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Futbolcularda Dinamik Asimetrik Kuvvet Antrenmaninin Hiz, Cabukluk ve

Ceviklik Performansina EtKisi
Emre Giirbiiz Murat Tas

ORIJINAL ARASTIRMA

Ozet

Bu calisma, futbolcularda dinamik asimetrik kuvvet antrenmaninin hiz, ¢abukluk ve ¢eviklik
performansina etkisini incelemeyi amaclamaktadir. Aragtirmaya, Tiirkiye Futbol Federasyonu
tarafindan resmi olarak lisansl toplam 21 futbolcu katilmistir. Katilimcilar, 6n testler sonrasi
i gruba ayrilmistir: kontrol grubu, geleneksel antrenman grubu ve performans grubu. Her
grupta 7 sporcu olmak iizere toplamda 21 katilimci ile ¢aligilmistir. Kontrol grubu mevcut
takimin antrenman programlarina devam ederken, geleneksel grup geleneksel kuvvet
antrenman yontemleriyle toplamda 6 hafta boyunca haftada 2 giin takim antrenmanlarina ek
olarak ¢aligmalarini siirdiirmiis, performans grubu ise yine 6 hafta haftada 2 giin kendi takim
antrenmanlarina ek olarak dinamik asimetrik kuvvet antrenman programlarint uygulamistir.
Arastirma siirecinde, katilimeilara 5-10 metre siirat testi ve Pro-Agility testi 6n test ve son test
olarak uygulanmistir. Bu testler, sporcularin hiz, ¢abukluk ve ¢eviklik performanslarini
degerlendirmek amaciyla kullanilmigtir. Veri analizi i¢in gruplar ic¢i farkin belirlenmesi
amaciyla ANOVA testi kullanilmigtir. Farkin hangi gruptan kaynaklandigina Welch t-testi ile
saptanmustir. Elde edilen bulgular, performans grubunda hiz, cabukluk ve ¢eviklik test sonuglari
acisindan istatistiksel olarak anlamli degisiklikler gostermistir (p<0,05). Diger iki grup olan
kontrol ve geleneksel antrenman grubunda ise bu degisiklikler istatistiksel olarak anlamli
bulunmamistir (p>0,05). Bu durum, dinamik asimetrik kuvvet antrenmaninin futbolcularin hiz
ve ¢eviklik performanslarini artirmada etkili bir yontem oldugunu ortaya koymaktadir. Sonug
olarak, dinamik asimetrik kuvvet antrenmaninin futbolcularin spor performansini gelistirme
potansiyeline sahip oldugu sonucuna varilmistir. Elde edilen bulgular, antrenman
programlarinin gelistirilmesi ve sporcularin performanslarinin artirilmasi tizerine énemli bir
katk1 saglamaktadir. Bu ¢alisma, 6zellikle futbol antrenmanlarinda yeni ve etkili yontemlerin
uygulanmasinin, sporcularin fiziksel yeterliliklerini artirma agisindan kritik oldugunu
gostermektedir. Dinamik asimetrik kuvvet antrenmani, sporcularin performansini optimize
etmek i¢in faydal bir arag olarak degerlendirilebilir.
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The Effect of Dynamic Asymmetric Strength Training on

Speed, Agility, and Quickness Performance in Football Players
Abstract

This study investigates the effects of dynamic asymmetric strength training on football players'
speed, agility, and quickness performance. A total of 21 football players, officially licensed by
the Turkish Football Federation, participated in the research. Following preliminary tests,
participants were divided into three groups: a control group, a traditional training group, and a
performance group, each consisting of 7 athletes. The control group continued their existing
training programs, while the traditional group supplemented their standard training methods
with sessions twice a week for a total of 6 weeks. The performance group also supplemented
their team training with dynamic asymmetric strength training twice a week over the same
period. During the research process, participants underwent both pre-test and post-test
assessments using the 5-10 meter speed test and the Pro-Agility test, which were utilized to
evaluate the athletes' speed, agility, and quickness performance. For data analysis, ANOVA
was employed to determine within-group differences, and Welch's t-test was used to identify
the source of these differences. The findings indicated statistically significant changes in speed,
agility, and quickness test results in the performance group (p <0.05), while no statistically
significant changes were found in the control and traditional training groups (p>0.05). This
suggests that dynamic asymmetric strength training effectively enhances speed and agility
performance in football players. In conclusion, dynamic asymmetric strength training has the
potential to improve athletes' sports performance, and the findings contribute significantly to
the development of training programs and the enhancement of athletes’ performance. This stud
highlights the critical importance of implementing new and effective methods in football
training to increase athletes' physical competencies, positioning dynamic asymmetric strength
training as a valuable tool for optimizing athletes' performance.
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Giris

