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BEYAN

Bu tezin yazilmasmda bilimsel ahlak kurallarma uyuldugunu, baskalarinin eserlerinden
yararlanilmast durumunda bilimsel normlara uygun olarak atifta bulunuldugunu,
kullanilan verilerde herhangi bir tahrifat yapilmadigini, tezin herhangi bir kisminin bu
iiniversite veya bagka bir liniversitedeki baska bir tez ¢alismasi olarak sunulmadigini

beyan ederim.

Mustafa OZTURK
06.06.2008



ONSOZ

Sut futbolda en 6nemli becerilerden biridir. Ciinkii kazanmak i¢in gol, gol atmak i¢in de
sut atmalismiz. Isabetli sut atmak, her zaman sonuca ulasma sansmizi arttiracaktir.
Amacmiza en kolay ulagsma yerleri, penalt1 atisi, kose atiglar1 ve kalecinin beklemedigi
yerlerden isabetli ve sert sutlar atmaktir. Sert sut atmak, isabetlilik kadar onemlidir.
Isabetli atarsmiz ama sert atamadigmiz sutlar1 kaleci kolaylikla kontrol edebilir; sert sut
atarsmiz ama isabetli olmazsa skor elde etmenize yaramaz. lyi bir sut atic1 olabilmek,
hem kuvvetli hem de isabetli sutlar atabilmekten geger. Calismamizda dinamik direng

egzersizlerinin penalt atigina olan akut etkilerini aragtirma firsat1 bulduk.

Bilim adina 6nemli bulgular elde ettigimiz bu ¢alismada, hosgoriyli ve giiler yiizlinii
esirgemeden, bir¢cok fedakarlikta bulunarak, bana destek veren, akademik alanda
ilerlemem i¢in yol gosteren ve beni higbir konuda yalniz birakmayan proje sorumlusu

ve tez danmigmanim, Sayin; Yrd. Dog. Dr. Ertugrul GELEN’ e tesekkiirlerimi sunarim.

Bu c¢alisma siiresince, alaninda bilgi ve yardimlariyla benden destegini esirgemeyen
Saymn BULENT AKAN’ a ve calismamiza goniillii olarak katilan sporcu arkadaslarima
ve zor glinlerimde yanimda olan ve tez yazimimda 1lgi ve yardimini esirgemeyerek bana

destek olan sevgili esim’ e tesekkiir ederim.

Mustafa OZTURK
06.06.2008
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SAU, Sosyal Bilimler Enstitiisii Yiiksek Lisans Tez Ozeti

Tezin Bashgi: Dinamik Direng Egzersizlerinin Penalti Performansma Akut Etkileri

Tezin Yazar1: Mustafa OZTURK Damisman: Yrd. Dog. Dr. Ertugrul GELEN

Kabul Tarihi: 06 Haziran 2008 Sayfa Sayisi: viii ( On kisim) + 76 (tez) + 2 (Ekler)

Anabilim Dah: Beden Egitimi ve Spor Bilim Dali: Beden Egitimi ve Spor Ogretmenligi

Futbolun genel yapisi ve antrenman uygulamalart igerisinde, penalti atisi ve farkli dinamik direng
egzersizleri onemli yerini korumaktadir. Futbolcularin teknik ve performans gelisimi i¢in bu ¢aligmalar
gereklidir. Bu uygulamalar miisabaka oncesi ve miisabaka esnasinda verimin arttirilmasi amaciyla
uygulanmaktadir.

Bu arastirmada; genel isinmanin ardindan yapilan farkli dinamik direng egzersizlerinin penalti
performansma olan akut etkileri arastirildi. Genel 1smma ile dinamik diren¢ uygulamalarindan
hangisinin performansi arttirdiginin ve penalti dncesinde uygulanmasi gerektiginin bilicine varilarak,
hangi dinamik diren¢ uygulamasinda veya uygulamalarinda performansa olumlu etkiler yaptiginin
cevabi arastirilmustir.

Calismada, futbol, antrenman bilgisi ve spor fizyolojisi literatiir bilgileri verildikten sonra futbolcularin
beden agirliklar1 ve boy uzunluklar1 dlciilmiistiir. Olgiimlerin yapilmasindan sonra birer giin araliklarla
genel 1sinmanin ardindan dinamik diren¢ uygulamalar1 yapilmistir. Dinamik diren¢ uygulamalari, beden
agirligi ile squat, lastik bant, vibrasyon uygulamasi seklinde yapilmistir. Uygulamalarin yapilmasindan
2—4 dakika sonra standart futbol topu ile penalt: performansi dlciilmiistiir. Olgiimler tabanca radar
(SportsRadar, FL) ile gerceklestirilmistir. Bu aragtirmada genel 1sinma protokolii kontrol grubu, diger
1sinma ve dinamik direng protokolii deney grubu olarak dizayn edilmistir. Isinma ve dinamik direng
protokolleri arasindaki penalti performans farkliliklarmi bulmak igin tekrarl 6lglimlerde ANOVA testi
uygulanmistir. ANOVA istatistigine gore uygulanan dinamik diren¢ protokollerinin penaltt performansi
iizerinde anlamli farkliligt oldugu bulunmustur ( F:17.867; p< 0,001).

ANOVA testine gore, beden agirligi ile squat uygulamasinin %5,2, lastik bant uygulamasmin %5,0,
vibrasyon uygulamasmin %6,3 oraninda penalti performansina olumlu yonde akut etki gosterdigi
belirlenmigtir. Elde edilen sonuglar dinamik direng egzersizlerinin penalti uygulamalarmdan o6nce
uygulanmasi performansi olumlu yonde etkiledigini gostermektedir.

Bu nedenle penalt1 atiglarindan 6nce bu tiir dinamik diren¢ uygulamalarimin yapilmasinda fayda oldugu
anlagilmigtir. Dinamik direng egzersizlerinin miisabakalarda uygulanabilirligi tartisma konusu olsa da
penalt1 performansina pozitif etkilerinin oldugu goz ardi edilmemelidir.

Anahtar kelimeler: Dinamik, Direng, Penalt1, Futbol
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Within the football’s general structure and exercise applications, penalty kick and different dynamic
resistance exercises maintain their importance. These exercises are needed for the football players’
technical and performance development. These practices are applied to improve the productivity before
and after the competition.

In this study, acute effects of different dynamic resistance exercises applied after general warm-up
exercises on penalty performance are analyzed. Considering that which application among general warm-
up and dynamic resistance applications improves performance and that this application must be performed
before penalty kick, in the question of which dynamic resistance application(s) it has positive effects on
performance is researched.

By this study, after the literatures about football, exercise information and sport physiology are given;
weight and height of football players are measured. After these measurements, with one day intervals,
dynamic resistance applications are performed after general warm-up. Dynamic resistance applications are
performed in the forms of squat with body weight load, rubber band and vibration application. After 2-4
minutes following the applications, penalty kick performance are measured with standard soccer ball.
Measurements are carried out with pistol radar (Sports Radar, FL). In this study, control group of general
warm-up protocol is designed as other warm-up and dynamic resistance protocol test group. To find the
difference on penalty performance between warm-up and dynamic resistance protocols, ANOVA test is
carried out in repetitive measurements. According to ANOVA statistics, it is understood that applied
dynamic resistance protocols have meaningful difference on penalty performance. (F: 17.867; p< 0,001).

According to ANOVA test, it is determined that squat with body weight load application, rubber band
application and vibration application have positive acute effects on penalty kick performance by %5,2,
%5,0 and %6,3 respectively. Results showed that dynamic resistance exercises have positive effects on
performance if those are applied just before penalty application.

Therefore, these dynamic resistance applications are recommended to be performed before penalty kicks.
Although, it is controversial whether dynamic resistance exercises are to be applied in competitions, it
should not be ignored that these exercises have positive effects on penalty performance.

Key Words: Dynamic, Resistance, Penalty, Soccer (Football)
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GIRIS
Futbol giiniimiizde biiylik bir sektor haline gelmistir. Bu nedenle futbolda; 6zellikle gol
atilmasi i¢in gerekli tiim calismalarin icinde penalti cok 6nem arz etmektedir. Penalt1
atisin1 futbolcular genelde iki sekilde kullanirlar. Ya ayak i¢ vurus ile teknik, ya da ayak
iist vurus ile sert atis kullanirlar. Cok 1yi ¢alisilmis ayak iist vurusu ile yapilan penalt:
atis1 ¢ok net sonuclar ortaya koymaktadir. Ayakiistii ile vurulan sutlar topun ucus

mesafesini kisaltip, hedefe en kisa siirede ve isabetli sekilde gitmesini sagladig1 icin

kalecilerin vurulan topu yakalama olasiligini da azaltmaktadir.

Viicudun belli bir dirence kars1 gdstermis oldugu tepkiler organizmada belirli etkiler
gostermektedir. Onemli olan; vurusu yapan oyuncularin bacak kuvvetlerinin ve vurus
tekniklerinin ¢ok iyi olmasidir. Bunu gegeklestirmek i¢in antrenmanlarda farkli dinamik

direng uygulamalar1 yapilmasi gerekmektedir

Yapilan arastirmalarda uygulama oncesinde 5 maksimal tekrarl yiik ile yarim squat
oncesi uygulandiginda sigrama performansinin %2,8 oranda artti§ini gostermistir.
Yarigma Oncesi orta ve yiikksek yogunlukta kasilmalarin santral sinir sistemini uyararak
sonraki egzersizlerde daha patlayict eforun sarf edilmesine miisaade ettigi One
siriilmiistiir. Ileri calismalara ihtiyac1 olsa da, orta ve yiiksek yogunlukta dinamik
egzersizlerin neromiiskiiler fonksiyonunu artirarak patlayici gii¢ liretimi i¢in optimum
ortami saglayabilir. Bu fenomene ‘“Post Aktivation Potensetion (PAP)” denir ve gii¢
iretim hizim artirarak ve giic performansini artirdigina inanilmaktadir. Futbolcularin
penalt1 performansinin artirilabilmesi icin evvela fizyolojik profilinin saptanmasi
gerekir. Performanstaki gelisim belirli periyotlara dayali planli calismalar1 gerektirir.
Antrenman ancak bu profile, fizyolojik temellere dayandigi zaman performansin
yiikselmesi miimkiindiir. Ismma eksikligi bircok olumsuz etkisinin yani sira

performansi da olumsuz etkilemektedir (Ozkaptan, 2006).
Arastirmanin Amaci

Bu arastirma, futbolcularda dinamik diren¢ uygulamalarmin penalt1 performansina olan
akut etkilerini ortaya koymak amaci ile yapilmistir. Bu amaca yonelik olarak genel
isinma sonrasinda beden agirligi ile squat uygulamasi, lastik bant (thera-band)

uygulamasi ve vibrasyon uygulamasinin penalti performansina olan akut etkileri tespit



edilmis ve elde edilen bilgilerden yola ¢ikilarak ¢esitli 6nerilerde bulunulmustur.

Arastirmada; Ismnma sonrasinda yapilan dinamik direng egzersizlerinin uygulanma
seklinin futbolcularda penalt: atis performansina olan akut etkilerini ortaya koymak

amaglanmustir.
Arastirmanm Onemi

Arastirmadan beklenilen iilkemizde spor yapmakta olan alt yapi futbolcularmma ve
antrenorlerine bilimsel veriler 1s13inda penalt1 atis1 esnasinda iist vurus tekniginin
kullaniminin ve o6ncesindeki dinamik diren¢ uygulamalarmnin etkilerini gosterebilmektir.
Arastirmamizda dinamik direng egzersizlerinin penalt1 performansina etkisi var mi?
Eger varsa hangi dinamik diren¢ egzersizinin etkileri var? gibi sorulara yanit bulma

imkan1 sunmustur.
Arastirmanin Yontemi

Arastirmamizda dinamik direng egzersizlerinin penalt1 performansini belirlemek
amaciyla literatiir taramasi yapilmis, daha sonra sporcularin demografik o6zellikleri
belirlenmis ve boy-kilo dl¢timleri alinmistir. Penalt1 performansini belirlemek amaciyla
sports radar kullamilmis ve elde edilen bilgiler bilgi toplama formuna yazilmistir.
Sonuglarm degerlendirilmesinde SPSS 16.0 programi kullanildi. Isnma protokolleri

arasindaki farklilig1 bulmak i¢in tekrarl 6lgiimlerde ANOV A testi uygulandi.
Arastirmanin Hipotezleri

1. Futbolculara uygulanan genel ismmanin devaminda uygulanan beden agirhig: ile

squat uygulamasi, penalt1 performansini pozitif yonde etkilemektedir.

2. Futbolculara uygulanan genel 1sinmanin devaminda sut ayagima takilmis lastik bant

uygulamasi, penalt1 performansini pozitif yonde etkilemektedir.

3. Futbolculara uygulanan genel 1sinmanin devaminda vibrasyon uygulamalari, penalti

performansin pozitif yonde etkilemektedir.
Arastirmanin Simirhihklar

Bu arastirma, farklh sekillerde dizayn edilmis 3 farkl dinamik diren¢ egzersizlerinden,

penalt1 performansini etkileyen faktorlerden ve topun hizi ile sinirlandirilmastir.



BOLUM 1: FUTBOL

1.1. Futbolun Tarihi ve Gelisimi

Insanoglunun "top" ile oynamaya baslamasimin tarihi ¢ok eskilere dayanmaktadir. ilk

olarak nerede ve hangi tarihte oynandigi kesin olarak bilinmemektedir (Urartu, 1994: 5).

Tarihin ilk ilkel insanlar1 dahi, yuvarlak cisimlerle oynamaktan zevk duymuslardir.
Nedense tiim canli yaratiklarin, yuvarlanan, ziplayan cisimleri tekmelemek arzusu
vardir. Tarih Oncesi devirlere ait olup kazilarla ortaya ¢ikarilmis belgelerde, bazi ilkel
insan topluluklarinda top yerine insan kurukafalarinin tekmelenerek futbola benzer

oyunlar oynandig1 agik¢a goriilmiistiir (Vala, 1990:7).

Ancak, Misir' da mezarlardaki duvar resimlerinde ayakla top oynayan insan figiirlerine
rastlanmistir. Hatta bu zamandan kalma, 7,5 cm ¢apinda deri veya ketenden yapilmis
toplar 2500 y1l 6nceden giintimiize kadar ulasmigstir ve kimi miizelerde
sergilenmektedir. “Homeros” da ve "Odiesa" da top oyunlarindan bahsetmistir

(www.webhatti.com, 01.03.2008).

M.O. 621 ile M.S. 618 yillar1 arasinda bu oyun Cin’ de ¢ok sevilmis ancak ondan sonra
tamamen unutulmustur. Topa vurarak oynanan oyun bi¢imlerinin antik Yunanlilarda,
Romalilarda ve Japonlarda olduguna dair tasvirler vardir. Giiney Amerika’ da Mayalar’
da ve Aztekler’ de top oyunu bir kiiltiir olay1 idi. Ama oyun kurallar1 giiniimiize kadar

intikal etmemistir (Hi¢yilmaz, 1996: 23).

Eski Yunanlilarmm EPISKIROS, Romalilarin HARPASTUM, Tiirklerin TEPUK adini
verdikleri tarihi eserlerden Asya’ da; Cin, Japonya, Hindistan, Afrika’ da; Maisir;
Amerika’ da; Meksika, Avrupa’ da; Yunanistan, Italya, Fransa ve Ingiltere degisik
kaynaklara gore futbolun ilk oynandigi iilkeler olmuslardir. Tarihi deger tasiyan ve
zamanimiza kadar kalmig bazi anitlardan anlasildiga gore futbolun milattan 6nce 3000
yillarinda Asya ve Misir’ da kuralsiz; el, kol, ayak ve hatta rakip ile miicadele seklinde

oynandigi gorilmiistiir (Urartu, 1994: 5).

Topun Konfiigyilis oncesi Cin' den Firavunlar donemi Misuir' ma, Eski Yunan' dan
Kolomb 6ncesi Amerika' ya kadar var oldugunu diisiiniirsek futbolun kdkeninin tarih

oncesi ¢aglara kadar uzandig1 soylenmistir. Degisikliklerle birlikte, bu oyunlar ortacaga



kadar siirmiistiir. Mesela Bretagne' da oyunu kazanmak icin topu ii¢c kere yere agilmis

cukurun i¢ine koymak gerektigi belirtilmistir (gnr.blogcu.com, 12.01.2008) .
1.2. Orta Asya Tiirklerinde Futbol

Gilinitimiizde kendinden “Cagin Oyunu” diye bahsettiren futbol; oyun alaninin genisligi,
oyuncu sayisinin fazlaligi ve miicadeleyi gerektiren 6zelligi ile diger branglar i¢inde
kendine has bir yer bulmustur. insanoglunun hareket ihtiyacindan baslangi¢ kazanan
spor olayi, i¢cindeki arayis sonucunda futbol disiplini meydana gelmistir. Tirklerde
futbol, ge¢misi eskilere dayanan bir spor disiplini olmustur. Orta Asya Tirkleri’ nin
bugiiniin futbolunu, belli kurallar i¢inde oynadig1 eski eserlerde belirtilmistir. “ LA
TARTARIE “ adli eserinde Tsang sehrinde kiz-erkek karma takimlarmin futbol
miisabakalarint seyreden Cinli Huan sunlar1 anlatmistir; “Biliyiik Tapinaklarin
avlularinda sik sik ayak topu miisabakalar1 yapilir, oyun i¢inde topa elle dokunulmaz.
Ya ayak ile ya da bas ile vurulur. Amag topu rakip kaleye sokmaktir. Erkekler gibi
savasmay1 basaran Tiirk kadinlar1 bu oyunda mahirdir” . Orta Asya’ daki Tiirk Spor
Senliklerini Kiviska’ da seyretmis olan Cinli Song Wende ayni tespitte bulunarak
sunlar1 anlatmistir. “Tapinaklara bagli spor kuliipleri sik sik biiylik bayramlar
diizenliyorlar, ii¢ giin li¢ gece siiren bu bayramlarda; pehlivanlar giiresir, insanlar kosar,
atlar kosturulur, ok atilir ve top oynanir” diyerek futbolun ¢ok eskilere dayandigini

gostermistir (Ertugrul, 2006: 28.02.2008).

Ote yandan iinlii Tiirk diisiiniiri Kasgarh Mahmut iinlii eseri DIVAN-I LUGAT-U
TURK’ iin ilk cildinin 323. sayfasinda eski Tiirk boylarmin Orta Asya’ da yiizyillar
boyunca top oyununu oynadiklar1 ve bu sporu nasil yaptiklar1 yazilmaktadir. Tiirkler
futbol oyununa “TEPUK” demislerdir. Bu isim Tiirk¢edeki tepmek kelimesinden
almmistir. Top yalniz ayak ile oynandigi, tepildigi i¢in Tepiik adin1 almistir, “Tepiik”
adiyla andiklar1 bir ayaktopu oyunu oynadiklarindan bahsedilmektedir (Urartu, 1995:
6).

Eski Tiirklerin oynadiklar1 tepiikle giiniimiiziin futbolu arasinda, 6zdeki benzerlik ¢ok
biiyiiktiir. Nitekim Tiirklere ait top oyunu bugiin, diinya iilkelerinin ilgi duydugu futbol
oyununa donmiistiir (Giiven, 1992: 37).



Eski Tirklerin “Tepiik” oyununu, belirli araliklarla karsilikli dikilmis mizraklarin
arsindan topu, ayakla wvurarak gecirip sayr kazanma esasmna gore oynadiklari
bilinmektedir. Tepiik’ iin, Orta Asya’ da yasayan Tirk boylarinda yiizlerce yil
oynandigma dair, “Hitay-1 Name” ve “Baybars Tarihi” ile Ayasofya Kiitliiphanesi’'nde
3029 numarada kayith degisik kitaplarda da bahis vardir. Biitiin bu belgeler, Tiirklerin
ylizyillar boyunca Orta Asya’ da oynadiklar1 ve “Tepiik” admi verdikleri oyunla,
gliniimiiziin modern futbolu arasindaki bilyiikk yakinligin belirgin belgeleridir

(TFF,1992: 7-11).
1.3. La Soule

Orta Cag’ da Romal1 askerler ve Fransizlar tarafindan oynanan “La Soule” oyunu da
futbola benzerlikleri olan bir spor tiiriidiir. Bu oyun Roma ordular1 tarafindan Galya’ ya
gotliriilmiis ve yayilmistir. La Soule ¢ok sert ve kirict bir oyundur. Hemen her tiirli
sertlik serbesttir. Oyun alani, bazen kilometrelerce uzaga dikilmis kaziklarla
siirlandirilmistir. Oyuncu sayist smirsizdir. Bu yiizden sadece iki takim arasinda degil,
bazen aralarinda biiyiikk cekisme olan kasabalar ve koyler arasinda da oynanmigstir.
Taraftarlar arasindaki diismanli§in da yarattig1 bir ¢atismaya doniisen La Soule, ¢ok
kanli miicadelelere sahne olmus, bazen her iki taraftan ¢ok sayida kisinin 6lmesiyle
miisabaka gercek bir savas halini almistir. Bu bakimdan La Soule Fransa’ da zaman
zaman Yyasaklanmistir. Futbol rekabetinin bazen kitleleri birbirine diisiiren biiytlik

kavgalara yol actig1, bugiinde bilinen bir gercektir (Urartu, 1995: 6).
1.4. ingiltere’ de Futbol

Futbolun Ingiltere’ de ortaya ¢ikis1 ise biiyiikk bir tartisma konusudur. Fransizlar
futbolun atasi sayilan La Soule’ ii akinc1 Normanlarla ingiltere’ ye gétiirdiiklerini iddia
etmislerdir. Ingilizler ise Normanlardan dnce kendilerinin bu oyunu oynadiklarini ileri
siirmektedir. Italyanlara gore futbolu Ingiltere’ ye Jul Sezar ¢ m lejyonerleri gdtiirmiis
Londra ¢ ya yerleserek bu oyunu dgretmislerdir. Kaynagi neresi olursa olsun Ingiltere
de 12. Yiizyildan itibaren futbol oynanmaya baslamistir. Halkta, soylularda bu oyunu
cok sevmisler, ancak giderek koyler, kasabalar arasinda biiyiik bir rekabet ve ¢atismaya
doniisen futbol bu yiizden 13 Nisan 1314 tarihinde Kral II. Edward’ m fermaniyla
yasaklanmigtir (Urartu, 1995: 8).



