedir. 

 



 

31 

 

Tablo 3. 20 Metre Sprint KoĢusu Testine Göre Deney ve Kontrol Grubu Bağımlı Örneklem T Testi 

Sonuçları 

Grup Test n  ̅ SS t p 

Deney 

Grubu 

Ön test 25 3,31 ,20 
8,609 ,000* 

Son test 25 3,29 ,20 

Kontrol 

Grubu 

Ön test 26 3,10 ,11 
1,593 ,124 

Son test 26 3,08 ,11 
p<0,05* 

 

Tablo 3‘e göre deney grubuyla yapılan 20 metre sprint koĢusu sonucu yapılan bağımlı 

örneklem t testi analizi sonucu istatistiksel olarak anlamlı farklılık olduğu görülmektedir 

(p<0.05). Bu sonuca göre de deney grubunda ön test puanın son test puanından daha yüksek 

olduğu görülmektedir. 

Tablo 4. Esneklik Testine Göre Deney ve Kontrol Grubu Bağımlı Örneklem T Testi Sonuçları 

Grup Test n  ̅ SS t p 

Deney 

Grubu 

Ön test 25 39,60 5,64 
-5,483 ,000* 

Son test 25 43,04 4,64 

Kontrol 

Grubu 

Ön test 26 39,15 5,10 
2,763 ,011* 

Son test 26 38,57 4,72 
p<0,05* 

Tablo 4‘de esneklik testine göre yapılan ölçümler sonucu yapılan bağımlı örneklem t 

testinde, hem deney grubu hem de kontrol grubu analizlerinin istatistiksel olarak anlamlı 

farklılık olduğu görülmektedir (p<0.05). Bu sonuca göre deney grubunda son test puanlarının, 

kontrol grubunda ise ön test puanlarının daha yüksek olduğu görülmektedir. 

Tablo 5. Denge Testine Göre Deney ve Kontrol Grubu Bağımlı Örneklem T Testi Sonuçları 

Grup Test n  ̅ SS t p 

Deney 

Grubu 

Ön test 25 9,05 1,47 
8,761 ,000* 

Son test 25 8,68 1,47 

Kontrol 

Grubu 

Ön test 26 9,98 2,86 
4,945 ,000* 

Son test 26 9,58 2,73 
p<0,05* 

Tablo 5‘de deney ve kontrol grubu denge ölçümleri sonucu yapılan bağımlı örneklem t 

testi sonucu hem deney grubu hem de kontrol grubu analizlerinin istatistiksel olarak anlamlı 

farklılık olduğu görülmektedir (p<0.05). Bu sonuca göre de hem deney hem de kontrol 

grubunda ön test puanlarının daha yüksek olduğu görülmektedir. 
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Tablo 6. Sağ El Pençe Testine Göre Deney ve Kontrol Grubu Bağımlı Örneklem T Testi Sonuçları 

Grup Test n  ̅ SS t p 

Deney 

Grubu 

Ön test 25 45,19 6,36 
-6,258 ,000* 

Son test 25 47,22 6,33 

Kontrol 

Grubu 

Ön test 26 41,27 5,53 
-4,825 ,000* 

Son test 26 41,52 5,51 
p<0,05* 

Tablo 6‘da deney ve kontrol grubu sağ el pençe ölçümleri sonucu yapılan bağımlı 

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

olarak anlamlı farklılık olduğu görülmektedir (p<0.05). Bu sonuca göre de hem deney hem de 

kontrol grubunda son test puanlarının daha yüksek olduğu görülmektedir. 

Tablo 7. Sol El Pençe Testine Göre Deney ve Kontrol Grubu Bağımlı Örneklem T Testi Sonuçları 

Grup Test n  ̅ SS t p 

Deney 

Grubu 

Ön test 25 43,74 5,86 
-6,821 ,000* 

Son test 25 45,44 6,11 

Kontrol 

Grubu 

Ön test 26 38,98 5,72 
-5,661 ,000* 

Son test 26 39,33 5,70 
p<0,05* 

Tablo 7‘de deney ve kontrol grubu sol el pençe ölçümleri sonucu yapılan bağımlı 

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

olarak anlamlı farklılık olduğu görülmektedir (p<0.05). Bu sonuca göre de hem deney hem de 

kontrol grubunda son test puanlarının daha yüksek olduğu görülmektedir. 

