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FUTSAL BRANSINDA FARKLI ANTRENMAN MODELLERININ TEKNIiK
KAPASITEYE ETKIiSi

OZET

MISIRLIGIL, Hamdi. Futsal Bransinda Farkli Antrenman Modellerinin
Teknik Kapasiteye Etkisi, (Yiksek Lisans), Corum, 2020.

Bu calismanin amaci; futsal bransinda teknik kapasite seviyesinin uygun bir
antrenman modeli ile ortaya cikabilecegi, bilimsel verilere dayali antrenman
planlamalar1 ve uygulamalar1 ortaya koymaktir. Arastirmamiz, 14-17 yas grubu erkek
futsal sporcular1 iizerinde uygulanmistir. Arastirmaya toplam 32 sporcu goniillii olarak
katilmis, interval antrenman grubu (IG, n:16) ve kompleks antrenman grubu (KG,
n:16) olmak tizere iki gruba ayrilmistir. Arastirma gruplarmin ¢alismaya baslamadan
once (On test) ve 8 haftalik diizenli antrenmanlar sonunda (son test) olmak iizere
fiziksel, antropometrik, motorik ve teknik kapasiteleri Olglilmiistiir. Arastirma
grubunun verileri normal dagilim gdsterdiginden (p>0,05) degiskenlerin grup igi
istatistiksel analizinde Paired Sample t-Testi, gruplar arasi istatistiksel analizinde ise
Independent Samples t-Testi kullamldi. Nicel degiskenler aras1 iliskilerin
degerlendirilmesinde Pearson korelasyon analizi kullanildi. Istatistiksel anlamlilik
dizeyi p<0,05 olarak kabul edildi. Antrenman programlar1 sonrasinda Kompleks
antrenman grubunun grup i¢i viicut yag yiizdesi, viicut agirligi, BKI, anaerobik giic,
VO2max, pas, dripling,sut degerlerinde anlamli bir farklilik gdrilmistir (p<0,05).
Interval antrenman grubunun grup ici viicut yag yiizdesi, viicut agirhg, BKI,
anaerobik guc, VOozmax, pas, dripling degerlerinde anlamli bir fark gorilmiistiir
(p<0,05). Gruplar arasi istatistiksel degerlendirmede ise pas, dripling, top sektirme
degerlerinde anlamli bir farklilik elde edilmistir (p<0,05). Arastirma gruplarinin
degerleri arasindaki iliski durumu incelendiginde fiziksel, antropometrik, biyomotorik
ve teknik degerler arasinda anlamli bir iliski elde edilmistir (p<<0,05; p<0,01). Sonug
olarak; kompleks ve interval antrenman modelleri sporcularin fiziksel, antropometrik,
aerobik, anaerobik ve teknik kapasitesini gelistirmis olmasma ragmen, interval
antrenman modeline gére kompleks antrenman modeli sporcularin teknik 6zelliklerine
ve performanslarina daha fazla katki sagladig1 s6ylenebilir.

Anahtar Kelimeler: Aerobik, Anaerobik, Futsal, Interval Antrenman,
Kompleks Antrenman, Teknik



THE EFFECTS OF DIFFERENT TRAINING MODELS ON TECHNICAL
CAPACITY IN FUTSAL BRANCH

SUMMARY

MISIRLIGIL, Hamdi. The Effects Of Different Traming Models On Technical
Capacity In Futsal Branch, (Master Thesis), Corum, 2020.

The aim of this study is to demonstrate training plans and practices based on
scientific data that the level of technical capacity in futsal branch can be revealed with
an appropriate training model. Our research was conducted on male futsal athletes
aged 14-17. Atotal of 32 athletes participated in the study voluntarily and were divided
into two groups:interval training group (IG, n:16) and complex training group (CG, n:
16). The physical, anthropometric, motoric and technical capacities of the research
groups were measured before the start of the study (pre-test) and after 8 weeks of
regular training (final test). Since the data of the research group showed normal
distribution (p>0.05), Paired Sample t-test was used for intra-group statistical analysis
of variables and Independent Samples t-test was used for inter-group statistical
analysis. Pearson correlation analysis was used to evaluate the relations among
quantitative variables. Statistical significance level was considered as p<0,05. There
was a significant difference in the percentage of body fat, body weight, BMI, anaerobic
strength, VO2max, pas, dripling,shot values of the complex training group after the
training programs (p<0.05). There was a significant difference in intra-group body fat
percentage, body weight, BMI, anaerobic strength, VO2max, pas, dripling values of
the Interval training group (p<0.05). A significant difference in pas, dripling and ball
bouncing was obtained in the statistical analysis between the groups (p<0.05). A
significant relationship between physical, anthropometric, biomotoric and technical
values was obtained when the relationship between the values of the research groups
was examined (p<0.05; p<0.01). As a result, although complex and interval training
models, athletes, physical, anthropometric, aerobic, anaerobic and technical capacity
developed, according to the interval training model, the complex training model can
be said to contribute more to the technical characteristics and performance of the
athletes.

Key Words: Aerobic, Anaerobic, Futsal, Interval Training, Complex Training,
Technical

Xi



1. GIRIS

Futsal, acik alanda oynanan futbol sporuna gore alani daraltilmis ve oyuncu
sayis1 azaltilmis bir spor dalidir. Bu 6zelliginden dolay1 futsal oyuncularinin oyuna
katilimlar1 futbola goére daha fazla olmaktadir. Futsalin dar alanda oynanmasi,
oyuncularin daha fazla kosarak dolayisiyla daha fazla hareketli olmalarmi, bos alan
yaratmak icin daha fazla topsuz oynamalarimi gerekli kilmaktadir. Dar alanda
oynanmasini bir diger gerekliligi de oyuncularin birebir oynama yeteneklerinin

olmasidir (Glinay, Yice ve Ocak, 2017, s. 437).

Biitiin bu agilardan bakilarak futsal oyuncusunda bulunmasi gereken 6zellikleri
srralamak miimkiin olmaktadir. Futsal oyuncusu her seyden Once birim zamanda
maksimum enerjiyi ortaya koyabilecek anaerobik giicte olmalidir. Anaerobik glcu
olan bir futsal oyuncusu, birka¢ dakika hatta birka¢ saniyelik (sn) zaman diliminde
yiksek siddetli kas aktivitelerini gosterecek performansta olabilecektir. Futsal
oyuncusu, dar alanda birebir oynamanin bir gerekliligi olarak {ist seviyede bir teknik
kapasiteye de olmas1 gerekmektedir. Dar alanda hizli oynan bir oyun olan futsal, ayrica
oyuncuda hizli karar verecek oyun zekasini da gerekli kilmaktadir. Futsal oyunu
sirasinda oyunculari ¢abuk hareket etmeleri, hiicum sirasinda topsuz ve toplu olarak
oynayabilen, iyi sut ¢eken, savunmada kolay aldatilmadan alan daraltabilen ve biitiin
bunlar1 yaparken de performanslarmin %80 hatta %100’linlin kullanabilen yapida
olmalar1 gerekmektedir. Bu nedenle Ust seviyede bir anaerobik kapasiteye ihtiyac
oldugu anlamindadir (Gunay ve dig. 2017, s. 437). Futsal oyunu kisa siirede ve dar
alanda yuksek bir gug, cabukluk ve silrat gerektirdiginden, basarili bir futsal
oyuncusunun kas lif dagilimi daha agirlikli olarak hizli kasilan kas (Fasttwich-FT)
lifleridir. FT liflerinin fazla olmas: siratli ve kuvvetli sporcular i¢in avantaj olurken,
yavas kasilan kas (Slowtwich-ST) liflerinin fazla olmasi ise sporcunun dayanikliligi
bakimindan 6nemlidir (Glnay ve dig. 2017, s. 445). Futsal brans1 futbol brangina gore
daha kiiciik bir alanda, daha az sporcu ile oynandigindan, oyun igerisinde daha aktif

rolde olmayi, daha hareketli bir yapida olmayi, top ile oynanmayan alani ortaya



cikarmay1 gerekli hale getirmistir. Futsal oynayan sporcularin anaerobik giiciiniin
yiikksek olmasina, yiiksek seviyede teknik kapasiteye sahip olmasina, oyun okuma
giicliniin yiiksek olmasimna, bulundugu ortam seviyesine gore hareket etmesine ihtiyaci
vardir. Bir futsal oyuncusunun genellikle %80-100 araliginda bir tempoyla oynamasi
yuksek bir glice, adam adama ge¢cme kapasitesine, hlicumda ve miidafaada top ile veya
topsuz belli bir mesafe kat edebilmesine, yiiksek bir teknik kapasiteye ihtiyaci
oldugunu gostermektedir. Bu nedenlerden dolayi iyi bir anaerobik giice sahip olmasi
gerekmektedir. Futsal oyunu cabukluk ve stirat icerdiginden kas lifleri genellikle FT
lifleridir. Bu liflerin fazlalig1 futsal oyununda siire ve alan dar oldugundan avantaj

saglar (Glnay ve dig. 2017, s. 442, 445).

Kompleks antrenman, konsantrik kuvvet egzersizini takip eden ve ona denk
slirat egzersizleri iceren ¢alismalardir. Ayni giin ve ayn1 antrenmanin igerisinde kuvvet
egzersizleri ve onu takiben kuvvet egzersizlerinin hizli bir sekilde bir arada
yaptirilmasidir (Karabiyik, 2018). Skuatlar1 takiben skuat sigramalar, bench-pres
ardindan pliometrik smav gibi. Bu ¢ift egzersizlerin altinda yatan anlam, patlayici
egzersizlerde daha fazla kullanilan Tip IIb fibrillerinin fonksiyonlarmni gelistirmek igin
sinir sistemini harekete ge¢irmek ve antrenmani daha etkili hale getirmektir (Brandon
1999). Agirlik kaldirma sinir sistemini harekete ge¢irdigi i¢in daha fazla kas fibrili
aktif olur ve kaslar bir sonraki antrenmana daha hazir hale gelir ve pliometrik
egzersizlerde biyik miktarda kas fibrilinin hareket etmesi sonucu daha biylk glic
iiretimi saglanir. Bu yilizden bir ¢aligmada iki kombinasyon giiciiniin gelisimi saglanir

(Karabiyik, 2018).

Yuksek yogunluklu aralikli antrenman (HIIT), aralarinda siddeti diisiik
egzersiz ya da toparlanma periyotlar1 bulunan, siiresi kisa yiiksek yogunluklu egzersiz
seklinde tanimlanmaktadir. Antrenmanda, aralik sayisi, siire, siddet, toparlanma sayis1
gibi degiskenler kullanilmasiyla HIIT in degisik formlarini olusturmak mimkindur.
Yapilan ¢aligmalar HIIT’in egzersizin hacminde azalma olmasina ragmen, fizyolojik
parametreleri orta yogunlukta devamli antrenman seviyesinde uyarmakta oldugu
belirlenmistir (Kabak, 2016). Antrenmanlarda calisma siddeti, ¢alisma siiresi,
toparlanma sayis1 vb. gibi degiskenler kullanilarak kisa siireli yliksek siddetli
egzersizler, caligma aralarinda diisiik siddetli egzersizler ve toparlanma zamanlari
bulunan c¢aligmalara Yiiksek Yogunluklu Aralikli Antrenman olarak tanimlanir.

Aragtirmalara gore HIIT programlarmin fizyolojik degiskenleri azaltilan egzersiz



caligmalarina ragmen orta yogunluk seviyesinde uyardigi goriilmektedir (Kabak,
2016). Cogu spor, maksimum gii¢ verimliligine sahip, kisa siireli, hizli aktivitelerin
performansina ihtiya¢ duyar. Bu nedenle, antrendrler ve spor uzmanlari, sporcularin
aerobik ve anaerobik giiciinii miimkiin olan en kisa siirede iyilestirmek i¢in daima yeni
antrenmanlar aramaktadirlar. Yiiksek yogunluklu aralikli antrenmanlar, sporcular,
antrendrler ve arastirmacilarin son yillarda ilgisini ¢eken yeni aralik yontemleridir.
HIIT'in kapsamli bir tanimi olmamasina ragmen, genellikle maksimum oksijen
alimiyla sonug¢lanan tam yogunluga veya tam yogunluga yakim kisa siireli aralikli
egzersizlerin tekrar1 anlamma gelir (Balbasi, Shabani ve Nazari, 2016). Aralik
yontemlerinden olan HIIT programlar1 maksimum giice sahip olan, hizli aktivitelerin
oldugu, kisa siireli ¢alismalarin bulundugu ¢ogu spor branslarma yonelik bir model
oldugu i¢in antrendrler tarafindan kullanilan bir model haline gelmektedir (Balbasi ve

dig. 2016).

Futsal yiiksek yogunluklu atletik bir aktivitedir. Profesyonel futsal
oyuncularimn tekrar tekrar oynamasi gerektigi, futbolculardan daha kisa dinlenme alani
olan daha kiiglik alanlardaki hizli aktivitelerin fut-salda aerobik ve anaerobik glciin
gerekli oldugunu gostermektedir (Balbasi ve dig. 2016). Dayaniklilik, bir futsal
sporcusunun temelidir, ¢iinkii bliyiik dayaniklili§a sahip olan sporcunun uzun siireleri

ve giizel olan performansi (goriiniimii) ile futsal oynayabilir (Imanudin, 2017).

Yiiksek yogunluklu bir aktivite olan futsal bransi tekrarlarin ¢ok oldugu,
sporcularin daha kisa dinlenme siiresi ve dar alanda hizli egzersizler barindirdigindan
anaerobik ve aerobik giiclin gerekli oldugunu gerekli kilmistir (Imanudin, 2017).
Futsal sporcusunun temelini dayaniklilik olusturur. Dayaniklihigi yiiksek olan

sporcular uzun strelerde guzel olan gérintisd ile futsal oynayabilir (Imanudin, 2017).

1.1 Cahsmanin Amaci

Futsal branginda teknik seviyenin iyi bir seviyede olmasi, belirgin ve siirekli
yiikselen bir gii¢c gelisimi agikga goriilmektedir. Bu gelisim yalnizca saha, malzeme
vb. gibi dis etkenlere bagli olmayip, spordaki yoZun bilimsel arastirmalara ve

calismalara bagli oldugu diisiiniilmektedir.

Bu calismanin amact; futsal branginda takimlarimizda ve sporcularimizda

ulagmay1 6n gordiiglimiiz iyi bir teknik kapasitenin uygun bir antrenman modeli ile



ortaya ¢ikabilecegi, bilimsel verilere dayali antrenman planlamalar1 ve uygulamalari

ortaya koymaktir.

1.2 Problemler

Futsal bransinda farkli antrenman metotlarinin fiziksel, antropometrik,

biyomotorik ve teknik kapasiteye etkisi var midir?

1.2.1 Alt problemler

e Kompleks antrenmanin grup igi fiziksel, antropometrik, biyomotorik ve
teknik 6zellikler Gizerinde bir etkisi var nudir?

e interval antrenmanm grup ici fiziksel, antropometrik ve biyomotorik
Ozellikler Gzerinde bir etkisi var midir?

e Kompleks antrenmanin grup ici fiziksel, antropometrik, biyomotorik ve
teknik ozellikler arasinda bir iligki var midir?

e interval antrenmanin grup ici fiziksel, antropometrik, biyomotorik ve
teknik ozellikler arasinda bir iliski var midir?

e Kompleks antrenmanin gruplar arasi fiziksel, antropometrik, biyomotorik
ve teknik ozellikler Gizerinde bir etkisi var midir?

e interval antrenmanm gruplar arasi fiziksel, antropometrik ve biyomotorik

Ozellikler tGzerinde bir etkisi var midir?

1.3 Hipotezler

e Kompleks antrenman grubunun 6n test ve son test fiziksel, antropometrik
ve biyomotorik kapasiteleri arasinda fark vardir.

e Interval antrenman grubunun 6n test ve son test fiziksel, antropometrik ve
biyomotorik kapasiteleri arasinda fark vardir.

e Kompleks antrenman grubunun &én test ve son test fiziksel, antropometrik
ve biyomotorik kapasiteleri arasinda pozitif bir iligki vardir.

e Interval antrenman grubunun 6n test ve son test fiziksel, antropometrik ve
biyomotorik kapasiteleri arasinda pozitif bir iligki vardir.

e Kompleks antrenman grubu ile interval antrenman grubunun 6n test ve son

test fiziksel, antropometrik ve biyomotorik kapasiteleri arasinda fark vardir.



e Kompleks antrenman grubu ile interval antrenman grubunun 6n test ve son
test fiziksel, antropometrik ve biyomotorik kapasiteleri arasinda pozitif bir iliski

vardir.

1.4 Smmirhliklar

Bu calisma erkek lise 6grencisi olan, 14-17 yas araliginda bulunan, bulundugu
okulun futsal takiminda yer alan ve okul spor faaliyetlerinde katilim lisans1 bulunan

sporcular ile siirlandirilmastir.

1.5 Sayiltilar
* Kompleks antrenman programlari tiim sporculara esit seviyede etki
sagladig1 varsayilmistir.

+ Interval antrenman programlar1 tiim sporculara esit seviyede etki sagladigi

varsayilmistir.

e TUm sporcular 6n testlere ve son testlere esit sartlarda katildiklari

varsayilmistir.

+ On ve son testlerde tiim sporcularin maksimum kapasitelerini kullandiklar1

varsayilmistir.



2. GENEL BIiLGILER

Bu bolimde konunun kavramsal yapismin daha iyi anlagilmasi igin tezin ana

govdesini olusturan futsal bransmin genel yapisina iliskin teorik bilgiler verilmistir.

2.1 Futsal

Uluslararast  Futbol Federasyonu Birligi (FIFA) ve Avrupa Futbol
Federasyonlar1 Birliginin (UEFA) tanidigi, yayginlagsmasi i¢in bu kurumlarin
destekledigi futsal, futbolun kapali salon versiyonudur. Futsal, Ispanyolca *da Futbol
De Sala, Portekizce ’de Futebol De Salao s6zciiklerinden gelmektedir (Goral ve
Saygin, 2014). Brezilya, italya, Ispanya, Portekiz, Dogu Avrupa iilkelerinde yogun
olarak oynanan futsal, diger bircok iilkede de her gecen gilin biraz daha

yaygimlagmaktadir (Sert, 2015).

Bes kisi ile oynanan futsal, deriden yapilmis daha az sicrama 6zelligine sahip
dort numarali agirlastirilmis top ile oynanmaktadir. Oyuncu sayisinin az olmasmdan
da kaynakli olarak ¢ok hareketli ve hizli bir spor olan futsalda ofsayt kural
bulunmamaktadir. Oynanan topun biyiikliigii, kalelerin 6l¢iisii, oyuncu degisiklik
sekli ve oynanan siire olarak farkli kurallar1 bulunmaktadir. Futsalda kale ve kullanilan
top, futbol oyunundakine gére daha kiigiiktiir. Iki devre halinde oynanan futsal da her
bir devre yirmi dakikadir. Hakemin her diidiigiinden sonra oyun siiresi dururken,
oyuncu degisikligi sirasinda oyun futboldaki gibi durdurulmaz, oyun devam eder.
Futbolda belirli sayilara baglanmis olan oyuncu degistirme kurali futsalda yoktur ve
takimlar oyun sirasinda istedikleri kadar oyuncu degisikligi yapabilirler (Ocak ve
Bugdayci, 2012, s. 1).

2.1.1 Duinyada ve Tiirkiye’de futsalin tarihcesi

Diinya Uzerinde Uruguay-Montevideo’ya kadar uzanan futsal oyununun
gecmisine bakildiginda Juan Carlos Cariani’nin 1930 yilinda futboldan esinlenerek

beser kisi ile oynanabilen bir oyun gelistirdigi goriilmektedir. Futsal 6zellikle Brezilya



olmak iizere Giiney Amerika lilkelerinde hizli bir yayilma gostermistir. Brezilya’da
diinya capinda yetenegiyle 6ne ¢ikmig bircok sporcunun olmasi, bu lilkede futsalin

kabul gorerek yayginlagmasinin ana nedenidir (Caglayan ve Mehtap, 2010).

Uluslararasi olarak ilk miisabakalar 1965 yilinda diizenlenen Giliney Amerika
Kupasidir ve bu miisabakalarda Paraguay lider olmustur. 1979 yilina kadar yapilan
diger uluslararasi futsal miisabakalarinda Brezilya, 6 birincilik almistir. Brezilya yine
1980 ve 1984 senelerinde yapilan Pan-Amerikan Kupasmi da sampiyon olarak
tamamlayarak bu alanda ne kadar iyi durumda oldugunu ortaya koymustur (Ocak ve

Bugdayci, 2012, s. 2).

