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FUTSAL BRANSINDA YAPILAN KOMBINE VE KOMPLEKS
ANTRENMANIN BiYOMOTOR OZELLIiKLERE ETKIiSi

OZET

CALIKUSU, Mehmet. Futsal Bransinda Yapilan Kombine ve Kompleks
Antrenmanin Biyomotorik Ozelliklere Etkisi, (Yiiksek Lisans Tezi), Corum, 2020.

Bu ¢alismanin amaci; lise Ogrencilerine uygulanacak olan kompleks ve
kombine antrenman programlarinin biyomotorik 0zelliklere olan etkilerini bilimsel
verilerle ortaya koymaktir. Calisma, 14-17 yas araliginda kombine antrenman grubu
(n:18) ve kompleks antrenman grubu (n:18) olmak lizere toplam 36 gonilli erkek
futsal sporculari tizerinden uygulanmistir. Cahsma gruplarina 8 hafta boyunca
diizenli antrenman programlar1 uygulanmis olup, arastirma gruplarimin antrenmanlar
oncesinde (0n test) ve sonrasinda (son test) olmak iizere fiziksel, antropometrik ve
biyomotorik kapasiteleri Ol¢iilmiistiir. Calisma grubunun verileri normal dagilim
gosterdigi  (p>0,05) icin parametrik testler kullanildi. Bagimli gruplarin
karsilastirilmasinda paired samples t testi ve bagimsiz gruplarm karsilastirilmasinda
ise independent samples t testi kullanildi. Gruplarin degiskenleri arasindaki iligkilerin
incelenmesinde Pearson Korelasyon testi kullanilmistir. Analizler % 95 anlamlilik
dizeyinde (p<0,05) incelenmistir. Antrenman programlar1 sonrasinda kompleks ve
kombine antrenman gruplarmin grup i¢i viicut agirhigi, beden kitle indeksi, viicut yag
yuzdesi, VO2max, anaerobik gii¢, dikey sigrama, sirt kuvveti, bacak kuvveti, sag el
kavrama, Illinois ¢eviklik, esneklik, esneklik (sag bacak), esneklik (sol bacak), siirat
5 metre, stirat 15 metre degerlerinde istatistiksel olarak anlamli farklilik bulunmustur
(p<0,05). Gruplar aras1 yapilan istatistiksel yapilan degerlendirmede ise viicut yag
yuzdesi, VOzomax, dikey sigrama, sirt kuvveti, bacak kuvveti, lllinois ¢eviklik ve 10
metre slrat degerlerinde istatistiksel olarak anlamli farklilik bulunmustur (p<0,05).
Arastirma gruplarmin grup i¢i ve gruplar arasi iliski durumu incelendiginde fiziksel,
antropometrik ve biyomotorik degerler arasinda anlamli bir iliski elde edilmistir
(p<0,05; p<0,01). Calisgma sonucunda kombine ve kompleks antrenman programlari
sporcularin fiziksel antropometrik ve biyomotorik kapasitesini gelistirmis olmasina
ragmen, kompleks antrenman programi kombine antrenman programina gore
sporcularin biyomotorik 6zelliklerine daha fazla katki sagladigi soylenebilir.

Anahtar Kelimeler: Antropometrik, Biyomotorik Kapasite, Fiziksel, Futsal,
Kombine Antrenman, Kompleks Antrenman.



THE EFFECT OF COMBINED AND COMPLEX TRAINING ON
BIOMOTOR TRAITS IN FUTSAL BRANCH

SUMMARY

CALIKUSU, Mehmet. The Effects Of Combined And Complex Training
On Biomotor Traits In Futsal Branch, (Master Thesis), Corum, 2020.

The aim of this study is to demonstrate the effects of complex and
combined training programs to high school students on biomotoric properties with
scientific data. Our study was conducted on a total of 36 volunteer male futsal
athletes in the 14-17 age range, including the combined training group (n:18) and
the complex training group (n:18). Regular training programs were applied to the
research groups for 8 weeks and the physical, anthropometric and biomotoric
capacities of the research groups were measured before (pre-test) and after (final
test) the training groups. Parametric tests were used for normal distribution of data
of the research group (p>0.05). Paired samples t test was used for comparison of
dependent groups and independent samples t test was used for comparison of
independent groups. Pearson correlation test was used to examine the
relationships between variables of groups. The analyses were evaluated at 95%
significance level (p<0.05). After the training program complex training group
and combined in the group of body weight, body mass index, body fat percentage,
VO2max, anaerobic power, vertical jump, back strength, leg strength, right hand
grip, illinois agility, flexibility, flexibility (right leg), flexibility (left leg), speed 5
meters, 15 meters speed values, statistically significant differences were found
(p<0.05). Statistically significant differences were found in body fat percentage,
VO2max, vertical jump, back strength, leg strength, illinois agility and 10 meter
speed (p<0.05). A significant relationship among physical, anthropometric and
biomotoric values was obtained when the intergroup and intergroup relations of
the research groups were examined (p<0.05; p<0.01). As a result, although the
combined and complex training programs have improved the physical
anthropometric and biomotoric capacity of the athletes, the complex training
program can be said to contribute more to the biomotoric characteristics of the
athletes than the combined training program.

Key Words: Anthropometric, Biomotoric Capacity, Physical, Futsal,
Combined Training, Complex Training.
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1. GIRIS

Spor, cocuklarin biliylime, gelisim, fiziksel, ruhsal, psikolojik, motorik
gelisimi ve ¢ocuklarin kigilik benligini kazanmas1 agisindan son derece dnem arz
etmektedir. Bilim ve teknolojini hizla gelistigi bugiinkii ylizyilda, sporda hizla
gelisip biiyiimektedir. Toplum saglimizin gelistirilip, korunup ve devamliliginin
daha saglikli bir sekilde devam etmesi fiziksel aktivite ve sporun hayatimizda yeri
oldukca Onemlidir. Fiziksel aktivite ve sporun g¢ocukluk doneminde baslanip,
ergenlik ve yetiskinlikte devam ettirilip yasamin optimum verimlilikte devam
ettirilmesi i¢in Onemli yere sahiptir. Cocuklarimizin saghkli ve dengeli
gelisiminin yaninda sosyal aktivite, kendine giiven, kotli aliskanliklardan
korunma, akran iligkilerinde ilerleme ve en onemlisi dayaniklilik, kuvvet, siirat,

esneklik ve koordinasyonda gelisim sporla saglanmaktadir.

Futsal, futbolun dar ve salon formatina doniistiiriilmesi i¢in diinyaya yavas
yavas tanitilmaya baslanmistir, bu da 1930 yilina denk gelmektedir. Gegmis
yillara gOre son zamanlarda popiilerligi artmus, tim diinyada ligler kurulmus ve
amator, profesyonel formatta kadinlar ve erkekler tarafindan icra edilmeye

baslanmustir (Salimi, 2015).

Spor branglarinda basar1 yakalamak ve basarilarin devamliligini1 saglayan
en Onemli faktor temel motorik Ozelliklerin en sekilde gelistirilmis olmasidir.
Temel motorik 6zellikler dogustan gelir, fakat bunlar1 giin yliziine ¢ikarmak
gelistirmek ve antrene etmek sporla olmaktadir (Akcakaya, 2009). Spor
branglarmin temelinde motorik 6zellikler cok énem arz etmektedir. Performansin
iist seviyelere ¢ikmasi kuvvet, dayaniklilik, siirat, esneklik ve koordinasyonla bir
biitiin olusturarak olmaktadir. Futsal sahasinin kii¢iiltiilmiis olusu, oyuncu
sayisinin azaltilmig olusu futsal oyuncularinin daha fazla kosmasint ve motorik
Ozelliklerinin de iist seviyelerde olmasini gerektirmektedir. Futsalda topun ok
hizli ayak degistirmesi, savunmadayken topun bir anda hiicuma donmesi veya
topun hiicumdayken savunmaya dénmesi oyuncularin ¢ok hizli yon degisimine,

hizli olmasina ve ¢ok cabuk karar vermesine mecbur kilmistir. Bu saydigimiz



nedenler futsalin ¢eviklik, hiz isteyen sporlar arasina almistir (Salimi, 2015). Hizli
kosular ve hizli yapilan hareketler esnasinda ani olarak yapilan yon degistirmeler

ceviklik olarak nitelendirilmektedir (Young, James ve Montgomery, 2002).

Kombine antrenman, teknik-taktik, iki veya (¢ biyomotorik ozellikleri
birbirleri ile iligkilendirip haftalara yayarak, yiikklenme siddetlerine gére orantisal
olarak yaptirilan antrenman modeline kombine antrenman denir (Kiling, Cesur,
Atay, Ersoz ve Kilig, 2010). Kompleks antrenman, konsantrik kuvvet
calismalarinin devaminda siirat ¢alismalarini iceren antrenman modelidir. Birim
antrenman programi igerisinde kuvvet egzersizleri, siirat, dayaniklilik,
koordinasyon gibi motorik 6zelliklerin bir arada harmanlanip bir bitiin olarak

yaptirilmasidir (Karabiyik, 2018).

Buradaki agiklamalardan yola ¢ikarak, biitiin sporlarin temelinde oldugu
gibi sporcularmm performanslarmi gelistirip basar1 elde edebilmek icin motorik
Ozellikleri bir bltin olarak gelistirmek amaciyla uygun antrenman programlari
uygulanmast gerekmektedir. Kombine ve kompleks antrenmanlardaki amag
bircok &zelligin bir arada gelistirilebilmesidir. Istenilen verim spor dalina 6zgii
kisa zamanda gelistirilir ve zaman anlaminda tasarruf saglanir. Bu nedenle, futsal

gibi spor branslarinda bu daha da 6nemli hale gelmektedir.

1.1 Calismanin Amaci

Futsal alan Olgiilerin ve azaltilmis oyuncu sayisinin futbola gére daha az
olusu, oyuncularin oyuna katilimin1 ve her sporcunun oyunda aktif rol almasina
neden olmustur. Sporcularin dar bir sahada oynamasi, daha fazla kosup, alan
yaratmasini, efor sarf etmesini, bire-bir oynamasini ve ¢ok c¢abuk diisiiniip karar
vermesini zorunlu hale getirmektedir. Bu saydigimiz ozellikler diistintildiigii
zaman, bir futsal oyuncusunun yiksek teknik kapasiteye, biyomotorik
ozelliklerinin gelistirilmis olmasina, genel ve 6zel kuvvete, aerobik ve anaerobik
kapasitenin {ist diizeyde olmasma ihtiyact vardir. Kombine ve kompleks
antrenmanlar, teknik-taktik ve biyomotorik gibi birgok 6zelligin bir arada
gelistirilebilmesine olanak saglamaktadir. Bu nedenle calismanin temel amaci;
lise Ogrencilerine uygulanacak olan kompleks ve kombine antrenman
programlarinin biyomotorik 6zelliklere olan etkilerini bilimsel verilerle ortaya

koymaktir.



1.2 Calismanin Onemi

Yapilan literatiir taramalar1 sonucu ¢alismamiza benzer ¢alismalarin ¢ok az
olusu. Yapilan arastrmalar sonucunda ise okul sporlarmin diizenlemis oldugu
ortaokul ve liseler arasi futsal miisabakalari, TFF tarafindan yapilan futsal ligleri,
Universiteler arasi1 yapilan turnuvalar futbola gore daha kisa siirdiigii ve genel
olarak turnuvalar seklinde oynandigi kanisina varilmigtir. Buradan hareketle kisa
siiren miisabakalar, turnuvalar i¢in, kisa bir zaman diliminde de antrenman
programlarin1 planlayip, sporcular1 bir biitiin olarak gelistirmek ve zamandan
tasarruf saglayip miisabakalara hazir olmak gerekmektedir. Sporcular1 bir biitiin
olarak gelistirirken kombine ve kompleks antrenman programinin buna etkisinin

olacagi diistiniilmiistiir.

Cocuklarn adolesan donemde kas ve kemik gelisimi orantisiz
gelismektedir, bu durum sporcularin kas ve kemik koordinasyonunu, motorik
ozelliklerin gelisimini engellemektedir. Bu dogrultuda kombine ve kompleks
antrenman programlarinin geng sporcularin motorik 6zellikler Gzerinde herhangi
bir etkisinin olup olmadigi, etkisinin olmasi durumunda ise hangi antrenman
programi motorik ozellikler {izerinde daha etkili oldugunu belirlemek amacini

tasimaktadir.

1.3 Problemler

Arastirmanm problem climlesi “Futsal bransinda yapilan kombine ve
kompleks antrenmanlarin biyomotor 0Ozellikler lzerinde bir etkisi var mudir?”

seklinde belirlenmistir.

1.3.1 Alt problemler
Calismanin alt problemleri asagidaki gibi belirlenmistir;

e Kompleks antrenmanin grup ici fiziksel, antropometrik ve biyomotorik
ozellikler Gzerinde bir etkisi var midir?

e Kombine antrenmanin grup igi fiziksel, antropometrik ve biyomotorik
Ozellikler tzerinde bir etkisi var midir?

e Kompleks antrenmanin gruplar arasi fiziksel, antropometrik ve

biyomotorik 0zellikler (izerinde bir etkisi var midir?



e Kombine antrenmanin gruplar arast fiziksel, antropometrik ve

biyomotorik 0zellikler izerinde bir etkisi var midir?

1.4 Hipotezler

Calismanin hipotezleri asagidaki gibi belirlenmistir;

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

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

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

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

o Kompleks antrenman grubu ile kombine antrenman grubunun 6n ve son
test fiziksel, antropometrik ve biyomotorik kapasiteleri arasinda fark vardir.

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

vardrr.

1.5 Smirhliklar

Calismanin smirliliklari;

e 14-17 yas araliginda erkek lise 6grencisi olmak,
¢ Bulundugu okulun futsal takimida yer almak,
e Okul sporlar1 gencler futsal miisabakasina katilim lisansina sahip

olmak.

1.6 Sayiltilar

Calismanin sayiltilari;

e Kombine antrenman programlarinin tiim sporculara esit seviyede etki

sagladig1 varsayildi.



e Kompleks antrenman programlarinin tiim sporculara esit seviyede etki
sagladig1 varsayildi.

e Sporcularin kompleks ve kombine antrenman programlaria belirlenen
giin ve saatlerde yliksek motivasyonlu olarak katildiklar1 varsayildi.

e Kombine ve kompleks antrenman grubundaki sporcularin 6n ve son test
Olgtimlerine ayni ortam ve sartlarda alindiklar1 varsayildi.

e Kombine ve kompleks antrenman grubunda bulunan sporcularin, 6n ve
son test protokolleri ve c¢aligmalar1 uygulama asamasinda maksimum
kapasitelerini kullandiklar1 varsayildi.

e Kombine ve kompleks antrenman grubunda bulunan sporcularin, 6n ve
son test protokolleri ve g¢aligmalar1 uygulama asamasinda standartlara uygun

davranislar sergiledikleri varsayildi.