Tablo 8. Deney ve Kontrol Grubunun Ön Test Sonuçlarına Göre Bağımsız Örneklem T Testi Sonuçları 

Cinsiyet Grup n  ̅ SS t p 

YaĢ 
Deney 25 26,96 4,33 

1,923 ,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 

,359 ,909 
Kontrol 26 76,84 8,23 

VKĠ 
Deney 25 23,78 1,44 

1,077 ,277 
Kontrol 26 23,31 1,69 

VYY 
Deney 25 9,64 3,74 

-,452 ,653 
Kontrol 26 10,09 3,37 

Dikey 

Sıçrama 

Deney 25 35,84 5,76 
-,911 ,377 

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 
Deney 25 39,60 5,60 

,296 ,768 
Kontrol 26 39,15 5,10 

Denge 
Deney 25 9,05 1,47 

-1,441 ,156 
Kontrol 26 9,98 2,86 

Sağ El 

Pençe 

Deney 25 45,19 6,36 
2,350 ,023* 

Kontrol 26 41,27 5,53 

Sol El Pençe 
Deney 25 43,74 5,86 

2,929 ,005* 
Kontrol 26 38,98 5,72 

p<0,05* 

 

Tablo 8‘de deney ve kontrol grubunun ön test sonuçlarına göre yapılan bağımsız 

örneklem t testi sonucu 20 metre sprint koĢusu, sağ el pençe kuvveti hareketi ve sol el pençe 

kuvveti hareketleri değiĢkenlerinde istatistiksel olarak anlamlı farklılık olduğu görülmektedir 

(p<0.05). Bu sonuca göre de hem 20 metre sprint koĢusu, hem sağ el pençe hem de sol el 

pençe hareketlerinde deney grubu puanlarının kontrol grubu puanlarından daha yüksek olduğu 

görülmektedir. 

Tablo 9. Deney ve Kontrol Grubunun Son Test Sonuçlarına Göre Bağımsız Örneklem T Testi Sonuçları 

Cinsiyet Grup n  ̅ SS t p 

Boy 
Deney 25 179,40 6,50 

-1,173 ,246 
Kontrol 26 181,57 6,74 

Kilo 
Deney 25 76,60 6,98 

-,115 ,909 
Kontrol 26 76,84 8,23 

VKĠ 
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 

Sıçrama 

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

*
 

Kontrol 26 37,53 3,88 

20 metre 
Deney 25 3,29 ,20 

4,594 ,000
*
 

Kontrol 26 3,08 ,11 

Esneklik 
Deney 25 43,04 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 

Sağ El Pençe 
Deney 25 47,22 6,33 

3,430 ,001
*
 

Kontrol 26 41,52 5,51 

Sol El Pençe 
Deney 25 45,44 6,11 

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 sonuçlarına göre yapılan bağımsız 

örneklem t testi sonucu dikey sıçrama, 20 metre sprint koĢusu, esneklik, sağ el pençe kuvveti 

hareketi ve sol el pençe kuvveti hareketleri değiĢkenlerinde istatistiksel olarak anlamlı 

farklılık olduğu görülmektedir (p<0.05). Bu sonuca göre de dikey sıçrama, 20 metre sprint 

koĢusu, esneklik, sağ el pençe hareketi ve sol el pençe hareketleri değiĢkenlerinde deney 

grubu puanlarının kontrol grubu puanlarından daha yüksek olduğu sonucuna ulaĢılmaktadır. 
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5. TARTIġMA 

 