Futbol, diinya genelinde milyonlarca insan tarafindan takip edilen ve oynanan bir takim
sporudur(Kotzamanidis ve ark., 2005; Lerche ve ark., 2024; Trecroci ve ark., 2022). Bu spor dalinda,
oyuncularin fiziksel yetenekleri, 6zellikle hiz, cabukluk ve c¢eviklik, maglardaki basariyr biiyiik
Olciide etkilemektedir(Crawley ve ark., 2024; Kiiciik & Sdyler, 2024; Mesfar ve ark., 2022). Hizh
karar verme, ani hareketler ve rakiplerle etkilesim, futbolcularin sahada etkili olabilmesi i¢in kritik
oneme sahiptir(McKinlay ve ark., 2018; Mesfar ve ark., 2022; Trecroci ve ark., 2020). Bu nedenle,
futbolcularin antrenman programlarinda, performans unsurlarini gelistirmeye yonelik etkili
metodolojilerin uygulanmasi gereklidir (Heinecke ve ark., 2024; Kiigiik & Soyler, 2024; Philipp ve
ark., 2024).

Dinamik asimetrik kuvvet antrenmani, kaslar1 farkli agilardan ve gesitli hizlarda calistirmay1
hedefleyen bir antrenman yontemidir (Jarosz ve ark., 2020). Bu tiir antrenmanlar, futbolcularin genel
kuvvet seviyelerini artirmanin yani sira, kas dengesizliklerini gidermeye ve yaralanma riskini
azaltmaya da yardimci olabilir (Heinecke ve ark., 2024; McQuilliam ve ark., 2023; Philipp ve ark.,
2024; Pisz ve ark., n.d.; Rodriguez-Rosell ve ark., 2017). Ozellikle futbol gibi hizli ve dinamik bir
spor dalinda, sporcularin ¢eviklik ve ¢abukluk yeteneklerini gelistirmek i¢in bu tiir antrenmanlarin
uygulanmasi, oyuncularin sahadaki performanslarint dogrudan etkileyebilir (Comfort ve ark., 2012;
Philipp ve ark., 2024; Styles ve ark., 2016). Dinamik asimetrik kuvvet antrenmanlari, futbolcularin
ceviklik ve ¢abukluk yeteneklerini gelistirmek i¢in 6nemli bir aractir (Johnson ve ark., 2013; Kildow
ve ark., 2019). Bu antrenmanlar, oyuncularin aniden yon degistirme, hizlanma ve durma gibi
hareketleri daha etkili bir sekilde gergeklestirmelerini saglar (Heinecke ve ark., 2024; Johnson ve
ark., 2013; Kildow ve ark., 2019) Ceviklik, futbolcularin rakipleriyle olan etkilesimlerinde ve
pozisyon alma becerilerinde belirleyici bir rol oynamaktadir (Lee ve ark., 2024; Narvariya ve ark.,
2024). Ornegin, bir futbolcunun topa miidahale etme hiz1 veya savunma oyuncusunu gegme yetenegi,
bu tiir antrenmanlarla 6nemli 6lgiide artirilabilir (Crawley ve ark., 2024; Johnson ve ark., 2013; Lee
ve ark., 2024; Narvariya ve ark., 2024). Ayrica, dinamik asimetrik kuvvet antrenmanlari,
futbolcularin yaralanma riskini azaltma konusunda da etkili olabilir (Jarosz ve ark., 2020). Kas
dengesizlikleri, sporcularin yaralanma olasiligini artiran 6nemli bir faktordiir. Bu antrenman yontemi,
kas gruplarmin dengeli bir sekilde giiclenmesini saglayarak, futbolcularin genel dayanikliliklarini
artirir ve yaralanmalara karsi daha direngli hale gelmelerine yardimci olur (Jarosz ve ark., 2020;
Kotzamanidis ve ark., 2005; Kiiciik & Soyler, 2024; Philipp ve ark., 2024). Ozellikle diz ve ayak
bilegi gibi eklemlerin stabilizasyonu, futbolcularin performansini artirmanin yani sira, uzun vadede