2. GENEL BIiLGILER

Bu bélimde futsalin diinyada ve Tirkiye’deki tarihi, futsal oyun kurallari,
futsalin fizyolojik gereksinimleri, motorik 6zellikler ve kompleks ve kombine

atrenman programlar1 hakkinda bilgiler bulunmaktadir.

2.1 Futsal

Futsal, futbolun dar ve salon formatia doniistiiriilmesi i¢in diinyaya yavas
yavas tanitilmaya baslanmistir, bu da 1930 yilina denk gelmektedir. Gegmis
yillara gore son zamanlarda popiilerligi artmis, tiim diinyada ligler kurulmus ve
amatOr, profesyonel formatta kadinlar ve erkekler tarafindan icra edilmeye
baslanmistir. Futsal bransinin organizasyonu FIFA tarafindan yapilmaktadir.
FIFA’nin kurallarina gore saha ebatlari, genislik olarak en fazla 22, en az 18
metre, uzunluk olarak ise en fazla 42, en az ise 38 metre ebatlarinda sahada

oynanmasi gerekmektedir (Salimi, 2015).

Futsal kelimesi Ispanyolca Futbol De Sal, Portekizce ise Futebol De Salao
kelimelerinin bir araya gelmesinden dogmustur. Tiim diinyada oynanmakta olan
futsal basta Brezilya, Portekiz, Ispanya, italya gibi iilkelerde ¢ok fazla ragbet
gorilip oynanmaktadir (Sert, 2015).

2.1.1 Futsalin tarihi

Calismanin bii boliimiinde futsalin diinyadaki ve Tiirkiye’deki tarihi
hakkinda bilgiler verilmistir. Diinyada 1930’lu yillardan itibaren yayginlagsmaya
baslayan futsal, Tirkiye’de ise 2002 yilindan itibaren tanmip turnuvalari ve ligleri

kurulmaya baslanmstir.

2.1.1.1 Futsalin diinya tarihi

Futsal tarihsel gegmis olarak Uruguay Montevideo’ya, 1930 yilina kadar
dayanmaktadir. 1930 yillarinda derneklerindeki genclerin futbolun daha dar

alanda oynayabilmesi igin Juan Carlos Cariani, beser kisilik bir oyun planlamasi



yapmustir (Gacar, Kirtepe ve Yalgin, 2015). Futsal Giiney Amerika’da, tilke olarak
ise Brezilya’da ¢ok oynanmis ve miithis gelisim gostermistir. Bu hizli gelisim ve
biiyiimeyi Brezilya Futbol tarihinden ¢ikmis Yyetenekli futbolculardan
gormekteyiz. Bunlar; Socrates, Pele, Bebeto, Zico, Ronaldinho, Ronaldo, Robinho
gibi daha bircok futbol yildizlarmin kendilerini futsal sporu ile gelistirip
yeteneklerini glin ylzine ¢ikardiklar1 bilinmektedir (Caglayan ve Mehtap, 2010).

[k uluslararas: miisabaka degeri olan Giiney Amerika Kupasmi Paraguay,
1965 yilinda kazanmistir. Bu siiregten sonra dizenlenen Giliney Amerika
Kupasinda, Brezilya 1979 yilina kadar alti sampiyonluk yasamustir. 1980-1984
yillar1 arasmnda diizenlenmis olan Pan Amerikan Kupasi’'nida Brezilya
kazanmustir. Futsal da olan yetenegini ve becerisini {ist liste kazandig1 kupalarla
ispatlamigtir. Futsalla ilgili bu kadar ¢ok miisabakalar yapilis1 federasyonunun
kurulmasina neden olup, ABD’de Osvaldo Garcia’nin dnciiliigiinde 1983 yilinda
futsal federasyonunun kurulmasma karar verilmistir. Federasyon kurulduktan
sonra FIFUSA tarafindan 11k Diinya kupas1 Brezilya’nmn baskentinde 1982 yilinda
diizenlenmeye karar verilmistir. Yapilan ilk Diinya kupasin1 Brezilya kazanmustir.

Futsal 1989 yilinda FIFA’ya baglanmustir (Balcioglu, 2018).

Yapilan 1989 Hollanda, 1992 Hong Kong Diinya Sampiyonalarinda
Brezilya tstiinliiglinii kaptirmamistir. Futsalla ilgili gelismeler devam ederken ilk
kez Ispanya’da 1996 yilinda, Futsal Avrupa Sampiyonasi diizenlenmis ve
Brezilya’nin iistiinliigiine son veren Ispanya olmustur. 1999 yilindan itibaren 2 yil
araliklarla Avrupa Sampiyonasi yapilmaya baslanmistir. Avrupa’da 6
sampiyonluk yasayan Ispanya lider konumundadir. 2016 Avrupa Futsal
Sampiyonasi ocak ayinda Sirbistan’da yapilmustir. Rusya ve Ispanya arasinda

oynanan finali Ispanya kazanmustir (K6ksalan, 2017).

2.1.1.2 Futsalin Tiirkiye tarihi

Tiirkiye futsalla ilk olarak 2002 yilinda Kibris’ta diizenlenen tniversiteler
aras1 turnuvayla tammugtir. TUrkiye’de 2002-2003 sezonunda Universite Sporlar1
Federasyonu futsali yarisma takvimine almis, on bes iiniversitenin katilimiyla
Mugla’da Universiteler arasi futsal turnuvast yapilmisti. Bu baslangicla
Universite Sporlar1 Federasyonu rutin bir sekilde her yil futsal miisabakalari

duzenlemektedir (YYazar, 2019).



TFF ise Futsal ilk olarak TFF ARGEP genel Koordinatorii Giindiiz Tekin
Onay komisyon baskanliginda yapilan toplantida, Ekim 2006 yilinda tanimistir.
Bu toplantidan sonra takim kurulmus fakat bir tiirlii istenen sonug¢ elde

edilememistir (Balcioglu, 2018).

Futsal, TFF tarafindan tanindiktan sonra Futsalin Milli Takimi
kurulmustur. Ik resmi magmi Finlandiya’da diizenlenen Avrupa Futsal
Sampiyonasinda 18 Ocak 2007°de Arnavutluk ile yapmis ve ilk galibiyetini 6-
3’lik skorla almistir. Futsal Milli Takimi sadece 2012 yilinda Hirvatistan’da
diizenlenen Avrupa sampiyonasi finallerine katilma hakkmi elde etmis, {iger
takimin oldugu grupta Rusya ve Italya’ya yenilip gruptan ¢ikamamuistir (Koksalan,
2017).

Futsalin ilk olarak ligi 2008 yilinda Efes Pilsen ve TFF is birligiyle
kurulmus, 2009-2010 sezonunda 16 bolgeden, 128 takim ve 1280 sporcunun
katildig1 bir lig diizenlenmistir. Bu liglere katilimm ¢ogu Universite takimi
olmustur. Gazi Universitesi bu ligde ilk sampiyon olup, UEFA Futsal Cup’ ta ilk
defa Ulkemizi temsil etmistir (TFF, 2019).

Her yil diizenlenen Efes Futsal ligininin 2011-2012 sezonu sampiyonu
Camlaralt1 Koleji Ege Elitspor’u finalde yenen Istanbul Universitesi UEFA Futsal
Kupasi’nda iilkemizi temsil etmeye hak kazanmistir. Daha sonraki yillarda ise
sirastyla; Elaz1g Firat Universitesi 2013 TFF Futsal Ligi sampiyonu, 2014 ve 2015
yillarmda {ist {iste Istanbul Universitesi, 2016 yilmin sampiyonu Istanbul

Universitesi Spor Kuliibii (Koksalan, 2017).

Osmanlispor FK, 2017-18 Futsal Liginde sampiyon olup ve bu sezon ilk
defa diizenlenmis olan UEFA Futsal Sampiyonlar Ligi’nde Ulkemizi temsil
etmistir (TFF, 2019). 2019 yilinda ise final miisabakasinda Alibeykoy Spor’u 8-2
yenen Gazi Universitesi tlkemizi UEFA Futsal Ligi’'nde temsil etmistir (TFF,
2019).

Ulkemizde futsal hizli bir sekilde benimsenip yayilmistir. Buna istinaden
sporcu, takim, ligler ve mag¢ sayilar1 artmig TFF’ ninde futsala olan yatirimlari
artmustir. 2016 yilindan itibaren futsala yonelik antrendr seminerleri ve hakemlik
kurslar1 artmig, 200 ve istii futsal antrendriiniin yaninda 1241 adette futsal

hakeminin yetismesi saglanmistir. Milli Egitim bakanligi ve Tiirkiye Futbol
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Federasyonu arasinda 2010 yilinda imzalamis olduklar1 protokolde 81 il ve
ilcelerinde, Milli Egitim bakanligi okul sporlarinin diizenlemis oldugu kiiclik
erkek ve kiz, yildiz erkek ve kiz, gen¢ erkek ve kiz futsal okul miisabakalar
yapilmaktadir (TFF, 2019).

2.1.2 Futsal oyun kurah bilgileri

Futsalin kendine 6zgii oyun kurallar1 bulunmaktadir. Bu bolimumiizde
oyun alani bilgileri, oyuncu sayisi, futsal topu, oyun suresi, takim faulleri ve futsal

hakemlerinin O0zellikleri bulunmaktadir.

2.1.2.1 Futsal oyun alam bilgileri

Futsal oyun alani genislik olarak en az 15 metre, en fazla 25 metredir,
uzunluk ise en az 25 metre, en fazla 42 metredir. FIFA’nin kurallarina gore
Uluslararasi saha ebatlari, genislik olarak en fazla 22, en az 18 metre, uzunluk
olarak ise en fazla 42, en az ise 38 metre ebatlarnda sahada oynanmasi
gerekmektedir (Sekil 2.1). Oyun alanmin ¢izgilerle belirlenmistir, ¢izgiler ise
oyun alanina dahildir (Yazar, 2019).

Sekil 2.1: Futsal oyun alan.

Kale hizasinda olan iki kisa kenar ¢izgilerine kale ¢izgisi, Iki uzun kenar
cizgilerine tag ¢izgisi denilmektedir. Biitiin ¢izgilerin genisligi sekiz cm’dir. Orta
sahada bulunan yuvarlak dairenin ¢ap1 ¢ m’dir. Her bir kale direginin dis kenar1
merkez alinarak, alti metre yarigapindaki ¢eyrek g¢emberler belirlenmistir. Bu
cemberlerin st kisimlari, kale cizgilerine paralel olacak sekilde 3,16 metre

uzunlugundaki bir ¢izgi ile birlestirilmelidir. Kale ¢izgileri ile bu ¢izgiler arasinda
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kalan alana ceza sahasi denir. Ceza alani i¢inde 6 metrelik belirlenmis bir alan
vardir bu alan birinci penalt1 noktasidir. Ikinci penalt1 noktasi ise kale ¢izgisine 10
metre uzakliktadir. Kale dlgiileri ise; iki direk arasi icten Olglilmek kaydiyla 3
metre, kalenin yerden yiiksekligi ise 2 metre, kale direk kalinligi ise 8 cm’dir. File
ile gol ¢izgisi arasi ise 80 cm’dir. Korner ¢izgi alan1 25 cm ¢eyrek ¢apli olarak
belirlenmistir. Siire hakeminin goriis alanin1 kapatmamak i¢in, oyuncu degisikligi
i¢in belirlenmis alan iki takim iginde orta saha ¢izgisinden beser metre uzaklikta
olmalidir (Balcioglu, 2018).

2.1.2.2 Futsal oyuncu sayisi

Futsalda toplam oyuncu sayis1 on ikidir. Bunlarin ikisi kaleci, on tanesi
oyuncudur. Sahaya ¢ikacak oyuncu sayisi ise bir kaleci, dort oyuncu, toplam bes
kisidir. Ulusal ve Uluslararasi diizenlenen miisabakalarda yedek oyuncu sayisi en
fazla yedi olmak zorundadir. Futsal miisabakasinda 3’ten az oyuncu varsa,
musabaka resmi olarak baglatilamaz. Miisabaka esnasinda ise oyuncu sayisinin
3’ten az olmas1 durumunda ise mag tatil edilmek zorundadir. Ma¢ devam ederken

oyuncu degisim hakk1 siirsizdir (Yazar, 2019).

2.1.2.3 Futsal topu

Futsal topunun cgevresi 62-64 cm, yuvarlak, agirlik 400 ile 440 gr arasinda
olan, deri ya da deriye benzer malzemeden yapilan, top basinci ise 0,4 ile 0,6
atmosfer (400-600 g/ cm?) araliginda olmak zorundadir. Misabakalar éncesi
hakem tarafindan kontrol edilen futsal topunun iki metrelik yilikseklikten
birakildigi zaman ilk yerden sekmesi 65 cm, en az sekmesi ise 50 cm olmalidir.

Mac¢ devam ederken futsal topunun zarar gormesi, hakemlerin aldig1 karar

dogrultusunda degistirilebilmektedir (FIFA, 2014).

2.1.2.4 Futsalda oyun suresi

Miisabakalar yirmi dakikalik iki devre seklinde oynanir. Devrelerde
takimlarin birer dakikalik mola haklar1 bulunup bu molayr kullanma gibi bir
zorunluluk yoktur. Bu tamamen takimin inisiyatifine kalmis bir durumdur. Devre
aralarinda verilen siire 15 dakikadan fazla olmamaktadir. Oyunun durmasi, fauller

ve penalt1 atiglarindan dolay1 oyun siiresi uzayabilir (Sert, 2015).
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2.1.2.5 Futsalda takim faulleri

Futsal takimlarinin her bir devrede bes faul yapma hakkina sahiptirler.
Yapilan ilk bes faulde baraj kurulur, altinci fauliin yapilis1 ve yapilisindan sonraki

her faul i¢in rakip takim 10 m atis1 kazanir (Balcioglu, 2018).

2.1.2.6 Futsalda hakemler

Maclar kurallarda tam yetkili olarak atanan hakem ve ikinci hakem olmak
iizere iki hakem tarafindan yonetilmektedir. Ikinci hakem, hakemin kars1 tarafinda
gorev alir ve hakemin kural hatasi yapmamasi, oyun kurallar1 dahilinde oyunu
yonetmesi ve i¢in yardimci olmaktadir. Hakemin kural hatasi yapmas: halinde
ikinci hakemin oyunu durdurma yetkisi vardir. Futsal kurallarina gore magi
yonetecek hakemlerin diginda iiglincii hakem ve zaman hakemi vardir. Zaman
hakemi, zaman hakem masasinda gorevini icra ederken, ligiincii hakem ayakta
veya oturarak gorevini yapmaktadirlar. Uciincii hakem ve zaman hakemi ve
birikmis fauller, oyunu durdurdugu zaman siireyi durdurmak, oyuncu degisimleri
gibi gorevleri vardir. Bu gorevleri yapmak i¢cin Federasyon gerekli donanimlar1

saglamistir (Balcioglu, 2018).