Ancak bu yasaklamalar ve asagilamalar, Ingilizlerin futbola olan sevgisini ortadan
kaldiramamistir. 1863 Yilinda Ingiltere’ de cagdas futbolun temel kurallarinmn da yavas
yavas olustugunu goriilmektedir. Nitekim takimlarin 11 oyuncuya indirilmesi (1870)
oyun sahasmin Olciilerinin degistirilmesi ve topun elle oynanma yasaginin getirilmesi,
bu donemde en 6nemli kural degisiklikleri olarak karsimiza ¢ikmaktadir (Aksar, 2005:

153).

Zamanla Ingiltere’ de futbol yaygmlasmaya ve gelismeye devam etmistir. Oyle ki; 17.
yiizyilda Ingiltere’ de krallar futbolu tesvik etmeye baslamislardir. 1848 de mevcut
futbol kurallar1 “Cambridge Kurallar” adi altinda birlestirilmis ve bu biitiinliik tiim
iilkede bir futbol standardinin olusmasina yardim etmistir. Boylece ilkokullar arasi
futbol maglar1 diizenlenmeye baslanmistir. 1857 de ilk futbol kuliibii “Sheffield Club”
kurulmustur (Ertugrul, 2006: 28.02.2008).

Futbol oyunu “International Board” 1n belirttigi kurallara gére oynanmaktadir. Board,
Ingiltere futbol federasyonu, Iskogya Futbol Federasyonu, Galler Futbol Federasyonu,
Irlanda Futbol Federasyonu ve FIFA' dan olusmaktadir (Anonymous, 1984: 32).

1.5. Yunanistan ve Roma’ da Futbol

Eski Yunanda futbol igin iki farkli terim kullanilmistir: EPISKIROS ve HARPASTUM
(www.eglenturk.net, 15.03.2008).

Asya’ dan sonra orta doguda futbolun izine rastlamak miimkiindiir. Eski misir duvar
kabartmalarinda top oynayan insanlar1 gosteren resimler bulunmaktadir. Yunan sairi
Homeros’ ta {lnlii eseri Odiesa‘ da futbola benzer top oyunlarindan bahsetmektedir.
M.O 100 yillarinda yunan sehirlerinden Saparta’ da futbol belirli kurallarla oynanmustir.
Onbeser kisilik takimlar, hava, tiiy ya da killarla doldurulmus 6kiiz mesane torbalar1 ile
futbol maglar1 yapmislardir. Bu oyuna Episkiros adin1 vermislerdir. Episkiros, 6zellikle
askerlerin antrenman sporu olarak ¢cok onem kazanmisti. Giiniimiizde oynanan modern
futbol ise Isa’ nin dogusundan sonra Roma’ da askerler arasinda oynanan Harpastum’ a
dayanmaktadir. Romalilar bu oyunu episkirostan esinlenerek Eski Yunanistan’ dan
almiglardir. Harpastum eski Yunancada “el topu” anlamina gelmektedir. Gergekten
ayakla oldugu gibi, elle de oynanabilen bir futbol seklidir. Pilla, Folis ya da Pagonica

ad1 verilen hava yahut tiiy ile doldurulmus top, say1 bakimindan esit iki takim tarafindan



cizgilerle smirlandirilmis bir sahada, karsi takimin korudugu cizginin Ote sine
gecirilmeye ¢alisilmistir. Oyunun sahanim ortasinda topun havaya atilmasiyla baslandigi
belirtilmistir. Iki takimda amaci, énce topu kapmak, sonra el ve ayak vuruslariyla rakip
savunma alanina gotiirmektir. Bu amaca ulagsmak icin her tiirlii sertlige bagvurmuslardir.
Tabii hiicum edeni en sert bicimde durdurmakta savunma yapanin hakki olarak kabul
edilmistir. Harpastum, oyuncularin aldig1 degisik gorevler sayesinde bugiinkii futbol
icin bir ¢ikis noktasi olmustur. Takimlarin sahaya dizilisinde ilerdeki {i¢ oyuncu topu
rakip c¢izginin Otesine tasimakla gorevli “hiicum” hattin1 olusturmuslardir. Onlarin
hemen gerisinde ise arkadaslara yardima hazir kalabalik “destek” birligi yer almis, en

geride ise kendi ¢izgisini koruyacak “muhafizlar” dizilmistir (Urartu, 1995: 9).
1.6. Modern Futbol

Uluslararasi futbol federasyonunun kurulmasiyla ve oyunun kurallarinin belirlenmesiyle
modern futbolun dogdugu 1863' te bile takimlarin bir diizeni yoktu. Kalede bir kaleci ve
sahaya gelisi giizel dagilmis on oyuncu birtakimi olusturuyordu (Anonymous, 1986:46).

Futbol tarih boyunca hemen hemen biitiin medeniyetlerde benzer bicimlerde boy
gosterdikten sonra bugiinkii haline en yakin seklini 17. yiizyilda Ingiltere' de almustir.
Daha sonraki gelisimi ise s0yle gosterilebilir (www.webhatti.com, 01.03.2008) :

» 1841 - Futbol topunun tam bir kiire bigiminde olmasinin kabulii.

» 1848 - "Cambridge Kurallar1" adi altinda futbol kurallar1 toplanmis ve bu
kurallarla ilk futbol mag1 Cambridge' de 6grenciler arasinda ilk futbol maginin

oynanmasi.

> 1855 - Bir Ingiliz takimmnm ilk kez yurt disina ¢ikarak futbol oynamasi ve

boylece Almanya' da futbolun temelini atmasi.
> 1857 - Ingiltere' de ilk futbol kuliibii Sheffield Club' iin kurulmas.
> 1863 - Ingiltere Futbol Federasyonu' nun ve bdylece modern futbolun dogusu.
> 1870 - Portekiz' de oturan Ingilizlerin burada futbolu yaymaya baslamalari.
> 1871 - "Kral Kupas1" veya "Ingiltere Federasyon Kupas1" nin baslamas.

> 1872 - "Ingiltere-Iskogya" : ilk milli mag.



1875 - Kalelere iist direk konulmasi ve topa kafayla vurulmasma izin verilmesi.
1876 - Korner kuralinin kabulii.

1879 - Glascow' dan Darwen' e para teklifiyle futbolcu getirilerek profesyonellik

yolunun agilmasi.

1882 - Futbol kurallarinda degisiklik yapmaya yetkili "International Board” un

kurulmas:.

1885 - Profesyonelligin Ingiltere' de resmen kabulii.

1886 - Ofsayt kuralinin kabulii.

1889 - Danimarka ve Hollanda' da futbol federasyonlarinin kurulmasi.
1890 - Futbol maglarinda tam yetkinin hakemlere verilmesi.

1891 - Penaltinin kabulii.

1893 - Amerika' da ilk futbol federasyonunun Arjantin' de kurulmasi.
1895 - ingiltere' de bayanlarin ilk futbol magimn1 oynamasi.

1899 - Siirenin 90 dakika, olgiilerin 118,4 x 91,4 olarak belirlenmesi.

1901 - Sheffield United - Tottenham Hotspur federasyon kupasi finalini 110.802

kisinin izlemesi.

1902 - Ingiltere disinda oynanan ilk milli magta Avusturya' nin Macaristan' 1 5-0

yenisi.
1903 - Averajm kabulii.

1904 - Belgika, Fransa, Danimarka, Hollanda, Ispanya, Isveg, Isvigre' nin FIFA'

y1 kurmasi.

1906 - Kitalar aras1 ilk milli magta Giiney Afrika' nin Brezilya' y1 Brezilya' da 5-
0 yenisi.

1907 - Kendi sahasinda bulunan bir futbolcunun ofsayt sayilmamasinin kabulii.



» 1908 - Londra Olimpiyat Oyunlar1' nda futbolun ilk kez olimpiyat oyunlarinda

yer almast.
1.7. Tiirkiye’ de Futbolun Gelisimi

Modern futbolun Tiirk toplumuna girmesi 19. ylizyilin sonlarina rastlar (Urartu,

1994:11).

Tiim diinyada oldugu gibi modern futbolun Tiirkiye’ ye gelisi ticaretle ugrasan ve 1850’
lerde Osmanli Imparatorlugu’ na gelip, belli bash ticaret limanlarinda ki kentlere
yerlesen Ingiliz denizciler, diplomat ailelerinin, tiiccarlarin katkilartyla olmustur. Once
kendi aralarinda oynayip sonra Tiirklere tanittilar. 1890 yillarinda bati iilkelerinden
gelen gazete ve dergilerden ceviri yaparak haberler yayimlayan Osmanl gazetelerin de
Fransa ve Ingiltere’ de oynanan futbol oyunu konusunda yazilar basilmistir (Sert, 2000;

Durusoy, 2002).

Futbol oyunu o donemde bazi dini inanislarin da etkisiyle Miisliman Tirkler arasinda
gelismemistir. Futbol, Osmanli topraklarinda ilk defa gayrimiislimler ve iilkede

yerlesmis bulunan yabanci uyruklular tarafindan oynanmistir (Urartu, 1995: 12).

Belgeler, iilkede ilk futbol ma¢mimn 1875 yilinda Selanik’ te oynandigini, birkac yil
sonra Izmir Bornova cayrrlar1 kargasa i¢inde de olsa bu oyunla renklendirdigini
kaydederler. Renklenmistir, ¢iinkii izleyici sayis1 daha hizli artmaktadir. Istanbul’® da ise
futbol 1895 yilinda Kadikéy’ de Kusdili ve Moda ¢ da Bakla Tarlas1 cayirlarinda
oynanmaya baslamistir (Dogan, 2002: 629).

Sosyal ve idari bakimdan baskent Istanbul’ a uzak ve sakin olan Selanik ve Izmir ilk
taraftarlarmi buldugu yerlerdir. 1875 yilinda Selanik’ te, 1877° de bu oyun hafta
tatillerinin ve yaz aksamlarmm en biiyiik eglencesi olmustur. Izmir’ de futbolu oynayan

ilk Ingilizler olmustur (Urartu, 1994: 13).

Futbol oynayan ilk Tiirk 1898 yilinda Izmir' de Ingilizlerle beraber futbol oynayan
Selim Sirr1 Tarcan olmustur. Ancak kendisine "Ik Tiirk futbolcusu" diyemeyiz. Ik
Tiirk futbolcusu Fuat Hiisnii Bey' dir. Istanbul' da futbolu ingilizlerden gorerek merak
salan Fuat Hiisnii Bey, 1899 yilinda daha sonra arkadaslarmni ikna ederek Kadikdy’ de
ilk Tiurk futbol takimmi kurmustur. Black Stocking Football Club, bu kuliip admni



giydikleri siyah coraplardan almistir. "Black Stocking" adi alan takim Rumlarla bir mag
yapmis ve bu mag1 5—1 kaybetmistir. 1901° de ise biitiiniiyle Tiirk futbolculardan olusan
Kadikdy kuliibii kurulmustur.. Fuat Hiisnii Bey daha sonra Ingilizlerin kurdugu Kadikoy
takiminda "Bobby" takma adiyla oynamustir. Ancak iki kuliipte zaptiye teskilatinin son
vermesi iizerine kapanmak zorunda kalmistir. 1902 yilinda La Fontaine ile Horace
Armitage, futbol takimmdan kuliip organizasyonuna ge¢mislerdir. Ingilizler ve Rum
gencleriyle birlikte Kadikdy Football Club ‘1 kurmuslardir. 1903° de liyeler arasinda
dogan anlagmazliklardan sonra Ingilizler Kadikdy’ den ayrilmislar, Moda Football
Club’ 1 kurmuslardir. Ayn1 yil, Ingiliz elgilik gemisi Imogene’ in de bir futbol takimi
kurmas1 iizerine James La Fontaine, Tiirkiye’deki ilk lig organizasyonunu
gerceklestirmistir. Bu organizasyona Pazar Ligi denilmistir. Lig kurucularindan biri
olan Ingiliz avukat Henry Pears, Londra’ dan giimiis bir kupa getirmis, bu 6diilii on yil
icinde en ¢ok kez sampiyonluk yasayan kuliibe verecegini agiklanustir. Ik Pazar liginde

sampiyonlugu Imogene takimi kazanmistir. (Dogan, 2002: 630)

Ingilizler 1894 Izmir’ de Football Club Smyrn ‘i kurmuslardir. Bornova semtinde
oturan Ingilizler kendi aralarinda kendi aralarinda futbol oynamuslar, zamanla bunlara
Rum gengleri de eklenmistir. Selanik ¢ de 1890 yillarinda Ingiliz, Rum ve Italyan
gengleri arasinda biiyiik bir futbol rekabeti baslamistir. 1891 yilinda Cycling Club
kurulmus; atletizm, bisiklet ve futbol alaninda 6nemli faaliyetler gostermistir. Bu
kuliibiin ilk sporculari arasinda bir Tiirk Kemal (Iren) Bey’ de bulunmaktadir. 1896
yilinda Sporting Club ¢ m kurulmasiyla futbolda rekabet ortamma gecilmistir. Kirmizi
beyaz ve mavi beyaz formalariyla Cycling ve Sporting kuliipleri arasinda her yil iddiali

futbol maglar1 diizenlenmistir (Urartu, 1995: 14).

Izmir ve Selanik’ te futbol 6ylesine gelismis ve sevilmistir ki, 1906 yilinda Atina ‘da
diizenlenen Ara Olimpiyatlarinda Danimarka karmasi birinci olurken, Izmir karmasi
ikinciligi, Selanik karmasi da iigiinciiliigii kazanmustir. Izmir de futbolun Onciigiinii
yapan La Fontaine 1889 ‘da Istanbul® a gelip yerlestiginde, Kadikéy’ de Ingilizlerin
Futbol-Rugby karigimi bir oyun oynadiklarmi gormiistiir. James La Fontaine,
Ingilizlerle kisa bir siire dostluk kurarak daha iyi bildigi futbolu 6gretmistir. 1897¢ de

James La Fontaine ve arkadaslari Football Association takimini kurmuslardir. Bu
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takimm kurulmasiyla Ingilizlerle devamli maglar yapilmaya baslanmis ve Tiirkler bu

miisabakalar1 ilgi ile seyretmislerdir (Dogan, 2002: 629).

Bugiinkii Fenerbahge stadinin bulundugu “Papaz Cayir1” nda yapilan maglar halk
tarafindan 1lgi ile takip edilmistir. 1905’ te diizenlenen ikinci Pazar ligi sampiyonlugunu
Kadikdy Football Club kazanmistir. Ayni1 y1l kurulan ilk Tiirk futbol kuliibii Galatasaray
‘m katilmasiyla 1906-1907 sezonundan itibaren Pazar ligi 6nemli bir gelisme
gostermis, halka mal olmustur. Galatasaray’ mn kurulusu ile futbolumuzda yeni bir
donemin basladigi kabul edilmektedir. 1907 ‘de Fenerbahge kuliibiiniin de
kurulmasiyla, Tiirk futbolunu da bir varlik olarak ortaya ¢ikartmistir. Bu tarihten sonra
Tiirk futbolcularindan da s6z edilmeye baslanilmistir. 1908 de ikinci Mesrutiyetin ilan
derneklerle birlikte kuliip kurma hakkmin da resmen taninmasi, futbol kuliiplerinin
sayismin bir anda artmasina yol agmistir. Cumhuriyet doneminde Tiirkiye Biiyiik Millet
Meclisi’ nin 1920° de faaliyete gegmesiyle Tiirk sporu ve Tiirk futbolu i¢in 6nemli
admmlar atilmugtir. 1923” de ilk spor teskilat1 Tiirkiye Idman Cemiyetleri ittifaki (TICI)
ve buna bagli olarak Tiirkiye Futbol Federasyonu (TFF) kurulmustur. 21 Mayis 1923’
de TFF’ nin FIFA’ ya kabul edilmesiyle Tiirkiye bu alanda diinyadaki yerini almustir.
Cumhuriyetin ilanindan #i¢ giin sonra 26 Ekim 1923° de Tirk Milli Futbol Takimu,
Istanbul’ da ilk magmi Romanya ile oynamustir. Ayni1 yil ilk resmi lig maglarmi
diizenlemesine de baslanmistir. 1951 yilinda profesyonelligin kabulii ile Tiirk
futbolunda yeni bir donem baslamistir. O tarihten bu yana futbol, bir meslek dali olarak
da toplum hayatinda 6nemli bir yere sahiptir. 1954’ de UEFA* nin kurulmasinda sonra
Tiirkiye bir Avrupa iilkesi olarak kabul edilme miicadelesi vermis ve bu istegi FIFA

tarafindan 10 Subat 1962° de alinan karalar uyarinca kabul edilmistir (Urartu, 1995: 15).

Baslangicta 25 olan iiye sayisi glinlimiizde 53' e yiikselmistir. Avrupa' da bulunan tiim
devletlerin yami sira; Rusya, Israil, Kazakistan, Ermenistan, Giircistan ve Azerbaycan

UEFA' ya liyedir (TFF, 2008: 20.03.2008).
1.8. Futbol

Futbol giliniimiizde diinyanin her kdsesinde iscileri ve igverenleri olan dev bir endiistri
haline gelmistir. Finansal c¢ercevesi trilyonlarla ¢izilen bir sektdr, ancak bu sektdriin

diinya tizerinde pek ¢ok insan1 yakindan ilgilendiriyor (Kuper, 1996: 1).
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Futbol Ingilizce olarak ‘Football’, almanca olarak da ‘Fussball’ diye yazilan ayak ve top
kelimelerinin birlesmesinden meydana gelmistir. Eller ve kollar diginda viicudun hemen

her bolgesinin kullanilmasima ragmen genelde ayak ile oynanir (Yiicel, 2000: 3).

On birer kisilik iki takim arasinda kiire seklinde bir topu sadece ayak, viicut(eller harig)
ve kafa vuruslariyla rakip kaleye sokmayi hedef tutan bir oyundur. Bir orta, iki yan ve 4.
hakem olmak tizere 4 hakem tarafindan yonetilen futbol 2x45 dakikalik devreler halinde
olmak tizere 90 dakika oynanir. Futbol sahast uzunlugu 90-120 m, genisligi ise 45-90
m arasinda degisen dikddrtgen bir alandir. Iki yar1 sahanin aut ¢izgisi iizerine 7.32 m
araliklarla dikilmis iki kale diregi, iist tarafindan 2,44 m yiikseklikte yatay bir direkle
birlesmistir. Kale ardindaki file (ag), direklere ve yere tutturulur. Kiire seklinde olan ve
cogunlukla deriden yapilan ¢ap1 68—71 cm arasinda degisen futbol topunun agirligi en
az 396 gr, en fazla 453 gr arasindadir. Oyuncular sahadaki yerlesmelerine gére mevkii

isimlerini alirlar (Meydan Larousse, 1992a).

Futbol komple bir oyundur. Oteki spor dallarma oranla daha ¢ok kisi ile oynanmasi,
insan viicudunun hemen her tiirlii fizik yeteneklerini bir arada sergilemesi, oyuncular
icin toplu halde spor yapma ve eglenme zevkini yaratirken, seyircilere de heyecanl

dakikalar yagsatmaktadir (Anonymous, 1984: 32).

“Futbol diisiik ve yiliksek siddete kesintili aktivitelerden olusan bir spordur” (Arslan,
2006: 113).

11 er kisili iki takim arsinda oynanan kiire bicimindeki 06zel bir topun eller
kullanilmadan ayak, kafa ve viicudun oOteki kisimlari ile vurularak rakip kaleye

sokulmasina dayali spor daldir (Erkal, 1992: 9).