Osvaldo Garcia’nin girigimleri ile 1983 senesinde Amerika Birlesik
devletlerinde Futsal Federasyonu kurulmustur. O dénemde mini futbol (Minisoccer)
olarak anilirken daha sonralar1 futsal olarak adlandirilmaya baslanmustir. Ilk futsal
diinya kupas1 1982 yilinda Brezilya’da Uluslararas1 Futsal Federasyonu (FIFUSA)
tarafindan diizenlenmis ve bu diinya kupasimi yine Brezilya kazanmistir. Ikinci futsal
diinya kupas1 1985 yilinda Ispanya’da, iigiincii futsal diinya kupasi 1988 yilinda
Avusturalya’da diizenlenmistir. 1989 senesinde FIFA tarafindan organize edilen
oyunlar Hollanda’da diizenlenen organizasyon disinda, 1992 senesinde Hong
Kong’da, 1996 senesinde Ispanya’da diizenlenen organizasyonlar da bu alanda 6nemli
gelismelerdir. Futsal turnuvalari 1999 yilindan sonra ikiser yilda bir yapilir hale

gelmistir (Ocak ve Bugdayci, 2012, s. 2).

Tirkiye’ye ise futsalin gelisi 2002 yilinda rastlanmaktadir. Bu dénemde
uiniversite sporlar1 federasyonunda baskanlik gérevini Prof. Dr. Kemal Tamer ile
asbaskanlik gorevini yiiriiten Atilla Pulur’un yaptiklari calismalar sonucunda futsal,
2002-2003 ddneminde {iniversite sporlar1 federasyonu biinyesindeki yarigma
takvimine dahil olmus, ilk futsal organizasyonu Mugla’da diizenlenmis ve bu
organizasyona 15 takim katilmistir. 2006 yilina gelindiginde de Turkiye Futbol
Federasyonunda (TFF) genel koordinator olarak gérev yapmakta olan Giindiiz Tekin
Onay’m girisimleri ile futsal Tiirkiye Futbol Federasyonu tarafindan taninmistir. Bu
gelismelerden sonra Tirkiye’de yayginlagmaya baslayan futsalin yayginlagmasi
istenen seviyeye ulagsmamustir. Eski futbolcularin yaninda gurbetci futbolcularin da
katilimryla futsal milli takimi olusturulmus olmasma karsilik hedeflenen yayilma

gerceklesememistir (Ocak ve Bugdayci, 2012, s. 3, 5).



Ulkemizde ilk uluslararas1 miisabaka 2007 senesinde Avrupa sampiyonasinin
eleme maglarindan 6nce Azerbaycan ile yapilmistir. Turkiye Futsal milli takimi
uluslararas1 ilk galibiyetini 2007 yilinda Avrupa sampiyonasmin eleme
miisabakalarinda Arnavutluk ile Finlandiya’da karsilasmis ve bu mag1 6-3 kazanmaistir.
Tiirk milli futsal takimmin Avrupa sampiyonasina katilma hakkmi ilk elde ettigi yil
ise 2012 yilidir. Bu tarihte Hirvatistan’da yapilan sampiyonada Tiirk milli futsal
takiminin rakipleri arasinda Rusya ve Italya bulunmaktayd: ve futsalda basarili olan
bu tilkeler karsisinda Tiirk milli futsal takimi basarili olamamis, bu turnuvaya katilmak
bir basar1 olarak goriilmiistiir. Ulkemizde bdlgesel olarak diizenlenen ilk futsal ligi ise
2008 yilindadir. Bu tarihte Tiirkiye Futbol Federasyonu ile birlikte Efes Pilsen’in
katkilar1 ile organize edilmistir. Efes Pilsen ligi olarak anilan bolgesel futsal liginde
2009-2010 sezonunda on alt1 bolgeden 128 takimin katilmasi ile sekiz takimli guruplar
olusturulmustur. Bu takimlar arasinda ¢ogunlugu {iniversite takimlar1 olusturmustur.
Nitekim Gazi Universitesi Futsal takimi ilk sampiyon olmus ve bu takim iilkemizi
UEFA Futsal Cup ’ta temsil eden ilk takim olmustur (Salimi, 2015).

2.1.2 Futsal oyun kurallan

Futsal oyununun kendine 6zgii kurallar1 bulunmaktadir. Futsal oyun alani,

futsal topu, oyuncu sayis1 ve oyun siiresi ile ilgili kurallara yer verilmistir.

2.1.2.1 Futsal oyun alam

Oyun alaninin uzunluk ve genisligi en az ve en ¢ok olacak sekilde
belirlenmistir. Buna gore futsal oyunun oynanmis oldugu sahanin genisligi en ¢ok 25,
en az 15 metre, uzunlugu ise en fazla 42 en az ise 25 metre olacagi belirtilmistir.
Uluslararasi alanda oynanan futsal oyununda ise oyun alaninin genisligi en fazla 25,
en az 18 metre, uzunlugu ise en fazla 42, en az 38 metre uzunlugunda olmaktadir.
Futsal oyun alaninin sinirlari saha ¢izgileridir ve genisligi 8 santimetre olan bu gizgiler,
futsal oyun alanma dahildir. ki uzun iki de kisa alan ¢izgisinin bulundugu futsal oyun
alaninin uzun kenarlarma tag ¢izgisi ad1 verilirken, kisa kenarlara ise kale ¢izgisi ad1
verilmektedir. Oyun alaninin ortasinda bulunan orta yuvarlagi da 3 metre ¢capindadir

(Ocak ve Bugdayc12012, s. 37).



Sekil 2.1: Futsal oyun alanu.

Kale direklerinin dis kenar1 merkez alinarak ¢izilen ¢eyrek ¢emberin yarigapi
6 metredir. Kale ¢izgisinden baslayan c¢eyrek cember, kale ¢izgisine dik ac1 ile
cizilmekte olan alt1 metre uzunlugu olan iki hayali ¢izgiyle birlestirilmektedir. Bu iki
ceyrek cemberin iist boliimiinden kale direkleriyle arasindaki kale ¢izgisine paralel
olacak sekilde 3.16 metre uzunlugunda bir ¢izgiyle birlestirilmektedir. Gol ¢izgisi ile

bu ¢izgi arasinda kalan alana da ceza alan1 ad1 verilmektedir (TFF).

Sekil 2.2: Futsal ceza alani.

Penalt1 noktasi, ceza alani igerisinde bulunmaktadir ve kale c¢izgisi ile
arasindaki mesafe alt1 metredir, ikinci penalt1 noktasinin kaleye olan uzakligi ise on
metredir. Kale direklerinin kalinlig1 sekiz santimdir. Kalenin icten i¢e Ol¢iim ile
genisligi 3, yliksekligi ise 2 metredir. Kale aglar1 ile gol ¢izgisi arasindaki mesafe 80
cm olmaktadir. Korner ¢izgilerinin ¢ap1 25 cm’dir ve ¢eyrek daire seklinde gizilir.
Takimlarin oyuncu degistirme alan1 orta saha ¢izgisinden 5’er metre uzak olmaktadir.
Bu mesafe, siire hakeminin goriis alanin1 agik tutmak i¢indir (Ocak ve Bugdayci, 2012,
s. 37, 39).



Sekil 2.3: Kale.
2.1.2.2 Futsal topu

Deri veya deri benzeri muadil bir malzemeden yapilan futsal topunun bi¢imi
yuvarlaktir. Futsal topunun cevresi de en az ve en ¢ok olacak sekilde belirlenmistir.
Buna gore futsal topunun cevresi en fazla 64, en az 62 santimetre (cm) olacak sekilde
ayarlanmaktadir. Futsal topunun agirhigi en fazla 440, en az 400 gramdir. Futsal
topunun basmci ise deniz seviyesinde 400-600 g/cm? olacak sekilde 0,4 ile 0,6
atmosfer basinci arasinda olmaktadir. Futsal topunun ziplama yiksekligi de 2
metreden birakildiginda en fazla 65, en az 50 c¢cm ziplayacak sekildedir. Futsal
oyununun oynanmasi sirasinda topun patlama, yirtilma gibi nedenlerle hasar gérmesi
halinde hakemin izni ile oyun durdurularak top degistirilir, hakemin izni olmadan top

degisimi yapilamaz (Sert, 2015).

2.1.2.3 Oyuncu sayisi

Iki takimin arasinda oynanmakta olan futsal oyununda her bir takim en fazla
bes oyuncudan olugmaktadir ve bu oyunculardan biri kalecidir. Futsal oyunu
baslamadan once ve miisabakanin oynanmasi sirasinda takimlardan birinin oyuncu
sayisinin iicten daha az hale gelmesi halinde oyun baslatilmaz, s6z konusu durum oyun
basladiktan sonra ortaya ¢ikmigsa oyun tatil edilir. Uluslararasi organizasyonlarda
futsal takimlarin en fazla yedi yedek oyuncusunun bulunacagi belirlenmistir. Futsal
oyunu sirasinda takimlara istedikleri kadar oyuncu degistirme imkani verilmektedir ve
oyuncu degisikligi yapilmasi suretiyle oyundan ¢ikan bir oyuncu baska bir oyuncu
degisikligi ile tekrar oyuna girebilmektedir (Ocak ve Bugdayci, 2012, s. 41).

10



2.1.2.4 Oyun suresi

Iki devre halinde oynanan futsal oyununda her bir devre 20 dakikadan
olusmaktadir. Bu 20 dakikalik devrenin uzamasi iki sekilde olmaktadir; bunlardan
birincisi, bir penalt1 vurusu olmasi, ikincisi ise birikmis (devamli) bes faul yapan
takimin aleyhine kullanilacak olan bir serbest vurustur. Devrelerin arasinda en fazla
15 dakika zaman olabilir. Futsal oyununda zamani tutmakla gdrevli olan kisi, zaman
hakemidir. Her iki devrede de takimlara, yedek oyuncularin saha diginda kalmasi
kosuluyla, birer dakikalik mola kullanma imkani saglanmistir, fakat devre sonunda
uzatma olmas1 durumunda mola uygulamasi yapilmamaktadir. Mola sirasinda oyuncu
degisikligi yapilmaz, oyuncu degisikligi yapilacaksa mola sonrasinda yapilir (Ocak ve
Bugdayci, 2012, s. 46).

2.1.3 Oyuncu profili

Oyun alanin dlgiilerinin farkli olmasi ve bunun yaninda oyuncu sayisinin da az
olmas1 sebebiyle oyuncularin oyuna katilimlar1 daha fazla ve zorlu olmaktadir. Dar
alanda oynamak durumunda olan futsal oyuncularinin daha fazla kosmasi ve buna
bagli olarak daha fazla gugc sarf etmeleri gerekmektedir. Toplu oyunda oldugu gibi
topsuz alanda da etkin bir sekilde oynamanim gerekli oldugu futsalda hiicumda ve
savunmada hizli bir sekilde ¢ogalmak, cabuk yer degistirerek takim oyuncularina bos
alanlar yaratmak, iyi sut ¢gekmek gibi gereklilikler oldugu i¢in futsal oyuncular1 genel
olarak %80-100 arasi tempo ile oynamaktadirlar. Bu agilardan bakildiginda iyi bir
futsal oyuncusunun yiiksek bir oyun bilgisinin yaninda iyi bir teknige ve oyun zekasina

sahip olmasi1 gerekmektedir (Ocak ve Bugdayci, 2012, s. 8).

2.1.4 Futsal fizyolojisi

Futsal oyunu, yapisal Ozellikleri sebebiyle, oyuncularin aralikli iist seviye
yogunluklu, her an farklilasan, lokomotor aktivite modelleri yiruttukleri ve misabaka
stiresinin yaklasik %26’sinda yiiksek yogunluklu hareket yaptiklari ve bunlara bagl
olarak da misabaka esnasinda oyuncu degisimlerinin fazla yapildig: bir spor dalidir
(Stolen, Chamari, Castagna ve Wisloff, 2005). Genel kurallar itibariyle futsal, futbol,
basketbol, hentbol gibi spor dallarma benzerlik gostermekle birlikte farkli bir¢ok
fizyolojik, teknik ve taktik becerileri de gerektirmektedir (Hermans ve Engler, 2011,
s. 18).
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Futsal oyunundaki saha 6lgiileri ve oyuncu sayist itibariyle oyuncularin daha
etkin bir sekilde oyuna katilmalarini gerektirmektedir. Futbola gore daha dar bir alanda
oynanmasina ragmen futsal da bos alanlardan yararlanarak oynamak takimlara avantaj
saglamaktadir. Futsal oyuncular1 hiicumda alan genisletmek, savunmada da alan
daraltmak durumundadirlar ve bu da 6zellikle oyuncularin birebir miicadele etmesini
gerektirmektedir. Biitiin bunlar1 yapabilmek icin futsal oyuncusunun hizli hareket
edebilmesi, ¢ok kosabilmesi ve oyun sirasinda siiratli bir sekilde yer degistirebilecek
bir yapida olmas1 gerekmektedir (Ocak ve Bugdayci, 2012, s. 8).

Futsal miisabakalarinda oOzellikle topsuz alanda yapilan hareketlerin
fazlaligindan dolay1 pozisyonlarin 6nceden tahmin edilmesi neredeyse olanaksiz
gibidir. Bu sebeple futsal oyuncusunun teknik kapasitesinin ist diizeyde olmasi
gerekmektedir. Topa sahip olan futsal oyuncusunun cabuk karar vermesi, kontrolli
davranabilmesi gerekmektedir. Bu sebeple futsal oyuncusunun fizyolojik agidan gii¢lii

bir yapida olmas1 gerekmektedir (Burns, 2003, s. 118).

Futsal oyununun oynandig1 sahanin 6l¢iilerinin dar olmasi rakip oyuncularin
birbirlerine daha baskili olmalarna sebep olmaktadir. Birebir oyunun artmasi
sonucunu doguran bu durum, futsal oyuncularinin oyun sirasinda daha hizli bir sekilde
karar verebilmelerini savunmadan hiicuma, gidis gelislerde hizli bir sekilde
kosmalarini saglayacak giicte olmalar1 gerekmektedir. Topun sekme seviyesinin diisiik
olmasi, oyunun hizli oynaniyor olmasi gibi sebepler de futsal oyuncularinin hizh
hareket etmelerini gerektiren 6nemli nedenler arasindadir (Vaeyens, Lenoir, Williams

ve Philippaerts, 2007).

Futsal oyuncularinin yeterli fizyolojik seviyele ulagmalar1 i¢in gerekli miktarda
aerobik antrenmanlar yapmalar1 ve bu sayede musabaka performansinin yiikseltilmesi
miimkiin olacaktir. Bununla birlikte futsal oyuncularimm miisabaka esnasinda hizli ve
cevik hareket etmenin gerekliligi bakimindan da Ust seviyede giice sahip olmalari
gerekmektedir. Bunun disinda miisabaka esnasinda oyuncularin fizyolojik
gereksinimlerini tespit edebilmek bakimindan antrenman programlarinin biiyiik 6nemi
bulunmaktadir. Bu agidan bakildiginda futsal oyuncularinin fizyolojik diizeylerini
ylikseltecek antrenmanlara yogunlastirilmalar1 gerekmektedir (Castagna, D’Ottavio,
Vera ve Alvarez, 2009).
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Futsal miisabakasi sirasinda anaerobik gereksinim 6n planda oldugu icin
gelismis aerobik sisteme olan ihtiya¢c daha ¢ok belirginlesmektedir. Yogun siddetli
anaerobik hareketlerin tekrarlandigi futsal oyununda aerobik dayaniklilik hizli
toparlanma bakimindan énem arz etmektedir. Bu durumun sebebi maksimal oksijen
tuketiminin (VOa2wmax) oyuncudaki oksijen tagima sistemindeki kapasitesinin gostergesi

oldugunun distiniilmesidir (Castagna ve Barbero-Alverez, 2010).

Siddetli yogunlukta siiren aralikli yiklenmeler ile tekrarlanan kisa kosularda
stirece dahil olan laktik asit sistemidir. Futsal miisabakalarinda aerobik sistem %90
seviyesinde katilim saglamaktadir (Midgley, McNaughton ve Wilkinson, 2006).
Aerobik dayaniklilik kapasitesinin oyuncu degisiminin ve farkliliklarinin 3 6nemli
nedeni vardir. Bunlar laktat esik seviyesi, kosu ekonomisi ile VOamax’dir. Aerobik
yeterliligin submaksimal parametreleri ve VO2wmax, aerobik performans ve aerobik
gucun dogru bir sekilde 6l¢ulebilmesini saglamaktadir. Laktat esik seviyesi, degisik
bransglarda VOawmax’a kiyasla aerobik dayanikliligin yiiksek seviyede olmasmin bir
gostergesidir. Laktat esik seviyesi, 6zellikle biiyiik kas gruplarindan faydalanildig:
etkin caligmalarda laktat Gretmenin, VOamax Ve kalp atim hizinin (KAH) esitlenebildigi
Ust duizeylerdeki calisma yiikiidiir. Ust seviye laktat esik seviyesi, laktik asit birikmesi
olmadan hareketin yogun bir sekilde devam edebilmesini saglamaktadir. Laktik asitte
birikme olmasi durumunda yiiksek siddetli bir ¢alismanin devamli bir sekilde

yapilabilmesi fizyolojik agidan miimkiin olmamaktadir (Yazar, 2019).

Futsal miisabakalarinda yogunluk seviyesi yiiksek hareketler yer almaktadir.
Bu sebeple miisabakalarda laktat birikmesi olabilmektedir. Oyuncular, kaslarinda
biriken laktati atabilmek icin diisiik seviyeli ¢alismalara da ihtiya¢ duymaktadirlar. Bu
durumun temel sebebi, alaktik ya da anaerobik enerji kaynaklar1 aerobik sistemdeki
enerjiden faydalanarak yenilenebilmektedir (Yazar, 2019). Kosu ekonomisi ise kosu
sirasindaki her bir metrede net O seviyesi olarak adlandirilmaktadir. Kosu
ekonomisinde olusan %5’lik bir farklilagsma ile birlikte karsilasma esnasinda yapilan
mesafenin yaklasik olarak bin metre artabilmektedir. Bunun yaninda aerobik gig
karsilagmalar1 sirasinda hareketlerin daha diisiik seviyede yapiliyor olmasmi temin
etmektedir (Castagna ve dig. 2007).

Futsal miisabakalar1 esnasinda oyuncular ¢gogunlukla 3-6 dakika aras1 yuksek
yogunluklu egzersiz yaparlar (Gorostiaga ve dig. 2009). Futsal miisabakalarinda

sporculart ortalama 4500 m’den fazla kosmaktadirlar (Makaje, Ruangthali,
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Arkarapanthu ve Yoopat, 2012). Bunun yaninda futsal oyuncular1 1 dakikada yaklasik
9 adet degisik hareket yapabilmektedir ve bu hareketlerin ilk 23 saniyelik kismi1 yiiksek
siddette olmaktadir (Barbero-Alvarez, Soto, Barbero-Alvarez ve Granda-Vera, 2008).
Futsal oyununda ayrica ortalama yogunluklu maksimal kalp atma sayisinin %85-90"1
gorilmekle birlikte VOomax’'nin  ise  %75’i  kullanilabilmektedir.  Futsal
miisabakalarinda yogun hareketler igerisinde ilk faydalanilan enerji kaynaklari
anaerobik sisteme bagli olsa bile enerji kaynag1 temelde aerobik sistem tarafindan

saglanmaktadir (Castagna ve dig. 2007).

2.1.5 Futsal ’da motorik 6zellikler ve viicut kompozisyonu

Motorik 6zellikler, sporda basar1 saglanmas1 adina 6nemli faktorlerden biridir.
Bireylerdeki motorik 6zellikler, onun bedenini, yetenek ve gili¢ durumunu ve sportif
guc derecesini belirleyen 6nemli faktorlerdir ve antrenman boyunca ortaya konan
biitiin motorik spor hareketlerinin 6nde gelen kosulu ve temeli durumdadir (Akgakaya,

2009).

Futsal oyununda kisa zamanda hizli hareket etme gerekliligi, kisa zamanda
hizli disiinerek hemen hareket edebilme yetenegi, toplu ve topsuz oyunda teknik
becerilerin yiiksek olmasi motorik davranislarin ortaya konmasi ile saglanabilmektedir
(Sert, 2015). Bu agidan bakildiginda futsal oyununda bireylerin motorik dzelliklerinin
0n plana ¢iktigini sdylemek miimkiindiir. Clnku surat ve dayaniklilik seviyesi yiliksek
olan takimlar ile miicadele edebilmek i¢cin bu oOzelliklerin oyuncuda bulunmasi

gerekmektedir (Goral, 2014).

Sporcunun fiziksel yapisi, diger bir tanimla bedensel yapi, oyuncunun sportif
performansini etkileyen onemli etkenlerden bir digeridir. Fiziksel yapi, oyuncunun
fiziksel Ozelliklerini ortaya koyabilmeleri agisindan 6nem arz etmektedir. Bireyin
viicut kompozisyonu, onun kemik, kas, yag ve diger organik maddeler ile hiicre disi
stvilarin belirli bir oranti ile bir arada bulunmasimi ifade etmektedir. Oyuncunun vicut
kompozisyonunun ve fiziksel yapisinin uygunlugunun onun performansmi ortaya

koymasindaki 6nemli bir etken oldugu sdylenebilir (Ocak ve Bugdayci, 2012, s. 17).