2.2 Futsalin Fizyolojik Gereksinimleri

Futsalin, futbola gore daha az oyuncuyla oynanmasi, saha alanlarinin
daraltilmis olusu oyuncularin oyuna katilmalarmi ve daha fazla efor sarf
etmelerini zorunlu hale getirmistir. Dar sahada oynamak daha fazla hareket
etmeyi, alan daraltma ve yaratmayi, toplu ve topsuz kosular yapmayi zorunlu hale
getirmektedir. Futsalda birebir oynayabilen, savunmada alan daraltip, hiicumda
ise geniglik yaratabilen, list diizey oyun zekasina sahip olan, ¢alim atma ve

yememe futsal oyuncularinin temel 6zellikleridir (Yazar, 2019).

Futsal miisabakalarmin hizli oynanmasmin nedenlerinden biri topsuz
hareketlerin ¢cok olusu ve pozisyonlarmn dnceden kestirilememesidir. Pozisyonlarin
onceden tahmin edilememesi ve futsal oyuncularinin her zaman pasa, suta, ¢alima

hazir olmalar1 futsal oyuncularmi daha teknik hale getirmistir (Burns, 2003).

Futsal oyun yapisi1 geregi sporcularin her 3,28 saniyede bir degiskenlik

gosteren lokomotor hareketler yaptigi ve miisabaka zamanlamasmin %26’sinda
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siddeti yiiksek hareketlere maruz kaldiklari i¢in ma¢ devam ederken oyuncu

degisiminin sinirsiz oldugu bir spor bransidir (Dogramaci ve Watsford, 2006).

Futsal sporcularinin aerobik antrenmanlarla, aerobik kapasiteyi en iiste
seviyeye ¢ikarip gerekli giice erisip, mag esnasinda hizli hareket edilmesi ve ¢evik
olunabilmesi i¢in anaerobik kapasitenin de iist diizeyde olmasi gerektigi karsimiza
cikmaktadir (Sheppard ve Young, 2006). Karsilagsma esnasinda 6zel gereksinimler
degerlendirildigi zaman sporcular1 c¢evik, kuvvetli ve en 1iyi performansi
sergileyebilmeleri i¢in ma¢ esnasinda ATP dretimlerini artiracak ve bunlari
karsilayacak 1yi bir antrenman programi uygulanmalidir (Castagna, D’Ottavio,

Vera ve Alvarez, 2009).

Saha Olciisiiniin futbola gore kiigiiltiilmiis olusu rakiplerin birbirine yaptigi
baskiy1 arttirmakta ve birebir oyuna zorlamaktadir. Oyun hizli donmesi, topun ¢ok
cabuk ayak degisimi ve topun yerden az sekmesi oyuncularin ¢abuk karar

vermesine ve hizli kosular yapmasina neden olmaktadir (Vaeyens ve dig. 2007).

Futsal anaerobik ve aerobik kapasitelerin gelistirilmis olmasi1 gereken,
siddetli aktivitelerin oldugu bir spor bransidir. Yapilan bircok c¢alismada aerobik
performansm futsal sporcularmin performanslarmin iist diizeye c¢ikmasinda

onemli bir yere sahiptir (Weston, Castagna, Impellizzeri ve Rampinini, 2007).

Futsal karsilasmasi anaerobik kapasitenin 6n planda oldugu bir miisabaka
oldugu gibi goriinse de yogunluk aerobik kapasitedir. Yogun olarak anaerobik
hareketlerin yapildigi futsal da aerobik dayaniklilik siiratle toparlanmaya yardimci
olmaktadir (Castagna ve Barbero-Alverez, 2010).

Futsal miisabakalarinda siddetli aktiveler bulunmaktadir. Bu nedenle laktik
asit birikimi fazla olmaktadwr. Sporcular laktik asidi viicuttan atmak i¢in
miisabakalardan sonra diisiik tempoda kosular agma-germe hareketleri yapmasi

gerekmektedir (Fox, Bowers ve Foss, 2012, s. 127,152).

Futsal sporcularmin 1 dakikada ortalama dokuz farkli hareket ettikleri,
hareket serisinin ise ilk yirmi ii¢ saniyelik bolimii yiiksek yogunluktadir
(Barbero-Alvarez, Soto, Barbero-Alvarez ve Granda-Vera, 2008). Futsalda
maksimum kalp atim say1 ortalamast %85- %90 arasinda olmaktadir, MaxVOz ise

ortalama %75 civarindadir (Castagna ve dig. 2009).
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Futsal miisabakalarinda ilk yararlanilan enerji kaynagi anaerobik enerji
sistemi goriinse de aslinda enerji saglayan ve sporcularin ¢abuk toparlanmasina
katst saglayan aerobik sistemdir (Castagna ve dig. 2009). Kisa stireli sprintlerde,
diistip kalkmalarda, ani doniislerde ATP-CP sistemi kullanilip temel enerji
kaynag1 olmaktadir. Sprintli yiiklenmelerde, devam eden siddetli kosularda ve
tekrarl yiiklenmelerde devreye giren laktik anaerobik sistemdir. Ve bu slreclerin
cabuk toparlanmasini, ATP-PC {iretimini saglayan Aerobik sitemdir (Midgley
MCnaughton, ve Wilkinson, 2006).

Futsal oyuncusunun karekteristik Ozellikleri, ma¢ boyunca cabuk karar
verip, yer degistiren, takim halinde hiicum ve savunma yapan, adam-adama
oynayan, kolay ¢alim yemeyen, hizli toplu ve topsuz alan degisen, iyi sut ve pas
atan, tim bu saydigimiz ozellikleri %90-100 tempoyla sergileyen oyuncudur.
Bunlar1 gergeklestirmek iginde iyi bir acrobik ve anaerobik kapasiteye gereksinim
duymaktadir (Yazar, 2019).

Biitiin spor branglarinda oldugu gibi futsaldada c¢ok 1yi bir sekilde
gelistirilmis anaerobik sistem, aerobik sistem ve bu enerji sistemlerinden en
yiiksek sekilde verim saglamak amaciyla, antrenmanlarla gelistirilmis motorik

ozelliklere ihtiyag vardir.

2.3 Futsalda Kullanilan Enerji Sistemleri

Futsalda iki temel enerji sistemi kullanilmaktadir. Bunlar aerobik ve

anaerobik enerji sistemidir.

2.3.1 Aerobik enerji sistemi

Vicudumuz igin gereksinim duyulan enerjinin oksijenli ortamda bir dizi
reaksiyonlar sonucu elde edilmesine aerobik metabolizma denilmektedir (Glinay,
Tamer ve Cicioglu, 2006, s. 47).

Aerobik sistemle iki dakika ile iki-U¢ saate kadar devam eden aktiviteleri
gerceklestirebilmekteyiz. ATP’nin yenilenmesinde gerekli olan O2 miktar1 yeterli
seviyede kas hucrelerine pompalanmasi gerekmektedir. Bunu gergeklestirmek igin
de solunumun ve kalp atimmin yeterli seviyelere ¢ikmasi gerekmektedir.

Boylelikle yeterli miktarda O saglanmis olur ve glikojenin pargalara ayrilmasi

13



saglanir ve enerji agiga ¢ikmis olur. Aerobik sistemde, LA sisteminin tersine,
yeterli oksijenin saglandiktan sonra glikojenin pargalanip enerji agiga ¢ikarilmasi
ile ¢alisan kas gruplarinda laktik asit birikmesi hi¢ olmaz veya cok az olur.
Dolayisi ile sporcu, egzersizlerini yaparken daha uzun surdirebilecektir (Gulli ve
Gullu, 2001, s. 10).

Aerobik gug, aralikli yiiksek siddetli ve yiiksek siddetli devam eden
egzersizlerde aerobik enerji Uretme kapasitesidir ve MaxVO; ile adlandirilir. Kiz,
erkek gozetmeksizin, MaxVO: bireylerin dayanikliligini ve kondisyonunu
gosteren en iyi kriterdir (Ak, 2010).

Aerobik enerji sistemi iki dakika ile iki-l¢ saat devam galigsmalarda enerji
saglayan enerji sistemidir. iki-UG saati gecen ¢alismalarda yaglar ve proteinler,
ATP depolarinin tekrardan dolmasi igin pargalanmaya ugrar. Aerobik enerji
iretiminde, yaglarin, glikojenin ve proteinin par¢alanmasi ile su (H20) ve
karbondioksit (CO2) olusmaktadwr. Karbondioksit vicuttan solunum yoluyla
atilirken, suyun bir boliimii ise terleme ile viicuttan atilmaktadir. Antrenman veya
miisabakalarda hangi enerji sistemin kullanilacagma egzersiz siddeti ve siiresi
belirler (Powers ve Howley, 2004). Karbonhidrat, yaglar dayaniklilik
antrenmanlarinda veya miisabakalarinda temel enerji kaynagidir. Karbonhidratlar
daha cok dayanikliligin 6n planda oldugu spor branslarinda kullanilmaktadir.
Yiiksek siddetli antrenman, egzersiz ve miisabakalarda anaerobik glikolitik enerji
sisteminin kaynagini karbonhidratlar saglamaktadir. Yaglar ise glikojen
depolarmin tiikenmesi esnasinda enerji kaynagi olarak kullanilmaktadir

(Wolinsky ve Driskell, 2008, s.25).

Futsal sporcularinin yiiksek yogunluk ve siddette gecen mag ve antrenman
programlarinda, performanslarinin devam etmesi, yorgunluga kars1 direngli olup
ve viicutlarmin hemen toparlanmasi i¢in aerobik kapasitenin gelistirilmis olmas1

gerekmektedir (Balcioglu, 2018).

2.3.2 Anaerobik enerji sistemi

Organizma ve vicudumuz ic¢in gerekli olan O2’nin oksijensiz ortamda

tepkimelere ugrayip elde edilen enerjiye anaerobik sistem denir (Giinay ve dig.

2006, s. 47).
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Aktivitelerin sadece ilk dakikalarinda kullanilan bu enerji sistemi,
oksijensiz ortamda gergeklesmektedir. Hareketi saglayan kaslara, yeterli oksijenin
kan vasitasi ile ulagsmasi igin belli bir siirenin gegmesi lazimdir. Bu siire zarfinda
(oksijensiz ortamda) aktivitelerin yapilmasini saglayan ve siire anlamimda da

kisitli olan bir enerji sistemidir (Gulli ve Gulld, 2001, s. 8).

Anaerobik enerji sistemi, yapilmakta olan egzersiz esnasinda gerekli olan
enerjinin oksijensiz alanda laktik asit ve ATP-CP sistemiyle saglanmasini
saglayan sistemdir (Balcioglu, 2018). Enerji sistemlerinin egzersizlere katkisi;
siddet, siklik ve siire gibi parametrelere baghdir. Genel olarak yiliksek siddetli,
kisa ve uzun dinlenme aralig1 olan egzersizler fosfojen sisteme dayanirken, stire
olarak uzun ve siddet olarak ise diisiik, dinlenme araligi olarak ise kisa olan
calismalar glikolitik sisteme dayanmaktadir. Adi gegen enerji kaynaklari
anaerobik egzersizlerde kullanilmakta olan enerjinin  6nemli bir kismini
karsilamaktadir (Kramer, 1995). Siddet diizeyi yiiksek yiiklenmelerde enerjinin
blylk cogunlugu Tip Il fibrillerinde yer alan kreatin fosfat tarafindan
karsilanmaktadir. Ayni1 zamanda kas kasilmasinin iic ve dort saniyelik kas
kasilmasinda ATP resentezinin yarist glikoliz’dan saglanmaktadir (Poormans,
2004). Yapilan egzersizin ¢esidine bakilmaksizin, viicut daima anaerobik
(oksijensiz) sistemden baslayarak aktiviteleri gergeklestirmis olur. Bunlar ise iki

tarladur:

2.3.2.1 ATP-CP (Fosfojen) sistem enerjisi

Siirekli (uzun) caligmalarda enerji tilkkenmesi olabilmektedir, bunun nedeni
ATP’nin kaslarda ¢ok az miktarda depolandigi i¢indir. Bunun icin kaslarda
depolanan Kreatin Fosfat (Creatin Phosphate=CP) veya Fosfo Kreatin (PC)
ihtiya¢ halinde pargalanarak kreatin (C) ve Fosfat (P) seklini alir. Boylelikle de
enerji aciga ¢ikmis olur, enerjinin aciga ¢ikmasiyla da ADP’yi ATP sekline
(ADP+P) doniistiiriir. (CP) sadece ATP sentezlenmesinde (yenilenmesinde)
kullanilmaz. Yani a¢iga ¢ikan enerjiyi bir miktarin1 ATP sentezlemek (yenilemek)
icin bir miktarin1 da direk olarak kas calismalar i¢in kullanir. ilk 8-10 saniyesi
icerisinde (CP) kaslara enerji saglayabilir. Bu da enerji sitemi olarak, ozellikle
patlayic1 ve cabuk aktiviteleri kapsayan egzersizlerde kullanilir. Kisa sprintler,
kisa ve patlayict eforlar isteyen aktiviteler, 100 metre kosulari, sigramalar gibi

(Gulli ve Gilli, 2001, s. 8,9).

15



2.3.2.2 Laktik asit (LA) sistem enerjisi

Aktiviteleri 40 saniye ve ¢ok az tizerindeki siireleri kapsamaktadir. 400
metre ve 200 metre kosulari, bir¢ok cimnastik hareketleri gibi aktivitelerde
kullanilmaktadir. Bu gibi ¢alismalarda oncelikle enerji olarak ATP-PC sistemi
kullanilmaktadir. 8-10 saniyelik stirecten sonra ise Laktik Asit (LA) Sistemi
devreye girmektedir. Kaslarda ve karacigerde depolanmis olan glikojenin
par¢alanmasi sonucu enerji agiga ¢ikmaktadir, Laktik asit bu enerjiyi kas
kasilmalarinda ve ATP’nin yenilenmesinde (sentezleme) kullanir (Glli ve Gilld,
2001, s. 9). Laktik asit sistem enerjisinin kullanima engel olan kaslarda laktik
asidin birikimidir. Kaslarda biriken laktik asit yorgunluga neden olmaktadir.
Sporcunun laktik asidi viicuttan atma hizi, kisinin Laktik asit enerji sistemini

kullanma hizin1 belirleyecektir (Powers ve Howley, 2004).

2.4 Motorik Ozellikler

Neredeyse butun fiziksel hareketlerin temelinde kuvvet, cabukluk,
dayaniklilik ve bunlarm karisimi olan koordinasyon aktiviteleri kullanilir. Iste
“Biyomotor Yetenekler’> de kuvvet, siirat, dayaniklilik, esneklik ve
koordinasyon gibi hareket elementlerinin kapsar (Sekil 2.2). Bu pargalarin tiimii

biyomotor yetenekleri olusturur.