Giliniimiizde kendisinden “cagin oyunu “ diye bahsettiren futbol; genis bir oyun alaninda
cesitli ve kendine has kurallariyla ¢ok sayida sporcunun katilimi sonucu oynanan bir
oyundur. Amaciin gol atmak esasina bir karsit ve tezatlar oyunu olmasi oynayan ve
seyredenlerin yeni pozisyonlara heyecanla, zevkle tagimasi nedeniyle diger spor dallar1

arasinda 6zel bir yer almasina neden olmustur (Koray, 1996: 35).
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Sekil 1. Oyun alam olgiileri

Elil:il e 0 mal Kini a5
mimum 31 mebgs ) Minimum 23 m
J \
L]

N

9.153m 18.35m
Kaynak: Ayran (2006)

1.8.1. Futbolda Vurus Teknikleri

Vuruslar, genel anlamda oyunsal yapiy1 belirleyen islevsellikleri ile Futbol’ un en temel
ve teknik olusumlu yapilanmalaridir. Teknik kurguyu olusturan eylemsel davranislar
topa yoneliktir ve toplarin pas ya da gol atmak gerekgesi ile vurus yapilarak
yonlendirmeleri, futbola 6zgiin teknik bir yapilanmayi gerektirmektedir. Kuramsal
olarak viicudun eller ve kollar disinda kalan her bir bolimii, vurus i¢in en uygun
bicimlerde kullanilabilmelidir. Ancak teknik yapilanmaya yonelik gercekei
yaklagimlarda, vurus eylemleri salt ayak ve kafa ylizeylerini kullanimlari ile ilgili olarak
degerlendirilir. Teknik yapilanmaya yonelik ¢alismalarda, yer ya da algak seviyelerde
yonelimli toplara kars1 ayak; gégilis ve boy ya da ulasilabilir seviyede yonelimli yiiksek
toplara karsi kafa ile vurus teknikleri uygulanmalidir. Teknik anlamda yapilan her

vurus, kullanilan yiizey alaninin adi ile anilir. Vurus teknikleri asagida belirtilen temel

iki ana baglik ¢ercevesinde degerlendirilerek incelenir.
Ayak ile vurus teknikleri;

e Ayak Ici Ile Vurus Teknikleri

e Ayak I¢-Ust ile Vurus Teknikleri

e Ayak Ust Vurus Teknikleri
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e Ayak Dis-Ust Vurus Teknikleri
Kafa ile vurus teknikleri;

e (ift ayak iizerine destekli (duragan) konumda vurus

e (ift ayak tlizerine destekli ve dikey sigrama eylemli vurus

e Tek ayak lizerine destek adimi alarak vurus

e Tek ayak iizerine destek adimli ve sicrama eylemli vurus

e Yanal durumda uzanarak vurus

e Viicut geriye yatirilarak geriye asirtma vurus
Ileri uzanarak atlama ve diisme eylemli vurus (Basyazicioglu, 1997: 62).
1.8.1.1 Ayak Ustii ile Vurus Teknikleri

Topa karsi, vurus yoniinde ve diiz bir dogrultu iizerinde hareket ederek yaklasilmalidir.
Destek ya da dayanma ayaginin konuslanmasini izleyen asamada, bacak top yoniinde
salinimi benzesimli bir hareket ile genis bir yay ¢izerek hareket ettirilmeli ve ayakucu
yere dikey konumda gerginlestirilerek (bilek ekleminden gergin bir konumda), topa
ayakiistii ile vurus yapilmalidir. Vurus eylemini izleyen asamada, ayak topun gidis yonii
dogrultusunda salnarak hareket etmelidir. Top, eylemin her asamasinda gorsel
yogunlagsma saglanarak izlenmelidir. Ayak iist vurus; algak seviyede genellikle gol
vuruslari i¢cin ayagin iistliyle topun merkez sayilan bolgesine yapilan sert vurus tarzidir.
Ayak tist vurusun en 6nemli 6zelligi, ayagin en sert bolgesiyle, sert, algak ve diizglin
dogrusal aciyla hedefe atilabilmektir. Bunu yapabilmek icin, ayakiistiiyle topun merkezi
denilen yere vurulmasi gerekir. Eger topun merkez denilen orta bolgesinden asagi
vurulursa, top yiikseklik kazanir. Eger topun sag veya sol tarafina vurulursa, top falsolu

sekilde yon degistirir (Basyazicioglu, 1997: 75).
1.8.1.2. Ayak Ustii ile Vurus Cesitlemeleri

Duran ya da yerden yonelimli toplara karsi diiz bir dogrultu lizerinde yonlenilerek, ayak
iist ylizeyi ile vurus yapilmalidir. Seken ya da yiiksekten diisiimlii toplara kars1 ayak {ist
ile vuruslar yapilmalidir (Inal, 1998: 76).
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1.8.1.3. Ayak Ustii ile Vurusun Teknik Ayristirim

Topa Yaklagsma ve Yonelim yapilirken topa kars1t uygun mesafelerden, diiz bir dogrultu
iizerinde (vurus yoniinde) yonelerek yaklasilmalidir. Topa akici bir eylem kurgusu ile
kosularak yonlenilmeli; ilk adimlar kisa son adimlamalar ise giderek uzun aralikli
olmalidir. Topa kars1 kosularak vurus yapilmasi, ayak {ist vurus tekniginin etkisini

arttiran islevsel bir davranistir (Basyazicioglu, 1997: 75).
1.8.1.4. Ayak Ustii ile Vurus Tekniginin Uygulamsi

Duran toplara teknik uygulanirken, yaklagimimizin diiz olmasi nedeniyle adimlar
kiigiiltiilmeli ve yere saglam basilmalidir. Vurusun arzulanan kuvvette yapilabilmesi
icin, vurus yapacak ayak miimkiin oldugu kadar geriye salmarak, son adim ile vurus

ayarlanmalidir (Inal, 1998: 76).

Destek ayaginizi topun yanma (15 cm kadar) ve ayakucu topu vuracaginiz yone dogru
dontik olmali. Destek ayagi topun ne ¢ok arkasinda ne de ¢cok Oniinde olmamalidir. Eger
bu hata yapiliyorsa, isabetli ve gli¢cli vurus yapmaniz mimkiin olmaz

(www.egitim.com, 11.04.2008).
1.8.1.5. Ayak Ustii ile Vurus Tekniginde Vurus Ayag

Ayak dizden 1iyice biikerken, kalca geriye dogru salnir. Viicudun iist kismi dik

vaziyettedir (Inal, 1998: 76).

Ayak parmak eklemlerinin baslangic noktalar: ile ayak bilegi arasinda kalan tarakli ve
bombeli sirt bolge, ayak iist vurus yiizey alan1 olarak belirlenir (ayakkabilarin
bagciklarinin yer aldigi yilizey). Vurus alani yiizeyinin dar olmasi nedeniyle; ayak topa
kars1 bilek ekleminden girilerek (yere dikey bir konumda, ayakiistii ylizeyiyle) ve diiz
bir dogrultu {izerinde hareket eder bir bi¢gimde yonlendirilmelidir. Temel gelisim
siirecini tamamlamamis ya da yeni baslayan oyuncularda, list vurus teknige yonelik
uygulamalar dogru bir yaklasim ile gerceklestirilmelidir (eklem ve kas yaralanmasi
olanaklarma karsi). Topun merkezine ya da merkez listii yiizeylerine yapilan vuruslar,
(topa viicut ile ayn1 iz diisiimiinde ve dizin gerisinde kalan bir konumda vuruldugunda )
topun yerden yonlenmesine neden olacaktir. Vurus ayagi topa karsi, bilek ekleminden

biikiilerek ve yere dikey konumlarda hareket ettirilerek yoOnlendirilmelidir. Topu
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havadan yonlendirmek i¢in vurus ayagi iist yiizeyi, top merkezinin altindaki noktalara
yonlendirilmelidir. Vurus aninda ayak, bilek ekleminden gerilerek ve ayak {ist yiizeyi
topun altina girecek bi¢cimlerde hareket etmelidir. Vole vuruslarda, ayak topa karsi yanal
konumlarda ve ayak st yiizeyi top ile bulusacak bicimlerde (bilek ekleminden

gerilerek) yatirilarak yonlenmelidir (Basyazicioglu, 1997: 76).

Vurus sirasinda, topun fazla yilikseklik kazanmamasi igin, viicut top iistiine dogru ve
biraz 6ne egik olmali. Bas topun Oniine dogru bakmali ve vurus ayagi dizi, vurus
esnasinda topun iizerinde olmali. Vurus ayagi kalcadan yumusak bir salinim hareketi
yaparak, vurus sirasinda, diz ve bilekler miimkiin oldugunca sabit olmali, vurusu yapan
oyuncu ayakiistiiyle topun ortasina vurmalidir. Vurustan sonra, ayak topun gidis
yoniine dogru hareketine devam etmelidir. Vurus swrasinda kollarm ritmik olarak
acilmasi, viicut ve vurus dengenizi korumaniza yardimci olmasmi saglamaktadir

(www.egitim.com, 11.04.2008).
1.8.1.6. Ayak Ustii ile Vurus Tekniginde Vurus Bacag

Vurus aninda bacak, topa karsi kal¢a ekleminden, diiz bir dogrultu {izerinde sarkag
salmimi1 benzesimli bir hareket ile cabuk ve hizli bir bigcimde yay ¢izerek yonlenmelidir.
Bacagin topa karst salinimi, dogrusal bir diizlem iizerinde ve vurus yoniinde olmalidir.
Vurus bacagi, top ile temas (vurus) anma kadar olan siire¢ icinde diz ekleminden biikiilii
bir konumda salinarak hareket etmelidir. Topun yerden yonlenmesini saglamak, topa
dizin gerisindeki bir konumda vurmak ile olanakhidir. Vurus bacagi diz ekleminden
biikiilii bir durumda ve kalca ekleminden sarkag¢ salinimi benzesimli bir hareket ile yay

cizerek yonlendirilmelidir (Basyazicioglu, 1997: 75).
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Sekil 2. Ayak iist vurus

Kaynak: Basyazicioglu (1997: 79)

Topun havalandirilarak yonlendirilmesi, topa viicudun Oniindeki bir konumdan
vurulmasi ve vurus bacaginin ayak list yiizeyi, top merkezlerinin altindaki bir noktaya

yonlendirecek bigimlerde salinmasi ile olanaklidir (Basyazicioglu, 1997: 78).
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Sekil 3. Ayak iist vurus yonii

Kaynak: Basyazicioglu (1997: 79)

1.8.1.7. Ayak Ustii ile Vurus Tekniginde Destek/Dayanma Ayag1

Viicut agirhgi tamamen destek ayagi tasir. Destek/ dayanma ayagi topa yaklagsma
eylemini izleyen asamanin sonunda, ayakucu vurus yoniinii gdsteriri bir bigimde topun
10-15 cm yanal gerisine konuslandirilmalidir. Topa yaklagsma eylemini izleyen son
asamada, destek ayagi topun yanal gerisine tabaninin tamami yer ile tam temas eder bir
bi¢cimde konuslandirilmalidir. Vurus eylemini izleyen agamada ise ayak topugu (vurus
siddetinin yarattigi savrulmanin etkisi ile....) yer ile olan temasi keserek hafifge

yiikselmelidir (Inal, 1998).
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Sekil 4. Destek/dayanma ayaginin vurus konumu

Kaynak: Basyazicioglu (1997: 75)

1.8.1.8. Ayak Ustii ile Vurus Tekniginde Destek/Dayanma Bacag

Dayanma bacagi topa yaklagma eylemini izleyen ve uzun destek adiminin alindigi son
asamada, ecklem ve kaslar gerginlestirilerek viicut agirligmi tasir bir konuma
getirilmelidir. Vurus eylemi ile birlikte dayanma bacagi diz ekleminden biikiilerek ve
one esneyerek savrulmayi Onler bir bicimde denge saglayici konuma getirilmelidir

(Basyazicioglu, 1997: 80).
1.8.1.9. Ayak Ustii ile Vurus Tekniginde Viicut Ust Boliimii ve Kollar

Topa kars1 yaklagma siirecinde, viicut tist boliimii dik ve hafif 6ne egilim bir konumda;
kollar yanal konumlarda eylem bi¢imine uygun salmimlar ile hareket etmelidir

(Basyazicioglu, 1997: 81).
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Destek ayagina yakin kol one salinirken diger kol viicudun dengesini saglamak ig¢in
yana acilir. Vurus ile birlikte vurus ayagima ters yondeki kol on ileri konumda; vurus
ayagina yakin konumdaki kol ise yanal geri konumda yonlenerek, ¢aprazlama hareket
etmelidir. Viicut iist boliimii, vurus amacina uygun bir yaklagimla geri yatirilarak ya da
vurus yoniinde 6ne uzanir bigimlerde topun iizerine kapanilarak yonlendirilmelidir. Top
eylemin her asamasinda gorsel yogunlasma saglanarak izlenmelidir. Muntazam ve
gozler topu takip eder. Vurus i¢cin bacak hazir olduktan sonra, kalcadan 6ne salinirken,
sabitlestirilen ayak bilegi temas aninda geride tutulacaktir. Viicut iist kismi da geriye
dogru egilir. Ayak vurus sonrasi topun gittigi yere dogru havalanir. Vurus ayagi dizden

gevser ve tekrar hafifce kivrilir (Inal, 1998: 76).

Sut cekerken, karmn kaslarmin kasilmasiyla es zamanh olarak, diz ekleminde patlayici
bir bi¢imde ekstansiyon ve kalga ekleminde fleksiyon olmalidir. Vurus bacaginin
etkinligi destek bacag: tarafindaki kalca ve dizin ekstansiyonu ayak bileginin planter

fleksiyonuyla desteklenir (Jiirgen, 1998: 205).
1.8.1.10. Ayak Ustii ile Vurus Tekniginde Diisiilen Hatalar
e Destek ayaginin topa olan uzaklig1 ayarlanamaz,
e (GoOvdenin durumu hatali olabilir,
e Destek ayagi topun atilacagi istikameti gostermiyordur,
e Topatemas yeri yanlistir,
e Vurus ayagmm salinim yanlistir (Inal, 1998: 76).
1.8.1.11. Ayak Ustii ile Vurusun Avantajlar
e Topun istenilen mesafeye atilmasi, bu vurus teknigi ile daha kolaydir.
e Topun yiiksek siirati ugus siiresini kisaltir,
e Olii toplarda (duran toplarda) kaleye sut atmakta etkilidir,

e Uzaktaki, bos alanlarm degerlendirilmesinde kullanilan 6nemli bir vurus

teknigidir (Inal, 1998: 77-78).
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1.9. Penalt1 (Ceza Vurusu) ve Tamimlar

Ceza alani; ceza alani oyun alanin her iki ucunda asagida ifade edildigi gibi belirlenir;
Kale direklerinin i¢ kenarlarindan 16,5 m. Uzakliktaki kale ¢izgisine dik iki ¢izgi ile
cizilir. Bu ¢izgiler saha i¢ine dogru 16,5 m. Dik uzatilir.ve kale ¢izgisine paralel bir
cizgi ile birlestirilir. Bu c¢izgiler ve kale sahasi ¢izgisi ile smirli bu alan ceza alamidir

(Inal, 1998: 25).

Bir futbol maginda, kendi ceza sahasi i¢inde rakibine faul yapan veya topu elle kesen
oyuncunun takimi aleyhine verilen serbest atis cezasina denir. Penalt1 noktasi, penalt1
atisiin yapildigi nokta; ceza sahasi ortasinda ve kaleye 11 m uzakliktadir. Kale; kaleler,
her bir kale ¢izgisinin ortasma yerlestirilir. Bunlar; bayrak direklerinden esit uzaklikta
yukar1 dogru dik iki direkle bunlar1 birlestiren yatay bir iist direkten olusur. Iki direk
arasindaki mesafe i¢ten ige 7.32 cm., iist diregin alt kenarmin yerden yiiksekligi 2.44
cm’ dir. Her iki direk iist direkle ayni1 kalinlikta ve en ¢cok 12 cm. olurlar. Bir futbol
macinda ceza sahasi i¢inde ayaginda top olan veya golliik pozisyonda bulunan bir rakip
oyuncuya diger takimdan bir oyuncunun faul yapmasi (tekme atmak, ¢elme takmak,
tutmak, itmek ) veya topa elin degmesi sonucu verilir. Penalt1 atis1 yapildigi sirada ceza
sahas1 icinde sadece penalt1 atigin1 yapacak oyuncu ile kale ¢izgisi tizerinde kaleci kalir.
Hakemin, atisin yapilmasmi bildiren karar1 ile oyuncu topa vurur. Vurus yapilincaya
kadar kaleci kale sahasi ¢izgisi haricinde kimildamamak( 6ne ¢ikmamak ) zorundadir

(Meydan Larousse, 1992b).

Sekil 5. Kale olgiileri

Kaynak: Ayran (2006)
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Top, kale ¢izgisini gecerse gol olur; kaleci tarafindan kale ¢izgisini gegmeden celinirse
ve saha disinda kalirsa korner, kaleciye degmeden aut ¢izgisini gegerse aut olur.
Kaleciden gelen top ceza sahasi i¢ine donerse, penalt1 atigin1 yapan oyuncu veya top
kaleciden dondiikten sonra yetisen oyuncu, oyunu devam ettirir (Meydan Larousse,

1992b).

Top; yuvarlak deriden veya bir diger uygun malzemeden imal edilmis ¢evresi en ¢cok 70
cm., en az 68 cm olmalidir.agirhigi oyun baslangicinda en ¢ok 450 gr., en az 410 gr.
Olmalidir.basinc1 deniz seviyesinden 0.6-11 atmosfer basinci arasinda olacaktir (Inal,

1998: 34-35).

Elle Oynama (Hentbol); Topun kasith olarak, yon degistirmesine veya avantaj
kazanmak amaciyla elle oynanmasidir. Top diger takim oyuncular: tarafindan serbest

vurusla oyuna sokulur.
Faul; Rakip oyuncuya kurallar dis1 hareket ederek miidahale etmek.
Gol; Topun tamaminin kale ¢izgisinden igeri girmesidir.

Penalt1; Savunma oyuncular1 veya kalecinin ceza alani i¢inde kuraldis1 hareket etmeleri
veya atak yapan oyuncuya faullii hareket etmeleri sonucu verilen direk ceza atisi

(tr.wikipedia.org, 18.04.2008).

Eger, bir oyuncu asagida belirtilen alt1 ihlalden birisini hakemin kanaatince dikkatsiz,
kontrolsiiz veya asir1 gii¢ kullanarak yaparsa rakip takim lehine bir direk serbest vurus

verilir;

Rakibe tekme atarsa veya tekme atmaya tesebbiis ederse,
e Rakibi ¢celmelerse veya ¢celmelemeye tesebbiis ederse,

e Rakibin iistiine sigrarsa,

e Rakibe sarj yaparsa,

e Rakibe vurursa veya vurmaya tesebbiis ederse,

Rakibini iterse. Ayrica, eger bir oyuncu asagidaki dort ithlalden birisini yaparsa, rakip

takim lehine bir direk serbest vurus verilir;

22



e Topu kazanmak icin ayakla miidahale ederken (tackle) topa dokunmadan 6nce

rakibe dokunursa,
e Rakibini tutarsa,
e Rakibe tiikiiriirse,

Topu eliyle bilerek oynarsa (kendi ceza alanindaki kaleci hari¢) direk serbest vurus
ithlalin oldugu yerden yapilir. Eger yukarida belirtilen on ihlalden birisi bir oyuncu
tarafindan kendi ceza alani i¢cinde yapilirsa topun oyunda olmasi kosuluyla, topun

pozisyonuna bakilmaksizin bir penalt1 vurusu verilir (Inal, 1998: 34-35).

Bir oyuncu, kendi ceza sahas1 i¢cinde rakip oyuncuya faul ile cezalandirilabilecek kural
dis1 bir hareket yaparsa, karsi takim, bu kural dis1 hareketin cezasi olarak ceza sahasi
icinde bulunan beyaz noktadan, karsisinda yalnizca kaleci olacak sekilde kaleye sut
cekme hakki kazanir. Bu beyaz noktaya penalt1 noktasi, bu karara penalt1 ad1 verilir.
Penalt1 noktasi kale ¢izgisinden 11 metre (ya da Ingiliz birim sistemine gore 12 yard =

10,9728 metre) uzakliktadir (tr.wikipedia.org, 02.04.2008 ).