saglikli kalmalarini da destekler (Morris ve ark., 2020; Narvariya ve ark., 2024).
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Arastirmalar, dinamik asimetrik kuvvet antrenmanlarinin, futbolcularin hiz ve c¢eviklik
performansini olumlu yonde etkiledigini gostermektedir (James ve ark., 2023). Ancak, bu etki
mekanizmalarinin derinlemesine incelenmesi, antrenman metodolojilerinin optimize edilmesine
olanak tantyabilir. Bu ¢alisma, dinamik asimetrik kuvvet antrenmaninin futbolculardaki hiz, cabukluk
ve ¢eviklik tizerindeki etkilerini analiz ederek, spor bilimleri literatiiriine katkida bulunmay1

amaglamaktadir.
Gerec¢ ve Yontem
Arastirmanin Modeli

Bu calismaya, Tiirkiye Futbol Federasyonu tarafindan aktif olarak lisansli, 18 yas ve tizeri toplam 21
goniillii futbolcu katilmistir. Katilimeilar, ¢aligmanin 6n test sonuglarina dayanarak rastgele ii¢ gruba
ayrilmistir: Dinamik Asimetri Grubu (n = 7), Geleneksel Kuvvet Grubu (n = 7) ve Kontrol Grubu (n
= 7). Calismanin baslangicinda, katilimcilardan Manisa Celal Bayar Universitesi Saghik Bilimleri
Etik Kurulu Baskanligi’ndan onay alinmis ve goniillii olma formu doldurularak katilimlarina dair

onaylart alinmistir.
Evren ve Orneklem / Calisma Grubu

Tim futbolcular, yillik antrenman ve miisabaka programlart dogrultusunda, kendi takim
antrenmanlarina ek olarak 6 hafta boyunca atanmis olduklar1 gruplar i¢in belirlenen kuvvet antrenman
programlarini haftada 2 giin uygulamislardir. Dinamik Asimetri Grubu, kendileri i¢in belirlenen
antrenman programini uygularken, Geleneksel Kuvvet Grubu da kendileri i¢in hazirlanan antrenman
programini izlemekteydi. Geleneksel Kuvvet Grubu katilimcilari, tekrarli maksimal kuvvet testinden
sonra, ilk iki hafta boyunca belirlenen kuvvet antrenman programlarint uygulamiglardir. Bu program,
10 dakika dinamik 1sinma, 45 dakika antrenmanin ana evresi ve 5 dakika toparlanma evresinde statik
acma ve germe egzersizleri ile toplamda 60 dakika siirecek sekilde diizenlenmistir. Katilimcilar,
maksimal kuvvetlerinin %30°u ile 3. ve 4. haftada, %35°1 ile 5. ve 6. haftada ise %40’1na tekabiil
eden agirliklarla ¢alismalarini gercgeklestirmislerdir. Setler arasi dinlenme siiresi 30-45 saniye,

hareketlerin ge¢is evresinde ise 1 dakika olarak belirlenmistir (Jarosz ve ark., 2020).