Spor alanında artan rekabet düzeyi ve bireysel atletik performansa önem verilmesi 

araĢtırmacıları yeni antrenman modelleri üzerinde çalıĢmaya sevk etmiĢtir. Sporcunun kendi 

vücut ağırlığı veya materyal kullanarak yapmıĢ oldukları çalıĢmalarla fiziksel özelliklerini 

arttırmayı amaçlamıĢlardır. Fiziksel özelliğin artmasının yanı sıra sakatlık riskini de 

azaltmaya çalıĢan sporcular sabit veya sabit olmayan materyalleri antrenman programlarına 

eklemiĢlerdir. GeliĢen antrenman biliminde bu amaçlarla uygulanan egzersiz materyallerinden 

biriside TRX ekipmanıdır. TRX antrenman materyali asılma ekipmanı ile sabit veya sabit 

olmayan halkaya takılarak yapılan bir egzersiz türüdür. Atletik performansın arttırılması ve 

sakatlığın oluĢumunun önlenmesine yönelik gerçekleĢtirilen TRX modellemesi aynı zamanda 

var olan kuvvetin korunmasına yönelikte antrenman programlarında yer almaktadır (Egesoy 

ve diğerleri, 2018). Antrenman bilimcilerin son dönemde ilgi duyduğu en yeni fonksiyonel 

antrenman metotlarından birisi olan TRX yer çekimine karĢı yüzlerce farklı vücut bölgesini 

çalıĢtırabilmektedir (Aslani ve diğerleri, 2018). Dünyada araĢtırmacıların farklı ve hedefe 

yönelik hareketlerinden dolayı dikkatini çeken TRX egzersizleri hakkında ülkemizde çok 

fazla sayıda çalıĢmaya rastlanmamaktadır. Yapılan bu yüksek lisans tezinde TRX 

Egzersizlerinin Futbolcularda Bazı Motorik Özelliklere ve Vücut yağ Yüzdesine Etkisi 

incelenirken biyomotor yetiler  olarak kuvvet, sürat, denge, esneklik ve dikey sıçrama 

parametlerlerine bakılmıĢıtr. Antrepometrik özellikler olarak ise boy uzunluğu (cm), vücut 

ağırlığı (kg), vücuıt kitle indeksi (vki), ve vücut yağ yüzdesine  (vyy) bakılmıĢtır.  

ÇalıĢmada deney grubu katılımcılarının antropometrik özelliklerine bakıldığında vücut 

ağırlığı 76,606,98 kg VKĠ 23,781,44 ve VYY ise 9,643,74, kontrol grubu katılımcılarının 

ise vücut ağırlığı 76,848,23, VKĠ 23,311,69 ve VYY ise 10,093,37‘dir. Futbolcular 

üzerinde yapılan bir çalıĢmada Göral (2015) vücut ağrılık ortalamasını 74.154.39 ve VKĠ 

23.370.85 olarak bulmuĢtur (Göral, 2015). Leão ve diğerleri (2019). Farklı yaĢ ve 

pozisyonlarda oynayan futbolcuların antropometrik özelliklerini incelediği çalıĢmasında 18 

yaĢ üstündeki futbolculardan defans, forvet, orta saha  oyuncularının vücut ağırlıklarını 

sırasıyla (74,507,54; 76,108,53; 73,396,87) olarak bulmuĢtur (Leão ve diğerleri 2019). 

Aynı çalıĢmada VYY ise defans, forvet ve orta saha oyuncularında sırasıyla (14.69 ± 3.21 ; 

15,353,06; 15,013,44) olarak bulunmuĢtur. Yapılan bu çalıĢma literatürde yer alan 
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(Casajus,2011; Silvestre ve diğerleri, 2006; KumartaĢlı ve diğerleri, 2011)  gibi çalıĢmalarla 

da antropmetrik açılardan benzerlik göstermektedir.  

Spor alanında kullanılan materyaller sporcularda birden daha fazla kas grubuna etki 

edebileceği için atletik performans alanında kullanım sıklığı oldukça artmıĢtır. Vücudun tüm 

bölümlerini çalıĢtırabilen TRX uygulamaları denge, esneklik, kuvvet gibi özellikleri geliĢtiren 

ender egzersizlerdendir. Farklı yükseltilere ayarlanabilen TRX ekipmanı sporcuların sahip 

olduğu kas yapısını geliĢtirerek doğru pozisyon, duruĢ ve optimum hareket kapasitesi elde 

edilmesini sağlar (Ak, 2019). Stab l olmayan yüzeyde yapılan egzers zler f tness 

merkezler nde ve antrenman porogramları  çer s nde sıklıkla kullanılan b r yöntem hal ne 

gelm Ģt r. Son zamanlarda TRX süspans yon antrenman s stemler   nstab l te antrenmanı 

ek pmanları  çer s ne eklenm Ģt r. TRX süspans yon antrenmanında askı aparatı ve halatlar 

sayes nde vücut segmentler  havada antrene ed lmekted r.  