Penalt1; futbolda, ceza alani i¢inde kasith olarak yapilan 10 kusurlu harekete karsi ceza
olarak verilen veya galibi belirleyecek elemeli maglar sonrasindaki esitlikler de
takimlarin birbirine iistlinliik saglamalar1 i¢in esit sayida yalnizca kalecinin korudugu

kaleye yapilan ceza vurusuna denir (Savas, 1997: 264).
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BOLUM 2:ANTRENMAN VE SPOR FiZYOLOJISI

2.1. Antrenman

Genel anlamda antrenman terimi farkli olgular: ifade etmek i¢in kullanilir. Gliniimiizde
antrenmanin genis anlamdaki amaci, bireyin fiziksel, psikolojik, zihinsel veya mekanik
verimini hizla arttrmaya yonelik olan, herhangi bir sekilde organize edilmis egitimi

ifade etmek i¢in tanimlanmaktadir (Diindar, 2000: 1).

Antrenmanin esas ilgilendigi husus organizmanin kendisine performans kazandiracak
bilimse yardimlarla beraber ¢alisma kapasitesini ve becerisini arttrmaktir. Aslinda
antrenman disilintildiiglinde karmasiktir. Antrendr tarafindan planlanir. Dolayisiyla
antrendriinde isi karmasiktir. Ciinkii planlanacak olan antrenman psikolojik, sosyolojik,
fizyolojik bilgilerde igerecektir. Antrenman yukarida sayilan 6zellikleri iceren sistemli

spor aktiviteleridir (Bompa, 1998: 8).

Harre’ ye gore spor antrenmani, sporda gelisimi saglamak bilimsel; 6zellikle pedagojik
ilkelere gore yonlendirilen stiregtir. Bu siireg, planli ve sistemli bicimde etkilenerek
sporcularm bir veya daha ¢ok spor dalinda {istiin basariya ulagsmasini amaglar (Sevim,

2002: 12).

Belirli bir sistem icinde hedeflenen sportif performansi elde etmek i¢in bir program
cercevesinde, sportif performans 6gelerini gelistirmeye yonelik calismalarm tiimiidiir

(Konter, 1997: 17).

Spor alaninda antrenman; sporcuyu en yiiksek verim seviyesine hazirlamak olarak
tanimlanmaktadir. Dar anlamda spor antrenmani; bir sporcunun degisik egzersizler
uygulanarak fiziksel, teknik, zihinsel, psikolojik ve moralman hazirlanmasidir. Bu
tanim; kuvvet antrenmani, dayaniklilik antrenmani, antrenman yontemleri vb.
ifadelerinin sonucunda olusmustur. Genis anlamda spor antrenmani; sporcularin en
yiiksek sporsal verime ulagsmalarini saglayan tiim sistematik hazirlanma yontemleridir.
Bu, sporsal verimin arttirilmasmin yaninda sporcunun kendisini egitmesini de igeren

ogrenme ve etkileri kapsar (Diindar, 2000: 1).
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Antrenman bedensel ve moral giicii, teknik ve taktik becerilerin organik ve psikolojik
yiiklenmelerle diizeltilmesi ve en iist seviyeye getirilmesi amaclarina doniik bir egitim

stirecidir, seklinde tanimlamistir (Sevim, 2002: 12).

Kaslarin giicliniin 6nemli 6lciide caplarina bagli oldugu bilinmektedir. Normal olarak
bir kasm her cm® ‘sinin 4-6 kg kaldirabilecegi hesaplanmaktadir. Ancak iist diizey
sporcularda bu kuvvetin 8-10 kg’ a kadar yiikseldigi saptanmistir. Onemli olan

antrenmanlarda amaca gore temel ilkelerin uygulanmasidir (Sevim, 1995: 13).
2.2. Antrenmanin Temel Gorevleri

Verim yapisina dayandirildifinda spor antrenmanin baslica gorevi; Bireysel verim
faktorlerini iy1 kullanma ve gelistirme ile 0zel yarigmalardaki gercek yarigma
gereksinimlerine karsilik gelen faktorler arasindaki mevcut iligkilerden ibarettir. Birey

icin verim faktdrleri sira ile besg guruba ayrrabiliriz (Diindar, 2000: 3).
2.2.1. Kisiligin Gelistirilmesi

Kisilik tavirlarda, inanglarda, aligkanliklarda ve davraniglarda goriiliir. Bir taraftan
antrenman ve yarigmanin gereksinimlerine paralel olumlu tavirlar o gereksinmeleri
karsilayabilmek i¢in bir kosul olustururken diger tarafta, bunlar stirekli olarak diizenli
sporsal aktivite esnasinda bireye kazandirilir. Yiiklenen gorevleri yerine getirmek i¢in
miicadele verirken kisilik siirekli etkilendiginden antrenman yontemi bilingli ve sistemli

pedagojik gozetim altinda bulundurulmalidir (Diindar, 2000: 3).
2.2.2. Kondisyon

Yapilacak bir isi, yapilacak kisinin yapma derecesine kondisyon adi verilmektedir.
Yani, o anda yapma derecesine, durumuna kondisyon diyoruz. Sozliikte kondisyon
kelimesine baktigimizda “durum” ile karsilasiyoruz. Giinliik yapilacak islerde bir
spesifik(6zellik, 6zel durum) yoksa kisi o isi veya hareketi yorgunluk duymadan,
duyarsa da bu yorgunluk bir ertesi giine kalmadan yapabilir. Eger aktivite 6zel ve
kisinin aliskin olmadig1 bir aktivite ise yorgunluk duyulur. Kondisyon bir isle ilgilidir.
Direkt olarak saglik durumunu ifade etmez. Diyabetik(seker hastasi) olan tenis

sampiyonlari, kalp hastas1 olan uzun mesafe kosucular1 goriilmiisttir.
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Genelde kondisyon kavramu ii¢ degisik agidan incelenir, yani ii¢ ¢esit kondisyon vardir.
Bunlar:

a) Anatomik  kondisyon(Anatomik  yapinin, yapilacak spora  uygunlugu)
b) Fizyolojik kondisyon(Fizyolojik fonksiyonlarin, yapilacak spordaki gereksinimleri
kargilamasi)

c) Psikolojik kondisyon(Yapilacak sporda, motivasyon, zeka, egitim ve emosyonel

istikrar yoniinden, belirli bir diizeyde olmasi)

Aniden ortaya ¢ikan, acil eforlarda kisi alisila gelenin {istiinde, kuvvet, enerji, enerji
isteyen aktiviteleri yapmak ve asir1 derecede uygun olmayan ortamlara uymak zorunda
kalir. Otomobil kazasi, yangm saldiris1 gibi durumlar bunlara drnektir. Iste burada etkin

olan kisinin genel kondisyonunu ifade etmektedir (www.sporbilim.com, 26.04.2008).
2.2.3. Spor Teknigi ve Koordinasyon

Se¢imi dogru yapilmis bir teknik, sporcunun fiziksel kondisyonunu en uygun ve
ekonomik sekilde kullanmasina olanak tanir. Sporcu kendi fiziksel 6zelliklerine uygun
olan teknigi benimser ve kendi bransina uygun sekilde kazanilmis refleksi harekete
dontistiiriir. Sporcunun giicli, dayanikliligi ve siirat yetenegi gelistirildikce teknigin
standard1 da diizeltilmeye devam edilmelidir. Bu nedenle teknigin ve koordinasyonun
gelistirilmesi antrenmanin amaglarindan sadece ikisidir ve daima birbiriyle uyumlu
olarak koordine edilmelidir. Ancak kazanilan veya benimsenip de uygulanmak istenen
teknigin en 1yi sekilde kullanabilmek i¢in de sporcunun koordinasyonunun ya da baska
bir deyisle sinir-kas uygunlugunun dengeli bir sekilde gelistirilmesi gerekir. Taktik
Antrenman: sporcunun fiziksel koordinasyonuna, psikolojik kapasitesine, genel olarak
tiim motorsal 6zelliklerine gore ve de rakibinin zayif ya da kuvvetli 6zelliklerine etkin
bir sekilde karsilik vermesini veya miisabaka sirasinda her tiirlii olast duruma adapte
olmasini biiylik dl¢iide verilecek dogru taktik olanakli kilar. Ulusal ve uluslar arasi
yarismalarda yarigmalarin degisen yogunluklar1 nedeniyle taktik antrenmanm Onemi
sirekli olarak artmaktadir. Taktik antrenman, antrenman programini olusturan diger
unsurlarinda biitiin yonlerinin esas kismini olusturmalidir. Ciinkii sporcu, yarigmalari
kazanmasina olanak verecek taktikleri uygulamaya koyabilmek i¢in bu konuda daha
onceden ¢alisma yapmis ve yeteneklerini kazanmis durumda olmalidir (Diindar, 2000:

4).
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2.2.4. Zihinsel Antrenman

Sporcular, fiziksel antrenmanlarin yanmda psikolojik  antrenmanlardan da
yararlanmaktadirlar. Psikolojik antrenmanlar, genellikle,fiziksel antrenmanlardan daha
az kullanilmaktadir. Biz bu yazimizda psikolojik antrenmanlarin i¢inde az bilinen ya da

daha da az kullanilan yontemlerden s6z edecegiz:

Fiziksel bir eylem yapmadan sadece zihni kullanarak belli bir amaca yonelik (bilinen bir
hareketin gelistirilmesi ya da yeni bir hareketin 6grenilmesi olarak yapilan hazirlik

calismasina "zihinsel antrenman' denir.
Zihinsel Antrenman, Eberspacher'e gore ii¢ boliimde ele alinir:

1-Kendi kendine konugma (subvokal) antrenmant
2-Gizli alg1 antrenmani,

3-Kendini hayal Etme (ideomotor) antrenmani.

Kendi kendine konusma antrenmani: Sporcu belli bir hareketin nasil yapilmasi

konusunda zihinsel olarak kendisiyle konusur.

Gizli alg1 antrenmani: Burada sporcu, idealize ettigi bir sporcuyu (sampiyonu vb.)

belli bir hareketi yaparken zihninde canlandirir, hayal eder.

Kendini hayal etme (ideomotor)antrenmani: Sporcu, kendisinin belli bir hareketi
yaptigini tasar/ar ve o swada tiim ayrintilar1 gozden gecirerek eksiklerini belirler.
Zihinsel antrenmanin bir hekim,psikolog ya da antrenér yardimiyla yapilabilecegi de
disiiniildiigiinde, kanimizca istteki maddelere dis yardimli zihinsel antrenman hatta
grup / takimm tamamiyla ayn1 anda da yapilabilecek olan toplu zihinsel antrenman

ayrimini da eklemek gereklidir (Ozerkan, 2008: 14.05.2008).
2.3. Spor Antrenmanin Temel Ozellikleri

Antrenmanin, fiziksel e8itim ve yarigsal spor amacli yapilmasi sirasinda goze carpan

bazi temel 6zellikleri vardir (Diindar, 2000). Bu 6zellikler1 inceledigimizde;

a. Antrenman, her zaman i¢in belirlenmis spor dalinda miimkiin olan en yiiksek

bireysel verimin elde edilmesini hedefler.

27



Spor antrenmani, biiyiik capta bireysel bir konudur, sporsal verim, yarigma
sonunda benzer sonuglar elde etseler de, bireyden bireye farklilik gosteren cesitli
faktorlerin toplamudir. Yetersiz giic, olagan {istii teknikle, az sprint 6zelligi

miitkemmel dayaniklilikla telafi edilebilir.

Sporcunun fiziksel ve psikolojik veriminin en {ist diizeyde gelisimine ulagsmasini

saglamak i¢in sporcu maksimum antrenman yiiklenmesine tabi tutulmalidir.

Antrenman planlanmis ve sistematik olgusu ile tanimlanmistir. Bu, verimi
sistemli olarak gelistirmek i¢cin planlanmis olup basarili uygulamali ¢alismada
toplanmig bilimsel kurallara ve genellestirilmis deneylere uygun olarak

diizenlenmis antrenman planlarina yansitilmistir.

Bilimsel olgu, sporcu antrenmanimin 6nemli ve siirekli artan 6zelligidir. Bu ayni1
zamanda sosyal ve tabii bilimlerdeki ilerlemelere dayandirilmistir.
Antrenmanlardaki egitim ve yetistirmenin teorik temelleridir. Antrenmanda
bilimsel yontemlerin kullanimi ile elde edilen gelisme, gelismesi devam eden
teori ve antrenman yoOntemleri arastrma projelerinin Onerileri, degisik spor
branglarmin temsilcileri arasinda artan igbirligi ve uygulamali caligma ile
ugrasanlara antrenmanin planlanmasi, gozden gegirilmesi ve degerlendirilmesi

icin yapilan yardim ile en 1iyi sekilde ifade edilmistir.

Diger 6gretme isleminde oldugu gibi spor antrenmani da egitim ve yetistirmenin

birlesimi ile deger kazanir.

Spor antrenmaninin diger O6nemli bir 06zelligi sporculara oldukc¢a fazla
bagimsizlik saglayan antrendriin yoneticilik roliidiir. Antrendriin yonetici roli,
antrenmanin biitiin durumlarmi ve bic¢imlerini kapsar. Karakter gelistirme
alaninda antrendriin yoOnetici rolii, genis anlamda anlasilmalidir. Antrenman
sirasinda gen¢ sporcularla olan dogrudan iliskisine ek olarak genglerin
yetistirilmesi ile ilgili bulunan diger kisilerle yakin isbirligini siirdiirmeli ve

bdylece onlarin ¢alismasini koordine etmelidir.
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2.4. Spor Antrenmanin Genel Kurallan

Antrenmanin antrenman olarak deger kazanilmasi i¢in viicuttaki fonksiyonel yapida
olumlu anlamda degisikliklerin olmasi gerekmektedir. Bu degisiklerinin olusabilmesi
icinse tanimi yapilan antrenmanin belirli kurallar dahilinde yapilmasi istenen amaca

ulagmada en 6nemli etkendir (Diindar, 2000). Bu kurallar;

e Yapilmas:t planlanan antrenman faaliyetleri yil boyunca devam etmelidir.

Organizmanin kondisyonlasmasi antrenmanin devamliligi ile gerceklestirilebilir.

e Antrenman yiikleri antrenmanin baslangicindan itibaren organizmanin gostermis

oldugu uyuma bagli olarak yavas yavas arttirilmalidir.

e Antrenman baglangic donemlerinde organizmanm anatomik, fizyolojik ve
psikolojik adaptasyonlarin1 saglamak i¢in ilk planda aerobik dayaniklilik

antrenmanina yer verilmelidir.

e Yapimasi planlanan antrenmanlar yillik, aylik, haftalik, giinliik vs. sekillerde

belirli planlara oturtulmak zorundadir.

e Antrenman giinlerinde sporcularin organizmalarmin verimliligini arttwrmak
amaciyla kolay ve zor antrenman sekline yiiklenme siddetleri yiiksek ve diisiik

antrenmanlar birbirini izlemelidir.

e (aligmalarda genellikle “en iyi antrenman miisabakadir” seklindeki diisiinceye
ragbet etmeyerek antrenman zamani antrenman miisabaka zamani miisabakaya

yer verilmesi gereklidir.

e Yaptirmay1 planladiginiz antrenman, se¢ilen bransin 6zelliklerini tagimali, ama
bu kesinlikle sporcunun antrenmanmn her asamasinda sadece tek yOnli

antrenman yapmast anlaminda diisiintilmemelidir.

e Yapilan antrenman baslangicta belirlenen motorsal 6zellikler ile hedeflenen

Ozellikleri birlestirecek tarzda olmalidir.

e Gereginden fazla antrenman yaptirip sporcuyu fizyolojik ve psikolojik yetmezlik
sinirma tagimaktansa, hedeflenen amaca gore planli ve yeteri kadar antrenman

yaptirmak yeterlidir.

29



e Antrenmanlarda takimin ve/veya sporcunun sorumlulugu antrendrde olduguna

gore antrendrsiiz antrenman yapilmamasi gerekir.

e Antrenman planlamasi i¢inde bedensel c¢alisma ile zihinsel c¢alismanin

birlestirilmesi gerekir.

e Antrenman planlamaniz geregi secilmis olan miisabaka veya yarigmadan once

takim ve/veya sporcunuzu mutlaka dinlendirmelisiniz.

e Antrenman donemi igerisinde sporculardan mutlaka giinlik tutmalarini

istemelisiniz.
2.5. Isinma ve Egzersiz

Sporcular1 antrenmanlarda ve maclarda Ongoriilen belli gorevlere, bedensel ve
psikolojik yonden en uygun sekilde hazirlamay1 ve uyum saglamay1 amag¢ enden 1sinma

olarak tanimlayabiliriz (Sevim, 1997: 255).

Son yillarda 1snmadan once stretching yapma konusu bazi tartismalara yol act1. Eger
gerdirme yapacaksaniz, bir kasi veya kas grubunu oyuncunun hafif bir gerilme
hissedene kadar gerdirmesi ve daha sonra bu pozisyonda 15-30 saniye rahat ve zor
olmayacak bir sekilde gerdirme yapmasi sonucunda herhangi bir sakatlik olmaz.
Bununla beraber gerdirme uygulamasindan 6nce kaslarmizi ve ilgili yumusak dokuyu
isitmak i¢in birka¢ dakika genel hareketler yapilmasini oneririm (Roetert, E. Paul:

2005).

Sporculari; antrenmanlarda ve miisabakalarda 6n goriilen belli gorevlere, sporcuyu hem
zihinsel hem fiziksel yonden en uygun bigimde hazirlamay1 ve uyum saglamayi amag

edinen caligmalara 1sitnma denir (Akgiin, 1994a: 326).

Yiik altinda olmadan fonksiyon yapan kaslarda saatlerce siiren egzersizlerde bile kuvvet
cok az artar, maksimal yada ona yakin kuvvetle kasilan kaslarda her giin yalniz bir kag

defa tekrarlansa bile kuvveti ¢ok kisa zamanda gelistirilir (Guyton, 1989: 1467).

Isinma sportif aktivitelerin vazgecilmez bir parcasidir. Tim sportif calisma ve
yarigmalar bilindigi gibi 1sinma etkinligi ile baslamaktadir. Ismmma konusu bir sportif

aktivitenin en bolimii pargasidir. Bir yarisma veya antrenman Oncesinde, o yarigma
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veya antrenmanin gerektirdigi optimum performans: gergeklestirebilmek i¢in yapilan

fiziksel ve zihinsel etkinlikler dizisinin tiimiine 1sinma ad1 verilir (Kuter, 1997: 5).

Sporculari; antrenmanlarda ve maclarda 6n goriilen belli gorevlere, bedensel ve
psikolojik yonden en uygun sekilde hazirlamayr ve uyum saglamayi amac¢ edinen

calismalara 1simnma denir (Sevim, 1997: 255).

Kisaca 1sinma, viicudun yarigmaya veya calismaya bir biitiin olarak hazirlanmasidir.
Isinma kavrami degerlendirilirken, 1sinma olayina 6ncelikle iki boyutta bakilmalidir. Bu
boyutlar genel 1sinma ve lokal 1sinma kavramlaridir. Burada genel 1sinma bir yarisma ve
antrenman Oncesi tiim viicudun aktif veya pasif yollarla 1sitilmasidir. Lokal 1sinma ise
sportif yaralanma veya sakatliklarin ardindan yapilan rehabilitasyon siirecinde veya
rehabilitasyonun ardindan antrenmanlara hazirlik doneminde bazi kas gruplarmin
isitilmasint igeren aktif veya pasif yontemlerin kullanildigi ismmadir (gnr.blogcu.com,

12.01.2008).

Isinma sporcunun, organizmasini; yapacagi spor dalindaki yiliklemelere hazirlama

calismasidir (Renklikurt, 1991: 119).

Isinma;(esofman  yapma) artik 1smmn  atilmasmin  temel unsuru  olarak
“elastikiyet”(stretching) (germe-uzatma) elastikiyet (stretching) yoga ve jimnastik

arasinda bir siralamadir (Aslan, 1998: 44).

Hollman ve Hettinger 1sinmay1; “antrenman ve yarismalardan dnce iyi bir psiko-fizik
durumunu olusturulabilmesi i¢in yapilan aktif ve pasif, genel ve 6zel ¢alismalardir” diye

tanimlamaktadirlar (Giindiiz, 1995: 255).

Egzersizle belirli bir antrenman programi uygulayarak kaslarini hipertrofiye ugratmis

sporcularda kaslarin biiytlikliigiine bagli olarak kas giictide artar (Guyton, 1989: 1460).

Bir yarigma veya antrenman oOncesinde, o yarisma veya antrenmanin gerektirdigi
optimum performansi gerceklestirebilmek icin yapilan fiziksel ve zihinsel etkinlikler

dizisinin tlimiine ”1sinma” denir (Karatosun, 1991: 41).

Yiiksek siddetli bir¢ok sporda patlayict sekilde elde edilen gii¢ iiretimi; performansta
biliylik bir rol oynar. Kasta devreye giren enerji sistemleri egzersizin siiresine ve

yogunluguna bagli olarak degisir (Bencke ve dig.2002: 178)
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Kaslarin normalin {istiinde zorlanacagi durumlara hazirlamak icin 6l¢iilii hareketler

yapma olarak tanimlanir (Savas, 1997: 175)

Antrenman i¢in kullanilan en yaygin ifade olan 1sinma, aslinda gelecek olan antrenman

gorevlerine fizyolojik ve psikolojik olarak hazirlamaktir (Bompa, 2000: 36).