Dinamik Asimetri Grubu da benzer sekilde belirlenen kuvvet antrenman programini uygulamistir. Bu
grup da 10 dakika dinamik i1sinma, 45 dakika antrenmanin ana evresi ve 5 dakika toparlanma
evresinde statik agma ve germe egzersizleri ile toplamda 60 dakika antrenmanlarini
gerceklestirmistir. Unilateral (tek tarafli) bolgede %2,5°1ik bir artis veya azalis olacak sekilde, ilk iki
hafta belirlenen maksimal kuvvetlerinin %30°u, 3. ve 4. haftada %35°1, 5. ve 6. haftada ise %40’ 1na
tekabiil eden agirliklarla ¢aligmalarini siirdiirmiislerdir. Setler arasi dinlenme siiresi 30-45 saniye,

hareketlerin gegis evresinde ise 1 dakika olarak belirlenmistir (Jarosz ve ark., 2020).
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Tablo 1. Dinamik Asimetrik Grubu Antrenman Program

Hafta Egzersiz Set ve Tekrar Sayisi
Dinamik Barbell Squat 3x6
Dinamik Bench Press 3x6
Dinamik Two-Arm Dumbbell Row 3x6
1-2 Dinamik Barbell Shoulder Press 3x6
Dinamik Romain Deadlift 3x6
Dinamik Incline Bench Press 3x6
Dinamik Lunge 3x6
Dinamik Barbell Squat 3x8
Dinamik Bench Press 3x8
3-4 Dinamik Two-Arm Dumbbell Row 3x8
Dinamik Barbell Shoulder Press 3x8
Dinamik Romain Deadlift 3x8
Dinamik Incline Bench Press 3x8
Dinamik Lunge 3x8
Dinamik Barbell Squat 3x10
Bench Press 3x10
5-6 Dinamik Two-Arm Dumbbell Row 3x10
Dinamik Barbell Shoulder Press 3x10
Dinamik Romain Deadlift 3x10
Dinamik Incline Bench Press 3x10
Dinamik Lunge 3x10

Tablo 2. Geleneksel Kuvvet Grubu Antrenman Program

Hafta Egzersiz Set ve Tekrar Sayisi
Barbell Squat 3x6
Bench Press 3x6
Two-Arm Dumbbell Row 3x6
1-2 Barbell Shoulder Press 3x6
Romain Deadlift 3x6
Incline Bench Press 3x6
Lunge 3x6
Barbell Squat 3x8
Bench Press 3x8
3-4 Two-Arm Dumbbell Row 3x8
Barbell Shoulder Press 3x8
Romain Deadlift 3x8
Incline Bench Press 3x8
Lunge 3x8
Barbell Squat 3x10
Bench Press 3x10
5-6 Two-Arm Dumbbell Row 3x10
Barbell Shoulder Press 3x10
Romain Deadlift 3x10
Incline Bench Press 3x10
Lunge 3x10

Veri Toplama Araglar:
5-10 Metre Siirat Testi

Biitiin gruplarda yer alan sporcularin performanslarini belirlemek i¢in Smart Speed Performans

Olclim cihazi kullanilmistir. Her sporcu i¢in 3 deneme yapilmis olup en iyi siirat performans degeri
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kaydedilmistir. Baslangi¢ ¢izgisi ile ilk zamanlama kapisi (koniler A — Sekil 1) arasindaki mesafe,
kisa mesafe siirat testi olarak 5 metre olarak belirlenmistir. Kisaca ifade etmek gerekirse, mesafe ne
kadar uzun olursa, sporcularin ilk zamanlama kapisint gegmeden 6nce daha fazla hiz tiretmelerine o
kadar olanak taninmaktadir. Bu nedenle, 5-10 m siirat testinin baslangicinda, sporculardan baslangi¢
cizgisinin 0,3 m gerisinde, ilk zamanlama kapisinin konumlandirilmasi istenmistir (Altmann ve ark.,

2015).