Yiiksek seviyede koordinasyon, dayaniklilik, kuvvet ve hiz gerektiren futsal
oyunu, bu oyunu oynayan sporcularin diisiik yag yiizdesi ile atletik bir viicut yapisinda
olmalarmi1 gerekli kilmaktadir. Futsal oyuncusu, hizli disiiniip hizli hareket

edebilmeli, savunma ve hiicum oyunlarmi geregi gibi yerine getirebilmelidir. Bu da
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futsal oyuncusunun fiziksel yap1 ve kas kiitlesi olarak uygunlugunun dogru bir sekilde

olmasina baglhdir (Ocak ve Bugdayci, 2012, s. 17).

2.1.6 14-17 Yas grubu sporcu gelisim 6zellikleri

Diinya Saglik Orgiitii (WHO) tarafindan da 10-19 yaslar1 arasindaki bireyleri
tanimlamak amaciyla kullanilan addlesan donemde genclerde psikososyal
degisimlerin yaninda cinsel ve fiziksel degisimler de yasanmaktadir. Genel anlamda
cocukluktan yetiskinlie ge¢is, fizyolojik, psikolojik ve sosyal degisikliklerin
goriildiigli donem ergenlik donemi ile baglamaktadir (WHO, 2005).

Adllesan donemi viicudun yapi gii¢ ve liretim kapasitesi agisindan gelistigi
soyut diislincenin belirlendigi, sosyal iligkilerin aile temelinden daha genis ufuklara
acildig1 ve cocugun yasaminda aile dis1 kisilerin 6nem kazanmaya bagladigi bir
donemdir. Addlesan, bircok yonden ¢ocuksudur, siirekli psikososyal destege, diger
yonden hayatta basarili olmasi i¢in bagimsiz deneyime, maceraya gereksinimi vardir

(Danact, 2008).

Adolesan dénemi erkeklerde seste ¢atallasma ile birlikte kalinlagsma, boyda 10-
30 santim kadar uzama, kiloda ise 7-20 kg kadar artis yasanmaktadir. Viicudun
degiserek daha iri ve erkeksi bir hal almasiyla birlikte deride yaglanma ve sivilcelenme

baslar (Danaci, 2008).

Adolesan donemde hizli bir biiyiime goriilmekte; iskelet gelisiminin %45'i,
yetiskinlikteki boy uzunlugunun % 15-25'i ad6lesan donemde olugmaktadir. Toplam
kemik iceriginin %37'si bu donemdeki biiyliime swrasinda kemikte birikmektedir.
Iskelet gelisimi genetik ve endokrin sistemlerin kontrolii altinda olsa da, kemik
kiitlesinin artmasinda fiziksel aktivitenin rolii 6nemlidir. Ad6lesan dénemde diizenli
fiziksel antrenman yapmak maksimum kemik kiitlesinin artmasinda Onemli bir

etkendir (Yildirim, 2006).

14-17 yaslarinda olan bireyler bu donemlerinde ergenlik o6zellikleri
gOstermektedirler. Bu yaslarda kuvvet seviyesi diiserken sportif faaliyetlere katilim
artmaktadir. Spor dalina gore farklhiliklar olmakla birlikte bu yaslarda gelismekte olan
kuvvet giiciine karsilik, agir bir top ile spor yapmak oldukc¢a giic olmaktadir. Futsal
gibi branglarda yogun kuvvet ve dayaniklilik gerektigi i¢in bu yaslarda yeteri kadar
kuvvet ve dayaniklilik gosterilememektedir. Bu durumu gidermek icin kuvvet ve

dayaniklilik kazandiracak antrenmanlar yapilmalidir. Gelisme c¢aginda olanlar igin
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kuvvet antrenmanlarinin 6nemli avantajlar1 vardir ve ihmal edilmemesi gereklidir. 14-
17 yaslarinda kuvvet antrenmanlarinin hedefi statik-diizglin bir viicut olusumunu
saglamaktir. Ayrica futsal gibi kuvvet ve dayaniklilik gerektiren branslar i¢in de
islevsel olarak diz, dirsek gibi hareket mekanizmalarindaki sakatlanmalarin da 6niine
gecilmis olunmakta, kas dengesi olusturularak viicut ve kuvvet arasindaki uyum da

saglanabilmis olacaktir (Giinay ve dig. 2017, s. 98,99).

14-17 yaslarinda organizmadaki hizli gelisme, dayaniklilik antrenmanlarinin
daha elverisli bir sekilde yapilmasini saglamaktadir. Cilinkii bu donemde dayanikliliga
uyum, viicut agirligi, boyun uzunlugu ile viicut hacminin artiyor olmasi sebebiyle st
seviyededir. Bu donemde dayaniklilik ve siirate dayali antrenmanlarin diisiik

yogunlukta uygulanmasi gereklidir (Giinay ve dig. 2017, s. 210).

2.1.7 Ergenlik doneminde kuvvet ve dayanikhlik antrenmani

Cocuklarm  ve  genglerin  organizmalarmin  degisiminde  kuvvet
antrenmanlarinin 6nemli bir yeri bulunmakla birlikte bu tiir antrenmanlarin ¢ocuklarin
ve genglerin gelisim seviyelerine uygun bigimde planlanmis ve uygulaniyor olmasi
gerekmektedir. 17-19 yaslar1 kemik gelisiminin son asamasina geldigi yaslardir ve
viicut kapasitesinin en {ist seviyeye ¢ikmasi 20 yasinda olmaktadir. Bu sebeple
uygulanacak antrenman programlarinda gencin organik giiciiniin kaldiramayacagi bir
yiik yiliklenmemelidir. Bu durum gencin kemik ve kas gelisimini olumsuz yonde
engelleyecektir. Ergenlik déneminde kemik ve kas gelisimini hizlandirmak igin,
¢cekme, asilma, tirmanma, ip atlama gibi faaliyetlerin yapilmasi yararli olmaktadir. 17-
20 yaslar1 arasinda statik kuvvet ¢alismalarina baslanabilecek olmakla birlikte daha
erken yaslarda, dinamik kuvvet faaliyetleri uygulanmasi hafif agirliklarla ¢alismalar

yapmalar1 saglanmalidir (Giinay ve dig. 2017, s.84).

Ergenlik doneminde kuvvet antrenmanlarina baslanmadan ©nce 1smma
caligmalarnin etkin bir sekilde yapiliyor olmasi gereklidir. Ismma hareketleri
sirasinda o giin ¢alistirilacak olan kaslarin iizerinde 6zellikle durulmasi ve 1sinmanin
bu yonde yapilmasi gerekmektedir. Bunun yaninda antrenman aralarinda ve
antrenman sonrasinda gerdirme ve esnetme hareketlerinin mutlaka yapilmasi
gerekmektedir. Agirlik ¢aligmalarinda, agirlik kaldirma yontemleri hakkinda bilgi
verilmeli ve caligmalarm bilingli yapilmasi saglanmalidir. Antrenmanlardaki

tekrarlarin ve ¢alisilan agirligin uygun deger ile planlanmasi, ergen sporcularm her

16



asamada kaldirabilecegi agirligin diizeyinin onceden belirlenmis olmas1 gereklidir.
Sporcu gruplarina gore agirlik diizeyinin planlanmasinda piramit yontemi en kullanislh
yontemlerden biridir. Bir kisinin yaptig1 bir hareket sirasinda bir kiloyu ka¢ defa
kaldirdiginin tespit edilmesi ile o kisinin kapasitesinin ne kadarini kullaniyor oldugu
tespit edilebilmektedir. Diizenli yapilacak antrenmanlarla viicut gelisimi
saglanacagimdan dolayr maksimal degerlerin ikiser haftalik periyotlarla yeniden

belirlenmesi uygun olmaktadir (Giinay ve dig. 2017, s5.84,85).

2.1.8 Futsalda kullanilan enerji sistemleri

Futsal, dar bir alanda oynanan, kisa bir siirede hizlanma, yavaslama ve kisa
sprintlerin, maksimal veya bu seviyeye yakmn dizeyde ortaya kondugu, kisa
toparlanma siireleri igeren yiiksek yogunluklu ve aralikli bir spordur (Berdejo-del-
Fresno, 2012). Dar alanda oynanan oyun baski olmadan topla bulusmayi, pozisyon
iiretmeyi zorlagtirmakta ve bu yiizden oyucularin toplu ve topsuz oyunda daha

hareketli ve teknik olmalarin1 gerektirmektedir (Hermans ve Engler, 2011, s. 23).

Futsalcilarin miisabaka sirasinda ¢ok kisa bir siirede KAHmax’in %85'ine
ulagtiklar1 ve miisabaka sirasinda KAHmax’in ortalama %90 ile devam ettirdikleri
goriilmiistlir. Sut ¢gekme, top kapma, yakin markaj, hizlanma ve yavaslamalar, orta ve
yuksek seviyedeki sprintlerin ¢ok sayida yasanmasi oyunun ¢ok biiyiik bir b6 liimiiniin
anaerobik enerji sisteminden kaynaklandigini da gdstermektedir (Dogramaci,
Watsford ve Murphy, 2011).

Futsalda enerji kullanirminda etken olan bir¢ok faktor bulunmaktadir. Futsalda
anaerobik enerji salinimiyla ilgili olan aktiviteler arasinda, ¢ogunlukla tekrar edilen
geri ve ileri kogmalar, kisa sprintler, aniden durup yon degistirmeler, sik sut cekme,
toplu ve topsuz olarak siirekli oyuna katilma gibi aktiviteler bulunmaktadir (Baskaya,
2016). Futsal dolayisiyla miisabaka sirasinda anaerobik aktivitelerin oldukca fazla
oldugu bir brans olsa da miisabaka sirasinda olusacak toparlanma siiresi aerobik enerji
sistemine baghdir. Miisabaka sirasinda yiiksek siddetli aktiviteler anaerobik enerji
sistemiyle ger¢eklesmekte ve ortamda O2’nin olmamasi laktik asit Uretimine neden
olmaktadir. Miisabaka sirasinda dinlenme aralig1 olmadan iist {iste ger¢eklesen yliksek
siddetli aktiviteler yorgunlugun daha fazla artmasina neden olmaktadir (Caetano ve
dig. 2015). Bu yiizden oyuncunun mola zamanlari ve oyuncu degisikliginin

gerceklestigi donemlerde olabildigince cabuk bir sekilde toparlanabilmesi ¢ok
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onemlidir. Aerobik kapasitesi iyi olmayan sporcunun bu donemde toparlanmasi1 daha
zor olacak ve bir daha oyuna dahil oldugunda performans diisiikliigii yasayacaktir.
Fizyolojik olarak baktigimizda bilinmektedir ki iyi bir anaerobik performansa sahip
olmanin 6n kosulu, iyi bir aerobik kapasiteye sahip olmaktan gegmektedir (Baskaya,

2016).

Futsal oyuncusunun bir atletin veya kayakg¢min sahip oldugu bir diizeyde
aerobik kapasiteye ihtiyact olmamasma ragmen yiiksek siddetli ma¢ ya da
antrenmanlarda kisa aralikli dinlenme stireleri, maclarda alman 1'er dakikalik
molalarda ve siirsiz oyuncu degisikligi esnasinda oyuncunun kendini hizli bir sekilde
toparlamas1 ve devam etmesi beklenmektedir. Oyuncular siirekli olarak yiiksek
siddetli kosular, doniisler ve sut attiklarindan dolayr performanslarini devam
ettirebilmeleri icin Onceden programlanmig aerobik antrenmanlar yapmalari

gerekmektedir (Salimi, 2015).

2.2 Kompleks Antrenman Icerigi

Yiiksek bir kas giicliniin saglanmasi igin pliometrik antrenmanlarin ve kuvvet
antrenmanlarinin yapilmasi genel kabul gérmiis bir durumdur (MacDonald, Lamont
ve Garner, 2012). Kompleks antrenman, tek bir egzersiz sirasinda pliometrik
egzersizin ve geleneksel kuvvet egzersizlerinin birbirlerini izledigi antrenmanlardir
(Santos, 2008; MacDonald ve dig. 2012; Jensen ve Ebben, 2003; Baker ve Newton,
2005). Bu antrenman metodu, néromuskdler sistemini destekler durumdadir (Cavaco
ve dig. 2014; Alves, Rebelo, Abrantes ve Sampaio, 2010). Kompleks antrenman,
reaktif yetenegi gelistirmede Onemli egzersizlerin, merkezi sinir sisteminin yogun
uyarima gereksinim duydugu, yiksek gilice ihtiya¢ duyulan egzersizin yapilmasi
prensibi dolayisiyla birlestirilen egzersiz kompleksidir (Ebben, Jensen ve Blackard,
2000).

Bu antrenmanla yapilmakta olan pliometrik ¢aligmalar, dncesinde yapilan
kuvvet caligmalariyla biyomekanik olarak benzeyecek sekilde olmasi gereklidir
(MacDonald ve dig. 2012). Benzer hareket modellerine (biyomekanik olarak
karsilastirilabilir) sahip olan ve hemen agirlik antrenman egzersizinden sonraki bir
pliometrik ¢alismanin, motor ndronlarin artan uyarimi ve sinir sisteminin daha ytksek
tutulumu yoluyla antrenman etkisini daha yiksek bir seviyeye yukseltmektedir.

NoOromuskuler aktivite sebebiyle kuvvet, hatta kuvvet-gl¢ Uretilmesini saglamada
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diger antrenman modellerinden daha etkin olmaktadir, kompleks antrenman, spora
0Ozel atletik dayaniklilig1 saglamak i¢in optimal bir antrenman stratejisidir (Ebben ve
dig. 2000). Agir kuvvet antrenmanlari, kuvvet duzeyinin yukselmesinin konsantrik
fazimin gii¢ tretme seviyesini yukseltirken, daha hafif diizeyde olan pliometrik
antrenmanlar, kuvveti gelistirmenin eksantrik fazinin gii¢ iiretme seviyesini yukseltir
(Baker ve Newton, 2005). Yiksek siddetli kasilmalar ve kas performansiyla iliskili
parametreler tam olarak incelenmemesinin yaninda, yuksek yiikte gii¢ antrenman
caligmalari, pliometrik calismalarindan 6nce yapilirsa, pozitif etkilerin gorilmesi
mUumkin olmaktadir. Gergeklestirilen bir arastirmada 1 maksimum tekrar testinden
once yapilmis olan yiksek siddetli yogunluklu pliometrik ¢alismanimn, erkek
sporcularin performansinda etkili oldugu belirlenmistir (Masamoto, Larson, Gates ve
Faigenbaum, 2003). Diger bir arastirmada ise kompleks antrenmanin akut yonde

etkisinin oldugu tespit edilmistir (Young, Jenner ve Griffiths, 1998).

Antrendrler, spor bilimcileri, kondisyon ve kuvvet uzmanlari kompleks
antrenmanlarinin oyuncu gii¢ gelisiminde etkin bir yontem olarak gormektedirler.
Spor yaralanmalar1 sonrasindaki iyilesme siirecinde ve oyuncunun tekrar eski
kondisyonunu kazanabilmesi igin takimlar ve bireysel branslar icin kompleks
antrenmani 6nermek miimkiindiir. Kompleks antrenman uygulanmasi i¢in oyuncunun
fonksiyonel kuvvetinin yeterli olmasi gereklidir ve bu antrenman temel kuvvet
hareketi sonrasinda uygulanmalidir. Oyuncular kuvvet/guc dongisu esnasinda diisiik
siddetli pliometrik ¢alismalarla baglanmas1 gerekmektedir. Yiiksek ¢alisma siddetini
saglamada maksimum c¢alisma ile smirh tekrarlamalar ile pliometrik calismalar
yapilmasi gereklidir. Yapilan agirlik antrenmani ve varyasyonlarinda 5 ile 10 tekrar
yapilmalidir. Periyodik bir programla, kuvvet antrenmanlarindaki ¢aligmalarin
yogunlugu yiikseldikge, pliometrik c¢alismalarin miktar1 ve tekrar1 azaltilarak,

azaltilmis siddetle oyuncunun iyilesmesi saglanmalidir (Ebben ve Blackard, 1997).

Kompleks antrenman galismalari, siiratli olmali ve spora 6zgu biyomekanik
olmalidir. Olimpik kaldirig, ¢oklu eklem, toplam vicut ¢alismalar1 birgok spor
branginin biyomekanigiyle tutarli olmaktadir. Kompleks antrenmanin yiiksek siddeti,
gli¢ gereksinimi olan branglarin hiz ihtiyaglariyla tutarli olmaktadir. Spora 6zgii olan
kompleks antrenmanlar, bir fonksiyonel antrenmandir ve spesifik ¢alismalara, spora

ozel yetenek kazandirmaktadir. Biyomekanik olarak benzer yapida kaldiriglarn,
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pliometrik ¢alismalarla eslestirilebilecek bir¢ok olasi kombinasyon bulunmaktadir
(Ebben ve Blackard, 1997).

Kompleks antrenman programi uygulamasi sirasinda toparlanma prensibinin
de 6nemi bulunmaktadir. Kompleks antrenman ayni giin ve antrenman iginde,
pliometrik ve kuvvet calismalari ile birlikte kullanildigi igin etkilidir. Genellikle,
egzersiz ciftleri icerisindeki dinlenme sureleri, aktivite sonrasi potansiyasyon
gOzlemlenmesi bakimindan 6nem arz etmektedir. Bu streler oyuncunun deneyimi ile

birlikte gliciine bagl olarak farklilasmaktadir (Young ve dig. 1998).

Kompleks antrenmanlar esnasinda 0nerilmis olan toparlanma stresi en az 48
saat ve ayni kas gruplarmin galistirilmasi arasinda ise en az 96 saattir. Kompleks
antrenman haftada 2-3 defa uygulanmalidir. Kompleks antrenman galisma setleri
icerisindeki dinlenme suresi, anaerobik enerji depolarinin yenilenmesini saglamalidir.
Setler arasindaki dinlenme silresinin de 2-5 dakika olmasi gereklidir (Ebben ve
Blackard, 1997). Ydrdtilen bir calismada kompleks antrenmanin agirlik antrenman ile
pliometrik antrenman boliimleri arasinda 4 dakikalik (dk) dinlenmenin en uygun sire

olabilecegi tespit edilmistir (Young ve dig. 1998).

2.3 Yiiksek Yogunluklu interval Antrenman

Birden cok egzersiz serisinin belli araliklarla tekrarlanmasina interval
antrenman adi verilmektedir (Altinkok, 2015). Bu antrenman modeli 1930’lu yillarin
sonunda Almanya’da gelistirilmistir. Alman c¢alistirici Woldermar Gerschler,
antrenman yontemlerini hem fizyolojik hem de psikolojik kosullandirmaya
dayandirmaya ¢aligmistir. Teknigini mitkemmellestirmek i¢in, kardiyoloji uzmani Dr.
Herbert Reindel ile birlikte calismaya baslamistir. Bu iki bilim insan1 1935 ve 1940
yillar1 arasinda 21 giinliik periyodlardan olusan antrenmanlar1 3 bin kisiden fazla
katilimciya uygulamiglardir. Calismalarinda Gerschler ve Reindell, bu dénemde
performansta biiyiilk gelismeler oldugunu kesfetmislerdir. Gerschler'in interval
antrenman teknigini kullanan atlet Josy Barthel, 1952 Yaz Olimpiyatlari'nda erkekler
icin 1500 metrelik yarisin siirpriz kazanani olmustur. Bu sonug interval antrenmanin
biiyik bir dikkat c¢ekmesini saglamig ve Gerschler daha sonra 1960 Yaz
Olimpiyatlari'ndaki 800 metrelik yaris i¢cin Roger Moens'i ¢alistirmigtir. Roger Moens
yarigsmada giimiis madalya kazanmistir. Gerschler'in teknigi daha sonra bagkalar1

tarafindan gozden gegirilip yeniden diizenlenmistir. Antrendr Peter Coe, Profesor
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Izumi Tabata ve Profesor Martin Gibala gibi isimler bu teknikte biiyiik gelismeler
kaydetmistir. Bu aragtirmacilarin her biri, modern yiiksek siddetli interval antrenmanin

olusumuyla sonuglanan, interval antrenmana dayanan kendi tarzlarini belirlemislerdir

(Bingol, 2019).

Bu antrenman modelinin islevi, dinlenme, ¢alisma ya da algak ve yiksek
yiklenme boltmlerinin sistemli bir halde degistirilmesidir. Dinlenme pasif olabilecegi
gibi aktif olarak da yapilabilmektedir (Kahraman, 2020). Bu antrenman modelinde
dinlenme, tam dinlenme seklinde degildir ve bu sebeple interval antrenmanda amag,
dayaniklilik diizeyini gelistirmek veya farkli bir anlatimla yorgunluga kars1 direnci

yiksek hale getirmektir (Demiriz, 2013).

Interval antrenmanda yapilmis olan yiiklenmelerle kalp atim sayisi, belirli bir
diizeye geldiginde antrenman durdurulmaktadir ve kalp atim sayis1 tekrarlar arasinda
120 atim/dk, setler arasinda ise 140 atim/dk seviyesine geldikten sonra yiklenmeye
devam edilmektedir (Kahraman, 2020).