Isinma: bir antrenman veya mag¢ 6ncesinde psiklojik ve fizyolojik durumun, genel ve
ozel hareketlerle aktif ve pasif olarak en miilkemmel hale getirilmesidir (Sahinoglu ve

Oziisakiz, 1994: 11 ).

Isinma gercekten de ¢ok ¢eliskili bir konudur. Kimi fizyolog, sporcu ve antrendre gore
1sinma, tamamen kisiyi yapacag ise psikolojik olarak hazirlarken, kimine gore 1sinma
sporcunun dolasim sistemini ¢alismanin temposuna hazirlamak ve kas- iskelet sistemini

sakatlanmaya kars1 korumak amacmai tasir (Ag¢ikada ve Ergen, 1990: 96).

Hollman ve hettinger 1smmayi; “antrenman ve yarismalardan once iyi bir psiko-fizik
durumunu olusturulabilmesi i¢in yapilan aktif ve pasif, genel ve 6zel ¢alismalardir” diye

tanimlamaktadirlar (Giindiiz, 1995: 255).
2.5.1. Genel Isinma

Organizmanin fonksiyonlarint miimkiin oldugu kadar yiiksek seviyeye ¢ikarmak icin
yapilan hazirliklar1 icermektedir. Genelde biiyiik kas guruplarina hitap eder. Genel

1sinmalar 3 devreye ayrilabilir

a. Ismmanin birinci devresinde hafif kosularla i¢ organlar sistemi uyarilir. Kalbin
dakikalik atim sayis1 ve dakikalik soluk alip verme sayis1 ytikseltilir. Viicut 1s1s1
arttirilir. Gerek genel gerekse 0zel 1smnma c¢alismalar1 ilk devresi topla da

yaptirilabilir.

b. Ismmanin ikinci devresinde adalelerin ¢alisma agisini genisletme caligmalari
yaptirilir. Bu ¢alismaya esneklik gelistirici veya kiiltiir —fizik caligmalar1 da
denilebilir. Calismalarda biitiin eklemlerin calisma acgilar1 en genis noktaya

yavas yavasg getirilir. Esneklik ¢calismalar1 zorlamadan yaptirilir.

c. Ismmanin {i¢iincii devresinde esas calistirmada yaptirilacak hareketler % 80’ lik

bir giicle kisa bir siirede denenir (Renklikurt, 1991: 119).
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2.5.2. Ozel Isitnma

Antrenman veya miisabakada 6zellikle yapilacak hareket ve spor disiplin 6zelligine gore
o aktivitenin daha fazla etkileyecegi kas guruplarmin isindirilmasmni amaglar. Sonugta
kas lifleri arasindaki koordinasyon saglanir ve aktivite i¢in uygun bir ortam hazirlanig
olur. Herhangi bir mag¢ veya test dncesi yapilan ismnmadir. Asgari 20 dk siirmelidir.
Fizyolojik ve zihinsel hazirlik gayesi ile yapilir. Ozel 1sinmanm iki devresi vardir:
isinmanin  birinci devresi tamamen genel 1sinma esaslarina gore yapilr, ikinci
devresinde de, macta yapilacak en zor ve koordine hareketler yapilir. Boylece hem
eklemler bu zorlamalara alismis hem de sporcu koordine hareketleri yapmak sureti ile
zihnen uyandirilmis olur. Ozel 1sinmalarm birinci devresi tiim sporcularm istiraki ile
miistereken yapilmali, ikinci devresinde ise sporcu tek basina, kendi 6zelliklerine uygun

olarak 1sinmaya devam etmelidir veya tersi de yaptirilabilir (Renklikurt, 1991: 122).
2.5.3. Isinmanin Siiresi

Isinma siiresi yapilan spor dalina gore degisiklik gostermektedir. Literatiire
baktigimizda bu siire i¢cin minimum 10 dk ile 30 dk arasinda degerler goriilmektedir. Bu
stire icin takim spor larinda ve bireysel sporlarda farkliliklar goriiliir. Ayrica 1sinmanin
stiresi belirlenirken, yarigma veya antrenmanin yapilacagi ortam, hava sicakligi, yarisma
veya antrenman saati de géz oniine almmalidir. Kimi literatiirde 1sinma siiresi olarak
total antrenman siiresinin % 20-30° u arasinda bir siire kapsamasi gerektiginden s6z

edilmektedir (Karatosun, 1991: 5).

Isinma siiresi yapilan spor dalma gore degisiklik gdstermektedir. Literatiire
baktigimizda bu siire i¢cin minimum 10 dk ile 30 dk arasinda degerler goriilmektedir.
Bu siire i¢in takim sporlarinda ve bireysel sporlarda farklilik goriiliir. Ayrica, 1sinma
siiresi belirlenirken, yarigma veya antrenmanin yapilacagi ortam, hava sicakligi,
yarigma veya antrenman saati de géz oniine alinmalidir. Kimi literatiire 1sinma siiresi
olarak total antrenman siiresinin yilizde 20-30’u arasinda bir siire kapsamasi

gerektiginden s6z edilmektedir (www.sporbilim.com, 26.04.2008).

Israil’ e gdre “Yarigma igin en uygun viicut 1s1s1, 38,5 -39 derece olmalidir”. Baska bir
diisiincede de viicut i¢ 1sisinin en iyi gostergesi olan rektal ismmm 1 derece kadar

yiikselmesi yeterlidir (Alpkaya, 1994).
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2.5.4. Isinma yontemleri

Spor literatiiriine goz attigimizda iki ¢esit 1sinma yontemi ile karsilagsmaktayiz. Bunlar;
aktif ve pasif 1snma yontemleridir. Aktif 1smma ydntemi; bir antrenman veya yarisma
oncesinde fiziksel aktivitelerle yapilan ismmadir. Pasif i1sinma yOontemi ise sportif
sakatliklarin rehabilitasyonun da ve de rehabilitasyondan yeni ¢ikmis sporcularin
antrenmanlarindan once cesitli araglar kullanarak yaptiklar1 1smmadir. Bu pasif
isinmada c¢esitli elektrikli fizik tedavi aletleri, banyolar, duslar, girdap banyosu,
normal veya g¢esitli kremlerle yapilan masaj ve diger fizik tedavi yontemleri

kullanilmaktadir (www.sporbilim.com, 26.04.2008).
2.5.5. Isinma sekilleri

Ismnma sekilleri informel ve formel 1s1nma olarak ikiye ayrilir. informel 1s1nma jog, diiz
kosu, kalistenik (kiiltiir-fizik) gibi bransa ait olmayan calisma sekilleridir. Formel
1sinma ise o spor dalina 6zgii hareketleri kapsar. Basketbolda turnike atma, voleybolda
servis atma, teniste servis atmak veya duvar tenisi oynamak, futbolda paslasma(ortada
sigan) gibi hareketler formel 1sinma sekilleridir. [sinmaya informel 1s1nma ile baslanip,
formel 1sinma ile devam edilmelidir. Bu konuda informel 1sinma i¢in iki goriis vardir.
Birinci goriiste informel yani bransa 6zgii olmayan hareketlerle 1sinmaya baglanirken ilk
yapilmasi gerekenin stretch egzersizleri oldugudur. Ikinci goriis ise stretch Oncesi
mutlaka jog atilmasi gerektigi yolundadir. Taradigimiz literatiire bu konuda yapilmis
arastrmalarda net bir agiklama yoktur. Burada tercih antrendriin aligkanligina bagl
olarak degismektedir. Yukarida s6ylendigi gibi informel 1sinmanin ardindan o bransa
O0zgii olan formel 1smmmaya gecilir. Ismmmanin son safhasi formel hareketlerden
olugmalidir. Bu bransa 6zgii yapilan formel hareketlerin organizmaya olan etkileri sdyle

Ozetlenebilir:

e Sportif aktivite sirasinda Oncelikli olarak harekete katilan kaslarin i¢cindeki kan

akis1 ve kas 1sisinin fizyolojik olarak optimum diizeye gelmesi saglanir.

e Bransta dogrudan kullanilan néro-miiskiiler (sinir-kas) mekanizmalar ve el-goz

koordinasyonu i¢in hazirlik saglanir (www.sporbilim.com, 26.04.2008).
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2.5.6. Isitnmanin Faydalan

Kasilma ve gevsemeler daha kuvvetli olur, kas verimi artar. Kas kiris ve eklemlerin,

bantlarin esnekligi artar (Glindiiz, 1995: 226).

Isinma konusu bize gore bir sportif aktivitenin en 6nemli par¢asidir. Bu nedenle, bu
konuyu biraz detayli islemek istiyoruz. Spor sahalarina goz attigimizda genelde ii¢ tip
1sinma aligkanligina sahip sporcu grubu ile karsilasiriz. Bunlarin ilki kendi kendine ve
sadece kendine 6zgii hareketlerle 1sinma yapan sporcu grubu; ikincisi gruplar halinde
ortak bir 1sinma programini uygulayan sporcular grubu ve iiglinciisii de bir antrendr
nezaretinde 1sinma yapan sporcu grubu. Isinmaya bireysel bazda baktigimizda ise su
tablo ile karsilagsmaktayiz: Sporcular egitim durumlarma, spor yaslarmna,
profesyonellik anlayislarina ve performans diizeylerine gore i1smmmaya ii¢ degisik
olguyla bakar. Kimi sporcu i¢in 1smmma periyodu antrenman veya yarigmanin
baslangicinda antrenman siirecinden argo deyimi ile kotarilacak bir kaytarma
periyodudur. Kimi sporcu i¢in 1sinma antrenmanin veya yarigmanin en onemli ve en
gerekli parcasidir ve 1sinmaya gerekli 6nemi biiyiik bir itina ile verir. Kimi sporcu ise
1sinmaya; antrenman veya yarigma oncesi isinin bir pargasi olarak yapmasi gereken bir
olguymus gibi bakar. Oziinde 1smnma gerek antrenman, gerekse yarisma dncesi spor
olgusunun en oOnemli parcasidir. Bu konuda literatiire goz atildiginda, yapilan
arastrmalarin  tiimiinde 1smmanin sportif performansi olumlu yonde etkiledigi
gorilmiistiir. Yeterli 1sinma ile gerek aerobik (oksijenli) enerji olusumu, gerekse
anaerobik (oksijensiz) enerji olusumu olumlu yonde etkilenir. Noro-miiskiiler (sinir-kas)
fonksiyonu agisindan bakildiginda yeterli 1sinma ile kas kuvvetinin arttig1 saptanmastir.
Isman kas daha fazla gerilebilmekte ve bunun 6tesinde daha ¢abuk kasilabilmektedir.
Isinma suretiyle sinir ve kaslarin reaksiyon siiresi kisalmaktadir. Issnma sonucu kasin
elastikiyetinin artmasi daha biiyiik eklem ampilitiidlerine (hareket agisi) olanak saglar.
Eklemlerin hareketi 1sinma ile kolaylasir. Ayrica, 1sinma ile hedefe yoneliklilik(isabet)
ve hareketlerin koordinasyonu daha iyi hale getirilebilinir. Genel anlami ile 1sinma
endiirans(dayaniklilik), siirat, kuvvet, sigrama, esneme yetenegi gibi elemanlari
artirrr.  Ayni zamanda, 1smmmanin saglik agisindan en 6nemli etkenlerinden biri de

isinma ile kas, ligament ve tendon yaralanmalar1 gibi sportif sakatlanma risklerinin
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minimalize edilmesidir. Bu nedenle kas bazinda isinma degerlendirildiginde genel

olarak iki temel etki goriilmektedir:
e Olaym profilaktik (sakatlik onleyici) etkisi.
¢ Olayin ve isgiliciinlin (performansi) artiric etkisi.

Spor literatiirii tarandiginda yeterli siirede ve gerekli sekilde yapilmig ismnmanin
performans iizerine etkilerinin hep olumlu oldugu saptanmstir. Ulkemiz &zelinde
1sinmaya 0nem gosteren ve 1sinmanin oneminin bilincinde olan sporcu sayist sinirhdir.
Bu noktada 6zellikle baz1 sporcular yeterli 1sinma yapmadan bir sakatlanmaya maruz
kaldiklarinda, 1sinmanin onemini fark ederler. Iste, bu arzulanmayan ama “deneme-
yanilma” metodu ile sporcuya ve ekibine pahaliya mal olan bir deneyimdir

(www.sporbilim.com, 26.04.2008).

Isinma;
e Sportif performansi olumlu yonde etkiler.
e Aecrobik, Anoerobik enerji olusumu olumlu yonde etkilenir.
e Noromuskiiler (sinir — kas) fonksiyonu agisindan ;

e Isman kas daha fazla gerilebilmekte ve bunun oOtesinde daha cabuk

kasilabilmektedir.
e Sinir ve kaslarin reaksiyon siiresi kisalmaktadir.
e Elastikiyeti artar

e Daha biiyiikk eklem (ampilitiidlerine) hareket acis1 Isinma endiirans —
dayaniklilik, siirat, kuvvet, sigrama, esneme yetenegi gibi elemanlar1 artirir

(www antrenmandunyasi.com, 22.03.2008).
2.5.7. Ismmamn Organizmadaki Fizyolojik Etkileri

Isinmayla birlikte aktiviteye bagli olarak organizmanin oksijen gereksinimi de
artmaktadir. Oksijen gereksiniminin artmasi, kaslarda kan akiminin artmasi yolunda

etkili olmaktadir. Kasta kan akimu, istirahatta kapali bulunan kapillerin agilmasi, kasin
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icinde bulundugu ortamda oksijen azalmasi ve hidrojen iyonlarinin damar genisletici
etkisiyle artar. Boylece kasta olusan hacim genislemesi oksijen alimi i¢in uygun bir
gecis ortami saglamaktadir. Orta siddette yapilan 1sinma egzersizleri ile akciger
dolasimi1 da kan akimma olan total direnci diisiirlir ve akciger dolasimi daha iyi olur

(Glindiiz, 1995: 225).
2.6. Esneklik

Futbolda pek cok teknik hareketleri gerceklestirmede esneklik 6nemli avantajlar
saglamaktadir. Ayakuclarina dokunma egzersizinde oldugu gibi fleksiyon ve
ekstansiyon gibi viicut organlari arasindaki a¢inin artip azalmasi siirat, kuvvet ve
esneklik ozellikleri futbolun gereklerini yerine getirmede dnemli role sahiptir (Kuvvetli

ve Miiniroglu, 1998, Tamer, 2000).
2.7. Kuvvet

Adelenin bir dirence karst koyma giicline kuvvet denir. Her adelenin antagonisti vardir.
Antagonist adalenin gevseme yetenegi az ise hareket kisitlanir. Adelenin yeterli kuvvet
yoniinden gelismis olsa dahi yeterli kas esnekligi yok ise fiziki aktivitede basarisizlik

gosterir (Akandere, 1999: 12).
2.8. Performans

Dans, buz pateni jimnastik sporlarinda iyi bir performans icin esneklik gereklidir.
Sporcularda da iyi bir esneklik basari i¢in gereklidir. Esneklik her durumda sporcularin
koordinatif becerilerini ve tekniklerini etkilemektedir. Esneklik egitimi antrenman

siirecinin vaz geg¢ilmez bir pargasidir (Bagirgan, 1982: 63).
2.9. Yiiklenme ve Uyum

Yiiklenmenin ve uyum yonlendirilmesi bilindigi gibi yalniz yiiklenmenin 6gelerine
bagli olmayip dinlenme sonucuna da baghdir. Alistirmanin etkisi ve buna bagh olarak
uyum siireci biiyiik Ol¢iide uygulanmis olan yiikklenmeye gore diizenlenen amaca

yonelik dinlenme sathalarina baglidir (Sevim, 2002: 142).

Sporsal antrenman uyari ve tepki siireci olara yorumlanabilir. Spor aktiviteleri

organizmada uyum olgusu yaratirlar. Uyum saglamada baslica etkenler uyarilardir. Bir
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plan ve program cergevesinde Ol¢ilisii iyl saptanmig antrenman siirecinin kapsam ve
iceriginde yapilan degisiklikler organizmada morfolojik, fonksiyonel ve biyokimyasal
uyumlar saglayan hareket uyaranlarini olustururlar. Bu hareket uyarilarma antrenman
biliminde yiiklenme denir. Uyarilar kritik uyar1 esigini asarlarsa ancak o zaman
antrenman yiiklenmeleri olarak deger kazanirlar. Zayif uyarilar siddet ve kapsam
bakimindan etkisiz kalirlar. Antrenman aninda agir yiiklenmelerse bireyin organizmasi
iizerinde yorgunluga sebep olur. Yorgunlugun nedeni enerji rezervlerinin tiiketimi,
laktik asit birikimi gibi fizyolojik ve psikolojik olabilir, yeterli bir siire dinlendikten
sonra organizma kendisini toparlar. Kondisyon seviyesinin yiikseltilmesini amaclayan
bu yiiklenmelerin belirginliginde birbirine bagli olan su iki kural gecerlidir. Esik
degerinin altinda yapilan uyarilar uyum saglamaz, bu nedenle antrenmanda yapilan
yliklenmelerin esik deger iizerinde siirekli ve basamakli bir sekilde yiikseltilmesi
gerekir. Sporsal verime erken ulasmak amaci ile yapilan ¢ok agir siddetteki
antrenmanlar arasinda yeterli dinlenmeler verilmez ise bu uyarilar siirantrenmana neden
olur. Bu nedenle antrenman planlamasinda dis yiiklenmenin Olglisiiniin ¢ok 1yi
saptanmis olmasi basli bagina 6nemli bir gérevdir. Bunun yani sira, 6zel uyum i¢in 6zel
bir uyariya gereksinim oldugu tigiincii bir kural olarak g6z 6niinde tutulmalidir (Diindar,

2000: 93).

Antrenmanlarimizi amaca yonelik yiiklenme uygulayabilmemiz i¢in, yiiklenmenin
temel 6gelerini bilmemiz ve bilingli olarak uygulayabilmemiz gereklidir (Sevim, 2002:

145)
2.9.1. Yiiklenmenin Olgiitleri

Sporcunun yiiklenim yetisi ilk Once onun istem diizeyine ve buna bagli olan
motivasyonlara baghdir. Ayrica gline ve zamana gore degisebilir. Antrenmanda
yiiklenme, uyum ve dolaysiyla verimi gelistirmenin temel nedenidir. Antrenmanin
kapsam1 baslangicta notr bir amag¢ tasir. Bu kapsamin boyutlar1 bir yandan
dayanikliligin gelistirilmesini, bir yandan siiratin arttirilmasini ve bir yandan da
cevikligin yetisinin en iist seviyeye c¢ikartilmasi yoniindedir. Antrenmanda amaca
ulasmak baslangicta belirlenen hedefe baghdir. Yiiklenmenin yapisini olusturan
yiiklenme biiytikleridir. Bu yiiklenme biyiikliikleri, dig yiiklenmenin diizenleme

mekanizmasi olarak yliklenmenin 6lgiitleri olarak nitelendirilir. Antrenman kapsaminin
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nasil realize edilecegi, yiiklenmenin dozajini, yiiksekliginin ve bi¢iminin saptanmasiyla

olanaklidir. Burada bahsedilen dozaj yiiklenmenin 6l¢iitleridir. Bunlar;
e Uyarmim siddeti
e Uyarinin siiresi
e Uyarinm sikhigi
e Uyarmin sayisi
e Uyarinm kapsami
e Antrenman sikligr’dir

Her bir yiiklenme Olciitii birbirinden soyutlanmis olarak yan yana bulunmaz. Bunlar
karsilikli olarak birbirlerini etkiler ve bu nedenledir ki daima bir biitlinliik igerisinde
disiiniilmelidir. Dogru yapilacak bir antrenman programinda yiiklenme 0lgiitlerinin
karsilikli iliski ve baglantisi biiyiik 6nem tasir. Bu bakimdan yiiklenme Olgiitlerini her
bir degisikliginde ilke olarak baska bir yiiklenme biiytikliiklerine de etki edebilecegi
diistiniilmelidir. Tiim yiiklenmeyi yiikseltmek i¢in bir kag¢ yiliklenme biiytikliigiinden
birinin pozitif olarak degistirilmesi yeterli olacaktir (Diindar, 2000).

Yapilan egzersizler sonucunda viicut yag kitlesi azalir. Fakat bu azalmanin derecesi

yapilan egzersizin tipine, siddetine ve sikligina baghdir (Akgiin, 1994b: 72)
2.9.1.1. Uyarmn Siddeti

Yiklenme yogunlu her uyarinin siddeti yani bir uyarim seviyesinde zaman birimi
icerisindeki isle tanimlanir. Yiiklenme yogunlugu hem gelisim hizin1 hem de uyum

stirecini saglamlastirmada oldukga etkilidir (Sevim, 2002: 144).