Sekil 1. 5-19 Metre Siirat Testi
[ EEEL

10m SPRINT
TEST

Pro-Agility Testi

Biitiin gruplarda yer alan sporcularin performanslarini belirlemek amaciyla Smart Speed Performans
Ol¢iim cihaz1 kullanilmistir. Her sporcu i¢in 3 deneme gerceklestirilmis ve en iyi siirat performans
degeri kaydedilmistir. Bu test, 10 metre uzunlugundaki bir alan iizerinde toplam 20 metre mesafenin
kat edilmesini igermektedir. Test, 2 adet 180° doniis ile hiz, ¢abukluk ve ¢eviklik kosullarini
kapsamaktadir. Giinlimiizde bu test, ivmelenme, durma, yon degistirme ve hiz, cabukluk ile ¢eviklik
gibi bilesenler hakkinda giincel bir performans 6lgiim yéntemi olarak degerlendirilmektedir (Ozbay

ve ark., 2018).

Sekil 2. Pro Agility Testi

PRO AGILITY TEST

10 m
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Verilerin Analizi

Calismamizin verilerinin istatistiksel analizinde SPSS 25.0 paket programi kullanilmistir. Veriler,
ortalamalar ve standart sapmalar ile 6zetlenmistir. Farkin hangi gruptan kaynaklandigina Welch t-
testi ile saptanmistir. Grup ic¢i 6n test son test farklara ANOVA testi ile saptanmistir. Anlamlilik

diizeyi olarak p <0,05 degeri olarak belirlenmistir.
Arastirmanmn Etigi

Bu calismanimn protokolii, Manisa Celal Bayar Universitesi Tip Fakiiltesi Saglik Bilimleri Etik
Kurulu'nun 30.10.2024 tarihli ve 20.478.486/ 2682 sayil1 karartyla onaylanmistir. Mevcut aragtirma
siiresince “Yiiksekogretim Kurumlar1 Bilimsel Arastirma ve Yayin Etigi Yonergesi” cercevesinde

hareket edilmistir.

Bulgular
Tablo 3’te gruplarin 6n test performans degerleri ile ilgili sonuglar gosterilmektedir.

Tablo 3. Deneysel Gruplarin On Test Ortalamalar

Gruplar Degiskenler n (M = SD) F P
Performans Grubu 5-10 Metre Siirat Testi 7 2,10+£0,15
Geleneksel Grup 5-10 Metre Siirat Testi 7 2,15+0,12 250 643
Kontrol Grubu 5-10 Metre Siirat Testi 7 2,20+0,18
Performans Grubu Pro-Agility Siirat Testi 7 9,60+ 0,25
Geleneksel Grup Pro-Agility Siirat Testi 7 9,60 + 0,25 182 324
Kontrol Grubu Pro-Agility Siirat Testi 7 970%0.30

*p<0,05

Deneysel miidahalenin performans gurubu, geleneksel grubu ve kontrol gruplarinda etkisini
incelemek i¢in {i¢ adet tekrarlayan 6l¢iimler varyans analizi yapildi. S6z konusu analiz ile 6n test ve
son test 5-10 metre siirat ve Pro-agility siirat testlerinin her grubun kendi icerisinde karsilastirildi.
Tekrarlayan 6l¢limler varyans analizinin sonuglar rapor edilirken kiiresellik varsayimi ihlal edilmis

ise serbest derecesi Greenhouse-Geisser yontemi ile diizeltildi.

Tekrarlayan varyans analizinin anlamli sonu¢ vermesi durumunda Bonferroni diizeltilmesi ile
eslestirilmis T testleri yapildi. Buna gore standart giiven araligi olan 0,05 T testi sayisina boliinerek

(0,05/3) = 0,017 olarak kabul edilmistir.
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Kontrol grubunda 5-10 metre siirat ve Pro-agility oranlarinin 6n ve son testlerdeki farkini incelemek

icin tekrarlayan Ol¢iimler varyans analizi yapildi. Elde edilen sonuglar bagimli degisken agisindan 6n

ve son testler arasinda anlamli bir fark olmadigini saptanmistir p>0,05.