Cizelge 2.1: interval antrenmanin calisma/dinlenme iliskisi ve enerji yollar:
(Kahraman, 2020).

Temel Enerji Yollar Csal.;:il;a Callsg:alzll;:nme Dinlenme Sekli
Pasif dinlenme (yuriime, hafif
ATP - CP 30'sn 1/3 jog kosu, e(:)s/netme)
ATP - CP Laktik Asit 30-90 sn 1/3 Aktif dinlenme
Laktik Asit Oz Yol 1.5-3dk 1/2,1/1 Aktif dinlenme
0O2'li Yol 3dk faz 1/2 Aktif dinlenme

2.3.1 Yaygin (ekstensive) interval antrenman

Yaygm veya diger adiyla ekstensive interval antrenmanlarinda, yiiklenme
siddeti diisiik diizeyde olmakla birlikte siireklilik arz etmektedir. Interval antrenmanda
daha yuksek seviyede dayanikliligin saglanmasi i¢in devamliligin olusturulmasi amag
edinilmistir (Kahraman, 2020).

Bu antrenmanlarda genel dayaniklilik, kuvvette devamlilik, siiratte devamlilik,
orta siireli dayaniklilik 6zelliklerinin anlamli bir sekilde gelismesi hedeflenmektedir.
Yaygin interval antrenmaninda uygulanmakta olan siddet %50-%70 olarak
dizenlenmelidir. Orta siddette yapilmis olan yuklenmenin igerigi yuksek olarak
planlanmali ve yapilmakta olan tekrarlarin sayis1 yaklasik 20-40 civarinda olmalidir.

Bu antrenman modelinde, yiklenme sureleri uzun olmali, fakat yiiklenmeler arasinda
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verilmis olan dinlenme stireleriyse verimli bir sekilde dinlenmenin saglanabilmesi i¢in
30-45 saniyeyle 60-90 saniye araliginda olmasi planlanmahdir. Interval

antrenmaninda, tam dinlenme bulunmamaktadir (Dindar, 2015, s. 119).

Bu antrenman modelinde ¢ogunlukla kosular %60-80; kuvvet ¢caligmalar1 %50-
60 maksimum verim kapasitesiyle gerceklestirilmektedir. Tekrarlar arasindaki kalp
atim sayisinin, spora yeni baslayanlarda ve genglerde 110-120, sporcularda ise 125-

130 seviyesine diismesi saglanmalidir (Demiriz, 2013).

2.3.2 Yogun (intensive) interval antrenman

Yogun, diger adiyla intensive interval antrenmanlarda, dinlenme suresi
uzunken, calisma siiresi kisadir ve yliklenme yogunlugu yiiksektir. Yogun interval
antrenmanda sporcunun dayaniklilik 6zelligi 6n planda iken ayni zamanda siirat ve
kuvvet 6zelligi de 6nemlidir. Bu antrenman modelinde, yiiklenme %75 maksimal
performansla uygulanmali; dinlenme spora yeni baslayanlarda ve genglerde 2-4
dakika, Ust duizey sporcularda ise 1,5-3 dakika olacak sekilde planlanmalidir. Tekrarlar
arasindaki kalp atim sayis1 da yine spora yeni baslamis olanlarda ve genglerde 110-

120, sporcularda ise 125-130 seviyesine diismesi saglanmalidir (Demiriz, 2013).

Bu antrenman metodunda gelistirilmesi amaclanan 6zellikler, cabuk kuvvet,
kuvvette devamlilik, surat ve siiratte devamliliktir. Metabolizma, egzersiz sirasinda
fazla seviyede oksijene ihtiya¢ duymaktadir ve buna bagh olarak da metabolizmada
oksijen bor¢lanmasi olugsmaktadir. Yogun interval antrenmanda, yogunluk %75-90
araliginda submaksimal olmakta, yiiklenmenin kapsamui orta diizeyde ayarlanarak 2 ya
da 3 tekrarh seklinde, 6-12 tekrardan olusan ¢aligmalar yapilmalidir. Bu antrenman
modelinde, yiuklenme sureleri orta seviyede tutularak yiuklenmeler arasi verilmis olan
dinlenme suresi ise verimsel dinlenme olarak 2-5 dakika olarak planlanmalidir. Bu

antrenman metodunda da tam dinlenme bulunmamaktadir (Dundar, 2015, s. 118).

22



3. MATERYAL VE YONTEM

Arastirmanm bu boliimiinde arastrma modeli, etik hususlar, evren ve
orneklem, antrenman protokoll, arastrmada kullanilan test materyal-metot ve

istatistiksel analiz hakkinda bilgi verilmistir.

3.1 Arastirma Modeli

Aragtirma, adolesan (ergenlik) doneminde olan goniillii erkek futsal sporcular
Uzerinde uygulanmustir. Aragtirmaya toplam 32 sporcu katilmis ve katilimeilar interval
antrenman grubu (IG, n:16) ve kompleks antrenman grubu (KG, n:16) olmak iizere iki
gruba ayrilmistir. Yapilan calismada kompleks ve interval antrenman gruplari,

deneysel arastirma modeli olarak kullanilmistir.

3.2 Evren ve Orneklem

Calismaya 14-17 yas araliginda olan 20 sporcu kompleks antrenman grubu ve
20 sporcu Interval antrenman grubu olmak (izere toplam 40 sporcu goniillii olarak
katilmistir. Arastirmanin katilma ve ¢ikarilma sartlarini saglamayan sporcular ¢aligma
gruplarindan ¢ikarilarak arastrma gruplar1 16 sporcudan olusturulmustur.
Arastirmaya Malatya il merkezinde yer alan ve liseleraras1 futsal miisabakalarina
katilmig olan Final Okullar1 Anadolu Lisesi ve Doga Anadolu Lisesi erkek futsal
takim1 oyuncular1 olusturmustur. Arastirma gruplar1 rastgele secim ydntemi ile
belirlenmistir. KG’ye, haftada 3 giin (Pazartesi, Carsamba, Cuma) ve 8 hafta boyunca
rutin futsal antrenmanlarinin iginde kompleks antrenmanlar uygulanmustir. IG’ye ise
haftada 3 gun (Sali, Persembe, Cumartesi) ve 8 hafta boyunca rutin futsal
antrenmanlarinin i¢inde yiiksek siddetli interval antrenmanlar1 uygulanmistir.
Katilimcilara 6nce (6n-test) ve sonra (son-test) olmak Uzere fiziksel, antropometrik,
motorik ve teknik test yontemleri uygulanmistir. Sporcular, ¢alisma siireci igerisinde

uygulanan antrenman programi disinda kontrolli olarak lise miifredatindaki Beden
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Egitimi ve Spor dersi haricinde herhangi bir spor egitimi almamustir. Orneklem, tam

sayim yontemi ile belirlenmistir.

3.3 Etik Hususlar

Arastirmaya baslanmadan 6nce, Hitit Universitesi Klinik Arastirmalar Etik
Kurulu’ndan girisimsel olmayan arastirmalar i¢in gerekli onay ve izin (say1: 2018-12;
Ek:1) alinmustir. Arastirmanin deneysel protokolleri ve ilgili riskleri yazili onay
alinmadan once s6zel ve yazili olarak tim muidahale gruplarina ve ailelerine agiklama
yapilmis olup ayrica her bir sporcu igin Helsinki Bildirgesindeki kurallara gore
hazirlanmis olan “Sporcu (veli/vasi) Bilgilendirme Formu ve Sporcu (Veli/Vasi)

Onam Formu” imzal1 olarak (Ek:2) alinmustir.

3.4 Verilerin Toplanmasi

Arastirma gruplarma antrenman programlarindan once fiziksel, antropometrik
ve teknik testler uygulanmistir. Calismaya baslamadan once toplam 32 sporcunun
fiziksel, antropometrik, motorik ve teknik verilerden olusan bilgi formlar1
olusturulmustur. Gruplarin fiziksel ve antropometrik 6zelliklerini 6lgmek amaciyla;
yas, boy, viicut agirhg, spor yasi, beden kitle indeksi (BKI), viicut yag yiizdesi verileri
kullanilmistir. Gruplarin motorik 6zelliklerini 6lgmek amaciyla; anaerobik gii¢ (dikey
sigrama) ve aerobik kapasite (VO2max) test Olcekleri kullanilmistir. Gruplarin teknik
becerilerini 6lgmek amaciyla; dripling, top sektirme, hedefe pas ve kaleye sut test
olgekleri kullanilmistir. On-test ve son-test verileri karsilastirmak amaciyla; her iki
grubun ¢alismaya baslamadan 6nce (6n test) ve 8 haftalik caligma sonrasinda (son test)

fiziksel, antropometrik, motorik ve teknik kapasiteleri 6lgiilmiistiir.
Olgiimler esnasinda uygulanan esaslar

e Olgiimlere baglamadan énce ¢alisma gruplarma test yontemleri hakkinda
bilgi verilmis olup kapasitelerinin maksimal seviyede kullanmalar1 ve
motivasyonlarini yiliksek tutmalar1 konularinda bilgilendirilmistir.

e Testlerden oOnce c¢alisma gruplarmin, herhangi bir sakathigmin ve
hastaliginin olup olmadig1 s6zel olarak sorular ile kontrol edilmistir.

Fiziksel, antropometrik ve teknik testler 6ncesinde, gerekli 1sinma ¢aligmalar1

yapilmugtir. Testler arasinda ve denemeler arasinda kalp atim hizi ideal diizeye
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gelinceye kadar dinlenme stiresi verilmistir. Caligmamizda her bir sporcuya fiziksel,
antropometrik, motorik ve teknik testler uygun protokoller kullanilarak yapilmistir.
3.4.1 Fiziksel ve antropometrik testler

Bu testler arasinda yas, boy, agirlik, BKi ve viicut yag yiizdesi bulunmaktadir.

3.4.1.1 Yas degerleri

Sporcularin  yas Ol¢timleri, kimliklerinde bulunan dogum tarihlerine gore
bakilarak elde edilmistir. Sporcularin spor yaslar1 spor faaliyetlerine lisansli olarak

katilim siireleri dikkate alinarak elde edilmistir.

3.4.1.2 Boy degerleri

Sporcularm boy 6l¢iimii, ¢iplak ayak ile diiz bir zemin Uzerinde, diiz bir duvara
sabit yaslanir durumunda metre ile dlgiilerek belirlenmistir. Boy uzunluklar1 0.01 cm

hassasiyetli seca marka dijital boy 6lger aleti (U.K) ile 6l¢iimleri yapilmustir.
3.4.1.3 Agirhk degerleri

Sporcularin agirlik 6l¢iimleri, antrenmanlarda giyindikleri spor giyisileri ile
0.01 kg hassasiyetli seca marka dijital tartiyla (U.K) 6lgiilmiistiir.

3.4.1.4 Beden kitle indeksi (BKI) degerleri

Arastirmaya katilanlarm BKI 6lctimleri, kg cinsinden agirlhiklarmm, m

cinsinden boylarinin karesine boliinmesiyle elde edilmistir (Saygin ve Bayrakdar,
2012).

BKi=Agirlik (kg) / Boy? (m) formiilii kullanilarak hesaplanmistir.

3.4.1.5 Vicut yag yiizdesi (VYY) degerleri

Sporcularin deri alt1 yag Olglimleri, cap ve cevre dlcumi genellikle vicut
bilesimindeki yag yiizdesini ve yagl veya yagsiz viicut agirhigmi belirlemek i¢in
kullanilir. Viicut kompozisyonunu dogru bir sekilde belirleyebilmek i¢in her bransta
ve her yas grubunda deri alt1 yag 6lgtimleri kullanilir (Turaglar, Onarlioglu, Dénmez
ve Adigiizel, 1997). Holtain marka skinfold kaliper (U.K) cihaziyla sporcunun

dominant tarafindan Ol¢llmistiir. Bagparmak ve isaret parmag ile deri ve deri alt1 yag1
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tutularak, dogal deri katlanmasi1 yoniinde ve kas dokusundan uzaga ¢ekilerek dl¢iimler

yapilmustir.

Triceps bolgesi; kollar yan taraflarda serbest bir konumda iken acromion ile

olecrenon arasindaki bolgenin tam orta noktasindan ol¢tilmiistiir.

Biceps bolgesi; viicut anatomik ve rahat pozisyonda sag kolun omuz agis1 hafif
eksternal rotasyonda dirsek 6ne dogru gelmis pozisyonda deri alt1 yag dokusu kolun

uzun aksina paralel olarak tutularak 6l¢iildii.

Pektoral bolgesi; anterior aksillar ¢izgi ile gogiis ucu arasindaki bolgenin orta

noktasindan dl¢timler yapildi.

Subskapular bolgesi; kollar viicudun yanlarinda olacak sekilde rahat

pozisyonda derinin viicut ¢izgisi tutularak ol¢iilmiistiir.

Suprailiak bélgesi, 6l¢iim diyagonal dogrultuda yapilir. iliac’m ug¢ kismu ile

axilla’nin anterior noktasinin kesistigi yerden 6l¢tim yapilmistir.

Thigh (Uyluk) bdlgesi; sag taraftan bacagin lateral kenar cilt alt1 yag dokusu

sikistirilarak oturur pozisyonda diz ekstansiyonda iken 6l¢tilmiistiir (Dut, 2019).

Viicut yag yilizdesi= [(Biceps + Triceps + Pectoralis + Subscapula + Suprailic
+ Thigh) x (0.097) + 3.64] formiilii kullanilarak hesaplanmustir.(Alkurt, 2012).

3.4.2 Motorik testler

Sporcularin aerobik ve anaerobik kapasitelerinin belirlenmesi amaciyla yapilan
bazi motorik testler kullanildi. Yapilan motorik testler, sicaklik ve nem oranlarina
uygun olacak sekilde kapali spor salonunda uygulandi. Sporculara uygulanacak olan
testler anlagilir bir sekilde anlatildiktan sonra anlasilmayan durumlar i¢in geri donttler
verildi. Sporculara testlere baslamadan 6nce 1sinma yaptirildi. Sporcular 1sinmalarini
gerceklestirdikten sonra teste hazir olan sporcular sirasiyla teste alindi. Biitiin testler,
tam dinlenme ilkesine uygun olarak iki deneme uygulandi ve en iyi yaptiklari dereceler
kayit altina alindi. Deneklerin motorik 6zelliklerini 6lgmek amaciyla anaerobik giic

(dikey sigrama), VO2max (shuttle run) testleri uygulandi.

3.4.2.1 Anaerobik test (dikey sicrama) degerleri

Sporcularin anaerobik giiciinii (P) belirlemek amaciyla dikey sicrama testinden

alinan verileri formiilize ederek kapasite hakkinda bilgi alinabilen testlerden biridir.
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Bu test yapilmadan oOnce diiz bir duvara metre ile Olgiilendirilmis degerler
hazirlanmistir. Sporcu duvarin Oniinde beklerken yukari dogru sicramak amaci ile
dizlerini oldugu konumdan biiktiikten sonra sicrama yaparak bir eli ile ulasabilecegi
en yiiksek yere dokunmaya calisir. Bu test tam dinlenme ilkesi ile iki kez tekrarlanmig
ve en yliksek derece “cm.” cinsinden kayit altma alinmistir (Cakir, Yiksek, Asma ve
Arslanoglu, 2016).

P= (\4,9 x viicut agirhg1) x Vd P= Anaerobik gii¢ (kg.m/sn) d = dikey sicrama
mesafesi (m) formiilii kullanilarak hesaplanmistir (Cakir ve dig. 2016).

3.4.2.2 Aerobik test (VO2max) degerleri

Aerobik kapasite seviyesini 6lgme amagli olarak shuttle run testi, 20 metrelik
alan icerisinde gittikge artan hizlarda kosulan belli kurallara sahip olan testlerden
biridir. Sistemden ¢ikan bip sesine gore dereceler tamamlanir. Sistemdeki derece
sayis1 21'dir. Her tek bip sesi bir mekik sonunu, her tc¢lu bip sesi bir derece sonunu
gosterir. Test yavas bir kosu hizinda (8 km/s) ve bu kosu hiz1 her dakikada 0,5 km/s
artan sinyallerle devam eder. Sporcu duydugu 1. bip sesinde kosusuna baslar. 2. bip
sesine kadar belirlenen ¢izgiye ulasmak zorundadir. 2. bip sesini duydugunda ise tekrar
geri donerek devam eder. Sporcu bip sesini duydugunda ikici bip sesinde alanin diger
tarafindan olacak sekilde kosu temposunu belirler. Sporcu bir bip sesini kagirip 2. sine
yetismek zorundadir. Eger sporcu iki bip sesi sonunda belirlenen alana yetisemezse

test alanmni birakir. Test sonunda her bir sporcunun ulastig1 derece kayit altina alindi

(Sekil 3.1) (Nalbant, Gozen, Ozbek ve Erceylan, 2017).

VO2max = 31.025 + 3.238 x(kosu hizi) - 3.248 x(yas) + 0.1536 x(kosu hiz1) x
(yag) formiilii kullanilarak hesaplanmistir (Leger, Mercier, Gadoury ve Lambert,
1988). VO2zmax (ml/kg/dk), Kosu hizi (km/s), Yas (yil)
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Sekil 3.1: Mekik kosusu testi.
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3.4.3 Teknik testler

Futsal bransia uygun olan dripling, hedefe sut, top sektirme, hedefe pas

ozelliklerini degerlendirmek i¢in teknik testler uygulanmistir.

3.4.3.1 Mor Christian genel yetenek testi

Futbolda teknik yetenegi belirlemek i¢in Mor ve Christian Genel Futbol

Yetenek Testi (pas, sut) kullanilmaktadir. Sut testi futsal kalesine gore uyarlanmistir.

Hedefe pas verme testi i¢in test parkuru alan 6lgiileri, 45cm yliksekliginde iki
huni 91 cm aralikla minyatiir kaleye benzeyecek sekilde yan yana konulmus ve
arkasina 1,20 m uzunlugunda beyaz renkteki 2 cm kalinhiginda yere yapisan serit
konularak pas aksiyon alani hazirlanmistir. Minyatiir kaleye benzer iki huni arasinin
tam ortasindan 13,5 muzagina sag ve sol tarafa 45 derecelik ag¢iyla 2 huni, 90 derecelik
act ile bir huni yerlestirilmistir. Sporcu her huniden tercih ettigi ayagiyla dort, toplam
12 pas vurusu yapmalar1 istenmistir. Gol alan1 igerisine giren ve hunilere temas eden
her isabetli pas i¢cin 1 puan verilmistir.Test puan1 12 puan {izerinden
degerlendirilmistir. Hedefe sut atma testi i¢in standart futsal kalesinin dort kdsesine 1
m ¢apindaki 4 ¢cember yerlestirilmistir. Kaleye yapilacak sutlar i¢in, kale ¢izgisiyle sut
atis ¢izgisi aras1 10 m olarak belirlenmistir. Sporcu belirlenen 10m ¢izginin gerisinden
olmak tizere istedigi noktadan tercih ettigi ayagiyla, topa her ¢cembere 4 sut olmak
iizere toplam 16 sut atis1 yapmustir. Istedigi hedefe attig1 sutlar i¢in 10, istedigi hedefin
disinda diger hedeflere attigi kaleye isabetli sutlar igin 3 puan, kale digina ¢ikan
isabetsiz sutlar ve yuvarlanarak veya sekerek hedefe giden sutlar i¢in sifir puan

verilmistir. Test puan1 16 atisin toplam puani olarak kayit altma almmustir (Ozdemir

ve Civan, 2018).

3.4.3.2 Yeagley testi

Futbol branglarinda top sektirme yetenegini belirlemek i¢in kullanilmaktadir.
Sporcu “Basla” komutu ile beraber el ve kol bolgelerini kullanmadan viicudun diger
yerleri ile ayak, kafa, diz, omuz ve gogsiinii kullanarak topu yere temas ettirmeden
sektirmeye baslar, 30 saniye siire i¢erisinde topu sektirmeye calisir. Topun sektirme
sliresince yere diismesi durumunda bu siireg igerisindeki sektirdigi sayidan devam
etmesi saglanir ancak belirlenen yar1 alan digina ¢ikmast durumunda yapmis oldugu

sektirmeler derecesine ilave edilmez. Topun kontrol sirasinda el veya kol ile temas
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etmesi halinde her bir temas i¢in bir puan derecesinden disiiriildii. Top sektirmede 30
sn’lik siire igerisinde gecerli sektirmelerin adeti sporcunun yapmis oldugu derece
olarak kayit edildi. iki denemeden en iyi olan derece “adet” olarak kayit altina

alinmustir (Kurban ve Kaya, 2017).

