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GENC FUTBOLCULARDA (U16) FARKLI KUVVET TURLERININ ILISKiSININ
INCELENMESI

OZET

Bu aragtirmanin amaci, geng futbolcularda farkli kuvvet tiirlerinin iligkisinin incelenmesidir. Calismaya 2019-2020 sezonu,
U16 elit liginde ve amator liginde miicadele eden Trabzonspor takimi ve Trabzon Ortahisar Kanuni takimi oyunculart olmak
iizere toplamda 31 futbolcu goniilliilik esasina gore dahil edildi. Sporcularin boy ortalamalar1 171 £ 69 cm, viicut agirlig
ortalamalar1 65,19 + kg, yas ortalamalar1 15 + y1l, beden kitle indeksi ortalamalar1 22 + 09 kg/m2 ve spor yapma yas ortalamalar1
ise 6 £25 yildir. Nicel aragtirma yaklasimina gore diizenlenen bu ¢alismada deneysel desenler aragtirma yontemi kullanilmigtir.
Omeklem grubunun sirastyla, ilk hafta demografik bilgileri olmak iizere, Ikinci hafta maksimal kuvvet (1TM) 6lgiimleri,
tiglincii hafta statik kuvvet 6l¢timleri tamamlanmustir. Dordiincii ve besinci haftalar ise ¢abuk kuvvet ve kuvvette devamlilik
olgtimleri gergeklestirildi. Verilerin istatiksel analizinde SPSS 23 paket progranmu kullanildi. Verilerin degerlendirilmesinde
istatistiki yontem olarak; Pearson Momentler Carpimi Korelasyonu kullanilmis olup verilerin analizinde anlamlilik diizeyleri
0.05 olarak alinmugtir. Maksimal kuvvet ile kuvvette devamlilik, cabuk kuvvet ve relatif kuvvetin kg puanlari arasinda (p<0.01)
pozitif yonde yiiksek diizeyde anlaml1 iligki bulunmustur. Bunun yaninda kuvvette devamlilik ile cabuk kuvvet ve relatif kuvvet
kg puanlar arasinda da (p<0.01) pozitif yonde yiiksek diizeyde iligki goriilmektedir. Ayrica ¢abuk kuvvetin kg puanlar ile
relatif kuvvetin kg puanlar1 arasinda (p<0.01) pozitif yonde anlamli diizeyde iliski bulgulanmistir. Diger taraftan statik
kuvvettin sn puanlari ile kuvvette devamlilik, cabuk kuvvet, maksimal kuvvet ve relatif kuvvet kg puanlari arasinda (r=.06, p>
0.05) ise anlamli bir farklilik bulunamadi. Sonug olarak bu arastirma, 6rneklem grubunun gergeklestirdigi brans ve sahip oldugu
yas Ozelliklerinin her bir kuvvet tiirline 6zgli antrenman programlarinin planlanmast agisindan mevcut literatiire katki
saglayacaktir.

Anahtar Kelimeler: Futbol, Kuvvet, Statik, Dinamik, Leg press
r___________________________________________________________________________________]

INVESTIGATION OF THE RELATIONSHIP BETWEEN DIFFERENT KIND OF
STRENGTH IN YOUNG FOOTBALL PLAYERS (U16)

ABSTRACT

The purpose of this research is to examine the relationship between different strength types in young footballers. A total of 31
football players, including Trabzonspor team and Trabzon Ortahisar Kanuni team players, who competed in the U16 elite
league and amateur league, were included in the study on a voluntary basis. The average height of athletes are 171 + 69 cm,
the average body weight is 65.19 + kg, the average age is 15 + years, the average body mass index is 22 + 09 kg / m2 and the
average age of training is 6 + 25 years. In this study, which was organized according to the quantitative research approach,
experimental design research was used. In the first week, the demographic information of the sample group, the second-week
maximal strength (1RM) measurements and the third-week static strength measurements were completed. In the fourth and
fifth weeks, explosive power and strength endurance measurements were performed. SPSS 23 package program was used for
statistical analysis of the data. As a statistical method in the evaluation of the data; Pearson Moments Product Correlation was
used and significance levels were taken as 0.05 in the analysis of the data. Between maximal strength and strength in endurance,
explosive power and relative strength in kg scores (p <0.01) a positive high level of significant relationship was found. In
addition, a high level of positive correlation is observed between strength endurance and explosive power and relative strength
kg scores (p <0.01). In addition, a significant positive correlation was found between kg points of the explosive power and kg
points of the relative strength (p <0.01). On the other hand, no significant difference was found between the points of static
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strength sn and strength in endurance, explosive power, maximal strength and relative strength kg scores (r = .06, p> 0.05). As
a result, this research will contribute to the existing literature in terms of planning the training programs specific to each type
of strength of the branch and the age characteristics of the sample group.