8 haftalık TRX egzersizleri sonrasında bu çalıĢmanın deney grubu ön ve son test 

sonucunda denge biyomotor özelliklerinde (p<0,05) düzeyinde istatistiksel olarak anlamlı 

farklılığa rastlanmıĢtır. Anbarcı‘nın (2018) 35 üniversite öğrencisinin 8 haftalık TRX 

egzersizi sonrasında denge ve aerobik performansa etkisini incelediği çalıĢmada  TRX 

egzersizi öncesi ve sonrasında denge parametlerinde istatistiksel anlamda farklılık olduğu 

bulunmuĢtur (Anbarcı, 2018). Janot ve diğerleri 54 yetiĢkin bireyle gerçekleĢtirdikleri 

Geleneksel D renç Antrenmanları vs. TRX Antrenmanlarının Kas Performans Ölçümler  

Üzer ne Etk s  adlı çalıĢmada geleneksel d renç antrenmanı grubunda ve TRX antrenman 

grubunda denge değerinde istatistiksel anlamda geliĢim bulmuĢlardır (Janot ve diğerleri, 

2013). Stray-Pedersen ve diğerleri askı aparatı  le yapılan 8 haftalık egzers zler n el t 

futbolcularda denge değerler n  anlamlı derecede gel Ģt rd ğ  sonucuna ulaĢmıĢlardır (Stray-

Pedersen ve diğerleri, 2006). Geleneksel direnç antrenmanlarının ve TRX antrenmanlarının 

30 sedanter gönüllü katılımcı ile vücut kompozisyonu ve denge üzerine etkininin incelendiği 

çalıĢmada Ranjbar ve diğerleri TRX lehine katılımcılarda denge parametrelerinde istatistiksel 

anlamlı farklılık bulmuĢlardır (Ranjbar ve diğerleri,2018). Hozhabrpour ve diğerleri (2018) 

yılında 40 kadın sporcuyla birlikte yaptıkları TRX egzersizlerinin sonucunda denge 

biyomotor özelliğinin geliĢim gösterdiğini bulmuĢlardır (Hozhabrpour ve diğerleri, 2018). 

(2018) yılında 24 futsal oyuncusunun TRX egzersizlerine bağlı olarak denge biyomotor 

özelliğinin geliĢtirilmesi amacı ile yapılan çalıĢmada Shavikloo ve diğerleri istatistiksel 

düzeyde anlamlı farklılık bulmuĢlardır (Shavikloo ve diğerleri,2018). Sabit olmayan bir 
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alanda veya yerden yüksekte yer çekimine karĢı koyularak yapılan TRX egzersizleri veya 

diğer direnç egzersizleri her sporda gerekli olan denge özelliğini geliĢtirmeye yönelik önemli 

olduğu görülmektedir. Bu bağlamda (Byrne ve diğerleri, 2014; Kahle ve Gribble, 2009) gibi 

denge üzerine yapılan çalıĢmalarda bu araĢtırmadaki denge üzerine bulunan sonucu 

desteklemektedir.  

Antrenman bilimi performans artırımı için fizik geliĢimi ve enerji bileĢenleri ile 

ilgilenmektedir. GeçmiĢten bugüne kadar performans geliĢiminin sadece enerji bileĢenlerine 

bağlı olmadığı aynı zamanda biyomotor özellikler arasında sıkı bir bağ olduğunu 

keĢfetmiĢlerdir (Çetindemir ve diğerleri, 2020). Kuvvet her spor branĢı için gerekli olan ancak 

futbol gibi spesifik bir spor branĢında farklı pozisyonlarda, farklı kasılma türleri ile farklı 

kuvvet türlerinin geliĢtirilmesi gereken bir spor türüdür. Önemli bir özellik olan kuvvet sinir 

kas sisteminin iç ve dıĢ dirençleri yenebilme veya karĢı koyabilme yeteneği olarak tanımlanır 

(Sevim, 1995). Kuvvet futbolcularda fonksiyonel antrenman türleri ile spesifik olarak 

geliĢtirilmektedir. TRX egzersizleri bu açıdan önemli yer tutmaktadır. Ġlk olarak 1990 yılında 

ortaya çıkan TRX 2005 yılından itibaren zirve noktasına ulaĢmıĢtır o tarihten itibaren 

antrenörler ve bireysel koçlar TRX çalıĢmalarını sporcu ihtiyacına göre modifiye 

edebilmektedir (Kosmata, 2014).  