TEMEL MOTORIK OZELLIKLER

= 5&-

CABUK KUVVET KUVVETTE DEVAMLILIK SURATTE DEVAMLILIK

BILESIK MOTORIK OZELLIKLER

Sekil 2.2: Motorik 6zellikler.
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Biyomotor yetenekleri gelistirmek i¢in kullanilan;

1. Antrenman yiikiinii artirarak yapilan c¢aligmalara kuvvet egzersizleri
denir.

2. Antrenmanlarda c¢abuklugu ve sikligi artirarak yapilan c¢aligmalara
cabukluk (surat) egzersizleri denir.

3. Antrenmanlarda mesafeyi, siireyi veya tekrar sayilarini artirarak yapilan
caligmalara dayamklihik egzersizleri denir.

4. Antrenmanlarda  yukaridaki  hareketlerin  karisimindan  olusan

calismalara da koordinasyon egzersizleri denir (Gullu ve Giillu, 2001, s. 83).

2.4.1 Dayanmikhhk
Dayaniklilik i¢in spor bilimcileri tarafindan bir¢cok tanimlama yapilmistir.

Dayanikhilik her spor bransinda onemli bir Ozelliktir. Yiiklenmeler

esnasinda viicudun yorgunluk karsisinda dayanabilmesidir (Demirci, 2003).

Kas gruplarmin belirli zaman igerisinde bir yiike kars1 gostermis olduklar1

tekrarl kasilma kapasitelerine “dayaniklilik” denir (Gulli ve Gulli, 2001, s. 105).

Dayaniklilik, organizmaya yiiklenmeler verilip organizmanin c¢esitli
sekiller altinda ¢alismas1 sonucu olup sporcudaki kondisyonun biiyiikk bir
boliimiinii olusturur. Dayaniklilik aerobik ve anaerobik kapasitelerin yeterliligine

dayanip, kas fibrillerininde siirekli kasilmasini saglamaktadir (Balcioglu, 2018).

Futsal yliksek yogunlukta, aralikli yliklenmelerin gergeklestigi bir spor
brangidir. Futsal igin bu performansm belirlenmesinde 6nemli bir faktordir.
Yiiksek yogunluk ve aralikli yiiklenmeler iyi bir antrenman seviyesine ve

toparlanmaya bagli durumdadirlar (Buchheit ve Laursen, 2013).

Futsal oyuncularinda bulunan yiksek miktardaki MaxVO2’nin fosfojenin
yenilenmesinde 6nemli bir etkendir (Tomlin ve Wenger, 2001). Maksimum
yapilan intreval antrenmanlar merkezi adaptasyonu ve periferik adaptasyonu

sagladigindan aerobik kapasitenin gelisiminde onemli bir etkendir (Koksalan,
2017).

Futsal miisabaka boyunca kisa aktif toparlanmalarla maksimum enerjinin
harcandigi, VO2’nin ve kalp atim hizinin ve st smirlara ¢iktig1 bir salon sporudur.

Bu nedenle fizyolojik degerlendirmeler oldugu zaman antrenman programlarinin
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hazirlanmast ve uygulanmasi hassasiyet gerektiren bir branstir. Yuksek
yogunluklu uygulanan interval antrenman programlarinin dayaniklilik, aerobik
kapasitenin ve MaxVO, seviyesinin gelismesinde uygulanan bir antrenman

programi olabilir (Arins, Salvador, Carminatti ve Guglielmo, 2015).
Dayanikhhg: Etkileyen Faktorler

. Merkezi sinir sistemi,
. Sporcu hirs1 ve irade giici,

1
2
3. Aerobik kapasite,
4. Anaerobik kapasite,
5

. Suratte dayanikliliktir (Gulli ve Galli, 2001, s. 108).

Dayaniklihig1 gelistirmek i¢in  uygulanan antrenman yOntemleri

bulunmaktadir, bunlar fizyolojik olarak dort gruba ayrilmaktadir;

1. Devaml kosular yontemi,
2. Interval yontemi,
3. Tekrar yontemi,

4. Musabaka yontemidir.

Dayaniliklig1 iki bolimde incelemek miimkiindiir, Bunlar, spor dalina

0zgii dayaniklilik ve enerji kullanimi1 agisindan dayanikliliktir.

2.4.1.1 Spor dahna 6zgu dayanikhihk

Bu dayanikhilik tiirii genel ve 0Ozel dayaniklilik olarak iki boliimde

incelenmektedir.
Genel dayanikhhk

Bir aktivitenin uzun bir sire devam ettirilmesi ve bu aktivite, etkinligi
yaparken MSS, sinir-kas-kan-dolasim dizgesi i¢inde bulunan aktivite ve etkinlik
tiradur.  Kiginin iyi bir genel dayaniklilik diizeyi, antrenmanlarda ve
miisabakalardaki verimi arttirmaktadir. Aerobik dayanikliligin devamliligi i¢in
genel dayaniklilik diizeyinin yiiksek olmasi gerekmektedir. Sporcularin
aktiviteleri devam ettirebilmeleri i¢in 6nemli bir diizeyde genel dayanikliliga
ihtiyaglar1 bulunmaktadir. Genel dayaniklilig1 iyi olan sporcular yarigmalardaki
yorgunlugun iistesinden ¢ok cabuk gelip ve bir sonraki yarigmalar ve antrenman

programlari i¢in daha hizli toparlanabilmektedirler (Bompa, 2011, s. 329,344).
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Ozel dayamkhhk

Antrenmanlarda veya miisabakalarda yapilan bir¢ok aktivitenin tekrarlarmni
kapsar. Genellikle oyunlar veya ¢ikislar (sprint) gibi aktivitelerin dayanikliligini
icerir. Sonug olarak; gelistirilmis olan 6zel dayaniklilik ve genel dayaniklilik ile
sporcularin  birgok antrenman ve miisabaka streslerini yenmelerinin

kolaylastiracagindan, miisabakalarda daha az tekniksel ve taktiksel igerikli hatalar

yapacaklardir (Gulli ve Gallu, 2001, s. 106).

2.4.1.2 Enerji kullanim acisindan dayamkhhk

Enerji kullanimi agisindan dayaniklilik aerobik ve anaerobik dayaniklilik

olarak ikiye ayrilmaktadir.
Aerobik dayamkhhk

Sporcunun  oksijenli ortamlarda enerji Uretme kapasitesi aerobik
dayaniklilik olarak adlandirilir. Sporcunun dayaniklilik kapasitesini belirler.
Kisinin O, tasima becerisi aerobik gug¢ ile smirlandirilmistir, bu nedenle de kisinin
aerobik glicll programin 6nemli bir pargasi olarak gelistirilmelidir. Aerobik guicin
yiiksek olmasi sadece antrenmanlarda fayda saglamaz, ayni zamanda antrenman
aralar1 ve antrenman sonralari c¢abuk toparlanmay1r saglar. Dayamklilik
antrenmanlarinda Soluk alip vermek ¢ok onemlidir. Soluk alip verme derin ve
ritmik bir sekilde yapildig1 zaman yeterli verim elde edilir. Aerobik kapasitenin
Ust diizeyde gelistirilmis olmasi siirat diizeyini de saglamlastirmaktadir. Yiiksek
bir aerobik kapasite olumlu yonde anaerobik kapasiteyi de gelistirecektir. Cilinkii
O bor¢lanmasma ulasmadan daha uzun siire eylem gergeklestirecektir (Bompa,
2011, s. 329,344). Aerobik dayaniklilikta enerji, Oz enerji sisteminden
saglanmaktadir (Karavelioglu, 2008).

Aerobik dayaniklihg gelistirmek icin dikkat edilmesi gerekenler;

1. Antrenmanin siddeti; Maksimal hizin %70 altinda olmali ve kalp atimi
dakikada 140 ile 160 atim arasinda olmalidir.

2. Antrenmanmn Siiresi; Genellikle antrenman ve miisabakalarin ilk
dakikalarinda anaerobik sistem devreye girdigi i¢in, antrenmanlarda bu

kapasiteyi de arttirict galigmalar yapilmalidir.
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3. Antrenmanm dinlenme araligi; Aerobik dayaniklilikta dinlenme araligi 3
ile 4 dakikayr ge¢memeli. Ciinkii yapilan uzun siireli dinlenmeler
antrenman esnasinda genisleyen kan damarlarmin tekrar antrenmandan
onceki durumuna donmesini saglayip bir sonraki ¢alisma i¢in kan akismi
kisitlamis olacaktir.

4. Antrenmanin dinlenme araligindaki aktiviteleri; Cok diistik siddetli
aktiviteler yapilmali. Bunlar; yliriiylis veya hafif jog gibi aktif dinlenme
metotlar1 yapilmaldir.

5. Antrenmanimn tekrar sayisi; Sporcu oksijen Tiiketimini saglayamadigi
zaman calisma durdurulmali. Bunun i¢in belirteg kalp atim metodudur.
Kalp atimi1 bir dakikada 180 atima ¢iktig1 zaman yorgunluk en {ist
seviyeler ¢ikar bu da kalbin, kaslarin caligmasi i¢in oksijenli kani kaslara
pompalayamaz. Kalp atimmm dakikada 180 atima ¢iktig1 zaman

antrenman hemen durdurulmalidir (GUlli ve Gilld, 2001, s. 110,111).
Anaerobik dayanikhhk

Yapilan miisabaka, antrenman veya isin yiiksek siddetli, dinamik, hizl
oldugu calismalarda organizmanin enerji sistemlerinden yararlanip spor faaliyetini
yuriitmesidir. Yapilan is ile yakilan enerji arasinda denkligin olmamas1 anaerobik
calisma oldugunun gostergesidir. Anaerobik sistem yiiksek siddetli yiiklenmeler
esnasinda glikojenin oksidasyonu icin Oz yetmedigi zamanlarda devreye
girmektedir. Bu durum igin anaerobik dayaniklilk devreye girmektedir.
Anaerobik dayaniklilikta spor anlaminda verimin belirleyici ve smirlayict
faktorler vardir. Kas kuvveti, kiginin antropometrik 6zellikleri, kas kasilma hizi,

aerobik kapasite anaerobik dayaniklilikta nem arz etmektedir (Baskaya, 2016).
Anaerobik dayanikhih@ gelistirmek icin dikkat edilmesi gerekenler;

1. Antrenmanin siddeti; Anaerobik dayanikliligin {ist seviyeye c¢ikmasi

icin sporcunun maksimal kapasitesinin %90-%95 arasinda olmalidir.

2. Antrenmanin Suresi; Calismalar ortalama olarak 5 ile 120 saniye

arasmda olmalidir.

3. Antrenmanin dinlenme araligi; Yiiksek siddetli yapilan egzersizlerden
sonra O tuketiminin normal seviyelere gelmesi igin yeterli dinlenme verilmelidir.

Antrenman siddet ve siire géz Onilinde bulundurularak dinlenme araligi 2 ile 10
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dakika arasinda olmalidir. Antrenmanlarda tekrar sayilar1 4 ile 6 tekrardan
olusmali. Set ve seriler arasinda kan ve kasta biriken Laktik Asidi (LA) viicuttan

uzaklagtirmak i¢in set ve seriler arasi dinlenme araligi (6 ile 10 dakika) olmalidir.

4. Antrenmanin dinlenme araligindaki aktiviteleri; Anaerobik ¢aligmalarda

tam pasif dinlenme ilkesi uygulanmalidir. Yere uzanma, oturma vb. gibi.

5. Antrenmanin tekrar sayisi; En etkili olacak metot planlanan toplam
tekrar sayilarmi birkag sete boliip uygulamadir (Gulli ve Gulli, 2001, s. 111,112).
2.4.2 Kuvvet

Kuvvet fizyolojik ac¢idan ele alindiginda, bir kas grubunun veya kasin bir
direng karsisindaki dayanabilecegi yetenek olarak tanimlanabilir. Antrenman
bilimi ve fizyoloji agisindan kuvvet i¢ ve dis direnglere kars1 dayanip bunlarin
ustesinden gelen sinir-kas kapasitesine denir. Genel anlam olarak ise gu¢ harcama
yetenegidir (Gullt ve Gulli, 2001, s. 85).

Sporsal verimin en iist seviyelere ¢ikmasinda biiyiik rolii olan motorsal
ozelliklerden olan kuvvet, bir direncle karsi karsiya kaldigi zaman o direncin

iistesinden gelme veya dayanma yetenegidir (Baktaal, 2008).
Kuvvet antrenmaninda dikkat edilmesi gerekenler;
1. Antrenmana baslamadan 6nce genis ¢capli bir 1stnma yapilmal.
2. Esli calismalarda yardimci1 bulunmali.

3.  Uyumluluk, antrenman ayni saat dogrultusunda yapilamasma dikkat

edilmeli.
4. Agirlik kaldirmada teknik dogru 6gretilmeli.

5. Nefes presleme tekniginin O6gretilmesi (Agirlig1 kaldirmadan o6nce

nefesin almip, agirligin kaldirilmasi esnasinda nefesin verilmesi).
6. Uygun kiyafetlerin giyilmesi.

7. Sakatlanmalar1 engellemek i¢in hatali teknikle yapilan ¢aligmalar terk

edilmeli.
8. Motivasyon saglanmali.

9. Yeterli ve dengeli beslenmeye dikkat edilmeli.
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10. Kuvvet calismalarinda iki antrenman arasina dikkat edilmeli (iki

calisma arasi 24-48 saat arasinda olmalidir).

11. Sporcunun yapacagi caligmalara inanmasi gerekmektedir (Gulli ve
Gulld, 2001, s. 104).

Kuvveti etkileye faktorler:

Egzersizlerin sayisi.
Egzersizlerin sirasi.

Antrenman yuku.

Tekrar sayist ve antrenman yiikdi.

Setlerin veya serilerin sayisi.

o g M w0 DhE

Dinlenme aralig1 ve dinlenme aktiviteleri (Gullu ve Gulli, 2001, s.
93,96).

2.4.2.1 Kuvvetin sitmiflandirilmasi

Kuvvetin siniflandirilmasini bes baslik ile incelemek miimkiindiir. Bunlar
genel kuvvet, 6zel kuvvet, maksimum kuvvet, cabuk kuvvet ve kuvvette

devamliliktir.
Genel kuvvet

Kuvvet biitiin sporcularin en temelini olusturmaktadir, dolayisiyla
sporcularm ilk yillarinda veya hazirlik doneminde dikkatli bir program seklinde
kademeli olarak gelistirilmelidir (Cakir, 2014). Sporcularin diisiik seviyede genel
kuvvetinin olmasi sporcu gelisimini engelleyen bir problemdir (Bompa, 2011, s.
312).