Keywords: Football, Strength, Static, Dynamic, Leg press
]

1. GIRIS

Hareket ve antrenman bilimleri, gegmisten giinlimiize kadar 6zellikle performansin fizik ve enerji
bilesenleri ile ilgilenmislerdir. Bu siire boyunca performansin sadece farkli fonksiyonel diizeylerde
gerceklestirilen enerji siireclerine bagli olmadigini, ayn1 zamanda biomotor 6zellikler arasinda siki bir
bag oldugu kesfedilmistir (Karatosun, 2010). Sporsal verim diizeyi, biomotor yetiler olarak adlandirilan
kuvvet, siirat ve dayanikliligin bir biitlinliik i¢inde etkimesiyle ortaya ¢ikmaktadir (Bompa ve Haff,
2017).

Tiim bu yetiler arasinda kuvvet (maksimal kuvvet, cabuk kuvvet ve kuvvette devamlilik) bircok spor
dalinda oldugu gibi futbolda da ¢ok 6nemli bir performans gostergesi olarak 6ne ¢ikmaktadir (Bompa,
2011). Onemli bir performans gostergesi olarak kuvveti, sinir kas sisteminin i¢ ve dis direnclere kars
kuvvet tiretebilme ya da onu yenebilme yetenegi olarak ifade edilmektedir (Sevim, 1995).

Bu baglamda bilindigi lizere, sprintler, yon degistirmeler, aniden duruslar, doniigler, yavaglamalar ve
sigramalar bir futbol miisabakasinda oldukga sik gerceklesmektedir (Karatosun, 2012). Bu aksiyonlarin
disinda miisabakalar sirasinda futbolcularin uzun paslar atabilmeleri, hava toplarina sahip olabilmeleri,
giicli sutlar gekebilmeleri ve ortalar atabilmeleri i¢in kuvvete, 6zelliklede bacak kuvvetine (hamstrings
ve quadriceps) ihtiyag duymaktadirlar (Karatosun, 2012; Menevse, 2011; Willigenburg, McNally ve
Hewett, 2015).
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Resim 1. Futbol Miisabakalarinda Gergeklesen Cesitli Aksiyonlar Kaynak: (Kirkendall, 2011)

Bu tiir hareketli yada duragan aksiyonlarin ortaya koyulabilmesinde statik ve dinamik kuvvet tiirlerinin
de 6nemi biiyiiktiir. Dinamik kuvvet; izotonik (konsantrik-eksantrik-oksotonik) kas ¢alismasi sonucu
meydana ¢ikan kuvvet tiiriidiir. Bu kuvvet tiiriinde kasin kasilma sekli, bir agirlik kaldirip indirmek ya
da itip ¢ekmek genel anlamda dinamik kuvvet kavramimi agiklamaktadir. Statik kuvvet; izometrik kas
kasilmas1 sonucu ortaya ¢ikan kuvvet tiiriidiir. Bu kuvvet tiiriinde ise kasta gozle goriilen bir kisalma
olmaz ama yiiksek bir gerilim ile kuvvet agiga ¢ikmaktadir. Bir bagka deyisle kasin origin ve insertio
noktalarinda bir yaklagma goériillememektedir. Bu tip kuvvette direng karsisinda birey durumunu korur,
i¢ ve dis kuvvetler birbirine paraleldir (Muratl, 1997).