3.4.3.3 Tllinois ceviklik testi

Illinois testi de ¢eviklik degerleri hakkinda bilgi verebilen testlerden biridir. Bu
test iceriginde, Sm genisligi ve 10 m uzunlugu olan bir alanda igerisinde, alanin
ortasinda 10m uzunluga paralel gelecek sekilde esit araliklarla yerlestirilen hunilerle 3
esit parca olarak bolinmiistiir. Test iceriginde 5 adet tam doniisiin yani sira, huniler
arasinda tam olmayan 6 adet doniis daha icerir. Illinois c¢eviklik testi, kullanilan
ceviklik testleri arasinda mesafe ve siire acisindan en uzun testlerden biridir. Bu testin
baslangi¢ asamasinda denekler yiiziistii yatar pozisyonda ve eller omuz hizasinda yere
temas edecek sekilde hazir beklerler (Sekil 3.2) (Ozbay, Ulupmar ve Ozkara, 2018).
Testin uygulamasinda sporculara bu test parkurunu dripling degerlerini 6lgmek
amaciyla top siirerek yapmalar1 istenmis, iki denemeden en iyi olan derece saniye

olarak kayit altina alinmistir.

10 Metre
A
¥ o
3 -1l
Baslangig Bitis

Sekil 3.2: llionis ceviklik testi parkuru.
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3.5 Antrenman Programlan

Sporculara 8 hafta sure boyunca kompleks ve interval antrenman metodu
uygulanmistir. KG’ye 8 hafta siiresince ve haftanin 3 giinii (Pazartesi, Carsamba,
Cuma), 1isinmadan hemen sonra kompleks antrenman programi uygulamustir. IG’ye ise
8 hafta boyunca ve haftada 3 giin (Sali, Persembe, Cumartesi), isinmadan hemen sonra
kombine antrenman programi uygulamistir. Her iki antrenman grubumuzada
antrenman modelleri uygulandiktan sonra ayni1 20 dakikalik standart futsal antrenmani
uygulanmistir. Antrenman programlart uzman goriisii alinarak olusturulmustur.
Sporcularin kendi viicut agirlik degerleri bir maksimum tekrar kuvveti (1MT) olarak
kabul edilmistir. Bu nedenle (komplex antrenman) calismalarda uygulanan siddet
degerleri piramidal metoda gore sporcularin kendi viicut agirliklarinin yiizde degerleri
almarak belirlenmistir ve sporcularin Maksimal Kalp Atim Hiz1 (KAHmax) degerlert;
220 — Yas formiiliinden elde edilmistir (Koca, Yildirim, Ozkan, Koca ve Bal, 2018).
Bu nedenle ¢alismalarda uygulanan yiuklenme siddet degerleri sporcularin KAHmax

degerlerinin yilizdesi alinarak belirlenmistir.

3.5.1 Interval antrenman grubu antrenman programi

Diizenli olarak uygulanan inretval antrenman program 8 hafta boyunca haftada
3 gun (Sali, Persembe, Cumartesi) ve rutin futsal antrenmanlarinin i¢inde yiiksek

siddetli interval antrenmanlar1 olarak uygulanmstir (Cizelge 3.1).

Cizelge 3.1: Interval antrenman programi®.

Antrenman
. Sure (dk
Bolumleri (dk) Ag¢iklama
6 Topla diisiik kosu (jog) temposunda degisik yonlere dripling ve
Isinma hareketli pas cesitleri
4 Govde ve bacak kaslarina yonelik kisa siireli balistik ve statik
stretching egzersizleri
100-4-hafta) - Topla gesitli aerobik-anaerobik dayaniklilik, kuvvet ve tekniksel
Ana Evre (5-8. hafta)
15 caligmalar
So 4 Aktif Soguma: Toparlanma amach diisiik tempoda kosular
oguma 6 Pasif Soguma: Calisan kaslara yonelik statik germe egzersizleri

#Calisma Stklig: 3 giin/hafta (Sali, Persembe, Cumartesi);
Antrenman Hacmi: 1-4. hafta 50 dakika, 4-8. hafta 55 dakika
Ana evreden sonra 20 dakikalik standart futsal antrenman programi uygulanmugstir.

Interval antrenman ana evre birim ¢alisma plam Cizelge 3.2°de yer almaktadir.
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Cizelge 3.2: Interval antrenman ana evre birim ¢aligma plani.

Hafta Calisma Serileri SS YS CS DS DM
a- Dripling
b- Top kontrolii ve kisa pas gesitleri

1 c- Top kontrolii ve uzun pas gesitleri 2 %60 15 45 TP

d- Top sektirme ve sut
f- Dripling ve sut
a- Dripling
b- Top kontrolii ve kisa pas gesitleri
2 c- Top kontrolii ve uzun pas gesitleri 2 %70 15 45 TP
d- Top sektirme ve sut
f- Dripling ve sut
a- Dripling
b- Top kontrolii ve kisa pas gesitleri
3 c- Top kontrolii ve uzun pas gesitleri 2 %80 15 45 TP
d- Top sektirme ve sut
f- Dripling ve sut
a- Dripling
b- Top kontrolii ve kisa pas gesitleri
4 c- Top kontrolii ve uzun pas gesitleri 2 %80 20 40 TP+A
d- Top sektirme ve sut
f- Dripling ve sut
a- Dripling
b- Top kontrolii ve kisa pas gesitleri
5 c- Top kontrolii ve uzun pas gesitleri 3 %80 20 40 A+TP
d- Top sektirme ve sut
f- Dripling ve sut
a- Dripling
b- Top kontrolii ve kisa pas gesitleri
6 c- Top kontrolil ve uzun pas gesitleri 3 %80 30 30 TP+A
d- Top sektirme ve sut
f- Dripling ve sut
a- Dripling
b- Top kontrolii ve kisa pas gesitleri
7 c- Top kontrolil ve uzun pas cesitleri 3 %85 20 40  A+TP
d- Top sektirme ve sut
f- Dripling ve sut
a- Dripling
b- Top kontrolii ve kisa pas gesitleri
8 c- Top kontrolil ve uzun pas cesitleri 3 %90 10 50 TP
d- Top sektirme ve sut
f- Dripling ve sut
SS: Set sayist (adet); YS. Yiiklenme Siddeti (Y%eKAHmax),; CS: Calisma stiresi (saniye);
DS: Dinlenme siiresi (saniye); DM: Dinlenme metodu (TP: Tam pasif; A: Aktif)
Ana evreden sonra 20 dakikalik standart futsal antrenman programi uygulanmugstir.

3.5.2 Kompleks antrenman grubu antrenman programi

Dizenli olarak uygulanan kompleks antrenman programi 8 hafta boyunca
haftada 3 giin (Pazartesi, Carsamba, Cuma) ve rutin futsal antrenmanlarinin iginde

komplesk hareket serisi olarak uygulanmistir (Cizelge 3.3).
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Cizelge 3.3: Kompleks antrenman programi®,

Antrenman "
Bolimleri Sure (dk) Aciklama
6 Topla diisiik kosu (jog) temposunda degisik yonlere dripling ve
Ismma hareketli pas g¢esitleri . o .
4 Govde ve bacak kaslarina yonelik kisa siireli balistik ve statik
stretching egzersizleri
10@-7-haft) Kol gdvde ve bacak kaslarma yonelik cesitli kuvvet
Ana Evre (8. hafta) o . . .
15 calismalarinin takibinde pilyometrik ve sprint ¢aligmalari
Sop 4 Aktif Soguma: Toparlanma amach diisiik tempoda kosular
ogtima 6 Pasif Soguma: Calisan kaslara yonelik statik germe egzersizleri

#Calisma Stkligi: 3 giin/hafta (Pazartesi, Carsamba, Cuma);
Antrenman Hacmi: 1-7. hafta 50 dakika, 8. hafta 55 dakika
Ana evreden sonra 20 dakikalik standart futsal antrenman programi uygulanmistir.

Kompleks antrenman ana evre birim ¢alisma plan1 Cizelge 3.4’te ve gorsel

olarak (Ek 3) yer almaktadr.

Cizelge 3.4: Kompleks antrenman ana evre birim galigma plani .

Hafta Calisma Serileri SS TS YS CS DS
1 a-push-press b-squat jump and reach c-drill d-sprint 2 5 %60 10 50
2 a-power clean b-¢omelerek ¢ift bacak kasa sigrama 2 6 %65 10 50
c-drill d-sprint

3 a-push up b-kasadan sigrayarak kafa vurusu c-drill d- 2 7 %70 10 50
sprint

4 a-saglik topu ile squat b-squat kasa jump c-drill d- 2 8 %75 10 50
sprint

5 a-split squat b-sag ve sol tek ayak 6ne kasa sigrama 2 9 %75 15 45
c-drill d-sprint

6 a-lateral split squat b-sag ve sol yanlara kasa sigcrama 2 10 %80 15 45
c-drill d-sprint

7 a-tera bandi ile leg press b-derinlik sigramasi c-drill 2 5 %85 15 45
d-sprint
a-saglik topu ile leg lower b-dizleri karina ¢ekerek 2 5 %90 10 50

8 cift ayak one kasa sigrama c-drill d-sprint

a-saglik topu ile leg curl b-ayaklar1 kalgaya ¢ekerek 2 5 %90 10 50
kasa sigrama c-drill d-sprint
SS: Set sayis1 (adet) TS: Tekrar sayisi (adet); YS: Yiiklenme Siddeti (%1MT); CS: Calisma siiresi
(saniye); DS: Dinlenme siiresi (saniye); Dinlenme Metodu: Tam pasif Kasa yiiksekligi: 1-5 hafta 20
cm; 6-8 hafta 30 cm

3.6 Verilerin istatistiksel Analizi

Bu ¢alismanm tiim istatistiksel analizleri Statistical Package for the Social
Sciences (SPSS) paket programinda gergeklestirilmistir. Verilerin ortalama ve standart
sapma degerleri betimsel istatistik yontemiyle belirlenmis ve metin icerisinde (X=SD)
seklinde gosterildi. Normallik varsayiminmn test edilmesi amaciyla alt gruplardaki
orneklem biiyiikliigii otuz ve iizerinde oldugunda Kolmogorov Smirnov testi, otuzun

altinda oldugunda Shapiro-Wilk normallik testi sonuclar1 dikkate almarak parametrik
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ya da parametrik olmayan analizlerin kullanilip kullanilmayacagina karar verilmistir.
Veriler normal dagilim gosterdiginden degiskenlerin grup i¢i degerlendirmede Paired
Samples t-Testi, gruplar arasi degerlendirmelerde ise Independent Samples t-Testi
kullanildi. Nicel degiskenler arasi iligkilerin degerlendirilmesinde Pearson korelasyon

analizi kullamild1. Istatistiksel anlamhlik diizeyi p<0,05 olarak kabul edilmistir.
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4. BULGULAR

Bu calismada, 14-17 yas arasinda futsal oynayan lise 6grencilerinin fiziksel,
antropometrik ve teknik kapasite parametrelerini degerlendirmek amaglanmistir.
Calismada alman on test ile son test degerlerinin arasinda 8 hafta siiren calisma
programi sonrasinda yapilan istatistiksel analizlerin bulgulari tablolar halinde asagida

sunulmustur.

Cizelge 4.1: Arastrma grubunun 6n ve son test fiziksel, antropometrik ve teknik
kapasite verilerine ait tanimlayici istatistik degerleri.

iG (n:16) KG (n:16)
Degiskenler Testler % sD % D
&n 1562 095 1631 095
Yas (yil) Son 1562 095 1631 095
On 1,72 0,08 1,76 0,07
Boy (m) Son 172 008 176 008
) &n 6440 1037 7106  7.43
Viicut Agirhig: (ke) Son 63,30 9,44 69,14 6,64
S &n 2153 227 2283 172
BKI (kg/m’) Son 2118 203 2222 154
) o &n 1722 58 1529 271
Viicut Yag Yiizdesi (%) Son 1574 517 13,28 2.28
&n 218 0,75 375 1,77
Spor Yast (y1l) son 219 074 375 177
wrowonton O BH Uk
&n 4359 280 4403 285
VOzmax (mifkg/dK) Son 4562 284 4688 237
&n 538 0,95 594 1,00
Pas (adet) Son 625 093 756 0,73
&n 2050 939 3013 595
Sut (puan) Son 3225 851 3725 649
- &n 2311 113 2294 1,03
Dripling (sn) Son 2258 1,08 21,76 1,02
» . &n 3325 778 4169 9,09
Top sektirme (aclet) Son 3519 982 4244 6,36

IG: Interval antrenman grubu; KG: Kompleks antrenman grubu; X : Ortalama;
SD: Standart Sapma
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KG’nin grup i¢i 6n ve son test ortalama + standart sapma verileri i¢in yas
16,31%0,95 yil, boy 1,76+0,07 m, spor yast 3,75+1,77 yil olarak bulunmustur. Viicut
agirhigi on test verileri 71,06+7,43 kg iken, son test verileri 69,14+6,64 kg olarak
bulunmustur. BKI 6n test verileri 22,83+1,72 kg/m? iken, son test verileri 22,22+1,54
kg/m? olarak bulunmustur. Viicut yag yiizdesi on test verileri 15,29+2,71 iken, son test
verileri 13,28+2,28 olarak bulunmustur. Anaerobik gii¢ 6n test degerleri 101,14+16,16
kg.m/sn iken, son test degerleri 103,12+15,16 kg.m/sn olarak bulunmustur. Aerobik
giic On test degerleri 44,03+2,85 ml/kg/dk iken, son test degerleri 46,88+2,37 ml/kg/dk
olarak bulunmustur. Pas 0n test verileri 5,94+0,99 adet iken, son test verileri 7,56+0,72
adet olarak bulunmustur. Sut 6n test verileri 30,13+5,95 puan iken, son test verileri
37,25+6,48 puan olarak bulunmustur. Dripling 0n test verileri 22,94+1,02 sn iken, son
test verileri 21,76+1,01 sn olarak bulunmustur. Top sektirme On test verileri

41,6949,09 adet iken, son test verileri 42,44+6,35 adet olmustur.

IG’nin grubu grup i¢ci 6n ve son test yas verileri ve standart sapmalari
15,62+0,95 yil, boy verileri 1,72+0,08 m, spor yasi1 verileri 2,18+0,75 yil olarak
bulunmustur. Viicut agirligi on test verileri 64,40+£10,37 kg iken, son test verileri
63,30+9,44 kg olarak bulunmustur. BKI 6n test verileri 21,53+2,27 kg/m? iken, son
test verileri 21,18+2,03 kg/m? olarak bulunmustur. Viicut yag yiizdesi on test verileri
17,22+5,80 iken, son test verileri 15,7445,17 olarak bulunmustur. Anaerobik gilic 6n
test degerleri 90,14+17,24 kg.m/sn iken, son test degerleri 91,64+16,54 kg.m/sn olarak
bulunmustur. Aerobik giic 6n test degerleri 43,59+2,80 ml/kg/dk iken, son test
degerleri 45,62+2,84 ml/kg/dk olarak bulunmustur. Pas 6n test verileri 5,38+0,95 adet
iken, son test verileri 6,25+0,93 adet olarak bulunmustur. Sut 6n test verileri
30,1345,95 puan iken, son test verileri 37,25+6,48 puan olarak bulunmustur. Dripling
On test verileri 23,11+1,13 sn iken, son test verileri 22,58+1,08 sn olarak bulunmustur.
Top sektirme 6n test verileri 33,25+7,78 adet iken, son test verileri 35,19+9,82 adet

olarak bulunmustur.
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Cizelge 4.2: Arastrma grubunun 6n ve son test fiziksel, antropometrik ve teknik
kapasite degerleri grup i¢i karsilastirma degerleri.

IG (n:16) KG (n:16)

Degiskenler Testler 3 sD t D 3 sD t D
..,- 6n 6440 1037 380 000 7106 743 672 0,00

Vieut Agrhgn (kg) g, 6337 944 6014 664
BKi (kg/m2) 6n 2153 227 372 000~ 2283 172 690 0,00*

(kg/m?) Son 2118 203 2222 154
Viicut Yag Yiizdesi  On  17.22 580 664 000 1520 271 13,63 0,00%

(%) son 1574 517 1328 2.8
Anaerobik Giig 6n 9014 1724 -366 000* 10114 1616 -406 0,00

(kg.m/sn) Son 9164 1654 10312 1516
6n 4359 280 -577 000 4403 285 -939 0,00

VOamax (mkkg/dK) 0 4567 284 46,88 237
6n 538 095 -565 000 594 100 -904 000

Pas (puan) Son 625 0,93 756 0,73
6n 2050 939 -201 006 3013 595 -442 0,00

Sut (puan) Son 3225 851 3725 649
- 6n 2311 113 781 000* 2294 103 772 000*

Dripling (sn) Son 2258 108 2176 1,02
_ 6n 3325 778 -1.60 012 4169 909 -047 064

Top sektirme (adet) —q = 3599 g g7 4244 636

*p<0,05; X: Ortalama; SD: Standart Sapma; IG: Interval antrenman grubu;
KG: Kompleks antrenman grubu

KG ve IG’nin grup i¢i yas, boy, viicut agirligi, BKI ve viicut yag yiizdesi, spor
yas1, anaerobik gii¢, aerobik kapasite, pas, sut, dripling, top sektirme degerleri On-son

test olmak iizere karsilastirilmistir.

KG’de viicut agirhg, BKIi ve viicut yag yiizdesi, anaerobik giic, aerobik
kapasite (VO2zmax), pas, sut, dripling degerlerinde On-son test arasinda anlamli
farkliliklar bulunmustur (p<0,05). Yas, boy, spor yas1 ve top sektirme degerlerinde ise

anlamli bir fark bulunmamustir (p>0,05).

IG’de ise viicut agirhigi, BKI ve viicut yag yiizdesi, anaerobik gii¢, aerobik
kapasite (VO2max), pas, dripling degerlerinde 6n-son test arasinda anlamli farkliliklar
bulunmustur (p<0,05). Yas, boy, spor yasi, sut ve top sektirme degerlerinde ise anlamli

bir fark bulunmamustir (p>0,05).
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Cizelge 4.3: Arastrma grubunun 6n ve son test fiziksel, antropometrik ve teknik
kapasite degerleri gruplar arasi karsilastirma degerleri.

Gru On Test Son Test
Degiskenler D X sD t D X SD t D
iG 64,40 10,37 -2,08 004* 6330 945 -202 0,05
Viicut Agirhg (kg) S A
KG 71,06 7,43 69,14 6,64
. i -1,82 0,07 -162 011
BKi (kg/m2) (kg/m?) iG 21,53 2,28 21,19 2,04
KG 22,83 1,72 2223 1,54
Viicut Yag Yiizdesi  1G 17,23 581 120 024 1574 517 L1713  009
(%) KG 15,29 2,71 13,29 2,28
Gug(kg.m/sn) KG 101,15 16,16 103,12 15,16
iG 43,60 280 043 066 4562 284 -1,36 018
VOsmax (Ml/kg/dk) e S
KG 44,03 2,85 46,88 2,37
iG 5,38 09 -162 011 6,25 093 -444 0,00
Pas (puan) 7 *
KG 5,94 1,00 7,56 0,73
iG 29,50 940 022 082 3225 851 -1,86 0,07
Sut (puan) e
KG 30,13 5,95 37,25 6,49
iG 23,12 1,14 0,46 064 2259 1,09 2,22 0,03
Dripling (sn) S E—— *
KG 22,94 1,03 21,76 1,02
) iG 33,25 7,78 282 000 3519 983 -247 001
Top sektirme (adet) - *
KG 41,69 9,09 4244 6,36

*p<0,05; X: Ortalama; SD: Standart Sapma; IG: Interval antrenman grubu;
KG: Kompleks antrenman grubu

Kompleks antrenman grubu ve Interval antrenman grubu gruplar arasi yas, boy,
viicut agirhigi, bki ve viicut yag yiizdesi, spor yasi, anaerobik gii¢, aerobik kapasite,
pas, sut, dripling, top sektirme degerleri Oon testler ve son testler olmak {izere

karsilastirilmistir.

Karsilastirma sonuglarina gore; IG ve KG gruplar aras1 yas, boy, BKI, viicut
yag ylizdesi, anaerobik gii¢, aerobik giic ve sut degerleri On testler ve son testler
arasinda istatistiksel olarak anlaml bir fark bulunamamistir (p>0,05). Viicut agirligi
On test degerleri arasinda anlamli bir fark bulunurken (p<0,05), son test degerleri
arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunmamistir (p>0,05). Spor yas1 ve top
sektirme verilerinde 6n testler ve son testler arasinda anlamli bir farklilik bulunmustur
(p<0,05). Pas degerleri ve dripling degerleri on testler arasinda anlamli bir fark
bulunmazken (p>0,05), son testler arasinda KG lehine anlamli bir farklilik

bulunmustur (p<0,05).
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Cizelge 4.4: Interval antrenman grubuna ait n ve son test degerleri arasindaki grup

ici iliski diizeyleri.