Uyar1 ya da antrenman siddetinin (uyarinmn yiiksekligi, uyarmmin kuvveti) her bir
uyarinin veya bir uyar1 serisinin kuvvetliligi anlasilir. Bu kuvvetin derecesiyle 6zdestir.
Ornegin; maksimal bir kuvvetle yapilan kosu ayni zamanda maksimal uyarinin
siddetidir. Ornegin, bench press hareketinde en yiiksek agirlik kaldirilmis ise, uyarmin
siddeti de maksimal demektir. Bir baska deyisle kuvvet antrenmanlarinda uyarinin

siddeti agirhik diskleriyle dis direng olarak belirginlik kazanir (Diindar, 2000: 93).
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Kosu antrenmanlarinda uyarinin siddeti kosunun hizi olarak tanimlanir. Bu durum
yiizmede, kayakta mukavemet yarislarinda, kiirekte, kano ve bisiklette de boyledir.
Bir¢ok spor dallarinda uyarinm yiiksekligi (siddet) sayisal degerler olarak ifade edilir.
Kosularda bu degerler m/sn. seklinde belirtildigi gibi, kuvvet ve cabuk kuvvet
antrenman ve yarigmalarinda kg.., m/kg.., ya da m/kg/saat olarak verilebilir. Sigrama
kuvvetinin 6l¢iimiinde uyarmin siddeti, m. yada cm. olarak verilebilir. Bu durum bazen
kursun yelekli antrenmanlarda; 6rnegin, 10 kg. kursun yelekle 1.80 cm. yi asma gibi
tanimsal verilerle de sayisallastirilabilir. Hareketin frekanslar1 da uyarmin siddetinde
ayirag olabilir. “Sporsal bir oyunun, ya da antrenmanin temposu, uyarinin siddeti,
kapsamina girer”. Ne var ki burada s6z konusu olan sey niteliksel Ol¢iilerden ¢ok,
sayisal Olgiitlerdir. Antrenmanin siddeti interval ya da circuit (dairesel) antrenmanda
oldugu gibi organizmanin bir tepkisi olarak olciilebilir. Yiiklenmede yalniz dis siddet
degil, i¢ siddet de olciilebilir. I¢ yiiklenme siddetinin sonuclar1 dis yiiklenmenin de
niteligini belirler. Ornegin, kalp atim hiziin (nabzm) &lgiilmesi gibi. Bu yol daha
verimli ve daha basit bir yoldur. Antrenmanin siddeti hakkinda kesin verilerde
bulunmak cok giictiir. Asagidaki ¢izelge bu konuda bir fikir verebilir. Bunlardan biri
antrenman bilimcisi CARL tarafindan halterciler i¢in, 6teki yine ayni konuda ¢alisan
MARTIN tarafindan, dayaniklilik antrenmani yapan sporcular i¢in hazirlanmigtir.
Ikincisi ayn1 zamanda dis yiiklenmenin siddeti ile i¢ yiiklenmenin dlciitiinii nabiz ile

birlikte yiizdelik degerleriyle gostermektedir (Diindar, 1998: 106).

Yiiklenmenin siddeti belirli bir siire igerisinde yapilan calisgamanin nitel bolimii
anlamina gelmektedir. BOylece her bir zaman biriminde yapilan calisma arttikca,

siddette daha yiiksek olmalidir (Bompa, 1998: 115).

Hettinger’ e (Diindar, 1998:105) gore siddetin etkinlik alan1 verim alanma baghdir.
Antrenmanlara yeni baslayanlarin maksimal kuvvet antrenmanlarinda uyarinin
siddetinde % 30’luk bir miktar yatarken, yiiksek verim sporcularinda uyarinin siddeti %
70‘den asagiya diismemelidir. Hollmann’in goriisiine gore dayaniklilik kosularinda
uyarinin siddetinin en az 130 KAH/dk. ya ¢ikmalidir. Bu nedenle Harre, etkin bir
siddetin olmasi1 gerektigini ve organizmanin zorlanmasinda antrenman siddetinin 6nemli
bir parametre olarak goriir. Bu durum sporcunun yetenegine baglidir. Antrenmanli olan

sporcularda uyarinin esigi oldukga yiiksektir (Diindar, 1998: 105).
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Yine Hattinger’ e (Sevim, 2002:146) gore bir yiiklenme yiiklenmenin siiresini;
yiliklenme siiresi yiiklenmenin diger 6geleri ile beraber etkiler ve yonlendirir. Temel
kuvvet biiyiik agirliklarla daha c¢abuk gelistirilebilir. Statik kuvvet g¢alismalarinda
yiiklenme siiresi, miimkiin olan maksimal dayanma zamaninin % 20-30’ unu i¢cermelidir

(Sevim, 2002: 146).

Uyarinim siddetinin etkinliginde bilinen bazi pratik kurallar vardir. Uyarinin siddeti ¢ok
az ve uyari esiginin hemen biraz yukarisinda bulunursa antrenmanda beklenilen kazang
yavas ama saglam olur. Bu durum ilk planda genis bir kapsam sonucu ile gergeklesir.
Antrenmanin kapsam genisligi ile genel ve 6zel yliklenme durumu da gelistirilir. Uyar1
siddetinin yiiksek derecesi, ¢abuk ve degisken bir verim artigina gotiiriir. Agir siddetteki
antrenman alistirmalar1 sakatliklar yaratacagi gibi verim diisiikliigline de neden olabilir.
Kuvvet ve siirat antrenmanlarinda yiliksek siddette, dayaniklilik antrenmanlarinda ise
orta ve ortadan daha asag1 yapilan uyar1 siddeti gereklidir. Eger kuvvette devamlilik ya
da siiratte devamlilik gibi kombinasyonlar antrenmanin amaci olursa uyarinin siddeti

bazen orta diizeyde olmalidir (Diindar, 2000: 93).
2.9.1.2. Uyarmmn Siiresi

Yiiklenmenin ne kadar devam edecegi (iki dakika devamli kosu, bir agirligi 30sn.
kaldirma gibi) kavrama denir. Yiiklenme sliresini ifade eder.
Antrenman planlanmasinda uyarmin siddetinin yani sira yliklenmenin siiresi de 6nem
tasir. Maksimal kuvvet antrenmanlarinda oldugu gibi kaslarm kontraksiyonu ile bu
kontraksiyonun stiresi de Onemlidir. Uyarmin siiresi kavramindan, bir antrenman
iceriginde organizma lizerine etki eden hareket uyarilarmin zaman igerisindeki siiresi
anlasilmalidir. Bu atletizmde atlamalarda oldugu gibi kisa, statik kuvvet
antrenmanlarinda oldugu gibi uzun siireli olabilir. Antrenman planlamasinda uyari
siddetinin yani sira yiiklenmenin siiresi de 6nem tasir. Uyarm siiresi kavramindan, bir
antrenman iceriginde organizma {lzerine etki eden hareket uyarilarinin zaman

icerisindeki siiresi anlagilmalidir (Diindar, 1998: 106).

Uyarinm siiresi aymi sekilde seriler igerisinde, ya da devamli yliklenmelerde yapilan
uyarilarin zaman siiresi olarak da tanimlanabilir. Bir seri igerisinde yapilan on tekrar, on
ayr1 hareket uyarisi seklinde etki gosterir. Burada uyarmin siiresi her bir ayr1 hareketin

stiresi olmayip, tiim serinin siiresi olarak belirginlik kazanir. Uzun mesafeli dayaniklilik
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kosusunda bu siire her, tek uyarmin sayilmasi gerekmeyen toplamidir. Ne var ki
uyarinin siiresi tiim yliklenme igerisinde goriilebilir. Bu durumda uyarmin siiresi ile
uyarmin kapsami O6zdeslik gosterir. Uyarmin siiresi antrenmanin igerigine ve
antrenmanin amacina baghdir. Bilindigi gibi dayaniklilik antrenmanlarinda, sporcunun
gerekli uyumu saglayabilmesi i¢in, uyari siiresinin en az 30 dakika olmasi1 gerekir.
Hettinger' in antrenmana yeni baslayanlarin statik kuvvet antrenmanlarmdaki
saptanimlarina gore, antrenmanlardan yarar elde etmek i¢in, uyari siiresinin maksimal
tutma zamaninin en az dortte biri kadar olmalidir. Bunun tersi olarak uyar: siiresinin
maksimumlar1 da saptanmustir. Interval antrenman ydnetiminde uyari siiresinin bir
dakikay1 asmamas1 gerekir. Ciinkii uyumluluk dinlenmeler sirasin da meydana gelmez.
Stirat antrenmanlarinda da uyar: siiresinin en yliksek sinirlar1 belirlidir Uyar1 maximal
antrenman siddetini muhafaza edebilecek kadar uzun olmalidir. Sprint kosularinda
bunun anlami, mesafenin 60m. den 70m. ye tagsmamalidir. Cilinkii bundan sonra siiratte
bir diislis goriiliir. Ayn1 sey koordinasyon antrenmanlari i¢in de s6z konusudur. Yorgun
durumlarda koordinasyon antrenmanlar1 ancak belli 6l¢iide anlamlidir. Bundan 6tiiriidiir
ki uyarmin siiresi antrenman kapsaminda hareketlerin frekanslarmin, gelistirilmesi i¢in
cok etkin olmaz. Bu bakimdan hareketlerin frekanslarinda da bir azalma goriiliirse
egzersizler hemen kesilmelidir. Bu durumun goriilmesi ve taninmasi oldukga giictiir.

Ancak deneyimli antrendrlerce kolaylikla saptanabilir (www.mtbtr.com, 15.04.2008).
2.9.1.3. Uyarmmn Sikhg

Sporcunun zaman herhangi bir zaman biriminde bir takim uyarimlarla etkilenme
sikligma antrenman yogunlugu (sikligi)denir. Yani yogunluk kavrami antrenmanin
calisma ve yenilenme evreleri arasindaki iligkinin zaman olarak agiklanmasi anlamima

gelmektedir (Bompa, 1998: 132).

Uyarmin sikligr uyarinin zamansal gidisini belirtir ve yiliklenme ile dinlenmenin
degisimlerini diizenler. Uyar1 sikliligimin uyum siirecindeki fonksiyonu iki tiirliidiir.
Birincide, dinlenmeler icerisinde sadece yorgunlugun giderilmesi saglanirken; ikincide
uyum olgular1 kendiliginden olusur. Birinci durumda tam dinlenme, ikinci durumda

verimsel dinlenme s6z konusudur (Diindar, 2000: 100).

Uyar1 sikliginin uyum siirecindeki fonksiyonu iki tiirliidiir; Birincide, dinlenmeler

icerisinde sadece yorgunlugun giderilmesi saglanirken; ikincide uyum olgular1
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kendiliginden olusur. Birincisinde tam dinlenme, ikincisinde verimsel dinlenme s6z

konusudur (Diindar, 1998: 107).

Tekrar yiiklenme yontemine gore yapilan antrenmanlarda dinlenmeyle, organizmanin
yeniden diizene girmesi saglanmis olur. Boylece daha sonra yapilacak olan ¢aligmalar
aynt uyart siddetiyle yapilabilir. Oysa interval antrenman yOntemi ile yapilan
calismalarda ise dinlenmenin kesin uyumu saglayan fonksiyonu vardir. Devamli
yiiklenme yoOntemi ile yapilan ¢alismalarda araliklar ortadan kalkar, yiiklenme siirekli
olur. Maksimal kuvvet, ¢abuk kuvvet ve silirat antrenmanlarinda tam ya da tama yakin
dinlenmeler zorunludur. Ciinkii yorgunluk bir siddet azalimina gotiiriir. Buna karsin
dayaniklilik 6zelliklerinin gelistirilmesi i¢cin (kuvvette dayaniklilik bu kapsama girer)
verimsel dinlenmeye zorunluluk vardwr. Verimsel dinlenme kavramindan tam
dinlenmeyi gerektiren siirenin ilk iigte biri zaman anlasimalidir. Interval
antrenmanlarda kalp atim hizi1 (KAH) dinlenmeyi belirleyen bir parametredir. Verimsel
dinlenme, nabzm 120 ile 140’a diismesiyle tamamlanmis olur. Burada uyarmin yeniden
yapilmast gerekir. Bu ylizden verimsel dinlenmede yorgunlulugun iistiine tekrar
yorgunluk binmektedir denilebilir. Uyarmin siiresi ile dinlenmenin siiresi arasindaki
zaman iligkisi amaca gore degisik olup sporsal verim durumuna baglidir. Dairesel
antrenmanlara amac¢ ve istasyonlarin kalitesine gore bu baglantinin 2:1,1:1 ve 1:2
seklinde olmas1 ongoriilebilir. Eger antrenmanim amaci maksimal kuvvetin yada ¢abuk
kuvvetin gelistirilmesini 6ngoriirse iliski tiimiiyle dinlenmelerin lehinde degisiklik
gosterir. Uyarinin sikliginm, uyar siiresi ve uyar1 siddeti ile siki bir baglantis1 vardir.
Uyar1 siddeti ne kadar yiiksek olursa, dinlenmenin o kadar uzun olmasi zorunludur.
Buna ornek olarak sprint kosularindaki siirat yada maksimal kuvvetin gelistirilme
antrenmanlarinda dinlenmelerin 3-5 dk arasinda olmas1 gosterilebilir. Uyarmin siiresi
daha da uzatilmak istendiginde tekrar yliklenme yontemindeki bir tempo kosusunda
oldugu gibi yiiksek uyar1 siddeti ile uzun uyari siiresi birbirine bagiml kalir. Boylece
dinlenmeler siiratte devamlilik antrenmanlarinda oldugu gibi 45 dk. kadar uzatilir

(Diindar, 2000: 101).

Yiklenme siklig1 bir antrenmandaki yliklenme dinlenme sathalar1 arasindaki, zamansal

iliskidir (Sevim, 2002: 145).
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2.9.1.4. Uyarinin Sayisi

Bir antrenman biitiinliiglinde uyarinimn siiresi, siklig1 ve siddetinin yani sira bunlarin
sayist da Onem tasir. Siirekli yliklenmede (dayaniklilik kosularinda) sayir bir olarak
belirlenirken, interval karakterindeki yiiklenmelerde uyari sayisi ya da tekrarlarin sayisi
ile ya da serilerin sayilari ile sayisal olarak ifade edilir. Eger kuvvet antrenmaninda, her
biri alt1 tekrarla bes seri beng press yapilmis ise, uyart sayisinin tiimii 30’dur. Kosu
dayanikliligmin gelistirilmesi i¢in antrenmanlarinda aynmi sekilde her bir ayr1 kosuda
bircok farkli uyar1 etki olmasina karsin, uyari sayismin Olgiitii tekrarlarin sayisidir.
Uyarinm yogunlugu uyarmin siddetine, uyarinin siiresine ve uyarmin sikligina baghdir.
Siddet ne kadar yiiksek olursa, tekrarlari sayisi o denli az olmalidir. Uyarinin siiresi ne
kadar uzun olursa, uyarmm sayist o denli azaliwr. Uyarilar ne kadar arka arkaya
birbirlerini izlerse yorgunluk o denli ¢abuk gelir ve antrenmanin yarida kesilmesini
zorlar. Maksimal kuvvet antrenmaninda ve salt siirat antrenmanlarinda uyar1 sayisinin
az olmasma karsin dayaniklilik antrenmaninda bu say1 daha fazladir (Diindar, 2000:

102).
2.9.1.5. Uyarmmin Kapsam

Uyarinin kapsami. devamlilik yontemine gore yapilan antrenmanda devamlilik
kosusundaki gibi arkada birakilan mesafenin km. ya da m. olarak sayisal degerini
belirtir. Bu deger interval yontemine gore yapilan antrenmanda uyarmin yogunlugu ve
uyarmin siiresi Uriini ile ilgidir. Uyarmin kapsami aymi sekildeki km. ya da zaman
birimi olarak ifade edilir. Boylece antrenmandaki kapsam , yogun olmayan interval
metodunda; Ornegin 30 tekrarli 15 saniyelik uyar: siireli 100 kosuda 450 sn kapsar
Kuvvet antrenmanlarinda veriler kg. ya da ton seklindeki tanimla anlam kazanir. Bu
durumda uyarmnm kapsami , uyarmin siddeti ve uyarmin siklig1 tiriiniin toplamidir. 100
Kg ' lik disklerle dort tekrarla bes seride yapilan yiiklenmede uyarmimn kapsami iki
tondur. Bununla birlikte uyarimin kapsaminin siddetinin alani igerisinde bagli gérmek en
dogru yoldur. Ancak bdylece anlamli bir antrenman plant miimkiin olup, sporcunun tiim
yliklenme kavramini antrenmanin kapsami igerisinde diisinmek yanlis olur

(tenisantrenorunuz.blogspot.com, 12.05.2008)
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2.9.1.6. Antrenman Sikhgi

Antrenmanin siklig1 kural olarak bir hafta igerisinde yapilan antrenmanin sayisi ile
belirlenir. Hemen hemen biitiin spor dallarinda giinde bir kes antrenman yapmak
kuraldir. Verim sporlarinda giinde iki kez antrenman yapmak alisina gelen bir
durumdur. Akla yakin olani, antrenmanin biitiinliigii icerisinde antrenmanin kapsamu ile
antrenmanin siddetinin bir baglilik icerisinde diizenlenmesidir. Ayni antrenman
kapsamlar1 daha ¢ok antrenman biitlinliigiiniin daha iyi sekilde diizenlenmesi ve ¢ok
yiiksek antrenman siddetiyle saglana bilir. Antrenmanin siklig1 dinlenme yetenegine
baglhdir. Bunun i¢indir ki antrenmana yeni baglayanlarin antrenmanlari ileri antrenman
diizeyinde olanlar, ya da yliksek verim sporcularinin antrenmanlari gibi sik sik yapilmaz
sporcunun dinlenme yeteneginde gelismeye paralel olarak antrenmanin siklig1 da

yiikselir (Diindar, 2000: 93).
2.10. Kas Kasilmasi ve Kasilma Tipleri

Kemik ve eklemler viicudun kaldiraclar1 olup, iskeleti olustursalar da tek baslarina
hareket etme yetenekleri yoktur. Halbuki hareket etmek viicudun temel fonksiyonudur.
Uyarilabilen 6zellikteki kas hiicrelerinin bir araya gelmesiyle olusan kas doku uyarilari
zar yiizeyleri boyunca iletebilme ve bu elektriksel degisiklik ile mekanik olarak
kasilabilme veya boylarimi kisaltabilme yetenegine sahiptir. Kaslarin kasilabilmesi ile
iskelet sisteminin hareketleri, kanin kalpten pompalanmasi, solunum ve sindirim gibi
organik faaliyetler gerceklestirilir. Iskelet kaslar1 6zellikle egzersiz faaliyetleri agisindan
ayr1 onem tasir. Ciinki her tiirlii fiziksel is ve spor aktiviteleri kaslar tarafindan

olusturulur (Giinay, 1998: 69).
2.10.1. Kas Kasilmasi

Kas kasilmasi sirasinda aktin ve miyozin flamentlerinin etkilesimi ile aktin flamentleri
ortaya dogru ¢ekilir ve dinlenimde uglar1 ancak kavusan aktin flamentleri neredeyse bir
birini tamamiyla birbirini orter hale gelirler kasin en kiiciik linitesi olan sarkomer, yassi
bir proteinden olusan iki Z ¢izgisi arasindadir.sag ve sol kenarlarinda aktin flamentleri(I
bandi), A bandinda aktin ve miyozin h bandinda ise sadece miyozin flamentleri bulunur

(Gtlinay ve Cicioglu, 2001: 98).
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“Bir motor sinirden ¢ikan sinir uyarisi, kas hiicresine (motor son-plagina) ulastiginda
asetilkolin (ach) adi verilen (sinir uglarindan salgilanan ve uyarilarin diger dokuya
gecmesini saglayan kimyasal madde) norotransmitter serbest birakilir ve bu uyar1 kas
lifinin sarkolemmasinda depolarizasyon (aksiyon potansiyelleri) olusumuna neden olur.
Bu uyarilar T-tiibiilleri yardimiyla kas lifi boyunca hizli bir sekilde yayilir ve yollar1
iizerinde bulunan sarkoplazmik retikulumun vezikiillerindeki Cat++’un serbest
birakilmasmi saglarlar. Serbest birakilan Ca++ iyonlar1 aktin filamentleri lizerindeki
troponin molekiillerine baglanirlar. Bu durum aktin filamentlerinin aktive edilmesiyle
sonuclanir. Aktin filamentinin aktive edilmesi, hem troponin hem de tropomiyozinin
uygun sekilde caligmasmi saglayan Ca++ iyonunun bir fonksiyonudur. Aniden, ancak
bilinmeyen bir sekilde, “yiiklenmemis” ATP-¢apraz koprii bilesimi, “yliklenmis” ATP-
capraz kopri bilesimi haline gelir. Biitiin bu olaylar aktin ve miyozin filamentlerinin
birlesmesi ile sonuglanir ve buna akto-miyozin kompleksi denir. Akto-miyozinin
olusumu, miyozin filamentinin iizerinde bulunan miyozin ATPaz enzimini aktive eder.
Miyozin ATPaz, ATP’nin pargalanarak biiyiik miktarda enerji agia ¢ikarmasina ADP
ve Pi (serbest fosfat)’a donlismesine neden olur. Bu sirada aciga ¢ikan enerji ¢apraz
kopriilerin, aktin filamentlerinin miyozin filamentleri lizerinden sarkomerin merkezine
dogru kaymasmi saglar. Boylece kasta gerilim meydana gelir ve kas boyu kisalir. Bir
saniyelik bir kasilma sirasinda tek bir miyozin ¢apraz kopriisii, aktin filamentinin aktif
kismi ile yiizlerce kez birlesip ayrilabilir. Bunu yapabilmek i¢in miyozin capraz
kopriisiiniin yeniden yiiklenmesi gerekir. Yeniden yiiklemenin gergeklesebilmesi icin ilk
adim, aktin ve miyozin c¢apraz kopriisii arasindaki baglantinin koparilmasidir. Bu
baglant1 miyozin ¢apraz kopriisiiniin yeni bir ATP molekiilii ile yeniden yiiklenmesiyle
kesilir. Yeni bir ATP yiiklendikten sonra, miyozin ¢apraz kopriisii ile aktin filamentinin
aktif kismi arasindaki baglanti bozulur; miyozin capraz kopriisii aktinden kurtulur.
Boylece hem capraz koprii, hem de aktin’in aktif kism1 yeni bir baglanti i¢in serbest

kalir” (Sonmez, 2002: 112).
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Sekil 6. Kastaki Kasilma

Kaynak: Zeytinoglu (2008:251)

Viicudumuzda istemli olarak kasilan ¢izgili kaslarimizi olusturan lifler, beyaz ve
kirmuzi lifler olarak ikiye ayrilir. Burada beyaz lifler, ¢abuk kasilan liflerdir ve Tip 2
diye adlandirilir. Ayrica bu lifler kendi arasinda da Tip 2 a veya Tip 2 b olmak iizere
ikiye ayrilir. Bu lifler siirat ve kuvvet gelistirmede dnemli olan liflerdir, cabuk kasilir.
Ozellikle sigrama, siirat kosular1 gibi alanlarda etkilidir. Ayrica siiratli yavas kasilan
fibriller arasinda bir geg¢is sekli olan Tip 2 ¢ den de s6z edilmektedir. Kirmizi lifler
iseTip 1 olarak adlandirilan liflerdir. Bu lifler dayaniklilik lifleridir. Kisaca
arastirmalarda siirat kosucularinda beyaz liflerin, dayaniklilik kosucularinda kirmizi 1if

sayilarinin daha fazla oldugu goriilmiistiir (Sporbilim, 2008: 26.04.2008).