Bu çalıĢmada deney ve kontrol grubu ön ve son test sonuçları incelendiğinde TRX 

egzersizleri sonucunda futbolcuların kuvvet özelliğinde istatistiksel olarak anlamlılık 

sonucuna rastlanmıĢtır. (p<0.05). (Dolati ve diğerleri, 2017; Gaedtke ve Morat , 2016; Yu ve 

diğerleri, 2015) çalıĢmalarında TRX antrenmanlarının ön ve son test sonucunda kuvvette 

istatistiksel açıdan anlamlı farklılık bulmuĢlardır (p<0.05) . Ayrıca Tomljanovic ve diğerleri 

(2011) 5 haftalık TRX ve geleneksel antrenmanları karĢılaĢtırdığı çalıĢmada, TRX antrenmanı 

sonunda kuvvette anlamlı yönde geliĢim bulunmuĢtur (Tomljanovic ve diğerleri, 2011) . 

Mohamed (2016) 10 yüzücüyle birlikte yaptığı 8 haftalık TRX egzersizlerinin kuvvete olan 

etkisi isimli çalıĢmada ön ve son test sonucunda istatistiksel açıdan anlamlı farklılık 

bulmuĢtur (Mohamed, 2016). 18-25 yaĢ arası 30 kadın sporcu ile yapılan çalıĢmada 

Khorjahani ve diğerleri (2021) 6 haftalık TRX egzersizlerinin ön ve son test sonucunda 

kuvvete olumlu yönde etki ettiğini bulmuĢlarıdır (Khorjahani ve diğerleri, 2021). TRX 

antrenmanının kuvvete olan etkisi hakkında literatür inlenmesinde yapıldığında bulunan 

sonuçlar bu çalıĢma ile paralellik göstermektedir. 



 

38 

 

Sporda en üst düzey performans durumunu yakalayabilmek için fiziksel uygunluğun en 

üst noktada olmasına gereksinim vardır. Fiziksel uygunluğu branĢ için yeterli olmayan 

sporcularda erken ortaya çıkan yorgunluk, koordinasyonu bozarak performansın en üst düzeye 

çıkmasını engeller. Özellikle futbol branĢı kuvvet, esneklik düzeyleriyle yakından iliĢkilidir 

(Albay ve diğerleri, 2008). Hem sakatlığı önlemek hem de üst düzey performans 

sergileyebilmek adına futbolcular esneklik çalıĢmalarına önem vermektedir. Bu sebepten 

dolayı TRX esneklik geliĢimi için alternatif bir antrenman metodu olarak görülebilir. 

ÇalıĢmamızda TRX egzersizleri ön ve son test sonuçları incelendiğinde esneklik özelliğinde  

deney ve kontrol grupları arasında anlamlı yönde farklılık görülmüĢtür (p<0.05). (2017) 

yılında Çavlan‘ın yaptığı çalıĢmada 8 hafta boyunca uygulanan TRX egzersizlerinin gruplar 

arasında esnekliğe olumlu yönde etkisi görülmüĢtür (Çavlan,2017). Heltne ve diğerlerinin 

çalıĢmasında 7 haftalık TRX egzersizlerinin genç yetiĢkinlerde esnekliğe istatistiksel açıdan 

etki ettiği görülmüĢtür (Heltne ve diğerleri, 2013). TRX ve esneklik özelliğinin incelendiği 

diğer bir çalıĢmada Mohamed 10 yüzücüde çalıĢma ön ve son test sonucunda anlamlı farklılık 

elde etmiĢtir (Mohamed, 2016). Mallman ve diğerleri (2019) TRX egzersizlerinin yaĢlı 

kadınlarda vücut posturune ve ağrısına olan etkisini incelediği çalıĢmada çalıĢma sonucunda 

esneklik düzeyinde istatistiksel olarak anlamlı farklılık bulmuĢlardır (Mallman ve diğerleri, 