Tablo 4. Kontrol grubunun én ve son test bulgulari

On Test Son Test
Grup Degiskenler n (N;l 4 gi)) (M £SD F P
5-10 Metre Siirat Testi
7 2,10+ 0,15 1,85+0,10 5,34 2,42
Kontrol Grubu
Pro-Agility Siirat Testi
7 9,50 + 0,20 8,80 + 0,15 6,12 1,66

*p<0,05

Geleneksel grubunda 5-10 metre siirat ve Pro-agility oranlarinin 6n ve son testlerdeki farkini

incelemek igin tekrarlayan 6lgtimler varyans analizi yapildi. 5-10 metre siirat testi ve Pro-agility siirat

oranlarinin 6n ve son testler arasinda anlamli bir fark saptanmamaistir p>0,05.

Tablo 5. Geleneksel grubunun on ve son test bulgulart

.. On Test Son Test
Grup Degiskenler n (M = SD) (M = SD F P
7
5-10 Metre Siirat Testi 2,15+0,12 2,16+0,11 1,25 1,54
Geleneksel Grup
Pro-Agility Siirat Testi 7 9,60 £ 0,25 9,50+0,20 0,89 1,33

*p<0,05

Performans grubunda 5-10 metre siirat ve Pro-agility oranlarinin 6n ve son testlerdeki farkini

incelemek icin tekrarlayan ol¢limler varyans analizi yapildi. Elde edilen sonuglar bagimli degisken

acisindan 6n ve son testler arasinda anlamli bir fark saptanmistir p<0,05.

Tablo 6. Performans grubunun én ve son test bulgular

On Test Son Test
Grup Degiskenler n M + SD) M <£SD F p
7
5-10 Metre Siirat Testi 2,10+0,15 1,85+ 0,10 5,34 0,01*
Performans Grubu
Pro-Agility Siirat 7 9,550+0,20 880+015 612  0,01*

Testi

*p<0,05
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Tablo 7. Deneysel gruplarin son test ortalamalart
n

Gruplar Degiskenler (M £ SD) F P
Performans Grubu 5-10 Metre Siirat 7 1,85+0,10
Testi
Geleneksel Grup 5-10 Metre Siirat 7 2,05+ 0,11 7,64 ,003*
Testi
Kontrol Grubu 5-10 Metre Siirat 7 2,20+0,18
Testi
Performans Grubu Pro-Agility Siirat 7 8,80+ 0,15
Testi
Geleneksel Grup Pro-Agility Siirat 7 9,50 0,20 8,61 ,001*
Testi
Kontrol Grubu Pro-Agility Siirat 7 9,65+0,25
Testi
*p<0,05

Deneysel gruplarin son test ortalamalari incelendiginde performans grubunun, geleneksel ve kontrol
grubuna kiyasla 5-10 metre siirat ve Pro-agility siirat testi sonuglarinda anlamli farklilik saptanmigtir

0<0,05.
Tartisma ve Sonug, Oneriler

Bu arastirmanin amaci, futbolcularda 6 haftalik dinamik asimetrik kuvvet antrenmanlarinin
hiz, cabukluk ve ¢eviklik performansina etkisini incelemektir. Arastirmaya katilanlarin yas ve fiziksel
olgtimleri: Kontrol grubunun boy ortalamasi (177,50+10,99) kilo ortalamasi (68,28+7,50), geleneksel
grubun boy ortalamasi1 (179,62+7,42) kilo ortalamasi (73,41+8,19), performans grubunun boy
ortalamasi ise (175,7547,16), kilo ortalamas1 (69,12+5,80) olarak tespit edilmistir. Toplamda 21
futbolcu arastirmaya katilmistir; bunlar kontrol grubu (n=7), geleneksel grup (n=7) ve performans
grubu (n=7) olarak smiflandirilmistir. Deney gruplarinin 6n test ve son test degerleri
karsilagtirildiginda; performans grubunun diger gruplara kiyasla 5-10 metre siirat ve Pro-agility siirat
testleri performanslarinda istatistiksel olarak anlamli bir fark tespit edilmistir (p<0,05). Kontrol
grubunun ve geleneksel grubun 6n test ve son test degerleri incelendiginde ise 5-10 metre siirat ve

Pro-agility siirat testleri performanslarinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik gézlemlenmistir
(p<0,05).