Calismamizda kullanmis oldugumuz Leg press (dinamik) ve wall sit (statik) egzersizleri yaygin olarak
sporcularin performans diizeylerini arttirmak i¢in antrenman programlarinda siklikla kullanilmaktadir.
Boyle cok eklemli egzersizler, en biiylik ve en giiclii kaslar1 gelistirmektedir (Escamilla ve digerleri,
2001). Ayrica bu egzersizler hem biyomekanik olarak bir¢ok atletik aksiyon (kogmak ve sigramak) ile
benzerlik gosterdigi i¢in hem de kapali kinetik zincirli egzersizler olarak kabul edildigi i¢in yaygin
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olarak gerek sporcularin verim diizeylerini arttirmak gerekse sakatliklarinin rehabilitasyonlan igin
onerilmektedir (Escamilla ve digerleri., 1998; Harput, 2017; 1998; Wilk ve digerleri, 1996).

Mevecut literatiirii inceledigimizde, genel olarak kuvvetin enerji sistemleri ile olan iligkisini, branglar
arasindaki farklilari ya da biomotor yetiler arasinda ki farkliklarin aragtirildigini gérmekteyiz (Agikada,
Hazir, Asc1, Turnagdl & Ozkara, 1999; Ozkan, Ariburun ve Kin-isler, 2009; Ugras, Ozkan ve Savas,
2002). Dolayzist ile bu calisma, 6rneklem grubunun sahip oldugu yas 6zelligi ve gerceklestirdikleri brans
geregine uygun kuvvet ozellikleri ile iliskisi agisindan mevcut literatiire katki saglayacaktir. Buradan
hareketle bu calismanin amaci, gen¢ futbolcularda (U16) farkli kuvvet tiirlerinin iligkisinin
incelenmesidir.

2. MATERYAL VE METOT

2.1. Arastirma Grubu

Arastirma grubunu 2019-2020 sezonu U16 elit liginde miicadele eden Trabzonspor takimi (11) ile U16
amator liginde miicadele eden Trabzon Ortahisar Kanuni takimi (20) oyuncular1 olmak iizere toplamda
31 futbolcu olusturmaktadir. Bu arastirmaya katilan katilimeilarin ortalama boy, kilo, yas, vki ve spor
yapma yas degerleri sirastyla 171,69 cm, 65,19 kg, 15 yil, 22,09 kg/m?, 6,25 y1l’dur.

2.2. Veri Toplama Araclar

Aragtirma i¢in kullanilan verilerin tamami; ayni fitness salonunda, sporcularin serbest zamaninda,
haftalarin ayni giiniinde ve toplamda bes haftada gergeklestirilen 6l¢iimler ile elde edilmistir. Sirasiyla,
ilk hafta sporcularm yalnizca demografik bilgileri elde edilmistir. Ikinci hafta maksimal kuvvet (1TM)
Olglimleri, liclincli hafta statik kuvvet olglimleri tamamlanmistir. Dordiincii ve besinci haftalar ise
maksimal kuvvet (1TM) 6l¢iim testleri sonucu elde edilen degerler yardimi ile ¢abuk kuvvet ve kuvvette
devamlilik testleri gergeklestirilmistir. Olgiimlerin gergeklestirildigi giinlerin dncesinde agir ve yogun
antrenmanlarin yiiriitilmedigi bunun yerine toparlanma yani yenileme antrenmanlari uygulandig
diisiiniilmektedir. Calismada yer alan katilimcilarin; maksimal kuvvet, ¢abuk kuvvet ve kuvvette
devamlilik degerlerini elde edebilmek i¢in oturarak bacak itis (leg press machine - dinamik) hareketi ve
statik bacak kuvveti degerlerini elde edebilmek i¢in de duvara yaslanarak oturma (wall sitting - statik)
egzersiz testleri uygulanmustir.

Tablo 1. Arastirma Siiresince Izlenen Veri Toplama Plani

Haftalar: 1. Hafta 2. Hafta 3. Hafta 4. Hafta 5. Hafta
Demografik Maksimal Statik kuvvet  Cabuk kuvvet Kuvvette
Uygulanan testler bilgiler kuvvet testi testi testi devamlilik
testi

2.2.1.Boy ve Viicut Agirhgi

Sporcularin boy uzunlugu (Holtain marka) stadiometre ile viicut agirlig1 ve viicut yag ylizdesi viicut
kompozisyonu analizorii (Tanita TBF-300) ile belirlendi.