Degisken Son Test

?é‘st Yas Boy VA BKi VYY SY AG VO, Pas Sut DRP TS
Yas 1,00 0,18 0,07 -0,05 026 037 0,03 0,00 0,118 0,16 -0,15 -0,14
Boy 0,19 1,00 0,76 021 030 -0,16 083" 0,19 -0,18 -0,29 0,49 0,23
VA 0,10 0,78 0,99 0,78 0,66™ -0,21 094 0,19 -0,04 -0,36 0,41 0,21
BKI 000 030 083" 099" 072" -016 069~ 0712 008 -0,26 0,18 0,14
vYY 027 032 071 0777 099" -0,20 0,58 0,22 -0,12 -0,30 052" 031
Sy 038 -017 -024 -0,20 -0,20 0,99™ -0,23 0,20 0,02 0726 -0,37 0,01
AG 0,07 084" 094" 063" 052° -018 099" 015 -0,05 -0,40 0,45 0,23
VO, 0,15 0,12 0,07 0,008 0,23 0,38 006 087" -0,14 053" 0,11 0,13
Pas 016 -019 -010 003 -0,15 018 -0,14 -0,06 0,78 0,20 -0,29  -0,05
Sut 005 -025 -0,33 024 -0,3 023 -0,25 029 -0,16 0,81 -0,34 0,36
DRP 0,08 0,55 048 021 050" -0,32 0,55 0,03 -0,19 -0,37 097" -0,69™
TS 0,06 -035 028 -011 -035 020 -0,37 0,14 002 029 -0,78" 087"

VA: Viicut Agirhgi, BKI: Beden Kitle indeksi, VYY: Viicut Yag Yiizdesi, SY: Spor Yasi,
AG: Anaerobik Gli¢c Kapasitsi, VO2: Aerobik Kapasite (VVOzmax), DRP: Dripling, TS: Top sektirme
*p<0,05; **p<0,01

Interval antrenman grubu grup ici én ve son test degerleri arasinda, boy
degerleri ile viicut agirligi degerleri arasinda anlamli ve pozitif yonlii yiiksek diizeyde
(r=0,76; p<0,01), boy degerleri ile anaerobik gii¢ degerleri arasinda pozitif yonlii
yiksek diizeyde (r=0,83; p<0,01), viicut agirlig1 degerleri ile BKI degerleri arasinda
pozitif yonlii yliksek diizeyde (r=0,78; p<0,01), viicut agirhigi degerleri ile anaerobik
giic degerleri arasinda pozitif yonlii yiiksek diizeyde (r=0,94; p<0,01), BKI degerleri
ile viicut yag yiizdesi degerleri arasinda pozitif yonlii yiiksek diizeyde (r=0,72;
p<0,01), BKI degerleri ile anaerobik gii¢ degerleri arasinda pozitif yonlii orta diizeyde
(r=0,69; p<0,01), viicut yag yiizdesi degerleri ile viicut agirhg: arasinda pozitif yonli
yiiksek diizeyde (r=0,71; p<0,01), viicut yag yiizdesi degerleri ile BKI degerleri
arasida pozitif yonlu yiiksek diizeyde (r=0,77; p<0,01), viicut yag yiizdesi degerleri
ile anaerobik gii¢ degerleri arasinda pozitif yonli orta dizeyde (r=0,58; p<0,05), viicut
yag yiizdesi ile dripling degerleri arasinda pozitif yonli orta diizeyde (r=0,52; p<0,05),
anaerobik giic degerleri ile boy degerleri arasinda pozitif yonlii yliksek diizeyde
(r=0,84; p<0,01), anaerobik gii¢ degerleri ile viicut agirlig1 degerleri arasinda pozitif
yonlii yiiksek diizeyde (r=0,94; p<0,01), anaerobik giic degerleri ile BKI degerleri
arasinda pozitif yonlii orta diizeyde (1=0,63; p<0,01), anaerobik gii¢ degerleri ile viicut
yag ylizdesi degerleri arasinda pozitif yonlii orta diizeyde (r=0,52; p<0,05), VO2max
degerleri ile sut degerleri arasinda pozitif yonlii orta diizeyde (r=0,53; p<0,05),
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dripling degerleri ile boy degerleri arasinda pozitif yonlu orta duzeyde (r=0,55;
p<0,05), dripling degerleri ile viicut yag ylizdesi degerleri arasinda pozitif yonli orta
dizeyde (r=0,50; p<0,05), dripling degerleri ile anaerobik gii¢ degerleri arasinda
pozitif yonll orta diizeyde (r=0,55; p<0,05), dripling degerleri ile top sektirme
degerleri arasinda negatif yonlii orta diizeyde (r=-0,69; p<0,01), top sektirme degerleri
ile dripling degerleri arasinda negatif yonlii yliksek diizeyde (r=-0,78; p<0,01) anlamli

iliski bulunmustur.

Cizelge 4.5: Kompleks antrenman grubuna ait 6n ve son test degerleri arasindaki grup
ic1 iligki diizeyleri.

Degisken Son Test

%‘st Yas Boy VA BKi VYY SY AG VO, Pas Sut DRP TS

Yas 1,000 045 034 -0,08 0,03 0,13 0,32 0,24 -0,27 015 025 -042

Boy 0448 0,99” 0,73" -0,18 0,03 045 079" 040 -050" 0,23 -0,17 0,01

VA 0,36 0,72 0,99™ 053" 0,59 0,22 087" 007 -061" -001L 0,18 -0,08

BKi -001 -010 060" 098" 082" -020 036 -035 -030 -027 044 -0,15

vyy 001 006 062" 083" 098" -001 048 -018 -038 -005 033 -0,06

SY 013 045 023 -023 003 1,000 022 011 0,01 0,23 -0,55" 0,50

AG 032 0,77 086™ 028 045 023 099" 0,11 -0,64" 004 -0,05 -0,01

VO, 028 034 007 -032 -011 011 013 090™ 001 054" 004 -0,17

Pas 0,19 -0,60° -047 007 -014 -028 -049 -0,18 069" -0,13 -0,08 -0,20

Sut 020 -003 -019 -023 -005 052 -0,18 040 0,38 047 -0,28 -0,08

DRP 008 -020 011 042 028 -079" -002 003 -017 -0,12 082" 057

TS -0,15 008 014 011 0,37 0,46 022 -0,11 -0,09 012 -0,36 071"

VA: Viicut Agirligi, BKI: Beden Kitle indeksi, VYY: Viicut Yag Yiizdesi, SY: Spor Yast,
AG: Anaerobik Glg Kapasitesi, VO,: Aerobik Kapasite (VOzmax), DRP: Dripling, TS: Top sektirme

*p<0,05; **p<0,01

Kompleks antrenman grubunda boy degerleri ile viicut agirhgi degerleri
arasinda anlamli ve pozitif yonlii yiiksek diizeyde (1=0,76; p<0,01), boy degerleri ile
anaerobik gii¢c degerleri arasinda pozitif yonlii yiiksek diizeyde (r=0,83; p<0,01), viicut
agirhgr degerleri ile BKI degerleri arasinda pozitif yonlii yiiksek diizeyde (r=0,78;
p<0,01), viicut agirlig1 degerleri ile anaerobik giic degerleri arasinda pozitif yonli
yiiksek diizeyde (r=0,94; p<0,01), BKI degerleri ile viicut yag yiizdesi degerleri
arasmnda pozitif yonlii yiiksek diizeyde (r=0,72; p<0,01), BKI degerleri ile anaerobik
giic degerleri arasinda pozitif yonlii orta diizeyde (r=0,69; p<0,01), viicut yag yiizdesi
degerleri ile viicut agirligi arasinda pozitif yonli yiksek duzeyde (r=0,71; p<0,01),
viicut yag yiizdesi degerleri ile BKI degerleri arasinda pozitif yonlii yiiksek diizeyde
(r=0,77; p<0,01), viicut yag ylizdesi degerleri ile anaerobik giic degerleri arasinda
pozitif yonli orta diizeyde (r=0,58; p<0,05), viicut yag ylizdesi ile dripling degerleri
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arasinda pozitif yonll orta diizeyde (r=0,52; p<0,05), anaerobik gii¢ degerleri ile boy
degerleri arasinda pozitif yonlii yliksek diizeyde (r=0,84; p<0,01), anaerobik gii¢
degerleri ile viicut agirhigi degerleri arasinda pozitif yonlii yiiksek diizeyde (r=0,94;
p<0,01), anaerobik gii¢ degerleri ile BKI degerleri arasinda pozitif yonlii orta diizeyde
(r=0,63; p<0,01), anaerobik gii¢ degerleri ile viicut yag yiizdesi degerleri arasinda
pozitif yonlu orta diizeyde (r=0,52; p<0,05), VO2max degerleri ile sut degerleri arasinda
pozitif yonlt orta dizeyde (r=0,53; p<0,05), dripling degerleri ile boy degerleri
arasinda pozitif yonll orta diizeyde (r=0,55; p<0,05), dripling degerleri ile viicut yag
yiizdesi degerleri arasinda pozitif yonli orta dizeyde (r=0,50; p<0,05), dripling
degerleri ile anaerobik gii¢ degerleri arasinda pozitif yonli orta dizeyde (r=0,55;
p<0,05), dripling degerleri ile top sektirme degerleri arasinda negatif yonlii orta
dizeyde (r=-0,69; p<0,01), top sektirme degerleri ile dripling degerleri arasinda
negatif yonli yuksek diizeyde (r=-0,78; p<0,01) anlamli iliski bulunmustur.

Cizelge 4.6: IG ve KG ’ye ait on test degerleri gruplar arasi iliski diizeyleri.

(e KG On Test
'?:st Yas Boy V.A BKi VYY SY AG VO, Pas Sut DRP TS

Yas 0,13 0,45 0,33 -0,03 0,05 0,25 0,40 -0,35 -0,37 -0,22 -0,26 0,17
Boy 0,20 -0,01 0,12 0,17 0,28 0,17 0,07 0,14 0,10 0,09 -0,26 0,10
VA 0,13 0,26 0,27 0,08 0,27 0,09 0,29 0,50" -0,05 0,01 -0,09 0,18
BKi 0,001 0,41 0,30 -0,02 0,16 -0,01 0,37 0,63™ -0,20 -0,06 0,09 0,18
VYY 012 030 041 027 051" 001 042 067" 014 024 024 018
SY 008 014 009 004 005 011 027 -024 -051" -030 011 015
AG 008 013 008 003 012 011 011 040 003 006 -019 008
vO, 010 002 014 014 022 001 021 009 -018 009 004 055
Pas 057" 005 002 -007 -023 -005 006 018 004 013 008 -0,01

Sut -0,01 -0,13 -0,36 039 -053° -0,30 -0,32 -0,04 -0,10 -0,18 0,06 -0,11
DRP -0,10 0,04 0,20 0,24 0,48 0,39 0,11 0,21 0,19 0,52" -0,32 0,19
TS 0,22 -0,08 -0,17 -0,16 -0,38  -0,51" 0,05 -0,12 0,04 -0,57" 0,27 -0,17

VA: Viicut Agirligi, BKi: Beden Kitle indeksi, VYY: Viicut Yag Yiizdesi, SY: Spor Yast,
AG: Anaerobik Gli¢ Kapasitesi, VO,: Aerobik Kapasite (VO2zmax), DRP: Dripling, TS:Top sektirme
*p<0,05; **p<0,01

IG ve KG gruplar aras1 6n testler degerleri arasinda, IG viicut agirhigr degerleri
ile KG VO2max degerleri arasinda pozitif yonli orta diizeyde (r=0,50; p<0,05), IG BKi
degerleri ile KG VOamax degerleri arasinda pozitif yonlu orta dizeyde (r=0,63;
p<0,01), IG viicut yag yiizdesi degerleri ile KG viicut yag yiizdesi degerleri arasinda
pozitif yonli orta diizeyde (r=0,51; p<0,05), IG viicut yag yiizdesi degerleri ile KG
VOzmax degerleri arasmda pozitif yonli orta diizeyde (1=0,67; p<0,01), IG spor yas1
degerleri ile KG pas degerleri arasinda negatif yonll orta dizeyde (r=-0,51; p<0,05),
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IG VOumax degerleri ile KG top sektirme degerleri arasinda pozitif yonlii orta diizeyde
(r=0,55; p<0,05), G pas degerleri ile KG yas degerleri arasinda negatif yonli orta
duzeyde (r=-0,57; p<0,05), IG sut degerleri ile KG viicut yag yiizdesi degerleri
arasinda negatif yonlii orta diizeyde (r=-0,53; p<0,05), iG dripling degerleri ile KG sut
degerleri arasinda pozitif yonli orta diizeyde (r=0,52; p<0,05), IG top sektirme
degerleri ile KG spor yasi degerleri arasinda negatif yonli orta duzeyde (r=-0,51;
p<0,05), iG top sektirme degerleri ile KG sut degerleri arasinda negatif yonli orta
dizeyde (r=-0,57; p<0,05) anlamli iliski bulunmustur.

Cizelge 4.7: 1G ve KG ’ye ait son test degerleri gruplar arasi iliski diizeyleri.

iG KG Son Test

Son .
Test Yas Boy VA BKI VYY SY AG VO, Pas Sut DRP TS

Yas 0,13 044 033 -007 005 025 040 -020 -034 -011 -0,31 0,27
Boy 021 o001 013 o018 031 018 0,08 003 -002 046 -0,34 0,12
VA 0,12 0,24 027 010 030 008 031 042 -017 052" -0,30 0,15
BKi -002 038 029 -002 015 -004 038 062" -025 037 -014 0,13
vYY 017 030 040 022 050" 0,04 042 066" -026 053 0,16 -0,24
SY -0,08 0415 002 -0,16 o001 -011 0,22 -020 -0,32 -0,13 0,16 0,17
AG 0,08 011 o009 -001 018 0411 0212 034 -008 048 -0,34 0,18
vo, 017 00 013 o010 023 013 024 -003 -031 014 011 0,35
Pas -0,39 o010 003 -0,04 -0,26 008 008 -002 046 005 -0,29 0,20
Sut 013 o009 o001 -0,13 -028 -0,15 -003 001 -0,13 -0,14 0,17 0,01
DrRP -0,07 -0,03 0,12 022 048 037 006 018 -001 0,18 -0,16 0,01
TS 031 -021 -034 -022 -042 -055 -019 -011 023 -0,07 0,14 -0,25
VA: Viicut Agirligi, BKI: Beden Kitle indeksi, VYY: Viicut Yag Yiizdesi, SY: Spor Yast,

AG: Anaerobik Glg Kapasitesi, VO,: Aerobik Kapasite (VOzmax), DRP: Dripling, TS: Top sektirme
*p<0,05; **p<0,01

IG ve KG gruplar aras1 son testler degerleri arasinda, iG viicut agirlig1 degerleri
ile KG sut degerleri arasinda pozitif yonlii orta diizeyde (1=0,52; p<0,05), IG BKIi
degerleri ile KG VO2max degerleri arasinda pozitif yonli orta dizeyde (r=0,62;
p<0,05), IG viicut yag yiizdesi degerleri ile KG viicut yag yiizdesi degerleri arasinda
pozitif yonli orta diizeyde (r=0,50; p<0,05), IG viicut yag yiizdesi degerleri ile KG
VO2max degerleri arasinda pozitif yonli orta diizeyde (r=0,66; p<0,01), iG viicut yag
yiizdesi degerleri ile KG sut degerleri arasinda pozitif yonli orta dizeyde (r=0,53;
p<0,05), IG top sektirme degerleri ile KG spor yasi degerleri arasinda negatif yonli
orta diizeyde (r=-0,55; p<0,05) anlaml1 iligki bulunmustur.
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5. TARTISMA

Futsal branginin igerigine bakildiginda, aerobik gl¢ seviyesi, anaerobik glg¢
seviyesi ve teknik kapasitenin 6nemli bir yer tuttugu goriilmektedir. Futsal brangindaki
bu 6nemli faktdrlerin bilimsel arastirmalara bagli olarak ortaya ¢ikabilecegi ve uygun
antrenman modelleri ile saglanabilecegi dngdriilmektedir. Bu amaclar dogrultusunda
14-17 yas grubunda bulunan futsal oyuncularina uygulanan kompleks ve interval
antrenman programlarmin fiziksel, antropometrik ve teknik 6zellikler iizerindeki
etkilerinin tespit edilmesinin yani sira bilimsel verilere dayali olarak teknik 6zellikleri
etkili bir sekilde gelistirebilen uygun bir antrenman modelinin ortaya ¢ikarilmasi
amaclanmistir. Bu nedenle, futsal bransinda 14-17 yas araligindaki sporcu 6grencilere
8 hafta boyunca ve haftada 3 gin olmak Uzere rutin futsal antrenmanlarinin i¢inde
kompleks ve interval antrenman programlar1 uygulanmistir. Antrenman programlarma
baslamadan 6nce sporculara fiziksel, antropometrik, motorik ve teknik testler (6n test)
uygulanmis ve 8 haftalik antrenmanlarin sonunda ise yine ayni testler (son test) tekrar
uygulanmistir. Elde edilen bulgular literatiir ile tartisilmistir.

Calismamizda KG ve IG’nin grup i¢i ve gruplar aras1 0n-son test viicut agirhigs,
beden kitle indeksi ve viicut yag yiizdesi degerleri istatistiksel olarak karsilastirilmistir.

KG’nin grup i¢i test sonuglarma gore; viicut agirligl, BKI ve viicut yag yiizdesi
degerlerinde anlamli farklilik bulunmustur (p<0,05; Cizelge 4.2). IG’nin grup ici test
sonuglarma gore ise viicut agirligi, BKI ve viicut yag yiizdesi degerlerinde anlaml
farklilik bulunmustur (p<0,05; Cizelge 4.2). Literatur incelemesinde diizenli olarak
uygulanan antrenman programlarmnin icerik, calisma metodu, yogunluk, hacim, siddet
ve hatta branglar1 degigsmesine ragmen fiziksel ve antropometrik kapasiteler tizerinde
anlamli farklhiliklar bulunmus ve bu kapasiteler lizerinde olumlu etkileri oldugu
goriilmistir (Giran, 2019; Kocatepe, 2019).Yapilan caligmalarda viicut agirligi,
beden kitle indeksi, viicut yag yiizdesi degerlerinde istatistiksel agidan anlamli oldugu,
kompleks ve interval antrenman grubunda da bu degerlerin istatistiksel agidan anlaml1
oldugu gorilmistiir (Guran, 2019; Kocatepe, 2019; Cizelge 4.2). Diizenli olarak

yapilan antrenmanlar sonucunda yiiksek miktarda kalori harcanmasinin ve koordinatif
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kuvvet ¢aligmalarmin yogunlugunun fazla olmasindan dolay1 viicut yag yiizdesi ve
viicut agirhigi degerlerinde olumlu yonlu degisimler meydana gelebilmektedir (Giiran,
2019; Kocatepe, 2019). Bu nedenle, sekiz hafta boyunca duzenli olarak uygulanan
kompleks ve interval antrenman programlar1 sporcularin fiziksel ve antropometrik
degerleri tlizerinde etkili oldugu ve caligsmalara eklenmesi durumunda bu degerleri
olumlu yonlii degistirdigi diisiiniilebilir. Diger yandan KG ve 1G’nin grup ici 6n ve
son test fiziksel ve antropometrik degerleri arasindaki iligki diizeylerine bakildiginda;
IG’nin boy degerleri ile viicut agirhg: degerleri arasinda, boy degerleri ile anaerobik
giic degerleri arasinda, viicut agirhg: degerleri ile BKI degerleri arasinda, viicut
agirlign degerleri ile anaerobik giic degerleri arasinda, BKI degerleri ile viicut yag
yiizdesi degerleri arasinda, viicut yag yiizdesi degerleri ile viicut agirligi degerleri
arasinda pozitif yonlii yiiksek seviyede anlamli iliski, BKI degerleri ile anaerobik gii¢
degerleri arasinda, viicut yag yiizdesi degerleri ile anaerobik gii¢ degerleri arasinda,
viicut yag yiizdesi degerleri ile dripling degerleri arasinda, boy degerleri ile dripling
degerleri arasinda pozitif yonlii orta seviyede anlamli iliski bulunmustur (Cizelge 4.4).
KG’nin grup i¢i On-son test boy degerleri ile viicut agirligi degerleri arasinda, boy
degerleri ile anaerobik gii¢ degerleri arasinda, viicut agirlig1 degerleri ile BKI degerleri
arasinda, viicut agirligi degerleri ile anaerobik gii¢ degerleri arasinda, BKi degerleri
ile viicut yag yiizdesi degerleri arasinda, viicut yag yiizdesi degerleri ile viicut agirhig
degerleri arasinda pozitif yonlii yiiksek seviyede anlamli iliski, BKI degerleri ile
anaerobik gii¢ degerleri arasinda, viicut yag yiizdesi degerleri ile anaerobik glc
degerleri arasinda, viicut yag yiizdesi degerleri ile dripling degerleri arasinda, dripling
degerleri ile boy degerleri arasinda pozitif yonlii orta seviyede anlamli iliski
bulunmustur (Cizelge 4.5). Bizim ¢alismamizda IG ve KG nin viicut agirlig1 ve BKI
degerlerindeki olumlu gelismeler viicut yag yiizdesi, anaerobik gii¢ kapasitelerini ayni
yonll (Gilrkan ve dig. 2012; Kurban, 2008) etkiledigi gézlenmistir. Bununla birlikte
IG ve KG nin anaerobik gii¢ degerlerindeki olumlu gelismeler, dripling kapasitelerini
olumlu yonli etkiledigi goriilmiistiir (Aslan, Blyikdere, Kokli, Ozkan ve Ozdemir,
2011; Kumar ve Arumugam, 2020). Bu calismada iG nin viicut agirlig1 degerleri ile
anaerobik giic degerleri arasinda pozitif yonlii yiiksek seviyede (r=0,94; p<0,01;
Cizelge 4.4), viicut yag yiizdesi degerleri ile anaerobik gii¢ degerleri arasinda pozitif
yonll orta seviyede (r=0,58; p<0,05; Cizelge 4.4) ve dripling degerleri ile viicut yag
yiizdesi degerleri arasinda pozitif yonli orta seviyede (r=0,50; p<0,05; Cizelge 4.4)

anlamli iligki bulunmustur. Bunun yaninda KG’nin viicut agirhgi degerleri ile
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anaerobik gii¢c degerleri arasinda pozitif yonlii yiikksek seviyede (r=0,94; p<0,01), viicut
yag ylizdesi degerleri ile anaerobik gii¢ degerleri arasinda pozitif yonli orta seviyede
(r=0,58; p<0,05) ve viicut yag yiizdesi ile dripling degerleri arasinda pozitif yonli orta
seviyede iliski bulunmustur (r=0,52; p<0,05; Cizelge 4.5). Bu nedenle, kompleks ve
interval antrenmanlar 6zellikle fiziksel degerlere, anaerobik gii¢ degerlere ve dripling
degerlere olumlu yonli katki sagladigi soylenebilir. Bu durumlar arastirma
grubumuzun fiziksel, antropometrik, motorik ve teknik kapasiteler arasindaki anlamli
iligkileri agiklayabilir.