Rodriguez-Rosell ve ark. (2017) gen¢ futbolcular iizerine yapmis olduklari ¢alismada, 6 hafta
boyunca haftada 2 giin boyunca diisiik siddetli kuvvet antrenmani1 uygulamislardir. Bu ¢aligmanin
sonucunda performans grubunun siirat performanslarinda anlamli sonuglar tespit etmislerdir. Styles
ve ark. (2016) futbolcularda 6 hafta boyunca kendi takim antrenmanlarina ek olarak haftada 2 giin
boyunca farkli yiiklenme metotlariyla squat egzersizinin atletik performans degerleri acisindan
etkilerini incelemislerdir. Bu inceleme sonucunda futbolcularda squat kuvvet egzersizinin siirat,

cabukluk ve ceviklik performansi iizerine pozitif yonde sonucglar saptamislardir. Yapilan bu
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arastirmalar calismamizdaki performans grubunun sonuglar1 ile paralellik gostermektedir.
Kotzamanidis ve ark. (2005) yiiksek siddetli kuvvet antrenmanin siirat performansint gelistirdigini
tespit etmistir. Comfort ve ark. (2012) geng futbolcularda 7 hafta boyunca kuvvet antrenmani
uygulamistir. Bu uygulamanin sonucunda futbolcularin 10 metre sprint performansinda anlaml

degisikliler saptamistir.

Bu ¢alisma, profesyonel bir kuliibiin mevcut antrenman ve yarisma programina dahil edilen elit
diizeydeki futbolculardan olusan bir grup ile sezon igi bir arastirmadir. Bu nedenle, birden fazla
performans Ozelligine eszamanli odaklanmanin, hiz, ¢abukluk ve g¢eviklik performansinin, elde
edilecek sonuglarin birincil odak noktasi oldugu bir programa kiyasla daha az olmas1 miimkiindiir.
Fakat hiz, ¢abukluk ve ceviklik ile kuvvet antrenmanlar1 arasindaki uyumsuzluk uzun zamandir
bilinmektedir; ancak bu ¢alisma eszamanli antrenmanin, hiz, ¢abukluk ve g¢eviklik gelisiminde

iyilesmeye neden oldugu gozlemlenmistir.

Comfort ve ark. (2012) rugby sporculari tizerine yapmis olduklari ¢alismada miisabaka donemlerine
devam eden sporculara ek olarak 4 hafta boyunca kuvvet antrenman uygulamislardir. Bu
uygulamanin sonucunda sporcularin 5-10 ve 20 metre hiz performanslarinda anlamli degisiklikler
tespit etmislerdir. Unal (2024) yapmus olduklar1 calismada futbolcularda kuvvet antrenmanlarimin hiz,
cabukluk ve ¢eviklik iizerindeki etkilerini incelemislerdir. Bu incelemenin sonucunda hiz ve ¢eviklik
performans parametreleri iizerinde 6nemli etkileri oldugunu gostermistir. Yapilan bu caligmalar

sonucu c¢alismamizin performans grubu sporcularinin sonuglariyla paralellik géstermektedir.

Dinamik asimetrik kuvvet antrenmaninin sportif performans gelistirmedeki etkisi tizerine
yapilan ¢aligmalar heniiz yeterli diizeyde degildir. Ancak mevcut aragtirmalar, bu tiir antrenmanlarin

futbolcularin hiz, cabukluk ve ¢eviklik performanslarina katki saglayabilecegini gostermektedir.

Sonug olarak; dinamik asimetrik kuvvet antrenmanlarinin futbolcularin hiz ve ¢eviklik gibi
onemli performans gostergelerinde iyilesmelere yol agabilecegi sonucuna varilmaktadir. Bu bulgular,
futbolculara yonelik antrenman programlarinda dinamik asimetrik kuvvet antrenmanlarinin etkili bir

yontem olarak kullanilabilecegini ortaya koymaktadir.

Calisma sonucu ulagilan bulgulara ait oneriler de ise Onerilerin sadece ¢alisma kapsaminda

belirlediginiz sorunlarla ilgili olmasina 6zen gosteriniz.
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