2019). Topçu ve Arabacı (2017) farklı ısınma türlerinin 20 erkek futbolcuda akut etkiyi 

incelediği çalıĢmada TRX ısınma türünün esnekliğe etkisini istatistiksel olarak anlamlı 

bulmuĢlardır (Topçu ve Arabacı, 2017). Pancar ve diğerleri (2021) genç sedanter bireylerle 

yaptıkları 8 haftalık TRX çalıĢmasında ön ve son testler neticesinde esnek geliĢiminde olumlu 

sonuç bulmuĢlardır (Pancar ve diğerleri, 2021). Literatürdeki TRX esneklik çalıĢmaları 

incelendiği zaman hem bulunan sonuçlar olarak hem de yöntem olarak çalıĢmamızla 

parallelik göstermektedir.  

Futbol elit düzeyde oynandığı zaman sporculardan beklenilen fiziksel yaptırım 

yüksektir. Futbolcuların baĢarı ve performans düzeyi fiziksel yeterliliğe bağlıdır. Futbol maçı 

sırasında 5-50 metre arasında değiĢen sprint mesafelerinin olduğu bildirilmektedir (Gökhan ve 

diğerleri , 2015). Eniseler ve diğerleri de yaptığı çalıĢmada futbol oyuncularının maç  ç nde 5 

– 40 m. Arasındak  mesafelerde yaklaĢık 60 kez spr nt yaptıklarını bel rtm Ģt r (En seler ve 

diğerleri, 1996). Sürat takım sporları için önemli motorik özelliklerdendir ve TRX egzersizleri 

alt ekstremite kuvvetini de geliĢtirebildiği için sürate etki ettiği düĢünülmüĢtür.  
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Yapılan bu çalıĢma sonucunda 8 haftalık TRX egzersizleri sonucunda futbolcuların ön 

ve son testlerinde 20 metre sürat düzeylerinde istatistiksel olarak anlamlı düzeyde farklılık 

görülmüĢtür (p<0.05). Nalbant ve Kınık (2018) 20 elit basketbolcuyla yaptıkları çalıĢmada 6 

haftalık TRX egzersizlerinin istatistiksel açıdan sürate etki ettiğini bulmuĢlardır (Nalbant ve 

Kınık, 2018).ġenol (2015) TRX antrenmanları ve kendi vücut ağrılıklarını karĢılaĢtırdığı 

çalıĢmada TRX egzersizleri sonucunda 50 metre yüzme geçiĢ performansının arttığını 

bulmuĢtur ancak istatistiksel açıdan anlamlı sonuç elde edememiĢtir (ġenol, 2015).  Topçu ve 

Arabacı (2017) yaptığı çalıĢmada TRX antrenmanlarının sürate istatisksel açıdan olmlu yönde 

etkisini bulmuĢtur (Topçu ve Arabacı, 2017). Soligon ve diğerleri (2020) TRX ve geleneksel 

kuvvet antrenmanlarını karĢılaĢtırdıkları çalıĢmada TRX antrenmanları ön ve son test 

karĢılaĢtırılmasında sürate olumlu yönde etki ettiğini bulmuĢlardır (Soligon ve diğerleri, 

2020). Kınık‘ın yüksek lisans tezinde TRX antrenmanlarının genç erkek basketbolcuların 10 

metre sürat performansında etkili olduğu bulunmuĢtur(Kınık, 2016). Literatürde bulunan bu 

çalıĢmalar bizim çalıĢmamızla ortak bulgulara sahiptir.  

Futbol içerisinde kısa süreli aksiyon süreleri içeren anaerobik güç ve dayanıklılık 

temelinin oluĢturduğu bir spor dalıdır. Bu çalıĢmada TRX egzersizlerinin dikey sıçramaya 

olan etkisine bakılmıĢ ve (p<0.05) düzeyinde istatistiksel açıdan anlamlı fark bulunmuĢtur 

TRX egzersizlerinin dikey sıçrama ve patlayıcı kuvvette olan etkisinin incelendiği 

çalıĢmalarda istatistiksel açıdan bizim çalıĢmamızla paralellik gösteren araĢtırmalar mevcuttur 