Kas kasilmasini flamentlerin kaymasiyla agiklayan bu teori kayan flamentler teorisi
olarak adlandirilir. Kasilamanin ger¢eklesebilmesi i¢in gerekli enerji ATP’ den saglanir.
Myozin ¢apraz koprii bagina 6nceden baglanmis olan ATP’ nin parg¢alanmasi ile olusan
ADP +P ‘nin ayrilmasityla bir gerim ve buna bagli olarak hareket olusur (Ergen, 2002:
6-8).
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Sekil 7. Kas Kasilmasindaki Aktin-miyozin Diizenindeki Degisim

Kaynak: (gnr.blogcu.com, 12.01.2008)

Kaslarin bes ortak o6zelligi vardir. Bu ozellikler sunlardir: a. Uyarilabilme, b.
Iletebilme c. Kasilabilme, d. Elastik olma, e. Viskoz kitle olmalidir. Her canli doku
gibi kaslar kendilerine yapilan uyarana yanit verir. Bu yanit kasilma seklindedir.
Genelde kaslar sinir yolu ile uyarilirlar. Ve bu uyariy: iletebilme 6zelligine sahiptir.
Kasin kendisine gelen uyarilara yanit verme sekli, kasilabilmedir. Kasi istirahat
uzunlugundan daha 6teye germeye calisirken, bir direng ile karsilasiriz ve kasi gerip
uzatan kuvvet kesildiginde, kas eski boyuna doner. Bu elastikiyet 6zelligidir. Kas,
seklini degistirmek isteyen kuvvete karsi, i¢ siirtlinmelere bagh bir direng gosterir. Bu
iki kuvvet arasinda bir siire i¢inde denge olusur. Bu kasin viskozite (akiskanlik)

ozelligidir (www.sporbilim.com, 26.04.2008).

Sekil 8. Kaslarin Caliyma Mekanizmasi

Fasllmsg we
gavs=eme Cevseme  Cevsere

tam =Tl wo ks
Kaszims
Teaki Bowu
Yok

D
g UL fee

Kaynak: (www.sporbilim.com, 26.04.2008)
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Viicut hareketi, adenozin trifosfat olarak bulunan kimyasal enerjinin, iskelet kaslarinin
hareketi ile mekanik enerjiye doniismesi sonucu meydana gelir. Iskelet kaslarmin
kuvveti viicudun kemiksel kaldira¢ sistemine etki ederek bir¢cok kemigin eklem aks1

boyunca hareket etmesini saglar (ipseftel, 2006).
2.10.2. Kas Kasilma Tipleri

Kassal kuvvet, bir kas veya kas grubunun bir dirence kars1 olusturdugu giic veya erim
olarak tanimlanir. kas kasilma ¢esitleri lizerine yazarlarin yaklasimlar1 farkhidir. bazi
yazarlar statik kasilma olarak Izometrik ve dinamik kasilmalar olarak da izotonik ve
Izokinetik kasilmadan s6z edip her ii¢ tip kasiimanim da dzellik olarak konsantrik yada
eksantrik sekilde olabilecegini sOylerken, bazi yazarlar yalnizca dinamik kasilmalarin
eksantrik ve konsantrik kasilma seklinde smiflandirabilecegini iddia etmektedir. Bu
teknik tartigmalarin hepsini de kapsayan bir siiflandirma yapmak istersek, statik
kasilmalar1 Izometrik, izokinetik ve Izotonik kasilmalari1 dinamik kasilmalar olarak

kabul etmek gerekir. (Giinay, 1998: 69).

Kaslar normal kosullarda sinirler yolu ile uyarilarla kasilirlar. Kasilma ¢ok sayida aktin
ve miyozinin birbiri ile etkilesimleri sonucunda kasta kuvvetin meydana getirilmesini
ifade eder. Miyozin flamentlerinin ¢apraz kopriileriyle aktin flamentlerinin etkilegmesi
sonucu gelisen mekanik, kimyasal ya da elektrostatik kuvvetler aktinin miyozin i¢inde
kaymasmi saglayarak kontraksiyon denilen kasilmayr meydana getirir. Kasilmayla
olusturulan kuvvet ile organlar hareket ettirilir, bir dis yiik kaldirilir, yer ¢ekimine karsi
konulur, viicudun sabit durmasi saglanir, distan gelen bir yiike daha biyiik-kiiclik
kuvvet ile yoniiniin degistirilmesi gibi etkiler saglanir. Bu tip hareketler genellikle
dinamik (hareketli) ve statik (durgun) kas calismasi olarak iki ana grupta toplanabilir.
Dinamik ¢alisma bir hareket igerdiginden dolay1 eklemlerin eklem agilar1 degisir ve bu
degisiklikte kaslarin gerilmesi ve dolayisiyla kas boyunda bir degisiklik oldugunu
belirtir. Statik calismada ise eklemlerin eklem agilarinda bir degisiklik olusmadigi i¢in
kas boyunda da bir degisiklik olusmaz. Dinamik ve statik kuvvetlerin olusturulmasi
viicutta farkli kasilma tiirlerini de meydana getirirler. Bu nedenle kombine c¢aligsma
sekilleri daha ¢ok kullanilmaktadir, ¢linkii bunlar gerek maksimal kuvvet gerekse hizli
kuvvet acgisindan iyi sonuclar vermekte ve genellikle elverisli ve bransa 6zgii dinamik

bir seyre sahip bulunmaktadir (www.frmsever.com, 12.04.2008).
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2.10.2.1. izometrik Kas Kasilmasi

Antrenman programlar1 ve rehabilitasyon programlarinda uygulanan izokinetik ve

izometrik egzersizlerin kas giicii lizerine etkileri oldugu bilinmektedir (Cikler, 2007).

Bu kasilma tiirtinde i¢ ve dis kuvvetler birbirine esittir.kasta distan goriilebilecek

herhangi bir uzunluk degismesi olmaz (Sevim, 2002: 44).

Statik bir kasilmadir. Kasm boyunda bir degisiklik olmaksizin geriminde artis vardir.

Herhangi bir hareket s6z konusu degildir (Ergen, 2002: 18).

Uzunlugu sabit kalan bir kasta, tonus (gerilim) atmasiyla olusan statik bir kasilma
seklidir. Kas boyunda bir degisiklik olusmadigindan dolayr ekstremiteler de hareket
ortaya ¢ikmaz. Hettinger ve Miiller adli iki arastirmaci bu kasilma seklinde hareketin
ortaya ¢ikmamasina karsin kuvvet artisi olabilecegini ilk defa ortaya koymustur. Bu
arastirmacilar submaksimal giicte 6 sn siire ile yapilan Izometrik ¢alismalarin, kasta
belirgin bir giic artis1 sagladigini ortaya koymustur. Yapilan kas giicliniin yalnizca
kasilmanin yapildigi hareket agisinda kasm giiglendigi anlasilmistir. {zometrik
kasilmada dis direng kasim iirettigi i¢ gerilimden fazla oldugu i¢in kas boyunda ve eklem
acisinda degisiklik olmadan kasin gerilimi artar. Izometrik ¢alisma maksimum gerilimin
ifadesidir. Izometrik egzersizle kasin giicii arttirilmak istenirse, hareket agiklig1 boyunca
degisik ac1 derecelerinde bu egzersizi tekrarlamak gerekir. Sportif hareketlerin ¢ogu
komplike hareketler icerdiginden, izometrik egzersizler tek basina yeterli olmasi
miimkiin degildir. Ancak belli bir pozisyonda (dirence karsi), kas giicii azhig1 gibi
sakatlanmalarda bundan yararlanmak uygun olacaktir. Ozellikle immobilizasyon
gereken durumlarda, al¢1 ya da atel i¢inde kalan ekstremiteler de kaslarin artrofisini

onlemek amaciyla yararlanilir (www.frmsever.com, 12.04.2008).

Izosesit ve ayni, metrik ise boy birimini ifade eder. Ayakta dik durmamizi saglayan

antigrative kaslar1 Izometrik olarak kasilmaktadir (Giinay, 1998: 81).
2.10.2.1.1. izometrik Egzersizin Avantajlari

* FEklem hareketinin istenmedigi durumlarda rehabilitasyonun erken fazlarinda

kullanilir.

» Egzersiz yapilan agilarda giicte artis meydana gelir.
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* Calisilan agilarda £10°° lik fizyolojik gecis etkisi gosterir. Giiglenme bu aralikta
gerceklesir (SAY, 2004).

2.10.2.1.2. izometrik Egzersizin Dezavantajlar

» Maksimum kasilma boyunca eklemde sikistirma (kompresif) kuvveti olusur.
* Tiim eklem hareket agikligmi gelistirmek i¢in bir¢cok agida calisilmalidir.

* Calisma aninda kan basinc1 ytlikselir (SAY, 2004).

2.10.2.2. izotonik Kas Kasilmasi

Basit olarak kasilma esnasinda kas kisalmasi olarak tanimlanir. “Izotonik” in kelime
anlam1 ayn1 ya da sabit gerilimdir. Bu kasilmada kas kuvvet iiretirken eklem agisi
kiigiiliir, kasin boyu kisalir. Kas giiciinii arttirmak ve kasta hipertrofiyi olusturmak i¢in
en ¢ok kullanilan ve tercih edilen kasilma tiiriidiir. Ornegin kosma veya merdiven ¢ikma
sirasinda aktif kaslar baslica konsantrik olarak kasilirlar (www.frmsever.com,

12.04.2008).

Iso sabit, tonik gerilim anlammni tasidig1 icin bu tip kasilmaya kasm boyunda bir
degisim oldugu ve gerilimin sabit kaldig1 dinamik kasimalar adi verilir

(Gtlinay, 1998: 81).
2.10.2.3. Eksantrik Kas Kasilmasi

Dinamik bir kasilmadir. Kasilma sirasinda eklem acis1 biiyiirken kasin boyu uzar. Bu tip
kasilmada kasta olusan net gerilimin kuvveti, kasin kendi olagan kasilma mekanizmasi
ile olusturulan kuvvetten daha fazladir. Ayak parmaklari tizerinde dikilip, viicudu yere
dogru yavas yavas egme esnasinda soleus ve gastroknemius kaslarmin kasilmalari
eksantrik kasilmadir. Insan giinliik yasaminda genellikle eksantrik kasilmayi takip eden
konsantrik kasilma ile hareketlerini yapar. Bu sekilde yapilan calismalar ise gozle
goriilebilen hareket yeteri kadar sik ve dirence karsi yapilmasit durumunda kasta gii¢
artis1 ve hipertrofi saglanabilir. Bunun sonucunda egzersiz sonrasinda kas agrilarina ¢ok

sik neden olur (www.frmsever.com, 12.04.2008).

Ekzentrik egzersizlerden sonra uzunluk-gerim iliskisinin degistigi ve maksimal tork un

daha uzun kas uzunluklarinda olustugu gézlenmistir (Harbili, 2007)
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Konsantrik kasilmalar kas boyu kisaldiginda meydana gelir. Biceps curl hareketini
yaparken, Biceps brachi konsantrik olarak kasilir. Izometrik kasilmalar kas boyu sabit
kaldiginda meydana gelir; burada kuvvet ve diren¢ uygulanmakta, fakat hareket yoktur.
Uygulanan kuvvet sonucu kas boyu uzuyorsa bu kasilma eksantrik bir kasilmadir.
Eksantrik kasilma i¢cin bir 6rnek, bacaga yiik bindiginde asagi dogru c¢okmesi ile
quadriceps kasi harekete direng gostermektedir. Fakat ayn1 zamanda kuvvet ¢ok biiyiik
oldugu i¢in quadriceps’ in konsantrik olarak kasilmasi ve {iistesinden gelmesi

olanaksizdir ve kas boyu ayni1 zamanda uzamaktadir (Akytiz, 2007).
2.10.2.4. izokinetik Kas Kasilmasi

Izokinetik egzersiz, 1960’ larin sonlarinda James Perrine tarafindan tanitilmis olup
egzersiz caligmasinda ve rehabilitasyonda bir devrim olarak nitelendirilmistir (Davies,

2004: 237).

Izokinetik es hareket anlamindadir. Hareket esit hizda siirdiiriiliitken hareketin her
acisinda o agida ve hizda ortaya konabilecek en yiiksek kuvvet gerceklestirilebilir

(Ergen, 2002: 19).

Izokinetik Kasilma: Ozel aletlerle saglanir. Mini-Gym veya Cybex aletleri degisik
acilarda, sabit bir hiz ile izokinetik kasilma yaptirabilen aletlerdir. Bu hareketin
meydana geldigi bir kasilmadir. Ciinkii kas kasilmasi ile iiretilen gerim kas iizerindeki
yiikii gegmez. Bir nesneyi basarili bir sekilde itme ya da ¢ekmede kaslar kullanilirken

olusur (Kaya, 2004).

Izokinetik kasilmada biitiin hareket boyunca maksimal bir gerilim sabit (ayn1 ac1 ile)
sekilde devam ettirilir. Yani tiim hareket agiklig1 i¢cinde, sabit bir hizla yapilan kasilma
seklidir. Hareketin her agisinda maksimal bir giigte kasilma olur ve bu kasilma tiim
hareket boyunca devam eder. Boylece tiim hareket agiklig1 boyunca kaslar ayn1 direngle
yiiklenmis olur. Yani, esit yada sabit hareketli kasilma; aletlerin dayanikliliginin, tiim
hareket dizisi boyunca sabit tutuldugu zaman meydana gelir. Konsantrik yada eksantrik
kasilmalar1 birlestiren hareket sirasinda, makine sporcunun uyguladigi kuvvete esit bir
direng saglar. izokinetik egzersizlerin yapilmasi olduk¢a komplike ve pahali sistemlere
gereksinim duyulur. Bu nedenle piyasaya ¢ikmis olan en taninmis aletler Cybex,

Kinetro, Izotron, Orthotron, Nautilus, Mini-Gym ve Biyodeks adlariyla bilinmektedir.
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Bu tip sistemlerle calisilirken kisi ne kadar hizli kasilma yapmak isterse istesin hiz
ayarlayic1 dinamometre buna olanak tanimaz ve hareket ancak belirli bir hizda yapilir.
Buna karsilik kasilma giicii artar. Sabit hiza karsin kisi daha ¢ok efor harcadigi zaman
daha ¢ok direngle karsilasir ve bu direng hareketin her noktasinda kasa aynen yansitilir.
Izokinetik sistemlerdeki hiz kontrolii, elektromanyetik veya hidrolik diizeneklerle

saglanir (www.frmsever.com, 12.04.2008).

Antrenman programlar1 ve rehabilitasyon programlarinda uygulanan izokinetik ve

izometrik egzersizlerin kas giicii {izerine etkileri oldugu bilinmektedir (CIKLER, 2007).
2.10.2.4.1. Izokinetik Egzersizin Avantajlar

* Kas gruplari izole olarak test edilebilir ve ¢alistirilabilir.

* Giivenilir ve objektif sonuglar elde edilip, dokiimante edilir.

* Degisik acgisal hizlarda egzersiz yapilabilir.

* Kas giicii artis1 ve daha c¢abuk kas gelisimi i¢in daha yiiksek agisal hizlarda ¢aligmaya

olanak saglar

» Kasin dinamik olarak maksimum kapasitede tiim eklem hareket acikligi boyunca

yiiklenebildigi tek egzersiz yontemidir. Yani verimli bir egzersiz yontemidir.

* Kisi hi¢cbir zaman kendi verdigi direngten daha fazla bir direngle karsilagsmaz, ¢iinkii

kars1 direng kisinin uyguladigi giice esittir. Bu nedenle giivenli bir egzersizdir.
* Kullanilan cithazin giivenilirligi ve gegerliligi vardir.
* Fizyolojik testin glivenirliligi vardir.

 Kisinin kas kasilmasi miktarin1 bilgisayar ekranindan takip edebilmesi, maksimal

yiiklenebilmesine olanak saglar (feedback etki) (SAY, 2004).

2.10.2.4.2. Izokinetik Egzersizin Dezavantajlan

* Pahali bir yontemdir ve laboratuar kosullarinda ¢alisilir.

* Cihaz1 taniyan ve test sonuglarini yorumlamak i¢in egitimli personel ihtiyact vardir.

* Degisik eklem bolgeleri i¢in aletin degisik pozisyonlara ayarlanmasi sirasinda vakit
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kaybi yasanir.
* Birden fazla eklem test edilir veya calistirilirken zaman kaybedilir (SAY, 2004).
2.10.2.5. Oksotonik Kas Kasilma

Sporda en sik rastlanan kasilma tiiriidiir. Bu kasilma Izometrik ve izotonik kasilmanin

karisimidir (Sevim, 2002: 44).

Izometrik ve izotonik (konsantrik) kasilmanin birlikte yapilmasiyla olur. Bu sekilde
kasmn hem boyunda hem de tonusunda bir degisme meydana gelir. Pozitif, mekanik bir
is yapilir. Kuvvet alisgtrmalariin biiyiik kismi, Oksotonik kas ¢alismasmin kapsamina

girmektedir (www.frmsever.com, 12.04.2008).
2.10.2.6. Konsantrik Kas Kasilma

Iso, sabit, tonik gerilim anlamini tasidig1 i¢in bu kasilmaya kasin boyunda bir degisim
oldugu ve gerilimin sabit kaldig1 dinamik kasilmalar adi verilir (Gilinay ve Cicioglu,

2001: 98)

Kas kasilma sirasinda kasin gerilimi (tonusu) sabit kalirken boyu kisalir. Kasilma ile
hareket gerceklestirilir. Ve mekanik bir is yapilir. Bir agirhigin yerden bir yere
kaldirilmast bununla saglanir. Elimize aldigimiz bir agilikla dirsek ekleminde fleksiyon
yaptirirsak biceps brachii kas1 konsantrik olarak kasilir. Kas boyu kisalir, 6n kol iist kola

dogru mekanik bir hareket (is) yapmustir (Giinay, 1998: 81).