Ozel kuvvet

Belli bir spor bransma yonelik olan kuvveti ifade etmektedir. Ozel
kuvvetin gelistirilmesindeki amag¢ spor dalma 0zgli kuvvetin gelistirilip
ihtiyaclarin karsilanmasidir (Hekim, 2015). Ozel kuvvet hazirlik doneminin son

asamasinda yapilmali (Shakhawan, 2017).
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Maksimum kuvvet

Sinir-kas ve kas kasilimm uyumu ile elde edilen en yiiksek kuvvet
(Kiligaslan, 2015). Sporcunun bir denemede kaldirabildigi en yiliksek degerdir
(Bompa, 2011, s. 312).

Cabuk kuvvet

Stirat ve kuvvet gibi iki motorik 6zelligin birlesimiyle olusan en kisa

zamanda en yuksek kuvvetin sergilenmesidir (Bilen, 2016).
Kuvvette devamhhk

Uzun siiren kuvvet caligmalarinda organizma ve kaslarin yorgunluga kars1
koyup kuvvet ¢aligmalarina devam etmesine kuvvete devamlilik denir. Kuvvette

devamlilik gelisiminde ¢aligma ve yiiklenmeler az tekrarlar ise ¢ok yapilmali

(Bilen, 2016).

2.4.3 Surat

Sporcunun kendisini bir yerden bir yere hareket ederken en yiiksek hizda
davranmasi ya da hareketlerin olabildigince yiiksek bir hiz ve cabuklukla

uygulamasi olarak tanimlanabilir (Balcioglu, 2018).
Surati etkileyen faktorler;

1. Kalitim.

N

. Reaksiyon (tepki) zamani.

3. Dis etkileri yenme yetenegi.

4. Teknik.

5. Konsantrasyon ve hirs (irade guci).

6. Kas esnekligi (Gullu ve Gulld, 2001, s. 125,126).

2.4.3.1 Surat cesitleri

Siirat ¢esitleri genel ve 6zel siirat olmak tizere ikiye ayrilmaktadir.
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Genel suirat

Bir spor brang1 gozetmeksizin genel anlamiyla hareketlerin hizli ve seri
yapilmasi (Piskin, 2018). Genel fiziksel hazirlik ve 6zel fiziksek hazirlik genel

stiratin gelisimini saglar.
Ozel strat

Sporcunun harekete baglamasiyla bitirmesi arasinda gecgen siire (Morpa
Spor Ansiklopedisi, 2005, s. 27,28). Herhangi bir ¢alismayi, hareketi, dirili,
egzersizi belli bir hizda yapma kapasitesidir (Gulli ve Gillu, 2001, s. 125).

2.4.4 Esneklik (Hareketlilik)

Sporsal anlamda hareketin geniglik alan1 olarak ifade edilmekte olup,
kisinin eklem genisliginin izin vermis oldugu siire i¢inde agisal agcidan genis bir
sekilde yapabilme kapasitesi (Dogan ve Zorba, 1991). Esneklik, bireysel
farkliliklar, kasi uzama kapasitesi eklem ve eklemi saran baglar gibi 6zellikler ile

iliski icindedir (Unver, 2011).

Hareket oraninin yiiksek oranda olmasidir. Tekrarli veya devamli olan
hareketleri kolayca yapabilme kapasitesi. Yiiksek esneklige sahip bir sporcu daha
stiratli olabilir. Bir hareketi basarmak eklem hareketliligine, hareket sirasina ve

hareketin zorluk derecesine baghdir (Gilli ve Giilli, 2001, s. 139).
2.4.4.1 Esneklik (Hareketlilik) simflandirilmasi

Esneklik (Hareketlilik) ti¢ farkli sekilde siiflandirilabilmektedir. Bunlar:

e Genel ve Ozel Esneklik
e Aktif ve Pasif Esneklik
e Dinamik ve Statik Esneklik

Genel esneklik (Hareketlilik): Vicudumuzdaki omuz, kalca ve omurga

gibi onemli eklemlerin hareketlilik yetenegini belirtmektedir.

Ozel esneklik (Hareketlilik): Hareket halindeyken devreye giren

eklemlerin ¢alismasi.

Aktif esneklik (Hareketlilik): Kisinin agonistlerinin kasilmasindan sonra

antagonistlerin uzamasiyla eklemde gerceklesecek en yiiksek hareket genisligidir.
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Pasif esneklik (Hareketlilik): Antagonistlerin uzama ve gevseme yoluyla,
disardan yardim alarak olusacak en biiyliik hareket genisligidir. Ulastig1 eklem
genisligi Aktif esneklikten daha buyuktar.

Dinamik esneklik (Hareketlilik): Pes pese aktif bir sekilde esnetilen
kasin bir hiza ve ritime sahip olunan hareketlilik ¢esididir. Statik esneklikten daha

biiyiik ve kas kullanim agisindan daha yogundur.

Statik esneklik (Hareketlilik): Kaslarin boyunda herhangi bir degisiklik
olmadan diren¢ karsisinda durulan, eklem durumunun belli bir slre araliginda
korunan hareketlilik (esneklik)’tir. Genelde stretching uygulamalarinda kullanilir
(Baskaya, 2016).

2.4.5 Koordinasyon (Beceri)

Koordinasyon, ¢ok karmasik ve kompleks bir biyomotor yetenegidir.
Dayaniklilik, kuvvet, siirat ve esneklik kapasiteleri ile i¢ ige calismaktadir. Bir
sporcunun koordinasyon seviyesi, degisik zorluktaki hareketleri yapabilme
kapasitesine baglidir. Bir sporcunun koordinasyon seviyesi sadece bir hareketi
mitkemmel yapmasi1 degil, ayn1 zamanda beklenmedik hareketlerde ¢ok ¢abuk

karar vermesi ve uygulamasi da 6nemlidir (Gulli ve Gulli, 2001, s. 147).

Hareketlerin uygulama asamasinda merkezi sinir sistemini, eklem, eklem

baglar1 ve iskelet kaslar1 koordineli bir sekilde ¢calismasidir (Girgin, 2001).
Koordinasyonu etkileyen faktorler:
1. Diisiince.
2. Duyu organlarinin hassasiyeti.
3. Hareket deneyimi.
4. Diger biyomotor yeteneklerin gelisim seviyesi (Gullu ve Gulld, 2001, s.
148,149).
2.4.5.1 Koordinasyonun siniflandirilmasi

Koordinasyonun genel ve 6zel olmak iizere ikiye ayrilmaktadir.
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Genel koordinasyon

Spor dallar1 icin gerek duyulan genel vicut kompozisyonunu ifade
etmektedir. Sporcularda 6zel spor dali gbéz Oniine alinmadan, diger spor
branglarindaki hareketleri uygun bir sekilde sergilemesidir. Her sporcu genel

koordinasyona sahip olmalidir (Tokgdz, 2014).

Genel koordinasyonu etkileyen faktorler arasinda; goz-el-ayak-kas
koordinasyonu, denge, tepki suresi, hareket duygu ve hareket surati gibi etmenler
gelmektedir (Balcioglu. 2018).

Ozel koordinasyon

Ozel koordinasyon sporcularin kendi bransindaki degisik ve karisik motor

hareketleri seri, hizli, akici ve kolay bir seklide amacmma uygun yapmasidir
(Tokgoz, 2014).

Ozel koordinasyon birgok etmenin bir araya gelmesiyle uygulanmaktadir.
Bunlar; beceriklilik, zamanlama, reaksiyon siiresi, yaraticilik, tepki siiresi, ritim,

denge gibi 6zelliklerdir (Saym, 2011).

2.5 Antrenman ve Antrenman Modelleri

Calismada temel alinan antrenman modeli kompleks ve kombine

antrenmandir.

2.5.1 Kompleks antrenman

Kompleks antrenman konsantrik kuvvet calismalar: ile siirat egzersizleri
iceren ¢aligmadir. Ayni giin ve saatte yapilan antrenmanda kuvvet ve kuvvet
calismalarimim seri bir sekilde yapilmasidir (Karabiyik, 2018). Skuat hareketini
takiben skuat sigramalar1 gibi. Bu ¢ift veya karmasik antrenman programindaki
amac¢ Tip IIb fibrillerinin fonksiyonlarini gelistirip, sinir sistemine uyar1i verip

antrenmani daha verimli hale getirmektir (Brandon, 1999).

Kuvvet, dayaniklilik, stirat, pilyometrik antrenmanlar genelde ayr1 ayri
program seklinde uygulanmaktadir. Sporcu kuvvet antrenmanini salonda agirlik
caligmalariyla yapmaktadir. Siirat ve dayaniklilik antrenmanlart ayr1 bir

antrenman programidir. Fakat son zamanlarda gelisen kompleks antrenman
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sayesinde saydigimiz biitiin antrenman programlar1 bir biitiin halinde ayn1 giin ve

saatte birim antrenman programi igerisinde uygulanabilmektedir (Chu, 1996).

Kompleks antrenmandan tam verim almak i¢in antrenmanin metodunu,
kompleks antrenman etmenlerini, hareket sistemini, antrenman bilgisi hakkinda
bilgi sahibi olmak gerekir. Merkezi sinir sistemi, enerji sistemleri, kas sistemi,
kardiyovaskiiler sistemin antrenman esnasinda birbiriyle nasil etkilesim iginde

olduklarini bilmek gerekir (Karabiyik, 2018).

2.5.2 Kombine antrenman

Sporcularin temel biyomotorik ozelliklerini, teknik-taktik Ozelliklerle
birlestirip, siddetlerinin ayarlanip antrenman esnasindan orantisal olarak

uygulanan antrenman modelidir (Karabulak, 2013).

Kombine antrenman birim antrenmanda iki veya u¢ motorik 6zelligin
birlestirilip uygulanmasidir. Biitiin sporlarin temelinde patlayic1 giic ve isleri
diizgiin bir sekilde yapabilmek dayaniklilik ve kuvvete baghdir. Sporcularin kas
kuvvetini artirmak i¢in pek ¢cok antrenman modeli bulunmaktadir. Bu yontemler
dayaniklilik, kuvvet ya da pliometrik antrenmanlarinin bazi bilesimlerinden
olusmaktadir. Arastirmacilar bu antrenman yontemlerini, bireysel agidan etkilerini
ve dikey sigrama, kalgca eklemi ve kalga gibi faktorleri birlestirip kombine
yaratmaya caligmaktadirlar. Bu antrenman yontemleri par¢a parca calisilan
antrenman yontemlerinden daha iyi sonuglar irettigini gostermistir (Fleck ve
Kraemer, 2004).

Sporcularm dayanikliligmi, kuvvetini, kas giiciinii artwrmak icin birgok
antrenman modeli vardir. Genel olarak bu antrenman modelleri dayaniklilik veya
pliyometrik antrenmanlarinin bazi bilesimlerinden olugsmaktadir. Bu iki bilesimli
calismanin, tek basina olan calismalardan daha iyi sonuglar ortaya ¢ikardigini

gostermistir (Adams, O’Shea, O’Shea ve Climstein, 1992).

Yapilan c¢aligmalarda bilesik antrenman programmi uygulayan Kisiler
sadece dayaniklilik ve gili¢ calismasi yapan kisilere oranla squat sicramalar1 ve 30
metre kosu siirelerinde ciddi gelismeler oldugu goriilmiistiir (Karabulak ve Kiling,
2016).
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3. MATERYAL VE YONTEM

Calismanm bu boliminde etik konulara, arastirma modeline, evren ve
orneklemine, antrenman protokoliine, arastirmada kullanilan test materyal ve

metotlara deginilmistir.

3.1 Etik Konular

Calismaya baslamadan once Hitit Universitesi Klinik Arastirmalar Etik
Kurulu’ndan girisimsel olmayan arastirmalar i¢in gerekli onay ve izin alind1 (Ek 1).
Arastirmaya dahil olan goniillii ve saglikli sporcular, 18 yasindan kiiclik olduklari
icin ¢alismamizla ilgili detaylar ailelerine ve sporculara (kompleks ve kombine
antrenman grubu) sozel ve yazili bir sekilde biitiin ayrintilariyla agiklandi. Daha
sonra Helsinki Bildirgesi hiukumleri uyarinca hazirlanan “Sporcu (veli/vasi)
Bilgilendirme Formu ve Sporcu (Veli/Vasi) Onam Formu” (Ek 2), kompleks ve
kombine antrenman gruplarimizda yer alan her bir sporcu i¢in, imzali olarak alinarak

arastirmaya dahil edildi.

3.2 Arastirma Modeli

Yapilan ¢alismamizda ©n-son testli, kompleks antrenman ve kombine

antrenman gruplu deneysel aragtirma modeli kullanilmaistir.

Arastirmaya saglikli ve goniillii 14-17 yas araliginda toplam 40 erkek futsal
sporcusu katilmistir. Rastgele yontem kullanilarak, 20 erkek futsal sporcusu
kompleks antrenman grubu (XAG) ve 20 erkek futsal sporcusu ise kombine
antrenman grubu (KAG) olarak 2 gruba ayrilmistir. Arastirmadan ¢ikarilma ve
katilim sartlarin1 yerine getirmeyen ikiser sporcu (KAG) ve (XAG)’ den ¢ikarilmas,
denek sayilarimiz 18’¢ diismiis toplam denek saymmiz 36 olmustur. Kompleks
antrenman grubuna, haftanin 3 giini (Pazartesi, Carsamba, Cuma) olmak Uzere, 8
hafta boyunca rutin futsal antrenmanlarinin yaninda kompleks antrenman programi

uygulanmistir. Kombine antrenman grubuna ise sali, persembe, cumartesi gunleri
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haftada 3 gun olmak (zere 8 hafta boyunca rutin futsal antrenmanlarin yaninda

kombine antrenman programi uygulanmistir.

3.3 Arastirmanin Evren ve Orneklemi

Arastirma grubunu, Malatya il merkezinde yer alan ve liseleraras1 futsal
miisabakalarina katilacak olan Ozel Final Anadolu lisesi ve Mahmut Calik Anadolu
Lisesi erkek futsal takimi oyuncular1 olusturmustur. Calismaya goniillii ve saglikli
14-17 yas arahiginda olan, 40 sporcu rastgele yontem kullanilarak 20 kombine
antrenman grubu (KAG) ve 20 kompleks antrenman grubu (XAG) olmak (izere
antrenman gruplar1 belirlenmistir. Arastirmadan ¢ikarilma ve katilim sartlarini yerine
getirmeyen ikiser sporcu (KAG) ve (XAG)’ den ¢ikarilmis, denek sayilarimiz 18’e
diismiis toplam denek sayimiz 36 olmustur. Orneklem tam sayim yontemi ile

belirlenmistir.

3.4 Verilerin Toplanmasi

Test ve antrenman programimiza baslamadan 6nce, deneklerimiz 18 yasindan
kii¢iik olduklar1 i¢in kompleks ve kombine antrenman grubumuzda yer alan her bir
denegimize veli vasi onam formu dagitilmistir. Veli izin belgeleri alindiktan (Ek 2)
sonra Malatya final okullar1 spor salonunda toplanti yapilmis, beslenme, testler ve
antrenman programi hakkinda bilgi verilmistir. On test dlgiimleri yapilmadan bir giin

once fiziksel aktivite ve yliklenme yapilmadan deneklere istirahat verilmistir.