KG ve IG’nin gruplar aras1 6n-son test viicut agirhg, BKI ve viicut yag yiizdesi
degerleri karsilastirmalari incelendiginde, viicut agirlig1 verilerinde 6n test verilerinde
anlamli bir fark bulunurken (p<0,05; Cizelge 4.3), son test verilerinde istatistiksel
acidan anlamli bir fark bulunamamustir (p>0,05; Cizelge 4.3). Benzer sekilde BKI ve
viicut yag yiizdesi verilerinde ise istatistiksel agidan anlamli bir fark bulunmamistir
(p>0,05; Cizelge 4.3). Baska bir anlatimla kompleks antrenman metodu ile interval
antrenman metodu arasinda viicut agirhgi, BKI, viicut yag yiizdesi verilerinde farklilik
bulunmamasi, iki grubun bu kapasitelere etki etmesine ragmen herhangi bir antrenman
yontemini 6ne ¢ikaracak bir bulgu gézlenmemistir. Bu nedenle, uygulanan her iki

antrenman modellerinin her iki gruba da benzer sekilde etki ettigi soylenebilir.

IG ve KG’nin gruplar arasi1 on test degerleri arasinda iliski durumu
incelendiginde; IG’nin viicut agirhg degerleri ile KG’nin VO2max degerleri arasinda
pozitif yonli orta seviyede (r=0,50; p<0,05; Cizelge 4.6), IG’nin BKI degerleri ile
KG’nin VO2max degerleri arasinda pozitif yonlu orta seviyede (r=0,63; p<0,01; Cizelge
4.6), iG'nin viicut yag yiizdesi degerleri ile KG’nin viicut yag yiizdesi degerleri
arasinda pozitif yonli orta seviyede (r=0,51; p<0,05; Cizelge 4.6), iG nin viicut yag
ylizdesi degerleri ile KG’nin VO2max degerleri arasinda pozitif yonli orta seviyede
(r=0,67; p<0,01; Cizelge 4.6), IG’nin sut degerleri ile KG’nin viicut yag yiizdesi
degerleri arasinda negatif yonlu orta seviyede (r=-0,53; p<0,05; Cizelge 4.6) anlamli
iliski bulunmustur. IG ve KG gruplar arasi son testler degerleri arasinda iliski durumu
incelendiginde; IG viicut agirhig1 degerleri ile KG sut degerleri arasinda pozitif yonli
orta seviyede (r=0,52; p<0,05; Cizelge 4.7), 1G BKI degerleri ile KG VOzmax degerleri
arasinda pozitif yonlii orta seviyede (r=0,62; p<0,05; Cizelge 4.7), iG viicut yag
yiizdesi degerleri ile KG viicut yag yiizdesi degerleri arasinda pozitif yonli orta
seviyede (r=0,50; p<0,05; Cizelge 4.7), 1G viicut yag yiizdesi degerleri ile KG VO2zmax
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degerleri arasinda pozitif yonlii orta seviyede (r=0,66; p<0,01; Cizelge 4.7), IG viicut
yag yiizdesi degerleri ile KG sut degerleri arasinda pozitif yonli orta seviyede (r=0,53;
p<0,05; Cizelge 4.7) anlamli iligki bulunmustur (Aslan ve dig. 2011; Kumar ve
Arumugam, 2020). Bu durumlar, diizenli olarak uygulanan 8 haftalik interval ve
kompleks antrenman programlari uygulanan gruplarmn viicut agirhgi, BKi, VOamax ve
sut degerleri arasindaki anlaml iliskileri fiziksel, antropometrik, motorik ve teknik

kapasitelerini olumlu yonli etkilemis olabilecegini akla getirmektedir.

Calismamizda KG ve 1G’nin grup i¢i ve gruplar aras1 anaerobik gii¢c ve VOzmax
kapasite 6n-son test degerleri istatistiksel olarak karsilastirilmistir. IG grup ici test
sonuglarina gore anaerobik giic ve VO2max oranlarmda On-son test arasinda anlamli
farklilik bulunmustur (p<0,05; Cizelge 4.2). Benzer sekilde KG grup ici anaerobik glc
ve VO2max degerleri karsilagtirilmistir. Test sonuglarina gore anaerobik gii¢ ve VO2max
oranlarinda 6n-son test arasinda anlamli farklilik bulunmustur (p<0,05; Cizelge 4.2).
Literatiir incelemesine gore diizenli olarak uygulanan antrenman programlarmin
icerik, caliyma metodu, yogunluk, hacim, siddet ve hatta branslar1 degismesine ragmen
fiziksel ve antropometrik kapasiteler tlizerinde anlamh farkliliklar bulunmus ve bu
kapasiteler iizerinde olumlu etkileri oldugu gériilmektedir (Ozdemir, 2009; Yazar,
2019; Karabiyik, 2018; Akyiz, 2017; Pagaduan ve Pojskic, 2020; Sari, Sidik ve
Komaridun, 2018; Turna, Gengtirk ve Bulduk, 2019; Rosdiana, Sidik ve Rusdiana,
2018). KG’de ve IG’de de bu degerlerin istatistiksel acidan anlamli oldugu
gorilmektedir (Cizelge 4.2). Sporcularin daha yiiksek verimliligini ortaya ¢ikarmak
icin sporcunun aerobik ve anaerobik egzersiz seviyelerini belirlemek énemlidir. Sprint
tekrarlama yetenegi, kisa siireli ve maksimum sprint giicii saglayan bir beceri olarak
tamimlanir. Takim sporlarinin (futbol, basketbol gibi) bolimlerini temsil edebilir ancak
oyunun sonucunu etkileyebilecek seviyede olmasi onemli bir faktér olarak
gorulmektedir (Oliver, Armstrong ve Williams, 2007). Takim sporlari; yiiksek teknik
beceriler, taktikler ve fiziksel uygunluk temelinde degerlendirildiginde, birgok islevle
birlestirilmesi gereken karmasik sporlar olarak tanimlanabilir. Egitim i¢in anatomi,
fonksiyon, biyomekanik ve fizyolojik adaptasyon saglamak, aerobik ve anaerobik
oOzellikler tzerinde 6nemli bir faktor (Da Silva, Guglielmo ve Bishop, 2010) olarak
kabul edilebilir. Bu nedenle, sekiz hafta boyunca diizenli olarak uygulanan kompleks
ve interval antrenman programlarmin sporcularin anaerobik giic ve VO2max degerleri

tizerinde etkili oldugu ve ¢alismalara eklenmesi durumunda bu degerleri olumlu yonl
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degistirebilecegi diisiiniilebilir. Diger yandan KG ve 1G’nin anaerobik gii¢ ve VOzmax
grup ici 6n-son test degerleri arasindaki iliski diizeylerine bakildiginda; iG’nin grup
ici 6n-son test boy degerleri ile anaerobik gii¢ degerleri arasinda, viicut agirhigi
degerleri ile anaerobik giic degerleri arasinda pozitif yonlii yiiksek seviyede, BKI
degerleri ile anaerobik giic degerleri arasinda, viicut yag yiizdesi degerleri ile
anaerobik gii¢ degerleri arasinda, VO2zmax degerleri ile sut degerleri arasinda, dripling
degerleri ile anaerobik gii¢ degerleri arasinda pozitif yonlii orta seviyede anlamli iliski
bulunmustur (Cizelge 4.4). Ayrica KG’nin grup i¢i 6n-son test boy degerleri ile
anaerobik gii¢ degerleri arasinda, viicut agirlig1 degerleri ile anaerobik gii¢ degerleri
arasinda pozitif yonlii yiiksek seviyede, BKI degerleri ile anaerobik giic degerleri
arasinda, viicut yag ylizdesi degerleri ile anaerobik gii¢c degerleri arasinda, VO2max
degerleri ile sut degerleri arasinda, dripling degerleri ile anaerobik gii¢ degerleri
arasinda pozitif yonlii orta seviyede anlamli iliski bulunmustur (Cizelge 4.5). Bizim
calismamizda IG ve KG’nin viicut agirligi ve BKI degerlerindeki olumlu gelismeler
viicut yag yiizdesi, anaerobik gii¢ kapasitelerini ve VO2max degerlerindeki olumlu
gelismeler sut degerlerini olumlu yonlu (Aslan ve dig. 2011; Kumar ve Arumugam,
2020; Hazar ve dig. 2009) etkilemistir. Ayrica IG ve KG’nin anaerobik gii¢
degerlerindeki olumlu gelismeler dripling kapasitelerini olumlu yonli (Tokg6z, 2014;
Cizelge 4.4-4.5) etkiledigi goriilmiistiir. Zaten IG’nin viicut agirhgi degerleri ile
anaerobik gii¢ degerleri arasinda pozitif yonli yuksek seviyede (r=0,94; p<0,01;
Cizelge 4.4), viicut yag yiizdesi degerleri ile anaerobik gii¢ degerleri arasinda pozitif
yonli orta seviyede (r=0,58; p<0,05; Cizelge 4.4), dripling degerleri ile viicut yag
yiizdesi degerleri arasinda pozitif yonli orta seviyede (r=0,50; p<0,05; Cizelge 4.4) ve
VO2max degerleri ile sut degerleri arasinda pozitif yonlii orta seviyede (r=0,53; p<0,05;
Cizelge 4.4) anlamli iliski bulunmustur. Bununla birlikte KG’nin viicut agirligi
degerleri ile anaerobik gii¢c degerleri arasinda pozitif yonlii yliksek diizeyde (r=0,94;
p<0,01; Cizelge 4.5), viicut yag yiizdesi degerleri ile anaerobik gii¢ degerleri arasinda
pozitif yonlu orta seviyede (r=0,58; p<0,05; Cizelge 4.5) ve viicut yag yiizdesi ile
dripling degerleri arasinda pozitif yonli orta seviyede (r=0,52; p<0,05; Cizelge 4.5) ve
VO2max degerleri ile sut degerleri arasinda pozitif yonlii orta seviyede (r=0,53; p<0,05;
Cizelge 4.5) iliski bulunmustur. Bu nedenle, kompleks ve interval antrenmanlar
ozellikle fiziksel kapasite degerlerine, anaerobik giic degerlerine, dripling ve sut

degerlerine olumlu yonli katki sagladigi sdylenebilir. Bu durumlar arastirma
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grubumuzun fiziksel, antropometrik, motorik ve teknik kapasiteler arasindaki anlamli

iliskileri agiklayabilir.

KG ve IG gruplar arasi anaerobik giic ve VO2zmax On-son test degerleri
karsilastirmalar1 incelendiginde, anaerobik giic ve VO2max Verilerinde ise 6n-son test
sonuclarinda istatistiksel agidan anlamli bir fark bulunmamustir (p>0,05; Cizelge 4.3).
Yapilan ¢alismaya gore kompleks ile interval antrenman metodu arasinda anaerobik
guc ve VO2max verilerinde istatistiksel acidan bakildiginda diizenli olarak yapilan
antrenmanlarin her iki gruba da benzer sekilde etki ettigi diisiiniilebilir. IG ve KG
gruplar arasi1 6n testler degerleri arasinda, IG viicut agirligi degerleri ile KG VO2max
degerleri arasinda pozitif yonli orta seviyede (r=0,50; p<0,05; Cizelge 4.6), IG BKI
degerleri ile KG VO2max degerleri arasinda pozitif yonli orta seviyede (r=0,63; p<0,01;
Cizelge 4.6), IG viicut yag yiizdesi degerleri ile KG VO2zmax degerleri arasinda pozitif
yonli orta seviyede (r=0,67; p<0,01; Cizelge 4.6), IG VOzmax degerleri ile KG top
sektirme degerleri arasinda pozitif yonli orta seviyede (r=0,55; p<0,05; Cizelge 4.6)
anlaml1 iliski bulunmustur. IG ve KG gruplar arasi son testler degerleri arasinda, iG
BKI degerleri ile KG VO2zmax degerleri arasinda pozitif yonlii orta seviyede (r=0,62;
p<0,05; Cizelge 4.7) anlaml iligki bulunmustur (Hazar ve dig. 2009). Bu durumlar,
diizenli olarak uygulanan 8 haftalik interval ve kompleks antrenman programlarmin
fiziksel degerler ve VOomax Kapasiteleri arasindaki anlamli iliskiler, arastirma
grubunun fiziksel, antropometrik, motorik ve teknik kapasitelerini olumlu yonli
etkilemis olabilecegini diistindlirmektedir.

KG grup ici pas, sut, top siirme, top sektirme degerleri karsilastirilmistir.
Karsilastirma sonucunda pas, sut ve top siirme degerlerinde On-son test degerleri
arasinda anlamli fark bulunmustur (p<0,05; Cizelge 4.2). Top sektirme degerlerinde
ise anlamli bir fark bulunmamustir (p>0,05; Cizelge 4.2). IG grup ici pas, sut, dripling,
top sektirme degerleri karsilastirilmistir. Karsilastirma sonucunda pas ve dripling 0n-
son test degerleri arasinda anlamli fark bulunmustur (p<0,05; Cizelge 4.2). Sut ve top
sektirme degerlerinde On-son test degerleri arasinda anlamli fark bulunmamistir
(p>0,05; Cizelge 4.2). Literatir incelemesine gore dizenli olarak uygulanan
antrenman programlarmin igerik, ¢alisma metodu, yogunluk, hacim, siddet ve hatta
branglar1 degigsmesine ragmen fiziksel ve antropometrik kapasiteler {izerinde anlaml1
farkliliklar bulunmus ve bu kapasiteler tizerinde olumlu etkileri oldugu goriilmektedir.

Aragtirmalara gore interval antrenman modelinin ve kompleks antrenman modelinin
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anaerobik ve aerobik kapasiteyi etkileyen arastirmalarin bulundugu, fizyolojik ve
motorik Ozelliklerle beraber teknik kapasite performansmin artmis oldugu bir ¢ok
calisma yer almaktadir. Literatiirde bulunan calismalara bakildiginda anaerobik,
aerobik ve fizyolojik degerlerde istatistiksel agidan anlamli oldugu ve bu degerlerin
spora 0zgil teknik Ozellikler ile yiiksek bir iligki oldugu goriilmektedir. Literatiirde
bulunan bu arastrmalar, yapilan ¢alismayr destekler (Duarte, Batalha, Folgado ve
Sampaio, 2009; Umaran, Zaky, Imanudin ve Subarjah, 2020; Giilez, 2019; Cavaco ve
dig. 2014; Aktug, Iri ve Celenk, 2019; Cizelge 4.2) niteliktedir. Futbol oyunlarinda,
cesitli kosu, topu kontrol etme, top siirme, kisa veya uzun pas ve sut gibi oyuncularin
becerileri 6nemli teknik becerilerdir. Fiziksel-teknik ¢alismalar1 igeren antrenmanlar
ve dar alanlarda yapilan antrenmanlar daha ytliksek verim alinmasimni saglayacaktir. KG
ve 1G’de de bu degerlerin istatistiksel agidan anlamli oldugu (Giillii 2019; Cizelge 4.2)
goriilmektedir. Futsal maglarmin yiliksek tempoda oynanmas: fiziksel, fizyolojik ve
teknik kapasitenin bir arada ylksek seviyede olmasmin gerekli oldugu
digiiniilmektedir. Antrenman gruplarinda ¢alisilan program ile teknik becerilerin
entegre oldugu ve bu degerler tizerinde olumlu yonli etkisi oldugu goériilmektedir
(Cizelge 4.2). Bu nedenle, duzenli olarak uygulanan kompleks ve interval antrenman
yontemlerinin teknik kapasite lizerinde etkili olabilecegi goriilmektedir. Diger yandan
KG ve IG’nin fiziksel, antropometrik ve teknik grup i¢i on-son test degerleri arasindaki
iligki diizeylerine bakildiginda; interval antrenman grubunun grup i¢i 6n-son test vicut
yag yiizdesi degerleri ile dripling degerleri arasinda, dripling degerleri ile boy degerleri
arasinda, dripling degerleri ile anaerobik gilic degerleri arasinda pozitif yonlii orta
seviyede anlaml iligki, dripling degerleri ile top sektirme degerleri arasinda negatif
yonll orta seviyede anlamli iliski bulunmustur (Cizelge 4.3). KG’nin grup i¢i 6n-son
test viicut yag yiizdesi degerleri ile dripling degerleri arasinda, dripling degerleri ile
boy degerleri arasinda, dripling degerleri ile anaerobik gii¢ degerleri arasinda, VO2zmax
degerleri ile sut degerleri arasinda pozitif yonlii orta seviyede anlamli iligki, dripling
degerleri ile top sektirme degerleri arasinda negatif yonlii orta seviyede anlamli iligki
bulunmustur (Cizelge 4.5). Bizim ¢alismamizda IG ve KG’nin dripling degerlerindeki
olumlu gelismeler anaerobik giic kapasitelerini, VOomax degerlerindeki olumlu
gelismeler ise sut degerlerini olumlu yonli (Tokgdz, 2014; Hazar ve dig. 2009)
etkilemistir. Ayrica IG ve KG nin dripling degerlerindeki olumlu gelismeler dripling
kapasitelerini farkli yonlu etkiledigi goriilmiistiir (Cizelge 4.4-4.5). Zaten I1G’nin

dripling degerleri ile anaerobik gii¢ degerleri arasinda pozitif yonli orta seviyede
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(r=0,55; p<0,05; Cizelge 4.4) ve VOamax degerleri ile sut degerleri arasinda pozitif
yonlu orta seviyede (r=0,53; p<0,05; Cizelge 4.4) anlamli iliski bulunmustur. Bununla
birlikte KG’nin dripling degerleri ile anaerobik gii¢ degerleri arasinda pozitif yonli
orta seviyede (r=0,55; p<0,05), ve VO2max degerleri ile sut degerleri arasinda pozitif
yonlu orta seviyede (r=0,53; p<0,05; Cizelge 4.5) iliski bulunmustur. Futbolcularin
fiziksel ve motorik Ozellikleri ile top teknikleri arasmda bir iligki bulunmasi
durumunda sporcularin karmasik antrenmanlar ile kisa zamanda yiiksek performans
gosterebilecegi (Aslan ve Erséz, 2012) disiiniilmektedir. Bu nedenle, kompleks
antrenman metodu Ozellikle dripling degerlerinin yaninda aerobik giic ve sut
degerlerini artirirken, interval antrenman metodu ise dripling degerlerinin yaninda
anaerobik gii¢ kapasitelerinin artmasina olumlu yonlu katki sagladigi soylenebilir. Bu
durumlar arastirma grubumuzun motorik kapasiteler ve teknik kapasiteler arasindaki
anlaml iligkileri agiklayabilir.

KG ve IG gruplar aras1 pas, sut, dripling, top sektirme On-son test degerleri
karsilagtirmalar1 incelendiginde pas, sut, dripling verilerinde 6n test sonuglarinda
istatistiksel olarak anlamli bir farkhilikk bulunmazken (p>0,05; Cizelge 4.6), top
sektirme verilerinde anlaml bir fark bulunmustur (p<0,05; Cizelge 4.6). KG ve IG
gruplar arasi son test sonuglarinda ise pas, dripling, top sektirme verilerinde anlaml
bir fark bulunurken (p<0,05), sut verilerinde anlamli bir fark bulunmamistir (p>0,05;
Cizelge 4.7). Diizenli olarak yapilan ¢alismaya gore KG ve IG arasinda pas, sut, top
stirme, top sektirme verileri incelendiginde; pas ve dripling verilerinde KG’de anlamli
bir fark oldugu, top sektirme degerlerinde 1G’de anlamli bir fark oldugu, sut
degerlerinde ise iki grup arasinda anlamli bir farkin olmadigi, diizenli olarak yapilan
antrenmanlarin her iki gruba da benzer sekilde etkisi oldugu sdylenebilir.