Bu kasilma tiirtinde konraktil element kisalirken elastiki element bir diizen igerisinde
belli bir gerilimi ve uzunlugu korur. Ancak, kasin tiimiinde kasilma olur (Sevim, 2002:

44).
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BOLUM 3: YONTEM VE GEREC

3.1. Denekler

Arastirma, caligmalara goniilli olarak katilan yildirim spor futbol takiminda goérev
yapan 21 erkek ortalama (SS) 19,7 £ (1,6) yil, 179,0 = (6,0) cm, 70,0 = (5,5) kg
iizerinde yapildi. Arastrma Yildirnrm Spor Futbol Takimi antrendrii nezaretinde

gerceklestirildi.
3.2. Arastirmanin Genel Dizaym

Bu arastirma rastlantisal diizende dizayn edilmis 3 farkli dinamik diren¢ uygulamasinin
penalt1 performansma olan akut etkilerini degerlendirmek igin yapilmistir. Ug dinamik
diren¢ uygulama metodu diisiik yogunluklu aerobik egzersizi (jogging) takiben (a)
beden agirlig1 ile squat uygulamasi; viicut normal pozisyonundan 45 derecelik bir ag1
olusturuncaya kadar inilip tekrar eski konumuna gelene kadar eller belde yapilan 3 set
10 tekrarhi yapilan uygulamadir, (b) lastik (thera-band) bant uygulamasi; dominant
ayaga takilmis kuvvetli direng Ozelligine sahip mavi renkli lastik bandi sut
pozisyonunda yapilan 3 set 10 tekrarli uygulamadir, (¢) vibrasyon uygulamasi bunlar;
(c1) normal viicut durusunda, (c2) ayak parmak uglarinda, (c3) yarim squat durusta, (c4)
tek bacak squat durusta, (c5) sut bacagmi ileriye uzatarak (c6) sut bacagini geriye
uzatarak  yOontemlerinden olugmaktadir.  Futbolcular, farkli dinamik direng

uygulamalarindan sonra penalt1 performans testini gergeklestirdiler.
3.3. Genel Isinma Uygulamasi

Futbolculara genel 1sinma i¢in aerobik yogunlukta 10-15 dk. ¢im sahada diiz kosu
(Jogging) yaptirildi. Bu kosunun ardindan dinlenme amagh 2 dk. rahat yiriyis
yaptirildi.

3.4. Beden Agirhg ile Squat Uygulamasi

Beden agirligi ile squat uygulamasindan once futbolculara genel 1sinma uygulamasi
yaptirildi. Genel 1stnmadan hemen sonra beden agirlig ile squat uygulamasi sekil 9 da

goriildigl gibi yapild.
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Sekil 9. Beden Agirhg ile Squat Uygulamasi

Sekil 9 a gore; hareketin yapilist esnasinda, bacaklar yarim squat yapacak seklide
normal viicut pozisyonundan yaklagik kirk bes derecelik bir ag1 olusturuncaya kadar
inildi. Daha sonra hareket, viicudun ve bacaklarin baslangic konumuna getirilmesiyle
tamamlandi. Hareket esnasinda eller belde ve uygulama sonuna kadar sabit tutuldu.
Uygulama 3 set 10 tekrar seklinde ve aralarda birebir dinlenme verilerek yapildi

Uygulamadan 2—4 dk sonra hedefe sut atis1 yapildi.
3.5. Lastik (Thera Band) Bant Uygulamasi

Lastik bant uygulamasindan once futbolculara genel 1smmma uygulamasi yaptirildi.
Genel 1smmmadan hemen sonra mavi renkli thera band uygulamasi sekil 10’ da

gorildigi yapildi

56



Sekil 10. Lastik (thera band) Bant Uygulamasi

Sekil 10° a gore; mavi renkli lastik bant (kuvvetli direng) sabit bir yere baglanarak
futbolculardan sut ayaklarina takilan lastik bant1 3 set 10 tekrar aralarda birebir
dinlenme olacak sekilde ayak iist vurusu yapar gibi lastik banda karsi bir direng

uygulanmasi istendi. Uygulamadan 2—4 dk sonra hedefe sut atig1 yapildu.
3.6. Vibrasyon Uygulamasi

Vibrasyon uygulamasindan once genel 1ismma uygulamasi yapildi. Genel isinmanin
hemen ardindan futbolcular sira ile vibrasyon platformuna (PowerMax Vibration) ¢ikt1.
30 Hz frekans araligin da 6 farkli egzersiz yapildi. Her hareket 30 sn boyunca
tekrarlanarak uygulanmis ve her uygulamadan 2-4 dk sonra hedefe sut atis1 yapildi.

Vibrasyon Uygulamalar;
e Normal Viicut Durusu ile
e Ayak Parmak Uglarinda
e Yarmm Squat Durusta
e Tek Bacak Squat Durusta

e Sut Bacagini ileri Kaldirarak
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e Destek/Dayanma Bacagini Geriye Uzatarak
e Sut Bacagini ileri Kaldirarak
Normal Viicut Durusu: Bu hareket sekil 11° de gortildiigii gibi yapildu.

Sekil 11. Normal Viicut Durusunda Vibrasyon Uygulamasi
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Sekil 11° e gore; viicut dik pozisyonda ayak tabanlar1 vibrasyon platformunun {izerinde
tabanlar degecek sekilde eller platformun tutacak kollarinda sabit bir sekilde tutuldu. 30
Hz frekans araliginda 30 sn boyunca uygulama yapildi.
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Ayak Parmak Uclarinda: Bu hareket sekil 12” de gortildiigii gibi yapildi

‘Sekil 12. Ayak Parmak Ug¢larinda Vibrasyon Uygulamasi
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Sekil 12”7 ye gore viicut dik pozisyonda ayak parmak uglar1 vibrasyon platformunun
iizerinde ayak topuklar1 platforma temas etmeyecek sekilde, eller platformun tutacak

kollarinda sabit bir sekilde tutuldu. 30 Hz frekans araliginda 30 sn boyunca uygulama

yapild1
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Yarim Squat Durusta: Bu hareket sekil 13 de goriildiigii gibi yapildi.

Sekil 13. Yarim Squat Durusta Vibrasyon Uygulamasi

Sekil 13° e gore; bacaklar yarim squat yapacak seklide normal viicut pozisyonundan
yaklagik kirk bes derecelik bir a¢1 olusturuncaya kadar inildi. Ayak tabanlar1 vibrasyon
platformuna degecek sekilde iizerine konuldu. Eller platformun tutacak kollarinda sabit

bir sekilde tutuldu. 30 Hz frekans araliginda 30 sn boyunca uygulama yapildi.
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Tek Bacak Squat Durusta: Bu hareket sekil 14” de gortildiigii gibi yapildi.

Sekil 14. Tek Bacak Squat Durusta Vibrasyon Uygulamasi

Sekil 14’ e gore bacaklar yarim squat yapacak seklide normal viicut pozisyonundan
yaklagik kirk bes derecelik bir a1 olusturuncaya kadar inildi. Dayanma ayagi dizden
hafif bir ac¢1 olusturacak sekilde geriye biikiilii uzatildi. Vurus ayagi tabani vibrasyon
platformuna degecek sekilde iizerine konuldu. Eller platformun tutacak kollarinda sabit

bir sekilde tutuldu. 30 Hz frekans araliginda 30 sn boyunca uygulama yapildi.
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Sut Bacagim Ileri Kaldirarak: Bu hareket sekil 15° de goriildiigii gibi yapildu.

Sekil 15. Sut Bacagim lleri Kaldirarak Vibrasyon Uygulamasi

Sekil 15° e gore; viicut dik pozisyonda vurus ayagi ileri dogru gergin bir sekilde
kaldirildi. Dayanma ayagi vibrasyon platformunun iizerine konuldu. Viicut platforma
ters bir sekilde, eller platformun tutacak kollarinda sabit bir sekilde tutuldu. 30 Hz
frekans araliginda 30 sn boyunca uygulama yapildi.
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Destek/Dayanma Bacagim Geriye Uzatarak: Bu hareket sekil 16’ da goriildiigi gibi
yapild1

Sekil 16. Destek/Dayanma Bacagimi Geriye Uzatarak Vibrasyon Uygulamasi
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Sekil 16 ya gore; sut ayaginin geriye uzatilmasina bagl olarak viicut hafif 6ne egilimli
dayanma bacagi gergin bir konumda tutuldu. Viicut destek bacagi ise platforma ayak
tabanimn tiimii temas edecek sekilde vibrasyon platformunun {izerine yerlestirildi. Eller
platformun tutacak kollarinda sabit bir sekilde tutuldu. 30 Hz frekans araliginda 30 sn
boyunca uygulama yapild1.

3.7. Beden Agirhgimin ve Boy Uzunlugunun Olgiilmesi

Arac: Tart1 aleti, Boy 6lgme aparati.

63



Yontem: Agirlik dlglimleri hassaslik derecesi 0.01kg olan terazide yapildi. Futbolcular
Olgtimler sirasinda, sort ve tigort giyerek ve ayakkabisiz olarak bulundular. Boy
Olgtimlerinde yine hassaslik derecesi 0.01 m. olan Ol¢iim araci kullanildi. Bu 6l¢giim
yapilirken denekler ayaklarinda ve baslarinda 6l¢iimii degistirebilecek herhangi bir giysi
bulundurmadilar. Olgiimler yalniz ¢orap giyilmis durumda iken alindi Olgiimler
alimirken bas dik, ayak tabanlari terazinin iizerine diiz olarak basili, dizler gergin,
topuklar bitigik ve viicut dik pozisyonda uygulandi. Bu pozisyonda iken 6l¢iim aletinin
iizerinde bulunan rayli metal basa temas ettigi noktada sabit tutuldu. Elde edilen

degerler bilgi toplama formuna santimetre ve kg olarak kaydedildi.
3.8. Penalt1 Performansinin Belirlenmesi

Penalt1 performansini belirlerken, futbolculara kaleye 11 m uzaklikta bulanan kaleye
penalt1 atis1 yapmalari istendi. Penalt1 atis1 i¢in molten marka standart futbol miisabaka
topu kullanildi. Atiglarin stabilizasyonunu saglamak amaciyla gore kalenin ortasina iist

direkten yere kadar uzanan bir hedef konuldu (Sekil 16).

Sekil 17. Penalt1 Performans Olciimiiniin Yapildigi Kale ve Hedef

Futbolculardan penalti atiglarini bu hedefe dogru yapmalari istendi. Ancak hedefi vurma
zorunlulugu getirilmedi. Futbolcularin hedefe ayak iist vurus ile yaptiklar1 penalt1
performansi tabanca radar (SportsRadar, FL) ile km/saat cinsinden dlgiildii. Elde edilen
degerler bilgi toplama formuna kaydedildi.
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Sekil 18. Penalti Performans Olciimiiniin Yapilmasi

3.9. Verilerin Analizi

Sonuglarin degerlendirilmesinde SPSS 16.0 programi kullanildi. Tiim degiskenlerin
aritmetik ortalamalari, standart sapma degerleri, minimum ve maksimum degerleri
hesaplandi. Bu arastirmada genel 1sinma protokolii kontrol grubu olarak, diger direng
uygulama protokolleri de deney grubu olarak dizayn edildi. Isinma protokolleri

arasindaki farklilig1 bulmak i¢in tekrarl 6lciimlerde ANOV A testi uygulandi.
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BOLUM 4: BULGULAR VE YORUM

4.1. Deneklerin Demografik Ozellikleri

Arastirmamiza dahil edilen deneklerin demografik 6zellikleri Tablo 1’ de sunuldu.

Tablo 1: Deneklerin Demografik Ozellikleri

Aritmetik Standart
N =21 Kisi En Kiig¢iik En Biiyiik

Ortalama Sapma
Yas (y1l) 19,7 1,6 18,0 24,0
Boy (cm) 179,0 6,0 168,0 190,0
Beden Agirhg: (kg) 70,0 5,5 60,0 78.0
Antrenman Yasi

7,2 2,2 3,0 12,0

(yi)

Tablo 1° deki veriler 1s18inda bu calismaya dahil edilen 21 erkek denegin yas
ortalamalar1 19.7 + 1.6 yil (18 — 24 yas), boy uzunluk ortalamalar1 179.0 + 6.0 cm
(168.0 — 190.0 cm) ve agirlik ortalamalar: 70.0 + 5.5 kg (60.0 — 78.0 kg) olarak tespit
edildi.

4.2. Deneklerin Penalti1 Performans Degerleri

Arastirmamiza dahil edilen deneklerin, farkli dinamik direng protokolleri sonucundaki

penalt1 performanslar1 Tablo 2’ de sunuldu
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Tablo 2: Deneklerin Penalt1 Performans Degerleri

Penalt1 Performansi (Km/h) Aritmetik Ortalama | Standart Sapma
Genel Isinma Uygulamasi 92,9 5,0
Beden Agirhgi ile Squat Uygulamasi 97,8 3,5
Lastik Band Uygulamasi 97,6 4,0
Vibrasyon Uygulamasi 98.8 5,8

Tablo 2’ deki veriler 15183inda bu calismaya dahil edilen 21 denegin genel 1sinma
sonrasindaki penalt1 performanslar1 92.9 + 5.0, genel 1smmanmn devaminda beden
agirhig ile squat uygulamasi sonrasindaki penaltt performanslar1 97.8 + 3.5, genel
isinmanin devaminda lastik(mavi thera band) bant uygulamasi sonrasindaki penalti
performanslart 97.6 + 4.0, ve genel i1smmanin devaminda vibrasyon uygulamasi

sonrasindaki penalt1 performanslar1 98.8 & 5.8 olarak tespit edildi.

4.3. Farkh Dinamik Diren¢ Uygulamalarimin Penalti Performansina Yonelik

istatistiki Analizi

Farkli dinamik direng¢ protokollerinin penalt1 performanslar: tizerindeki etkileri tekrarl

Olciimlerde ANOV A istatistigine gore analiz edildi ve sonuglar Tablo 3’ de sunuldu.
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Tablo 3: Farkhh Dinamik Diren¢ Protokolleri Sonucundaki Penalti Performansina

Yonelik Tekrarh Ol¢iimlerde ANOVA Sonuclar

D J) Mean Std. Sig." | 95% Confidence Interval for
factorl | factorl | Difference | Error Difference”
(I-J)
Lower Bound | Upper Bound
1 2 -4,905" 1,132 ,000 -7,265 -2,544
3 -4,714" 1,019 ,000 -6,840 -2,588
4 -5,952" 1,319 ,000 -8,704 -3,201

1 = Kontrol Uygulamasi, 2 = Beden Agirlig1 ile Squat Uygulamasi, 3= lastik bant Uygulamasi
4= Vibrasyon Uygulamasini ifade Etmektedir.

Sekil 3° de goriildiigii gibi significant terimini dogrultusunda kontrol gurubu ile
protokol guruplar1 arasinda anlamli farkliliklar oldugu goriilmiistiir. Bu arastirmada
protokol gruplarinm hangisinin daha fazla performansi etkiledigi arastirilmamistir.

Calismada kontrol grubuna gore protokol guruplari degerlendirmeye alinmistir.

Bu arastirmanin genel sonuglar1 dinamik diren¢ uygulamalarmin penalt1 performansini
yiiksek Olgiide etkileyebildigini gostermistir. Penalt1 performansi oncesi diistik
yogunlukta aerobik egzersiz (genel 1sinma) ve dinamik direng egzersizleri futbolculara
patlayict giic gerektiren uygulamalara (penalt1 atig1 gibi) hazirlamak i¢in veya yiiksek
performans elde etmek i¢in yeterli sonuglarin olduguna dair bulgular ve kanitlar

bulunmustur.
Yaptigimiz arastirmada;

1. Genel 1snma sonrast 3 set 10 tekrarli beden agirlig1 ile squat uygulamasi
sonucunda futbolcularin penalti performans degerleri % 5.2 oraninda pozitif

yonde artig gostermistir.
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2. Genel 1smma sonrast 3 set 10 tekrarli lastik bant uygulamasi sonucunda
futbolcularin penalt1 performans degerleri % 5.0 oraninda pozitif yonde artis

gostermistir.

3. Genel 1s1nma sonrasi vibrasyon platformunda 30 Hz frekans araliginda yapilan 6
farkli egzersiz uygulamasi sonucunda futbolcularin penalt1 performans % 6.3

oraninda pozitif yonde artig gostermistir.

Yukarida verilen veriler futbolculara yonelik miisabaka veya penalt1 atis1 6ncesi igin
uygun olan dinamik direng uygulamalarinin tespitinde 6nem arz etmektedir. Bu veriler
1s18inda penalt1 performansi i¢in uygulanan dinamik diren¢ uygulamalarmin timi
(beden agirhigi ile squat uygulamasi, thera-band uygulamasi ve vibrasyon uygulamasi)
cok basarili bulundu. Sonuglara gore vibrasyon platformunda yapilan 30 Hz frekans
araliginda yapilan 6 farkli egzersiz uygulamasi diger dinamik diren¢ uygulamalarina
gore daha verimli sonuclar ortaya koydu. Daha sonra beden agirligi ile squat
uygulamasinin lastik bant uygulamasina gore yiiksek oldugu tespit edildi. Sonu¢ olarak
bulgularimiz, orta ve yiiksek yogunluktaki dinamik diren¢ uygulamalarinin,

futbolcularda penalt1 performansini pozitif yonde etkiledigini géstermektedir.
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SONUC VE ONERILER

Calismamizda yapilan farkli dinamik direng egzersizlerinin uygulanabilirligi konusunda
ise beden agirhigi ile squat uygulamasi penalti1 performansindan once rahatlikla
uygulanabilir bir dinamik diren¢ uygulamasidir. Fakat lastik bant ve vibrasyon
uygulamalarmin miisabaka esnasinda uygulanmasi zor olsa da bu ¢aligmalar penalti
performansi pozitif yonde etkiledigine yonelik sonuclar ortaya koydugundan sporcu

ve antrendrler bunu unutulmamalidir.

Calismamizda neromiiskiiler aktivasyonuna yonelik test yapilmamistir. Bu sonuglar ile
yiiksek gli¢ Uretimini gerektiren aktivitelerden once, yliksek yogunlukta egzersizlerin
uygulanmasmin avantaj sagladigr one siiriilebilir. Calismamizdaki sonucglara gore
patlayict gii¢ gerektiren aktiviteleri uygulamadan 6nce futbolcular tarafindan yapilan
dinamik direng uygulamalarindan herhangi birisin uygulama gerekliligi sonucuna
ulagilmistir. Bu etkinin pratik 6neminin boyutu sorgulanabilse de, bu veriler olumlu
sonuglar elde etmek i¢in patlayici gii¢ gerektiren zamanlar i¢in 6nemli olabilir.
Calismamizda dort farkli dinamik direng uygulamalar1 sonucunda elde edilen skorlar
acisindan anlamh farklar saptandi. Kontrol grubunda genel isinma sonucunda direkt
yapilan penalt1 atis1 ile genel 1sinma sonrasinda yapilan ii¢ farkli dinamik direng

egzersizlerinin akut etkileri bu ¢alismada incelenmistir.

Penalt1 atisinin miisabakalarda veya miisabaka sonucunda kazanani belli eden elemeli
turnuvalarda, onemi ¢ok ama c¢ok fazladir. Dinamik direng egzersizleri lizerine fazla
calisma bulunmamasina ragmen, dinamik diren¢ uygulamalarinin penalt1 performansima
akut etkilerinin olduguna dair kanitlar sunuldu (Ozkaptan, 2006). Bu, dinamik direng
egzersizlerinin, antrenman programlarina konulmasi, penalt1 veya sut ¢caligmalar1 6ncesi
gerekliligini vurgulamakla birlikte, bu ¢alisma, penalt1 ve sut caligmalari i¢in onemli
oldugunun bilinmesi agisindan 6nemlidir. Alternatif olarak futbolcular penalt1 veya tist
vurus ile yapilan sut calismalarinda dinamik diren¢ uygulamalarmi kullanabilirler.
Gelecek c¢aligmalar da penaltinin disinda, futbolda 6nemli olan diger uygulamalar
iizerinde dinamik diren¢ egzersizlerinin etkilerinin incelenmesi gereklidir. Cesitli
dinamik diren¢ uygulamalarinin, sut, ta¢ hareketli toplara cesitli vurus ¢esitlerinin
incelenmesi gereklidir. Bu tiir c¢aligmalar futbolcularin penalt1 atisinda yiiksek

performans ve yiiksek sonug elde edecegi uygulamalar sunulabilir.
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EK 1: BiLGi FORMU

Adi soyadi

Spor Bransi

Takim
Cinsiyet
Boy
Agirhk
Yas

Antrenman yasi

Dominant ayak

MevKkii

EKLER

RADAR iLE OLCULEN TOP HIZI

GENEL ISINMA PROTOKOLU

BEDEN AGIRLIGI iLE SQUAT

PROTOKOLU
1. DENEME 2. DENEME 3. DENEME 1. DENEME 2. DENEME 3. DENEME
LASTIiK BANT PROTOKOLU VIBRASYON PROTOKOLU
1. DENEME 2. DENEME 3. DENEME 1. DENEME 2. DENEME 3. DENEME
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