Test ve Olglimlerin kayit altina alinabilmesi i¢in, demografik bilgiler,
antropometrik Olgclimler ve biyomotorik Olciimler icerikli sporcu bilgi formlari

olusturulmustur (Ek 3, Ek 4, Ek 5, EK 6).

Testler ve antrenmanlar Malatya final okullar1 spor salonunda yapilmistir.
Test ve Olciimlerimiz 6n-son test olarak iki asamadan olusmustur. Birinci asamada
deneklerimize On test uygulanmig ve On test kapsaminda demografik bilgiler (yas,
spor yasi), antropometrik Ve fiziksel dlgiimler (boy, viicut agirhgi, BKIi, viicut yag
yizdesi), biyomotorik l¢timler anaerobik gii¢ (dikey sigrama), sirt- bacak kuvveti, el
kavrama kuvveti, Illinois ceviklik testi, strat, esneklik ve aerobik gl¢ (shutle- run)

testleri yapilmigtir.
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8 haftalik antrenman programimiz bittikten sonra ise sporcularimiza ikinci
asamamiz kapsaminda son testte tekrar antropometrik ve fiziksel 6lgtimler (boy,
viicut agirhg1, BKI, viicut yag yiizdesi), biyomotorik dlgiimler anaerobik gii¢ (dikey
sigrama), sirt- bacak kuvveti, el pence kuvveti, Illionis ceviklik testi, surat, esneklik
ve aerobik gug (shutle-run) testleri yapilmis ve veriler son test olarak kayit altina

almmustir.

3.5 Arastirmada Uygulanan Test Protokolleri

Sporculara, test 6ncesi, test esnasi ve test sonrasinda dikkat edilmesi gereken
konular teorik olarak anlatilmis ve sporcularin daha iyi kavrayabilmeleri i¢in 6rnek
olarak uygulanip gdsterilmistir. Olgiimler ve antrenmanlar esnasinda kapasitelerinin
maksimal seviyede kullanmalar1 ve motivasyonlarinin yiiksek tutmalar1 hakkinda
bilgilendirme yapilmis. Olgiimler ve antrenmanlar esnasinda sakatlik ve hastalik
konularina dikkat edilmistir. Calismamizda her bir sporcuya ayri ayri fiziksel ve
antropometrik  6lcimler, biyomotorik testler uygun protokoller kullanilarak

yapilmaistir.

Yapilan olgiim ve testlere iliskin detayli bilgi asagida test basliklari1 altinda

verilmistir.

3.5.1 Fiziksel ve antropometrik dl¢timler

Fiziksel ve antropometrik élciimler arasinda boy, viicut agirligi, yas, spor yasi

bilgileri, BKI ve derialt1 yag 6l¢iimii bulunmaktadir.

3.5.1.1 Boy ve vicut agirhgi 6l¢imu

Arastirmamiza katilan kombine ve kompleks antrenman grubu sporcularinin
spor salonumuzda belirlenmis alanda boy uzunluklar1 0.01 cm hassasiyetli seca
marka dijital boy 6lgme aletiyle (U.K) 6lgiimleri yapilmistir. Sporcular ¢iplak ayak,
ayak topuklar bitisik, anatomik durusta, bas arkasi ve sirt duvara bitisik sekilde

Ol¢timler alinmis ve degerler cm cinsinden yazilmistir.

Agirlik 6lgiimleri ise 0.01 kg hassasiyetli seca marka dijital tartiyla (U.K)
ol¢lildii. Sporcular anatomik durusta lizerinde ince spor kiyafeti ve ayaklar ¢iplak

sekilde tartrya ¢ikmislardir. Olgiimler (kg) cinsinden kaydedilmistir.
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3.5.1.2 Yas ve spor yas1 bilgileri

Sporcularin kimlik bilgileri baz alinarak yaslar1 tespit edilip kayit altina

alinmistir. Spor yas bilgileri ise lisans bilgilerine bakilip kaydedilmistir.

3.5.1.3 Beden kitle indeksi (BKI)

Asagidaki formiil kullanilarak, Beden Kitle indeksi belirlenmis ve sonuglar

kayit altina alinmistir (Saygin ve Bayrakdar, 2012).

BKI = Viicut Agirhgi / Boy (m)?

3.5.1.4 Derialt1 yag olcumler

Viicut kompozisyonunda yag yiizdesini, yaghh ve yagsiz viicut agirligini
belirlemek i¢in genellikle derialt1 yag, cap ve ¢evre Ol¢iimleri kullanilir. Deri alt1 yag
Olctimleri, viicut kompozisyonunun belirlenmesinde dogru sonuglar verdiginden her
spor dalinda ve her yas grubunda hemen hemen kullanilmaktadir. Deri alt1 yag
kalmhig1 Ol¢limiiniin baz1 avantajlari1 da bulunmaktadir. Bunlar; deri alt1 yag
dokusunu 6lgen aletin ¢ok pahali olmamasi, ¢ok az yer kaplamasi ve Olgiimlerin
kolay ve ¢abuk olmasi gibi. Olciimler tek kisi tarafindan, sporcu ayaktayken sag
tarafindan yapilmistir. Olgiimler bas parmak ve isaret parmagi ile deri ve derialt1 yag
dokusu tutulup kas dokusundan uzaga c¢ekilip yapilmistir. Aletin kiskag kollar1 ile
deri Tlzerinden sabit basing uygulanmistir. Deri alt1 yag dokular1 aletin
gostergesinden milimetre cinsinden okunmustur (Turaglar, Onarlioglu, Dénmez ve

Adigiizel, 1997).

Derialt1 yag kalinliginin 6lgiimiinde Holtain marka Skinfold Caliper (U.K)
aleti kullanilmistir (Sekil 3.1).

Sekil 3.1: Skinfold caliper.
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Olgumler alt1 bdlgeden alinmustir. Bunlar:

Biceps: Kollar yanlarda serbest, dirsek uzatilmis pozisyondayken, iist kolun
On orta cizgisi Gzerinde dikey kivrimmin olecranon ve acromion ¢ikmtilarin orta
noktasinda bas parmak ve isaret parmakla deri dikey olarak tutulup katlandiktan

sonra Slglim almmustir.

Triceps: Kollar yanlarda serbest, dirsek uzatilmis pozisyondayken, iist kolun
arka tarafindan, arka orta ¢izgisi iizerinde dikey kivrimmin olecranon ve acromion
cikintilarin orta noktasinda bas parmak ve isaret parmakla deri dikey olarak tutulup

katlandiktan sonra 6l¢tim alinmistir.

Subscapula: Kollar asagi dogru serbest pozisyonda birakilmigken, omurga
siirindan gelen diagonal gizgisinin kiirek kemigine denk gelen alt agisindan 1 cm
uzaklhigindan, bag parmak ve isaret parmakla deri dikey olarak tutulup katlandiktan

sonra Ol¢tim almmastir.

Gogiis: Kollar asagi dogru serbest pozisyonda birakilmisken, diogonal
dogrultuda erkeklerde meme ucu ile axilla’nin anterior kisminmn ortasindan
yapilmaistir.

Suprailiak: Ol¢iim diyagonal dogrultuda yapilir. Iliac’m uc¢ kism ile
axilla’nin anterior noktasinin kesistigi yerden deri katlanmus pozisyonda Olciim

yapilmistir.

Uyluk: Olgiim dikey dogrultuda patellanin proksimali ile inguinal katlanma

yerinin orta noktasindan 6lgiim alinmistir (Baskaya, 2016).

Kullanilan viicut yag % formiilii= [(Biceps + Triceps + Subscapula +
Suprailic + Gogiis + Uyluk) x (0.097) + 3.64], (Alkurt, 2012).
3.5.2 Biyomotorik testler

Calismada biyomotorik test olarak aerobik, anaerobik, sirt-bacak kuvvet
Olcimda, el kavrama kuvvet dlcim, Illinois ceviklik testi, esneklik ve surat testleri
uygulanmaistir.
3.5.2.1 Aerobik gug testi

Aerobik gug, oksijenli ortamda bulunan organizmanm iiretebildigi enerji

kapasitesidir ve sporcularin dayaniklilik kapasitelerini belirtmektedir. Sporcunun O>
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tasima becerisi Aerobik gii¢ ile sinirlandirilmistir, bu nedenle de kisinin Aerobik
giicli programin 6nemli bir pargasi olarak gelistirilmelidir. Aerobik gucin yiksek
olmasi sadece antrenmanlarda fayda saglamaz, ayn1 zamanda antrenman aralar1 ve

antrenman sonralari ¢abuk toparlanmayi saglar (Bompa, 2011, s. 332).

Ogrencilerin  aerobik kapasitelerini  6lgmek igin, spor salonumuzda
belirlenmis alanda mekik kosu (Shuttle Run) testi yapilmig veriler kayit altina

almmistir (Alemdaroglu, 2008).

e Mekik Kosu (Shuttle Run) Testi VO2max
Test gereclerti;

Kaymayan, diiz 20 m’lik kosu yolu (Sekil 3.2).

20 m’yi igsaretlemek igin huni vs. (Sekil 3.2).

Mekik metronom ses kaydi.

Mekik (tur) sayisi kayit karteksi (EK 5).

£

20 metros

beep

[=]

Sekil 3.2: Shutle Run testi.

Uygulama asamas;
e Bu test, 20 metrelik 2 ¢izgi arasindaki devamli kosuyu igermekte olup,

kaydedilmis biplerin arasinda sporcunun dayanabildigi zamandir.

Sporcu testten dnce 5-10 dk 1simnir.

Kaydedilen bip sesleri arasindaki siire her dakika azalir (seviye).

Testin her seviyesi 1 dakika stirmekte olup, 23 seviyeden olusmaktadir.

8,5 km/saat hizda baslamaktadir ve seviye basma 0,5 km/saat hizda artarak
gidis-dontis serisini icermektedir.
e Programdaki tek bip sesi mekik kosusunun bitmis oldugunu ve 3 bip sesi

daha sonraki seviyenin baslamis oldugunu ifade etmektedir.
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e Her biplerin ve mekigin sonunda sporcular ayaklarin1 20 metrelik ¢izginin
Uzerine yerlestirmesi gerekmektedir.

e Sporcunun bip sesi o©ncesinde mekik kosusunun sonuna ulagmasi
durumunda bip sesini bekleyerek, bu bip sesinden sonra kosmaya devam etmesi
gereklidir.

e Sporcu arka arkaya iki veya ii¢ kez mekigi yakalayamazsa, test
sonlandirilmaktadir.

e Seviye ve mekik sayis1 not edilir.
Tahmini VOzmax (ml/kg.dk)

VOamax = 31.025+(3.238*h1z)—(3.248*yas)+(0.1536*hiz*yas), (Alemdaroglu,
2008).

Hiz = sporcunun son seviyede kosabildigi hiz

VO2max yas guruplarina gore degerleri Cizelge 3.1°de bulunmaktadir.

Cizelge 3.1: VOumax degerlendirme ¢izelgesi (Ozdemir, 2015).

Erkek g;ll(f Zayf Vasat Orta iyi Cok iyi Mikemmel
12-13 yas <3/3 3/3-5/1 5/2-6/4 6/5-7/5 7/6-8/8 8/9-10/9 >10/9
14-15 yas <4/7  4[7-6/1  6/2-7/4 7/5-8/9 8/10-9/8 9/9-12/2 >12/2
16-17 yas <5/1 5/1-6/8 6/9-8/2 8/3-9/9 9/10-11/3 11/4-13/7 >13/7
18-25 yas <5/2 5/2-7/1 7/2-8/5  8/6-10/1 10/2-11/5 11/6-13/10 >13/10
26-35 yas <5/2 5/2-6/5 6/6-7/9  7/10-8/9 8/10-10/6 10/7-12/9 >12/9
36-45 yas <3/8 3/8-5/3 5/4-6/4 6/5-7/7 7/8-8/9 8/10-11/3 >11/3
46-55 yas <3/6 3/6-4/6  4/7-5/5 5/6-6/6 6/7-7/7 7/8-9/5 >9/5
56-65 yas <2/7 2/7-3/6 3/7-4/8 4/9-5/6 5/7-6/8 6/9-8/4 >8/4
>65 yas <2/2  2/2-2/5 2/6-3/7 3/8-4/8 4/9-6/1 6/2-7/2 >7/2

VO2max normlari ¢izelge 3.2°de bulunmaktadir.

Cizelge 3.2: VOzmax normlar1 (ml/kg/dK).

Erkek Yas (y1l) 18-25 26-35 36-45 46-55 56-65 65+
Mukemmel >60 >56 >51 >45 >41 >37
Iyi 52-60 49-56 43-51 39-45 36-41 33-37
Ortalama st 47-51 43-48 39-42 36-38 32-35 29-32
Ortalama 42-46 40-42 35-38 32-35 30-31 26-28
Ortalama alt1 37-41 35-39 31-34 29-31 26-29 22-25
Zayf 30-36 30-34 26-30 25-28 22-25 20-21
Cok zayif <30 <30 <26 <25 <22 <20
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3.5.2.2 Anaerobik guc testi

Yapilan miisabaka, antrenman veya isin yiiksek siddetli, dinamik, hizli
oldugu caligmalarda organizmanin enerji sistemlerinden yararlanip spor faaliyetini
yiiriitmesidir. Yapilan i ile yakilan enerji arasinda denkligin olmamasi anaerobik
calisma oldugunun gostergesidir. Yiiksek siddetli yiiklenme halinde, glikojenin
oksijenle yakilmasi i¢in Oz yetmedigi zaman enerji anaerobik sistem tarafindan
saglanmaktadir. Bu durum i¢in anaerobik dayaniklilik devreye girmektedir.
Anaerobik dayaniklilikta spor anlamimda verimin belirleyici ve smirlayici faktorler
vardir. Kas kuvveti, kisinin antropometrik O6zellikleri, kas kasilma hizi, aerobik
kapasite anaerobik dayaniklilikta Onem arz etmektedir (Balcioglu, 2018).
Ogrencilerin anaerobik kapasitelerini 6lgmek i¢in, (dikey sigrama) testi uygulanmis

veriler kayit altina alinmistir.
Dikey sicrama

Arastirmaci tarafindan Ogrencilere testin nasil yapilacagi sozli olarak
anlatilmig, sonrasinda ise uygulamali olarak gosterilmistir. Teste gecilmeden énce
Ogrencilerimize 1smma yaptirilmistir. Isinma bittikten sonra Glgiime gegilmistir.
Dikey sigrama testi sporcularin anaerobik giiciinii 6lgmek i¢in uygulandi. Duvarda
sabitlenmis metre Oniinde sporcular sira ile testi gerceklestirmislerdir. Sporculardan
metre Oniinde, bacaklar biikiilii ve eller yukarda olacak sekilde en u¢ noktaya
sigramalar1 istenmistir. Ogrencilere tam dinlenme ilkesine dayanarak, 2 deneme
hakk: verilmis, en iyi derecesi dikey sigrama degeri olarak “cm.” cinsinden not
edilmistir. Elde edilen bu degerlerle her bir sporcumuz i¢in anaerobik gii¢ degeri P=
(N 49 x Agirhik x \ D) (kgm/s), D=Dikey sicrama mesafesi, metre olarak)
hesaplanmistir (Simsek, 2019).