2.2.2.Maksimal Kuvvet (Leg Press Machine) Testi

Aragtirmamizda kuvvetin belirlenebilmesi i¢in test oncesi yedi dakikalik kosu ile 1sinmadan sonra ii¢
dakikalik aktif dinlenme sirasinda 6zellikle bacak kaslarina yonelik germe egzersizleri yapilmustir.
Ayrica bu siire igerisinde sporculardan kaldirabilecekleri agirliklarin 1 ila 10 tekrar arasinda olmasi
gerektigi sOylenmistir.

Leg press testi i¢in sporculara testin baslangi¢ sathasi ve uygulanisi hakkinda gerekli bilgilendirmeler
detayli bir bigimde aktarilmistir. Bununla ilgili olarak; Leg press makinesinin oturma yerine kollar
yanda bulunan destekli kisimlar1 tutacak sekilde sporcularin pozisyon almalart saglandi. Devaminda
sporculardan makinenin arka kisminda bulunan alana iyice sirtlarim yerlestirerek sikica baski
uygulamalar1 ve destek almalar1 istenilmistir. Ardindan ayaklar diiz olarak omuz genisliginde ve ayak
parmaklar1 disa dogru agik bir bigimde makinenin itme ylizeyine yerlestirildi. Daha sonra bacak itis
evresine gecilerek kollar yanda bulunan destek yerlerinden iyice tutturularak, dizlerin yavasca gogse
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dogru ¢ekildiginden emin olundu. Son sathada ise dizler 90 derece den biraz daha genis bir agiya (110-
115 derece) ulastiginda yeniden baslangi¢ pozisyonuna doniisiim igin bacaklar gerdirilerek hareket
akisinin siirdiriilebilirliginden emin olundu (Baechle ve Earle, 2019; Bompa, Pasquale ve Cornacchia,
2017; Delavier, 2010).

Resim 2. Leg Press Hareketi Kaynak: (URL-1)
2.2.2.1. Maksimal Kuvvetin Endirekt Olarak Hesaplanmasi

Istenilen tekrar sayisina ulasildiginda yani sporcularin tiikendigi tekrar sayisi ve kaldirdigr kilogram
arastirmaci tarafindan kayit edilmistir. Maksimal agirligin endirekt olarak hesaplanmasinda Brzycki
(1993) gelistirmis oldugu asagidaki formiilden (1TM = (Kaldirilan agirlik) / [1,0278 - (Tekrar sayist x
0,0278)]) faydalanilmistir.

Ornegin; kaldirdig1 agirlik= 160kg, tekrar sayisi= 2 olan katilimcinin 1 TM’si asagidaki gibidir;
1TM =160/ [1,0278-(2x0,0278)] = 164,6 yani 165kg’dr.
2.2.3. Statik Kuvvet (Wall Sitting) Testi

Statik bacak kuvveti 6l¢limii i¢in oldukga yaygin bir bicimde kullanilan ve literatiirde birgok farkli isimle
daha karsimiza ¢ikmasit muhtemel olan wall sit testi kullanilmistir. Katilimcilara test ile ilgili gerekli
detaylar aktarilmis olup katilimcilardan miimkiin oldugu kadar uzun bir siire dogru test pozisyonda
kalmalar1 istenmistir. Test i¢in dogru pozisyon olarak kabul edilen bigim; ayaklar diiz bir sekilde omuz
genisligi kadar acik, dizler 90 derece kadar biikiilii, omuzlar duvara yash ve kollar asagida dogru
uzanmis sekildedir. Ayrica bas duvara degecek bigimde karsiya bakar. Testi baslatmak i¢in aragtirmaci
“Bagla” komutunu vererek kronometresini baslatmistir. Katilimcilar test igin uygun pozisyonu
bozmalar1 veya tiikenmeleri durumda arastirmaci kronometresini durdurarak test skorunu kayit etmistir
(Tomchuk, 2011).
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2.2.4.Cabuk Kuvvet Testi