(Aktuğ ve diğerleri, 2019; Çavlan, 2017; Giancotti ve diğerleri, 2018; Pancar ve diğerleri, 

2021). Literatür tarandığında TRX egzersizleri ve dikey sıçrama iliĢkisine ait çok fazla 

çalıĢmaya rastlanamamıĢtır.  
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6. SONUÇ VE ÖNERĠLER 

 

6.1.  Sonuç  

TRX egzersizleri artan rekabet ortamında sporculara farklı hareket yöntemleri 

uygulatarak birden daha çok kas grubunu aynı anda çalıĢtırma imkânı sunmaktadır. Bu 

sebepten dolayı son yıllarda baĢarı için mutlak fiziksel gereksinim istenilen futbol branĢı için 

TRX egzersizleri önemli alternatif yöntemlerden biridir. Yapılan bu çalıĢmanın sonucunda da 

elde edildiği üzere TRX egzersizleri futbolcularda kuvvet, esneklik, dikey sıçrama, denge ve 

sürat geliĢimi için anlamlı farklılıklar görülmüĢtür.    

 6.2. Öneriler  

Literatürdeki diğer TRX çalıĢmaları ve bu çalıĢma karĢıtlaĢtırıldığında TRX 

antrenmanlarının futbolcu geliĢiminde etkili olduğu söylenebilir. Ülkemizde futbol ve TRX 

egzersizleri üzerine yapılan fazla araĢtırma bulunmaması bu çalıĢmayı futbol alanında 

oldukça değerli kılmaktadır. Futbol antrenörleri için önemli bir kaynak olabilecek bu yüksek 

lisans tezi ileri ki çalıĢmalara ıĢık tutacak nitelikte olduğu düĢünülmektedir.  
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EKLER 

Ek 1. ( Etik Kurul Onayı) 
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Ek 2. (TRX ile ÇalıĢma Programı) 

 

 

 

 

 

 

 

 

Hafta Günü 

Haftadaki 

Antrenman 

Sayısı 

Antrenman 

Süresi 
Set Sayısı 

Set Arası 

Dinlenme 

Hareket 

Süresi 

Hareket 

Arası 

Dinlenme 

1. Hafta 
Salı 

3 1 saat 3 80 sn. 20 Saniye 20 Saniye 
ÇarĢamba 

2. Hafta 
Salı 

3 
1 saat 

3 120 sn. 30 Saniye 30 Saniye 
ÇarĢamba 

3. Hafta 
Salı 

3 
1 saat 

3 160 sn. 40 Saniye 40 Saniye 
ÇarĢamba 

4. Hafta 
Salı 

3 
1 saat 

3 160 sn. 40 Saniye 40 Saniye 
ÇarĢamba 

5. Hafta 
Salı 

3 
 

1 saat 3 88 sn. 22 Saniye 22 Saniye 
ÇarĢamba 

6.    Hafta 
Salı 

3 1 saat 3 122 sn. 33 Saniye 33 Saniye 
ÇarĢamba 

7.  Hafta 
Salı 

3 1 saat 3 166 sn. 44 Saniye 44 Saniye 
ÇarĢamba 

8. Hafta 
Salı 

3 1 saat 3 166 sn. 44 Saniye 44 Saniye 
ÇarĢamba 

 

Sırasıyla 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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SAĞLIK BĠLĠMLERĠ ENSTĠTÜSÜ 

 

BĠLĠMSEL ETĠK BEYANI  

 

‗‘8 Haftalık Trx (Training Resistance Exercises) Egzersizlerinin Futbolcularda Bazı Motorik 

Özelliklere Ve Vücut Yağ Yüzdesine Olan Etkisinin Ġncelenmesi‘‘ baĢlıklı Yüksek Lisans 

tezimdeki bütün bilgileri etik davranıĢlar ve akademik kurallar çerçevesinde elde ettiğimi,tez 

yazım kurallarına uygun olarak hazırlanan bu çalıĢmada, bana ait olmayan her türlü ifade ve 

bilginin kaynağına eksiz atıf yaptığımı bildiririm. Ġfade ettiklerimin aksi ortaya çıktığında ise 

her türlü sonucu kabul ettiğimi beyan ederim. 
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