3.5.2.3 Sirt-Bacak kuvvet 6lgimu

Sirt-bacak kuvvetini 6lgmekte olan dinamometre, basing prensibi ile
calismaktadirlar. Dinamometreye dis bir kuvvet uygulanmasi halinde celik tel
gerilerek uygulanan kuvvet olctilmektedir. Sirt-Bacak kuvvetin 6lglimi, Takei marka
sirt ve bacak dinamometresiyle (JP) yapilmustir (Sekil 3.3). Teste gegilmeden 6nce
Ogrencilerimize 1sinma yaptirilmistir. Isinma bittikten sonra bacak kuvveti dlgimiine
gecilmigtir. Ogrenciler dinamometrenin bulundugu sehpann Ustiine ayaklarmi

yerlestirdikten sonra sirt ve govde hafif bir sekilde 6ne egik, diz ve kol gergin
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durumdayken, elleriyle kavramis oldugu dinamometre barini maksimum oranda
dikey bir sekilde bacaklarini kullanmak suretiyle yukar1 ¢ekmislerdir. Ogrencilere 2
deneme hakki verilmistir. Birinci denemeden sonra Ogrenciler tam dinlenme yapmis
ve sonrasinda sirastyla ikinci deneme hakkini yapmuslardir. Iki denemeden en iyi

olan derece bacak kuvveti olarak kayit altina alinmigtir (Macit, 2019).

Sekil 3.3: Sirt-bacak kuvvet 6l¢iim cihazi.
3.5.2.4 El kavrama kuvvet dlctim

El pence kavrama kuvveti Takei marka el dinamometresi (JP) ile 6lgiilmiistiir
(Sekil 3.4). Ogrencilere 1sinma yaptirildiktan sonra belirlenmis alanda 6grenci ayakta
olup 6l¢iim yapacagi kol diiz, omuzdan yana dogru 15-20 derecelik agiyla, kollar
bikilmeden ve vicuda temas etmeden maksimum Kkuvvet uygulayarak
dinamometreyi sikmistir ¢ikan sonugla penge kuvveti 6l¢iilmiistiir. Sag ve sol el i¢in
2 hak verilmistir. Her bir denemeden sonra dinlenme aralig1 verildikten sonra ikinci
olgiim almmustir. Ogrencilerin 2 denemeden en iyi olani el kavrama kuvveti olarak

kayit altina alinmistir (Macit, 2019).

Sekil 3.4: El kavrama kuvvet 6l¢iim cihazi.
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3.5.2.5 lllinois ceviklik testi

Spor salonumuzda belirlenmis alanda boyu 10 metre, eni 5 metre, orta
boliimiinde ise 3.3 metre aralikli diiz bir swra halinde dizilmis 3 huniden olusan
parkur kurulmustur (Sekil 3.5). 0.01 saniye hassasiyet ile 0lciml yapacak olan iki
kapil1 fotoselli kronometre, parkurun baslangi¢ ve bitimine yerlestirilmistir. Ceviklik
testimizin sporcular tarafindan daha iyi anlasilmasi igin test baslamadan Once
aragtirmaci tarafindan parkur sozlii olarak anlatilmis ve uygulanmistir. Testimiz
baslamadan Once Ogrencilere 1sinma yaptirilmis. Sirast gelen Ogrenci, test
parkurunun baslangi¢ ¢izgisinde bulunan fotoselin arkasinda hazir olduklarinda ¢ikis
yapip en hizli sekilde parkuru bitirmeye c¢alisirlar ve parkurun bitis noktasinda
bulunan fotoselin icinden gegcmektedirler. Parkuru bitirme zamani saniye (sn) olarak
kayit altina alinmaktadir. Ogrencilere tam dinlenme ilkesine dayanarak, 2 deneme

hakki verilmis en iyi yaptigi derece not edilmistir (Simsek, 2019).

o=
>y
10 Metre
v
A 4
1 5 motre =l
Baslangig Bitlg

Sekil 3.5: Illinois ceviklik testi.
3.5.2.6 Esneklik dl¢imu

Ogrencilerimizin esnekliginin 6lgmek igin otur-uzan-eris testi yapilmistir.
Test sehpamizin genisligi 45 cm, uzunlugu 35 cm, yiiksekligi ise 32 cm’dir. Ust
ylzeyin genisligi 45 cm, uzunlugu 55 cm’dir. Esneklik sehpasimnin iist orta kisminda
ogrencilerimizin esnekligini 6lgmek icin 0-50 cm araliginda Olglim skalasi
bulunmaktadir (Sekil 3.6). Olciimiimiize baslamadan &nce dgrencilerimize 1smma
yaptirilmis sonrasinda dlg¢iimlere gegilmistir. Olgiimlerde dgrenciler spor kiyafetli,
ciplak ayak veya corapla Olgiimleri yapmuslardir. Test esnasinda Ggrencilerimiz
oturur pozisyonda, ayak tabanlar1 sehpaya dayali, ayaklar biikiilmeden, kollar ve el

ayalar1 asag1 bakar pozisyonda dl¢lim skalasini maksimum kuvvette ileriye dogru
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itmiglerdir. Bu pozisyon 2 saniye boyunca sabit kalip dereceleri alinmistir. Tam
dinlenme ilkesine uyarak, Ogrencilerimize 2 deneme hakki verilmis en iyi olan

dereceler tespit edilmistir (Aksu, 2017).

Sekil 3.6: Esneklik testi.
3.5.2.7 Surat testi

Ogrencilerimiz siirat performanslarmi dlgmek spor salonumuzda 5 metre, 10
metre, 15 metre ve 20 metrelik alanlar belirlenmistir. Ogrencilerimiz siirat testine
baslamadan once 1sinma yapmislardir. Issnmamiz bittikten sonra ilk olarak 5 metre
sirat testi, ardindan 10 metre, 15 metre ve son olarak 20 metre siirat testi yapilmustir.
Her Ogrencimiz tam dinlenme yaptiktan sonra bir sonraki teste gecmistir.
Ogrencilerimiz 5 metre, 10 metre, 15 metre ve 20 metrelik siirat testlerini yaparken
yiiksek ¢ikis pozisyonunda ve parkurumuzun basina konulan iki kapili fotoselli
elektronik kronometrenin 50 c¢cm gerisinden hazir olduklarindan ¢ikis yapmislardir.
Ogrencilerimize her test basina 2 deneme imkani verilerek en iyi dereceleri kayit

altina alinmustir.

3.6 Antrenman Protokolii

Antrenman  programi, saglikli  sporcularm  goniilli  katilmi  ile
gerceklestirilmistir. Arastrmaya 14-17 yas araliginda olan 18 kompleks antrenman
grubu (XAG) ve 18 Kombine antrenman grubu (KAG) olarak toplam 36 sporcu
katilmigtir. XAG, 8 hafta suresince ve haftanin 3 gunli (Pazartesi, Carsamba, Cuma),
istnmadan hemen sonra kompleks antrenman programi uygulamistir. KAG ise 8
hafta boyunca ve haftada 3 giin (Sali, Persembe, Cumartesi), 1sinmadan hemen sonra

kombine antrenman programi uygulamistir. Her iki antrenman grubumuzada
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antrenman modelleri uygulandiktan sonra ayni1 20 dakikalik standart futsal

antrenmani uygulanmustir.

Antrenman programlarina baglamadan dnce sporculara fiziksel, antropometrik
ve biyomotorik testler (6n test) uygulanmis ve 8 haftalik antrenmanlari sonunda ise
yine ayni testler (son test) tekrar uygulanmigtir. Antrenman programlari uzman

gorisii alinarak olusturulmustur.
Yiiklenme Siddetinin (YS) Belirlenmesi igin;
%1MT igin: %1MT: Bir maksimum tekrar kuvvetinin %sidir.

Sporcularin kendi viicut agirlik degerleri bir maksimum tekrar kuvveti (1IMT)
olarak kabul edilmistir. Bu nedenle calismalarda uygulanan siddet degerleri
piramidal metoda gore sporcularin kendi viicut agirliklarinin yiizde degerleri alinarak

belirlenmistir.
%KAHmMax igin:

%KAHmax: Maksimal Kalp Atim Hizinin %’sidir. Sporcularin Maksimal
Kalp Atim Hizi (KAHmax) degerleri; 220 — Yas (Gullu ve Gilla, 2001, s. 121)
formiiliinden elde edilmistir. Bu nedenle ¢alismalarda uygulanan siddet degerleri

sporcularin KAHmax degerlerinin yiizdesi alinarak belirlenmistir.

3.6.1 Kompleks antrenman program

Kompleks antrenman programmin igerigi Cizelge 3.3 ve Cizelge 3.4’te

bulunmaktadir. Antrenman programi gorsel olarakta hazirlanmistir (EK 7).

Cizelge 3.3: Kompleks antrenman programu.

Antrenman N
Bolumleri Stre (dk) Agiklama
6 Topla diisiik kosu (jog) temposunda degisik yonlere dripling ve
I hareketli pas gesitleri
sinma
4 Govde ve bacak kaslarina yonelik kisa siireli balistik ve statik
stretching egzersizleri
10(-7. hafta) Kol, gévde ve bacak kaslarina yénelik cesitli kuvvet ¢alismalarmin
Ana Evre 15 haft) takibinde pilyometrik ve sprint galismalari
So3 4 Aktif Soguma: Toparlanma amach diisiik tempoda kosular
oguma 6 Pasif Soguma: Calisan kaslara yonelik statik germe egzersizleri

*Calisma Stkligi: 3 giin/hafta (Pazartesi, Carsamba, Cuma);
Antrenman Hacmi: 1-7. hafta 30 dakika, 8. hafta 35 dakika, Ana evreden sonra 20 dakikalik standart
futsal antrenman programi uygulanmustir.
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Cizelge 3.4: Kompleks antrenman ana evre birim ¢alisma 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

5 a-power clean b-¢omelerek ¢ift bacak kasa sigrama 2 6 965 10 50

c-drill d-sprint
3 Z:ng::]tup b-kasadan sigrayarak kafa vurusu c-drill 2 7 %70 10 50
4 ;;sr?r%thk topu ile squat b-squat kasa jump c-drill d- 2 8 %75 10 50
5 a-sp_llt squat b-sag ve sol tek ayak 6ne kasa sigrama 2 9 %75 15 45
c-drill d-sprint
6 a-lateral SpIIF squat p-sag ve sol yanlara kasa 2 10 %80 15 45
sigrama c-drill d-sprint
7 Z:tsci)rriair‘]btandl ile leg press b-derinlik sigramasi c-drill 2 5 0485 15 45
a.-saghk t?pu ile leg lower b-d1z_1er1 kar_ma cekerek 2 5 %90 10 50
8 cift ayak one kasa sigrama c-drill d-sprint

a-saglik topu ile lf:g curl p-ayaklarl kalgaya ¢ekerek 2 5 990 10 50
kasa sigrama c-drill d-sprint

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

3.6.2 Kombine antrenman program

Kombine antrenman programmim Cizelge 3.5 ve Cizelge 3.6’da yer

almaktadir.

Cizelge 3.5: Kombine antrenman programi.

Antrenman

Bolimleri Sire (dk) Aciklama
6 Topla diisiik kosu (jog) temposunda degisik yonlere dripling ve hareketli
Isinma pas gesitleri
4 Govde ve bacak kaslarina yonelik kisa siireli balistik ve statik stretching
egzersizleri
15-40  Aerobik ve anaerobik dayaniklilik, kuvvet, siirat, esneklik, koordinasyon
Ana Evre o )
ve ilgili kombinasyon ¢aligsmalari
. 4 Aktif Soguma: Toparlanma amach diisiik tempoda kosular
Soguma o o ST . P
6 Pasif Soguma: Calisan kaslara yonelik statik germe egzersizleri

#Calsma Stklig: 3 giin/hafta (Sali, Persembe, Cumartesi), Ana evreden sonra 20 dakikalik standart
futsal antrenman programi uygulanmustir.
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Cizelge 3.6: Kombine antrenman ana evre birim ¢aligma plani.

Hafta Sah Persembe Cumartesi YS GCS DS DM
. . Aerobik Koordinatif
o o, Dokl %0 @ s s
1 4 4 (Top ile)
Genel Kuvvet Kuvvette Koordinatif Kuvvet %70 5 5 P+A
Devamlilik
Anaerobik Anaerobik Anaerobik Koordinatif
Dayaniklilik Dayaniklilik Dayaniklilik (Top ile) #8010 10 P+A
2 Kuvvette
Devamlilik Cabuk kuvvet Maksimal Kuvvet %80 5 4 P+A
(Topile)
Cabuk Kuvvet Maksimal Koordinatif Maksimal 0485 5 3 P+A
Kuvvet Kuvvet
3 Suratte Sprint Surati
Devamlilik  Reaksiyon Srati FETO i6) %85 5 3 P+A
(Top ile) P
Maksimal Reaksiyonal Reaksiyon Surati (Top
Silrat Sprint ile) »0 3 3 P
4 Koordinatif o . !
Maksimal G2l Ol FT%”?I'Q)&‘SVO“ %5 5 5 P+A
Surat Y P
Anaerobik
Suratte Koordinatif Koordinatif Cabuk 0
Devamlilik Dayaniklilik Kuvvet /085 5 5 P+A
5 (Top ile)
Aerobik
Koordinatif . 0
Dayaniklilik - Anaerobik Dayaniklilik %80 10 5 A+P
(Top ile)
- Tekniksel . .
Tekniksel Maksimal Tekniksel Koordinatif %80 10 5 A+P
Kuvvet Kuvvet
6 Kuvvet
Tekniksel Tekniksel Sprint  Tekniksel Reaksiyon 990 5 5 p
Cabuk Kuvvet Sirati Siirati
Koordinatif Ozel Tekniksel Ozel 0
7 Kuvvet Koordinasyon Koordinasyon %90 5 3 P+A
Tekniksel Tekniksel Ozel Tekniksel Maksimal 990 7 5 P+A
Koordinasyon Koordinasyon Kuvvet
Ceviklik Cabukluk Reaksiyon Slrati %90 5 5 P
8 Tekniksel Tekniksel Tekniksel Reaksiyon |
Ceviklik Cabukluk Siirati #0105 P+A

YS: Yiiklenme Siddeti (Y%oKAHmax); CS: Calisma stiresi (dakika); DS: Dinlenme siiresi (dakika); DM:
Dinlenme metodu (P: Tam pasif; A: Aktif; S: Stretching)

3.7 Verilerin Analizi

Arastirmada, deneysel desen kullanilmig, Kompleks antrenman ve kombine

antrenman gruplarina on test-son test 6lctimli yapilmustir. Olgiimlerden elde edilmis

olan veriler ortalama ve standart sapma (X+SD) degerleri hesaplanmustir. Verilerin

normallik analizi Shapiro-Wilk testiyle yapilmis ve veriler normal dagildigi (P>0,05)

belirlenmistir. Bu sebeple veri analizinde parametrik testler kullanilmigtir. Bagimli

gruplarin  karsilastirilmasinda paired samples t testi ve bagimsiz gruplarin
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karsilastirilmasinda ise independent samples t testi kullanildi. Gruplarin degiskenleri
arasindaki iligskilerin  incelenmesinde Pearson Korelasyon Katsayisindan
yararlanilmistir.  Istatistiksel islemleri yapmak iizere SPSS 25.0 programi

kullanilmistir. Analizler %95 anlamlilik diizeyinde (p<0,05) incelenmistir.