Kuvvet antrenmanlarinin yada test uygulamalarinin optimal diizeyde yonlendirilebilmesi i¢in 6ncelikli
olarak sporcularin maksimal kuvvet agirligi (1TM) yani tek seferde kaldirabilecekleri en yiiksek agirlik
miktarlarinin belirlenmesi gerekmektedir. Maksimal agirligin endirekt olarak hesaplanmasinda yaygin
olarak kullanilan Brzycki (1993)’nin gelistirmis oldugu formiilden (1TM = (Kaldirilan agirhik) /
[1,0278-(Tekrar say1s1x0,0278)]) yararlanilmistir. 1TM elde edildikten sonra degerlerin yiizde ellisi
(%50 = 1TM*50/100) esas almip, cabuk kuvvet antrenmanlarina uygun sekilde agirlik miktari
belirlenmistir (Bompa, 1994; Bompa, 2011). Daha sonra 30sn boyunca sporcularin bacak itis
makinesinde (leg press machine) secilen yiizde elli agirlik miktarina karsi ortaya koyabildikleri en
yiiksek test tekrar sayilari elde edilmistir (Erol ve Sevim, 1993; Oztin, Emre ve Pulur, 2003; Sevim,
Onder ve Gokdemir, 1996).

Ornegin; 1TM’si 100kg olarak kabul edilen sporcunun c¢abuk kuvvet testi asagidaki gibidir.
100kg*50/100=50kg, 50kg olarak tespit edilen test agirlik miktar1 30sn boyunca sporcudan en yiiksek
tekrarda yapabilmesi istenir.

2.2.5. Kuvvette Devamlilik Testi

Cabuk kuvvet testinde oldugu gibi yine Oncelikli olarak sporcularin maksimal kuvvet agirligi (1TM)
yani tek seferde kaldirabilecekleri en yiiksek agirlik miktarlart tespit edilmis olup bunun igin yine
Brzycki (1993)’nin gelistirmis oldugu formiilden (1TM = (Kaldirilan agirlik) / [1,0278- (Tekrar
say1s1x0,0278)]) faydalanilmigtir. 1TM elde edildikten sonra degerlerin bu kez yiizde yirmisi (%20 =
1TM*20/100) esas alnip, kuvvette devamlilik antrenmanlarina uygun sekilde agirlik miktar
belirlenmistir (Bompa, 1994; Bompa, 2011). Daha sonra 30sn boyunca sporcularin bacak itis
makinesinde (leg press machine) secilen yiizde yirmi agirlik miktarina kars1 ortaya koyabildikleri en
yiiksek test tekrar sayilar1 elde edilmistir (Erol ve Sevim, 1993; Oztin, Emre ve Pulur, 2003; Sevim,
Onder ve Gokdemir, 1996).

Ornegin; 1TM’si 100kg olarak kabul edilen sporcunun kuvvette devamlilik testi asagidaki gibidir.
100kg*20/100=20kg, 20kg olarak tespit edilen test agirlik miktar1 30sn boyunca sporcudan en yiiksek
tekrarda yapabilmesi istenir.

2.2.6.Relatif (Goreceli) Kuvvet

Literatiirii inceledigimizde relatif kuvvet kavrami gorece yada nisbi kuvvet olarak da karsimiza
cikmaktadir. Relatif kuvvet, sporcunun salt kuvveti ile viicut agirligi arasindaki oran (Relatif kuvvet =

Salt kuvvet / viicut agirlig) yada viicut agirligi basia uygulanan kuvvet miktar1 olarak ifade edilebilir
(Bompa, 2011).

Ornegin; 1TM’si 152kg olan ve viicut agirlig1 67kg olan sporcunun relatif kuvveti hesaplanmasi yandaki
gibidir. 152kg/67kg= 2,27kg.
2.2.7.Verilerin Degerlendirilmesi

Goniillilik esasina gore katiimin gergeklestirildigi arastirmada katilimcilari degerleri uygun bir
sekilde sayisal ifadelere doniistiiriildiikten sonra SPSS istatistik programinin 23 siiriimii ile analizler
gergeklestirilmistir. Verilerin normallik varsayimlart ¢arpiklik ve basiklik degerleri dikkate alinarak
degerlendirilmistir.