IG ve KG gruplar arasi on testler degerleri arasinda, 1G spor yas1 degerleri ile
KG pas degerleri arasinda negatif yonli orta seviyede (r=-0,51; p<0,05; Cizelge 4.6),
IG VO2zmax degerleri ile KG top sektirme degerleri arasinda pozitif yonlii orta seviyede
(r=0,55; p<0,05; Cizelge 4.6), IG pas degerleri ile KG yas degerleri arasinda negatif
yonlii orta seviyede (r=-0,57; p<0,05; Cizelge 4.6), iG sut degerleri ile KG viicut yag
yiizdesi degerleri arasinda negatif yonli orta seviyede (r=-0,53; p<0,05; Cizelge 4.6),
IG dripling degerleri ile KG sut degerleri arasinda pozitif yonli orta seviyede (r=0,52;
p<0,05; Cizelge 4.6), IG top sektirme degerleri ile KG spor yas1 degerleri arasinda
negatif yonli orta seviyede (r=-0,51; p<0,05; Cizelge 4.6), iG top sektirme degerleri
ile KG sut degerleri arasinda negatif yonli orta seviyede (r=-0,57; p<0,05; Cizelge
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4.6) anlaml iliski bulunmustur. IG ve KG gruplar aras1 son testler degerleri arasinda,
IG viicut agirhg: degerleri ile KG sut degerleri arasinda pozitif yonli orta seviyede
(r=0,52; p<0,05; Cizelge 4.7), IG viicut yag yiizdesi degerleri ile KG sut degerleri
arasinda pozitif yonlii orta seviyede (r=0,53; p<0,05; Cizelge 4.7), IG top sektirme
degerleri ile KG spor yasi1 degerleri arasinda negatif yonll orta seviyede (r=-0,55;
p<0,05; Cizelge 4.7) anlamli iligki bulunmustur (Duarte ve dig. 2009; Umaran ve dig.
2020; Gilez, 2019). Bu iliski durumlar1 incelendiginde, diizenli olarak uygulanan 8
haftalik interval ve kompleks antrenman programlarinin fiziksel degerler ile teknik
kapasiteleri arasindaki anlamli iliskiler, arastirma gruplarinin fiziksel, antropometrik,
motorik ve teknik kapasitelerini  olumlu yonli etkilemis olabilecegini
diistindiirmektedir.

Genel olarak incelendiginde; kompleks ve interval antrenman yontemlerinin
yapilan literatiir calismalar1 ile karsilastirildiginda, her iki antrenman grubunda
fiziksel, antropometrik, fizyolojik ve teknik degerlerin bir¢ok bransta oldugu gibi
futsal bransmin gerektirdigi 6zellikler ile ayni dogrultuda oldugu ve bu antrenman
metotlariin kullanilmasi durumunda sporcunun 6gretim kapasitesi, sakatlanma riski,
miisabakaya hazirlik zamani, gelisim donemleri gibi ozelliklerinde olumlu yonli
arastirmalarla benzer yapida oldugu, antrendrlerin bu antrenman yOntemlerini
sporcular Gzerinde uygun programlar ile kullanilmasi 6nerilmistir (Lim ve Barley,
2016; Ozbay ve dig. 2019).
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6. SONUC VE ONERILER

Futsal branginda yapilan kompleks ve interval antrenmanin fiziksel,
antropometrik, biyomotor ve teknik ozellikler iizerindeki etkilerinin arastirilmis

oldugu bu c¢alisma sonucunda:

Kompleks antrenman grubunun grup i¢i 6n-son test vicut agirligi, beden kitle
indeksi, viicut yag yiizdesi, VO2max, anaerobik giic, pas, sut, top slirme kapasitelerinde
istatistiksel olarak anlamli bir fark bulundugundan hipotezimiz kabul edilmistir. Bu
nedenle kompleks antrenmanlar fiziksel ve antropometrik ¢zelliklere ve biyomotor
ozelliklere olumlu katkilar saglayacagi hipotezimiz kabul edilirken teknik
ozelliklerden top sektirme kapasitesinde istatistiksel olarak anlamli bir fark
bulunmadigindan hipotezimiz red edildigi sonucuna varilmistir. Diger yandan
kompleks antrenman grubunun fiziksel, antropometrik, biyomotorik ve teknik
kapasiteler arasinda istatistiksel olarak anlamli bir iligki gdzlemlendiginden diizenli
olarak uygulanan antrenman metodunun fiziksel, antropometrik ve biyomotorik
Ozelliklerinin yaninda teknik kapasite degerleri ile olumlu yonli etkilendigi
hipotezimiz kabul edilmistir.

Interval antrenman grubunun grup i¢i 6n-son test viicut agirligi, beden kitle
indeksi, viicut yag yiizdesi, VO2amax, anaerobik gii¢, pas kapasitelerinde istatistiksel
olarak anlamli bir fark bulundugundan hipotezimiz kabul edilmistir. Bu nedenle
kompleks antrenmanlar fiziksel ve antropometrik dzelliklere ve biyomotor 6zelliklere
olumlu katkilar saglayacagi hipotezimiz kabul edilirken teknik O6zelliklerden top
sektirme ve sut kapasitesinde istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunmadigindan
hipotezimiz red edildigi sonucuna varimigtir. Diger yandan interval antrenman
grubunun fiziksel, antropometrik, biyomotorik ve teknik kapasiteler arasinda
istatistiksel olarak anlamli bir iliski gézlemlendiginden diizenli olarak uygulanan
antrenman metodunun fiziksel ve antropometrik 6zelliklerinin yaninda biyomotorik ve

teknik degerler ile olumlu yonde etkilendigi hipotezimiz kabul edilmistir.

Kompleks ve interval antrenman gruplarinin gruplar aras1 0n-son test viicut yag

ylizdesi, BKI, viicut agirligi, VO2zmax, anaerobik giig ve sut degerlerinde benzer sekilde
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gelisme oldugundan ve istatistiksel olarak anlamli bir fark olmadig1 gozlendiginden
hipotezimiz red edildigi sonucuna varilmistir. Diger yandan teknik 6zelliklerden pas,
dripling ve top sektirme degerlerini kompleks antrenman lehine istaistiksel olarak
anlamli bir fark bulundugundan bu konudaki hipotezimiz kabul edilmistir. Diger
yandan gruplararasi iliski durumu incelendiginde iki grup arasinda da fiziksel,
antropometrik, biyomotorik ve teknik kapasiteler arasinda istatistiksel olarak anlamli
bir iligki gdzlemlendiginden diizenli olarak uygulanan antrenman metodunun fiziksel
ve antropometrik Ozelliklerinin yaninda biyomotorik ve teknik degerler ile olumlu
yonde etkilendigi hipotezimiz kabul edilmistir ve bu durumlar iki grubun homojen
yapida olmasini gostererek antrenman metotlart hakkinda dogru bilgiler elde edildigi

kanisina varilmustir.

Yapmis oldugumuz calismada 14-17 yas grubu erkek lise sporcularinin haftada
ic giin olmak iizere 8 hafta siiresince futsal antrenman programlar1 olarak uygulanan
kompleks ve interval antrenman metotlarinin grup i¢i yapilan degerlendirmelerinde
sporcularin futsala 6zgu fiziksel, antropometrik, biyomotorik ve teknik 6zelliklerini
degisen oranlarda gelistirdigi gozlenmistir. Kompleks ve interval antrenman
programlarinin ikisi de sporcularin fiziksel, antropometrik, aerobik ve anaerobik
kapasitesini gelistirmis olmasina ragmen, interval antrenman programima gore
kompleks antrenman programi sporcularin teknik 6zelliklerine ve performanslarina
daha fazla katki sagladigi soylenebilir. Bu nedenle 14-17 yas grubu erkek futsalcilarda
zamandan tasarruf saglamak, motorik 6zellikleri iist seviyeye ¢ikarmak, ayni zamanda
teknik kapasitelerini de gelismek, lig veya turnuvalarda basar1 elde etmek amaciyla,
1sinma boliimiinden sonra antrenman grubunun 6zelliklerine gore ¢alismalarin siire,
siddet ve sikhigmma dikkat ederek haftada iki veya U¢ defa kompleks antrenman

programi uygulanabilir.

Sonug¢ olarak, kompleks ve interval antrenman metotlarinin fiziksel,
antropometrik ve biyomotorik etkileri oldugundan, antrenman programina dahil
ederken ayr1 ayr1 planlamak yerine her iki antrenman tiiriiniin de yas grubuna uygun

olacak sekilde planlanarak kullanilmasi gerektigi kanisma varilmigtir.

Arastirma  sonuglar1 diisiiniildiiglinde futsal sporcularma, tiim brang

antrenorlerine ve akademik ¢aligmalara yapilacak dneriler;
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e Kompleks ve interval antrenman programlari diizenlenirken antrenman
grubunun 6zellikleri goz Oniine alinarak siire, siddet, siklik, set sayisi, dinlenme siiresi

degerlerine dikkat edilmesi Onerilmektedir.

e Kisa siireli turnuvalarda kompleks ve interval antrenman metotlar:
kullanilmas1 zamandan tasarruf saglayip sporcularin performanslarmi, motorik

ozellikleri daha iist seviyeye ¢ikarmay saglayabilir.

e Benzer bir ¢alismanin performans yas gruplarma ve bayan yas gruplarina

uygulanmasi planlanabilir.
e Benzer bir calisma farkli branslarla karsilagtirma yapilarak arastirilabilir.

e Aym yas grubunda caligma yapan altyapr antrenodrleri, fiziksel,

antropometrik, biyomotorik ve teknik 6zellikleri gelistirmede kullanabilir.

e Amat0r - profesyonel seviyede ve farkli kategorilerde (okul takimi, kuliip)
bulunan futsal sporculari1 lizerinde yapilacak benzer c¢aligmalarla antrenmanin bu

Ozellikler Gzerindeki etkisi incelenebilir.

e Antrenman programlar1 sonrasinda kazanilan becerilerin kalicilik

diizeylerine boylamsal ¢alismalar yapilarak bakilabilir.

e Futsal oyununa daha kiiglik yaslarda baslanmasmin ve ileri zamanlarda
baska branslara gegmeleri halinde ¢ocuklarda teknik, taktik ve fiziksel ve motorik

Ozellikler olarak gelisimlerine ¢ok daha fazla katki saglayacagi dnerilmektedir.
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EK 2: Gonulli olur formu

LUTFEN DIiKKATLICE OKUYUNUZ!

Velisi/vasisi bulundugunuz 6grenci bilimsel aragtirma amacli ve detaylar1 asagida yer alan
bir ¢aligmaya katilmak {izere davet edilmistir. Bu ¢alismaya katilimina izin vermeden dnce
caligmanin ne amagla yapilmak istendigini tam olarak anlamaniz ve kararinizi, arastirma
hakkinda tam olarak bilgilendirildikten sonra 6zgiirce vermeniz 6nemlidir. Bu bilgilendirme
formu s6z konusu arastirmayr ayrintili olarak tanitmak amaciyla size 06zel olarak
hazirlanmustir. Liitfen bu formu dikkatlice okuyunuz. Arastirma ile ilgili olarak bu formda
belirtildigi halde anlayamadigimiz ya da belirtilmedigini fark ettiginiz noktalar olursa
aragtirmactya sorunuz ve sorularmiza agik yanitlar isteyiniz. Bu arastirmaya katilima onay
verip vermemekte serbestsiniz. Calismaya katilim gonullUlik esasina dayalidir. Aragtirma
hakkinda tam olarak bilgilendirildikten sonra, kararimzi o6zgiirce verebilmeniz ve
diistinmeniz i¢in formu imzalamadan dnce arastirmaci size zaman taniyacaktir. Arastirmaya
katilimi onayladiginiz takdirde formu imzalayiniz.

1. ARASTIRMANIN ADI
“Futsal Bransinda Farkli Antrenman Modellerinin Teknik Kapasiteye Etkisi”
2. KATILIMCI SAYISI
Bu arastirmada yer almasi 6ngoriilen toplam katilime1 sayis1 40°dur.
3. ARASTIRMAYA KATILIM SURESI
Bu arastirmada yer almaniz i¢cin 6ngoriilen siire 8 haftadir.
4. ARASTIRMANIN AMACI

Bu calismanin amaci; lise 6grencilerine uygulanacak olan interval ve kompleks
antrenman programlarmin teknik kapasiteye olan etkilerini bilimsel verilerle ortaya
koymaktir.

5. ARASTIRMAYA KATILMA ve CIKARILMA KOSULLARI

Bu aragtirmaya dahil edilebilmek i¢in sahip olmaniz gereken kosullar su
sekildedir;

e 14-17 yas araliginda olmak,

e Lise Ogrencisi olmak,

e Ogrencisi oldugu okulun 20 kisilik futsal takiminda olmak,

e Okul spor faaliyetlerine katilim lisans1 olmak,

e Uygulanacak programlara katilimda saglik yoniinden herhangi bir
sakincas1 olmadigma dair saglik raporlu olmak.

6. ARASTIRMANIN YONTEMI

Yapilmasi planlanan ¢aligmanimn arastirma grubunu, Malatya il merkezinde yer
alan ve liseleraras1 futsal miisabakalarina katilacak olan Final Okullar1 ve Doga
Anadolu Lisesi futsal takimi oyunculari olusturacaktir. Calismaya 14-17 yas araliginda
olan 20 kompleks antrenman grubu (KG) ve 20 interval antrenman grubu (IG) olmak
uzere toplam 20 sporcu gonullu olarak katilacaktir. KG’ye, haftada 3 glin ve 8 hafta
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boyunca rutin futsal antrenmanlarinin iginde kompleks antrenmanlar uygulanacaktir.
IG’ye ise haftada 3 giin ve 8 hafta boyunca rutin futsal antrenmanlarmn iginde interval
antrenman programi uygulanacaktir. Katilimcilara ¢caligmalar dncesinde (6n-test) ve
sonrasinda (son-test) fiziksel, antropometrik, motorik ve teknik test yontemleri
uygulanacaktir.

7. KATILIMCININ SORUMLULUKLARI

- Katilimcini belirtilen programa uymasi gerekmektedir

- Katilimc1 herhangi bir saglik sorunu varsa bunu gizlememeli ve ¢aligma
esnasinda ortaya ¢ikabilecek rahatsizligimi aninda ¢alistirictya  bildirmesi
gerekmektedir

- Katilimer egzersiz programini gerekgesi olmadan iki antrenmandan fazla
sure aksatmamalidir.

8. OLASI RiSKLER

Calismalar, on testlerde elde edilen verilere gore deneklerin kapasitelerine
uygun sekilde hazirlanacak ve uzman antrendrler esliginde yapilacagi i¢in herhangi bir
risk icermemektedir. Buttin antrenmanlar ilgili okul mudurligiiniin bilgisi ve kontrolii
dahilinde yapilacaktir. Bu nedenle olast yasanacak herhangi bir risk durumuna kars1
okul miidiirliigii saglik ekipleriyle gereken irtibati en kisa siirede saglayacaktir.

9. ARASTIRMAYA KATILIMIN OLASI YARARLARI

Arastirmaya katilmaniz durumunda, spor toplumunun yararna ve
bilinclendirilmesine, bireysel olarak spor kilturinize ve bir gruba ait olma
Ozelliklerine sahip olmaniza, sosyallesmeye yonelerek birlik olmaniza, sorumluluk
duygularmizin gelismesine katkida bulunmus olacaksiniz.

10. GIDERLERIN KARSILANMASI ve ODEMELER

Bu arastirmaya katilmaniz i¢in veya arastirmadan kaynaklanabilecek giderler
icin sizden herhangi bir Ucret talep edilmeyecektir. Arastirma siiresince, bu
arastirmaya katilmaniz ile ilgili dogabilecek zorunlu masraflar tarafimizdan
karsilanacaktir. Bunun disinda size veya yasal temsilcilerinize herhangi bir maddi
katk1 saglanmayacaktir.

11. BILGILERIN GIZLILIGI

Arastirma siiresince elde edilen bilgiler size 6zel bir kod numaras: ile
kaydedilecektir. Her tirli kisisel bilgileriniz gizli tutulacaktir. Arastirmanin verileri
yalnizca bilimsel amach olarak kullanilacaktir. Arastrma yayinlansa bile kimlik
bilgileri sakli tutulacaktir. Ancak, gerektiginde arastirmanin izleyicileri, etik kurullar

ve resmi makamlar bilgilerinize ulasabilecektir. Siz de istediginizde bu bilgilere
ulasabileceksiniz.

12. ARASTIRMAYI DESTEKLEYEN KURUM veya KURULUS
Aragtirmay1 destekleyen kurum/kurulus yoktur.
13. ARASTIRMAYA KATILMAYI REDDETME veya AYRILMA DURUMU

Bu arastirmada yer almak tamamen sizin isteginize (goniilliilik esasina)
baglidir. Aragtirmada yer almay1 reddedebilirsiniz ya da arastrmanin herhangi bir
asamasinda ayrilabilirsiniz. Arastirmadan cekilmeniz ya da arastirici tarafindan
c¢ikarilmaniz durumunda da, sizle ilgili veriler bilimsel amagla kullanilabilecektir.
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14. ARASTIRMAYA KATILMA ONAYI

Velisi/vasisi bulundugum 6grenci yukarida detaylar1 yazili olan arastirmada
yer almak igin arastirmact Hamdi MISIRLIGIL tarafindan “katilime1” (denek) olarak
davet edilmistir. Aklima gelen tiim sorular1 arastiriciya sordum, yazili ve sozlIii olarak
bana yapilan tiim agiklamalar1 ayrintilariyla anlamis bulunmaktayim. Arastirmanin
yiiriitiilmesi sirasinda herhangi bir sebep gostermeden arastirmadan ¢ekilme hakkina
sahip oldugumu biliyorum. Ancak arastirmacilar1 zor durumda birakmamak i¢in olasi
bir ¢ekilme durumunda bunu 6nceden bildirmemim uygun olacagmin bilincindeyim.
Arastirmaya katilim konusunda karar vermem i¢in bana yeterli zaman tanindi.
Arastirma sonuglarinin egitim ve bilimsel amaglarla kullanimi sirasinda kisisel
bilgilerin 6zenle korunacag1 konusunda bana gerekli giivence verildi. Arastirma igin
yapilacak harcamalarla ilgili herhangi bir parasal sorumluluk altina girmiyorum.
Arastirmacilar tarafindan da herhangi bir 6deme tarafima yapilmayacaktir. Bu kosullar
altinda, velisi/vasisi bulundugum ve asagida ismi yazili kiginin bilgilerinin gézden
gecirilmesi, transfer edilmesi ve islenmesi konusunda arastirma yiiriitiiclisiine yetki
veriyor ve s0z konusu arastirmaya iliskin bana yapilan katilim davetini hi¢cbir zorlama
ve baski olmaksizin biliyiikk bir goniilliiliik igcerisinde kabul ediyorum. Bu formu
imzalamakla yasalarin bana sagladig: haklar1 kaybetmeyecegimi biliyorum.

Bu formun tarihli ve imzali bir kopyas1 bana verildi.

GONULLU

ADI SOYADI

TELEFON

VELI/VASI IMZASI

ADI SOYADI

ADRES

TELEFON

TARIH

ARASTIRMACI IMZASI

ADI SOYADI

GOREVIi

ADRES

TELEFON

TARIH
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EK 3: Kompleks antrenman ana evre birim ¢alisma plant

Haftalar | Kompleks Antrenman Programi SS|TS ¥ (¢S DS
1.Hafta 1. k 5 (60{10}50
7é-i)u§h;pi'és$ b-squat jump and reach
2 Hafta
R g R 6 (65(10}50
a-power clean Hbﬁ:aﬂ:k i bacak c-dnll J-sprim
3.Hafta
2 (7170|1040
I a-push up brkasadan migrayarak cednll d-sprint ]
4.Hafta } | 2|8 [75}1050
a-saghik topu ile squat b-squat kasa jump c-drill d-sprint
S.Hafta ﬁ ﬁ 2|9 (751545
a-split squat besag \ml mm c-drill d-sprint
6.Hafta
2 (10(80|15 45
a-lateral split squat l»saki;:: ssl(:;ln\lanl;l.m d'sf’f""
7.Hafta J 2|5 [85|1505
a-tera bands ile leg press bederinlik sigramas: c-drill d-sprint
< | 2 |5 [90[1050
S _} 4 S moprnt
8Hafta a-saghk topu ile leg lower F:‘dw:r::ml ednill d-sprint
2| 5(90({10§0
F5m gt
a-saplik topu e leg curl Sayaen balean pekerek cedrill drapriat

SS: Set sayisi (adet) TS: Tekrar sayist (adet); YS§: Yiklenme Siddeti (%IMT); CS: Caligma siiresi (saniye);
DS: Dinlenme siiresi (saniye); Dinlenme Metodu: Tam pasif Kasa yiksekligi: 1-5 hafta 20 cm; 6-8 hafta 30 cm
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