3. BULGULAR

Bu boliimde, degiskenlerin normal dagilima uygunlugu carpiklik ve basiklik degerleri ile incelenmis
olup, demografik bilgiler ve arastirma degiskenine iligskin betimsel degerler gosterilmistir. Sonrasinda
ise, test sonuclarina iligkin bilgilere yer verilmistir.
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Tablo 2. Sporculara Ait Demografik Bilgilerin Dagilimi

N Ort. Ss Minimum  Maksimum
Sporcu yas1 (y1l) 31 15,00 ,00 15,00 15,00
Antrenman yasi (y1l) 31 6,25 ,89 4,00 8,00
Boy (cm) 31 171,69 5,61 161,00 182,00
Kilo (kg) 31 65,19 6,03 55,00 80,00
Bmi (kg/m?) 31 22,09 1,48 19,93 27,28

Tablo 3. Arastirma Degiskenlerine iliskin Farkli Kuvvet Tiirlerinin Istatistiki Dagilimi

N Ort. Ss Minimum  Maksimum
Maksimal kuvvet (kg) 31 182,12 38,32 129,00 253,00
Cabuk kuvvet (kg) 31 92,09 19,52 65,00 125,00
Kuvvette devamlilik (kg) 31 36,45 8,18 25,00 50,00
Statik kuvvet (sn) 31 129,54 42,99 76,00 306,00
Relatif kuvvet (kg) 31 2,80 ,56 1,84 3,92
Cabuk kuvvet toplam kaldirilan agirlik (kg) 31 2753,70  1034,69  1300,00 5000,00
Kuvvette devamlilik toplam kaldirilan agirlik (kg) 31 135290 552,47 750,00 2500,00

Tablo 4. Maksimal Kuvvet, Cabuk Kuvvet, Kuvvette Devamlilik, Statik ve Relatif Kuvvet Cesitleri ile
Toplamda Kaldirilan Agirlik (TK kg) Miktarlar1 Arasindaki iligki

Kuvvette Cabuk Statik Relatif  Max. Kuvvette Cabuk
devamlilik  kuvvet kuvvet kuvvet  kuvvet devamlilik  kuvvet
(kg) (kg) (sn) (kg) (kg) (TK kg) (TK kg)
Kuvvette devam. 1 ,981** -,012 ,897**  986**  857** ,542**
(ka)
Cabuk kuvvet 1 -,034 ,891**  992**  B47** ,543**
(ka)
Statik Kuvvet 1 -,108 -,047 ,089 -,072
(sn)
Relatif kuvvet 1 ,903** | 824** ,609**
(ka)
Maksimal kuvvet 1 ,865** ,572**
(ka)
Kuvvette devamlilik 1 ,622**
(TK kg)
Cabuk kuvvet 1
(TK kg)

* = p<0.05 **=p<0.01

Katilimeilarin kuvvette devamlilik, ¢abuk kuvvet, statik kuvvet, relatif kuvvet, maksimal kuvvet ile
toplam 30sn boyunca gerceklestirilen tekrar sayilari ve kuvvette devamlilik, cabuk kuvvet toplam
kilogram miktarlar1 arasindaki iligkiler pearson korelasyonu ile incelenmistir.

Degiskenler arasi iliskilere bakildiginda, Tablo 4’te gorildiigi lizere, maksimal kuvvettin kg puanlar
ile kuvvette devamlilik, ¢abuk kuvvet ve relatif kuvvetin kg puanlari sirasiyla (r=.99, p<0.01), (r=.99,
p<0.01) ve (r=.90, p<0.01) pozitif yonde yiiksek diizeyde anlamli iligki bulunmustur. Bunun yaninda
kuvvette devamlilik ile cabuk kuvvet ve relatif kuvvet kg puanlari arasinda da (r=.98, p<0.01), (r=.90,
p<0.01) pozitif yonde yiiksek diizeyde iliski goriillmektedir. Ayrica ¢abuk kuvvetin kg puanlart ile relatif
kuvvetin kg puanlari arasinda (r=.89, p<0.01) pozitif yonde anlamli diizeyde iliski bulgulanmistir. Diger
taraftan statik kuvvettin sn puanlar ile kuvvette devamlilik, ¢cabuk kuvvet, maksimal kuvvet ve relatif
kuvvet kg puanlari arasinda sirasiyla (r=-01, p>0.05), (r=.-03, p>0.05), (r=.-05, p>0.05), (r=.-11,
p>0.05) anlamh iliski goriilememektedir. 30sn boyunca gerceklestirilen tekrar sayilarinda kuvvette
devamlilik ve ¢cabuk kuvvet toplam kilogram miktarlar1 arasindaki kg puanlari arasinda (r=.62, p<0.01)
pozitif yonde yiiksek diizeyde iligki goriilmektedir. Ayrica maksimal kuvvettin kg puanlari ile 30sn’de
gerceklestirilen kuvvette devamlilik ve cabuk kuvvet arasinda (r=.86, p<0.01), (r=.57, p<0.01) pozitif
yonde anlamli diizeyde iliski bulgulanmustir.
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4. TARTISMA VE SONUC

Bu arastirmanin amaci, geng futbolcularda farkli kuvvet tiirlerinin iliskisinin incelenmesidir. Tiim spor
dallarinda oldugu gibi futbolda da basariya ulagsmak en énemli gayedir. Bu anlamda basarinin oldukg¢a
onemli oldugu giliniimiizde atletik performans olduk¢a Snemli bir yere sahiptir. Dolayisiyla atletik
performansin gelistirilmesinde kuvvet oOzelliginin 6nemli bir performans gostergesi oldugu
sOylenilebilir (Bompa, 2011). Ciinkii gerekli sportif aksiyonlarin uygulanisinda olduk¢a 6nemli bir
motorik 6zelliktir.

Sportif etkinlikler incelendiginde, dis direnclere karsi kuvvet {iretiminin saglanmasiin ¢ok énemli
oldugu goriilmektedir (Mcbride, Triplett-Mcbride, Davie ve Newton,1999). Kuvvetin gelisimi agisindan
antrendrlerin daha faydali antrenman programlari dizayn edebilmeleri i¢in bilmeleri gereken birgok
kuvvet tiirii vardir. Basit bir 6rnekle, viicut agirlig: ile kuvvet arasindaki oranin, sporcular arasinda
karsilastirma acisinda olduk¢a 6nemli olurken bu oran sporcularin hangi yetenekleri basarili sekilde
yapip yapamayacagini da gostermektedir. Bu nedenle kuvvet tiirlerinin iyi bilinmesi antrendrler
acisindan biiyiik bir 6neme sahiptir (Bompa, 2011).

Aragtirma bulgularinda futbolculara ait demografik bilgilere iliskin istatistiki bilgiler yer almaktadir. Bu
bilgilere gore katilimcilara ait ortalama degerler su sekildedir boy 171,69 cm, kilo 65,19 kg ve bmi 22,09
kg/m?. Katilimcilara ait bu degerler literatiirde yer alan c¢alismalarla hatta &rneklem gruplarmin
profesyonel oldugu ¢alismalar ile paralellik gostermektedir (Ak, 2010; Sahin, Kirandi ve Uysal, 2017).

Bulgular boliimiinde Tablo 4’te yer alan farkli kuvvet tiirlerine iligkin istatistiksel veriler yer almaktadir.
Bu boliimde maksimal kuvvet, ¢abuk kuvvet, kuvvette devamlilik ve relatif kuvvet degerleri arasinda
anlaml1 bir artis varken beklenilenin aksine statik kuvvet arasinda ise anlamli bir fark bulunamamustir.
Buradan hareketle ilgili literatiir incelendiginde kuvveti etkilen bir takim unsurlara rastlanmak
miimkiindiir; kuvvet gelisimi, kaslarin kasilabilme biiyiikliigii, kasilma siire ve kapsamina, yapilan
antrenmanlarin verimliligine, beslenme aliskanliklarina vb. (Klein’den aktaran Cimen ve Giinay, 1996;
Sailors ve Berg ’den aktaran Cimen ve Giinay, 1996; Weineck’den aktaran Cimen ve Giinay, 1996).
Dolayisiyla atletik verimliligin gelistirilebilmesi hususunda antrenman programlarinin, 6zellikle kuvvet
antrenmanlarimin dizayn edilmesinde ve planlanmasinda statik kuvvetin gelisimini destekleyici
antrenman metotlarina ayrica yer verilmesi Onerilmektedir. Maksimal kuvvet, sinir kas sisteminin
istemli bir sekilde kasilmasi sonucu elde ettigi en yiiksek kuvvet miktaridir (A¢ikada ve Ergen 1990).
Christou ve arkadaslarinin 2006’da yapmis olduklari ¢aligmada on sekiz haftalik bir kuvvet antrenmani
sonucunda sporcularin tek tekrar maksimal kuvvet agirliginin ortalama 170 kg civarinda oldugu
bulgulamiglardir. Loturco ve arkadaslarinin 2006’da yapmis olduklar1 ¢aligmada katilimcilara ait
ortalama tek tekrar maksimal kuvvet agirligii 168 kg civarinda bulmuslardir. Bu sonuglar bizim
calismamizdaki sonuglara yakin olarak goriilse de mevcut katilimcilarimiza ait ortalama tek tekrar
maksimal kuvvet agirhiginin 182,12 kg ile daha yiiksek oldugu goriilmektedir. Bu baglamda ilgili
literatlir incelendiginde kuvveti etkilen bir takim unsurlarin (kuvvet gelisimi, kaslarin kasilabilme
biiyiikliigii, kasilma siire ve kapsamina, yapilan antrenmanlarin verimliligine, beslenme aligkanliklarina
vb.) aradaki farkliliga neden oldugu soylenilebilir (Klein’ den aktaran Cimen ve Giinay, 1996; Sailors
ve Berg ’den aktaran Cimen ve Giinay, 1996; Weineck’den aktaran Cimen ve Giinay, 1996). Ayrica
maksimal kuvvet degerlerine iligkin yiizde degerlere paralel olarak ¢abuk kuvvet, kuvvette devamlilik
ve relatif kuvvet tiirlerine iligkin pozitif yondeki anlamlilig1 agiklamaktadir. Yani maksimal kuvvet
kapasitesi yiiksek olan bir atletin ¢abuk kuvvet, kuvvette devamlilik ve relatif kuvvet degerlerinde de
ayni1 diizeyde bir artis olmasi beklenmektedir.

Statik kuvvet, bu kuvvet seklinde bir direngle karsi karsiya kalan kaslarda gozle goriilebilir bir kas boyu
uzamasi yada kisalmas1 olmamaktadir. Bunun yerine kaslar yiiksek bir gerilime sahiptir ve kuvveti bu
sekilde tiretmektedir (Sevim, 1995). Statik kuvvet antrenman uygulamalarinin ¢abuk kuvvet ve kuvvette
devamlilik gibi bir¢ok kuvvet tiiriiniin gelisiminde tamamlayici1 kuvvet tiirii olarak 6nemli rol oynadigi
varsayllmaktadir (Muratli, Kalyoncu ve Sahin, 2007). Yine ayn1 sekilde Folland ve arkadaslarinin
2005°te yapmis olduklar ¢alisma sonucuna gore statik kuvvet antrenmanlarinin diger kuvvet tiirlerinin
gelisimine olumlu yonde katki sagladigin1 gostermektedirler. Arastirma sonucunda maksimal kuvvet,
cabuk kuvvet, kuvvette devamlilik ve relatif kuvvet degerleri arasinda anlamli bir artig varken
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beklenilenin aksine statik kuvvet degeri arasinda anlamli bir fark bulunamamustir. Bu sonucun, mevcut
arastirmaya katilan katilimcilarin antrenman uygulamalari sirasinda izometrik kasilma egzersizlerini
gerceklestirip gerceklestirmedikleri ile ilgili olabilecegi diisiiniilmektedir. Buradan hareketle kuvvet
antrenmanlarina iligkin antrenman programlarinin planlanmasi sirasinda tiim kuvvet tiirlerine (maksimal
kuvvet, cabuk kuvvet, kuvvette devamlilik, statik kuvvet vb.) ait antrenman uygulamalar1 optimal
diizeyde diizenli olarak yer verilmesi 6nerilmektedir.
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