42



4. BULGULAR

Calismanim bu boliimiinde arastirmadan elde edilmis olan bulgular cizelgeler

yorumlanarak sunulmustur.

Cizelge 4.1: Arastirma grubunun fiziksel, antropometrik ve motorik degerleri.

XAG (n:18) KAG (n:18)
Degiskenler On-Test Son-Test On-Test Son-Test
X SD X SD X SD X SD

Yas (yil) 1594 063 1594 063 1578 1,00 1578 1,00
Boy (cm) 1,73 0,05 1,73 0,05 1,71 0,08 1,71 0,08
Vicut agirhg (kg) 6331 7,24 6168 6,79 6391 10,11 6259 9,12
BKi (kg/m?) 21,04 1,80 2050 168 2158 2,25 21,16 2,03
V. Yag yuzdesi (%) 1473 516 12,80 4,01 17,11 543 16,03 4,90
Spor yas (yil) 1,94 0,63 1,94 0,63 2,22 0,87 2,22 0,87
VO2zmax (ml/kg/dk) 4527 2,08 4751 2,17 43,78 2,87 4549 2,87
Anaerobik gic (kg.m/sn) 94,23 1435 9570 13,76 92,13 17,62 93,19 16,85
Dikey sigrama (cm) 45228 6,66 49,17 6,60 42,17 4,78 4500 5,00
Sirt kuvveti (kg) 117,78 1555 130,56 13,49 10556 27,91 116,67 23,51
Bacak kuvveti (kg) 109,44 16,96 122,22 13,52 9556 25,02 108,33 22,55
Sag el kavrama (kg) 3941 6,04 4115 6,09 3590 872 37,75 8,67
Sol el kavrama (kg) 3381 468 3404 445 3155 9,74 3245 8,84
Ilinois geviklik testi (sn) 1588 038 1533 044 16,07 060 1568 0,54
Esneklik (cm) 2483 526 2611 4,15 2478 534 2683 517
Esneklik (Sag bacak) 21,89 573 2383 540 20,39 547 22,06 527
Esneklik (Sol bacak) 2233 525 2373 508 19,22 517 2044 491
5 m sirat (sn) 1,72 0,12 1,717 0,11 1,69 0,14 1,66 0,13
10 m slirat (sn) 253 0,15 250 0,15 2,42 0,17 2,39 0,17
15 m siirat (sn) 3,28 0,18 325 0,18 326 0,14 323 0,15
20 m slrat (sn) 394 0,20 393 0,19 4,03 0,15 4,03 0,15

X7 Ortalama; SS: Standart Sapma; XAG: Kompleks antrenman grubu; KAG: Kombine antrenman
grubu

XAG 0lgiim degerleri ve standart sapmalari; yas, 0n-son test degerlerinin
(15,94+0,63 y1l) oldugu tespit edilmistir. Boy, 6n-son test degerlerinin (1,73+0,05
cm) oldugu belirlenmistir. Viicut agirhigi, 6n test degerleri (63,31+7,24 kg), son test
degerleri (61,68+6,79 kg) olmustur. BKi, 6n test degerleri (21,04+1,80 kg/m?) iken,
son test degerleri (20,50+1,68 kg/m?) olmustur. Viicut yag yiizdesinin, 6n test
degerleri (14,7345,16), son test degerleri (12,80+4,01) olmustur. Spor yasi, 6n-son
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test degerlerinin (1,94+0,63 yil) oldugu tespit edilmistir. VOomax, On test degerleri
(45,2742,08 ml/kg/dk) iken, son test degerleri (47,51£2,17 ml/kg/dk) olmustur.
Anaerobik gii¢, On test degerleri (94,23+14,35 kg.m/sn) iken, son test degerleri
(95,70£13,76 kg.m/sn) olmustur. Dikey sigrama, on test degerleri (45,284+6,66 cm)
iken, son test degerleri (49,17+6,60 cm) olmustur. Sirt kuvveti, 6n test degerleri
(117,78+15,55 kg) iken, son test degerleri (130,56+13,49 kg) olmustur. Bacak
kuvveti, on test degerleri (109,44+£16,96 kg) iken, son test degerleri (122,22+13,52
kg) olmustur. Sag el kavrama, on test degerleri (39,41+6,04 kg), son test degerleri
(41,15%+6,09 kg) olmustur. Sol el kavrama, on test (33,81+4,68 kg), son test degerleri
(34,04+4,45 kg) olmustur. Illinois ¢eviklik testi, 6n test degerleri (15,88+0,38 sn)
iken, son test degerleri (15,33+0,44 sn) olmustur. Esneklik, on test degerleri
(24,83+5,26 cm) iken, son test degerleri (26,11+4,15 cm) olmustur. Esneklik sag
bacak On test degerleri (21,89+5,73 cm), son test degerleri (23,83+5,40 cm)
olmustur. Esneklik sol bacak on test degerleri (22,33+5,25 cm), son test degerleri
(23,734+5,08 cm) olmustur. 5 m stirat, 6n test degerleri (1,72+0,12 sn) iken, son test
degerleri (1,71£0,11 sn) olmustur. 10 metre siirat, on test degerleri (2,53+0,15 sn)
iken, son test degerleri (2,50+£0,15 sn) olmustur. 15 metre siirat, on test degerleri
(3,28+0,18 sn) iken, son test degerleri (3,25+0,18 sn) olmustur. 20 metre siirat, 6n

test degerleri (3,9440,20 sn) iken, son test degerleri (3,93+0,19 sn) olmustur.

KAG olgiim degerleri ve standart sapma degerleri; yas, On-son test
degerlerinin (15,78+1,00 yil) oldugu belirlenmistir Boy, On-son test degerleri
(1,71+0,08 cm) seklinde belirlenmistir. Viicut agirligi, on test degerleri (63,91+10,11
kg), son test degerleri (62,59+9,12 kg) olmustur. BKI, 6n test degerleri (21,58+2,25
kg/m?) iken, son test degerleri (21,16+2,03 kg/m?) olmustur. Viicut yag yiizdesi, 6n
test degerleri (17,11+5,43) iken, son test degerleri (16,03+4,90) olmustur. Spor yasi,
On-son test degerleri (2,22+0,87 y1l) seklinde belirlenmistir. VO2max, On test degerleri
(43,78+2,87 ml/kg/dk) iken, son test degerleri (45,49+2,87 ml/kg/dk) olmustur.
Anaerobik gii¢, on test degerleri (92,13+17,62 kg.m/sn) iken, son test degerleri
(93,19+16,85 kg.m/sn) olmustur. Dikey sigrama, 6n test degerleri (42,17+4,78 cm)
iken, son test degerleri (45,00+5,00 cm) olmustur. Sut kuvveti, 6n test degerleri
(105,56+27,91 kg), son test degerleri (116,67+23,51 kg) olmustur. Bacak kuvveti, 6n
test degerleri (95,56+25,02 kg) iken, son test degerleri (108,33+£22,55 kg) olmustur.
Sag el kavrama, On test degerleri (35,90+£8,72 kg) iken, son test degerleri
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(37,75+£8,67 kg) olmustur. Sol el kavrama, 6n test degerleri (31,55+9,74 kg) iken,
son test degerleri (32,45+8,84 kg) olmustur. Illinois ¢eviklik testi, 6n test degerleri
(16,07£0,60 sn) iken, son test degerleri (15,68+0,54 sn) olmustur. Esneklik, 6n test
degerleri (24,78+£5,34 cm) iken, son test degerleri (26,83+£5,17 cm) olmustur.
Esneklik sag bacak on test degerleri (20,39+5,47 cm), son test degerleri (22,06£5,27
cm) olmustur. Esneklik sol bacak on test degerleri (19,2245,17 cm) iken, son test
degerleri (20,444+4,91 cm) olmustur. 5 m siirat, 6n test degerleri (1,69+0,14 sn) iken,
son test degerleri (1,66+£0,13 sn) olmustur. 10 m stirat, 6n test degerleri (2,42+0,17
sn) iken, son test degerleri (2,39+0,17 sn) olmustur. 15 m siirat, 6n test degerleri
(3,26+0,14 sn) iken, son test degerleri (3,23+0,15 sn) olmustur. 20 m siirat, 6n test
degerleri (4,03+0,15 sn) iken, son test degerleri (4,03+0,15 sn) olmustur.
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Cizelge 4.2: Arastirma grubunun grup i¢i fiziksel, antropometrik ve motorik
degerleri.

Degiskenler Testler XAG (n:18) KAG (n:18)
X SD t P X SD t P
Vicut agirhg On 63,31 7,24 12,07 0,00 63,91 10,11 4,25 0,01*
(kg) Son 61,68 6,79 62,59 9,12
. ) On 21,04 180 13,29 0,00+ 2158 2,25 3,99 0,01*
BKI (kg/m’) Son 2050 1,68 21,16 2,03
V. Yag ylizdesi On 14,73 5,16 560 0,00 17,11 543 4,39 0,00
(%) Son 12,80 4,01 16,03 4,90
VO2max On 4527 2,08 -12,25 0,00~ 43,78 2,87 -17,67 0,00*
(ml/kg.dk) Son 47,51 2,17 45,49 2,87
Anaerobik gic On 94,23 14,35 -493 0,00 92,13 17,62 -2,72 0,01*
(kg.m/sn) Son 95,70 13,76 93,19 16,85
Dikey sicrama On 45,28 6,66 -17,12 0,00 42,17 4,78 -12,20 0,00*
(cm) Son 49,17 6,60 4500 5,00
Sirt kuwveti (kg) On 117,78 15,55 -11,76 0,00* 105556 27,91 -8,08 0,00*
Son 130,56 13,49 116,67 23,51
Bacak kuvveti On 109,44 16,96 -565 0,00 9556 25,02 -11,76 0,00*
(kg) Son 122,22 13,52 108,33 22,55
Sag el kavrama On 3941 6,04 -11,35 0,00 3590 8,72 -3,68 0,00*
(kg) Son 41,15 6,09 37,75 8,67
Sol el kavrama On 33,81 4,68 -1,15 0,26 3155 9,74 -286 0,01*
(kg) Son 34,04 4,45 32,45 8,84
Ilinois ceviklik On 1588 0,38 10,87 0,00~ 16,07 0,60 9,99 0,00*
Testi (sn) Son 15,33 0,44 15,68 0,54
Esneklik (cm) On 2483 5,26 -2,38 0,02 24,78 534 -8,73 0,00*
Son 26,11 4,15 26,83 5,17
Esneklik (Sag On 21,89 573 -11,37 0,00 20,39 547 -3,68 0,00
bacak) Son 23,83 5,40 22,06 5,27
Esneklik (Sol On 22,33 5,25 -5,88 0,00 19,22 517 -550 0,00*
bacak) Son 23,73 5,08 20,44 4,91
5 m siirat (sn) On 1,72 0,12 3,00 0,00 1,69 0,14 6,44  0,00*
Son 1,71 0,11 1,66 0,13
10 m siirat (sn) On 2,53 0,15 1,90 0,07 2,42 0,17 9,06 0,00*
Son 2,50 0,15 2,39 0,17
15 m siirat (sn) On 3,28 0,18 2,58 0,01 3,26 0,14 5,56  0,00*
Son 3,25 0,18 3,23 0,15
20 m siirat (sn) On 3,94 0,20 0,57 0,57 4,03 0,15 0,21 0,83
Son 3,93 0,19 4,03 0,15

X': Ortalama; SS: Standart Sapma; XAG: Kompleks antrenman grubu; KAG: Kombine antrenman
grubu

*p<0,05

XAG grup i¢i viicut agirhgi, BKI, viicut yag yiizdesi, VO2max, anaerobik guc,
dikey sigrama, sirt kuvvet ile bacak kuvveti, sag-sol el kavrama, Illinois geviklik
testi, esneklik ve strat 6n-son test degerleri karsilastirilmistir. Grup i¢i viicut agirligi,
BKIi, viicut yag yiizdesi, VO2max, anaerobik gii¢, dikey sigrama, sirt kuvveti, bacak
kuvveti, sag el kavrama, lllinois ceviklik testi, esneklik, 5 m ve 15 m sirat 6n-son

test degerlerinde anlamli iliski bulundugu gézlemlenmistir (p<0,05). Grup i¢i sol el
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kavrama, 10 metre ile 20 metre sirat Olcimlerinde ise 6n-son test degerlerinde

anlamli iligski oldugu gozlemlenmistir (p>0,05).

KAG grup ici viicut agirligi, BKI, viicut yag yiizdesi, VOzmax, anaerobik giic,
dikey sigrama, st ve bacak kuvveti, sag-sol el kavrama, lllinois ceviklik testi,
esneklik ve siirat 6n-son test degerleri karsilastirilmis, gurup ici viicut agirligl, BKI,
viicut yag yiizdesi, VO2max, anaerobik gii¢, dikey sigrama, sirt-bacak kuvveti, sag-sol
el kavrama, Illinois ceviklik testi, esneklik, 5 m ile 15 m siirat 6n-son test degerleri
arasinda anlamli fark bulundugu gozlemlenmistir (p<0,05). Grup i¢i 20 m surat
Olcimlerinde ise  0On-son test degerlerinde anlamli iligkinin  bulundugu

gozlemlenmistir (p>0,05).

Cizelge 4.3: Arastirma grubunun gruplar arasi fiziksel, antropometrik ve motorik
degerleri.

_XAG (n:18) KAG (n:18)

Degiskenler Testler e sD e SD t P
Vicut agirhg On 63,31 7,24 63,91 10,11 -0,20 0,83
(kg) Son 61,68 6,79 62,59 9,12 -0,34 0,73
BKIi On 21,04 1,80 21,58 2,25 -0,79 0,43
(kg/m?) Son 20,50 1,68 21,16 2,03 -1,06 0,29
V. Yag yluzdesi On 14,73 5,16 17,11 5,43 -1,34 0,18
(%) Son 12,80 4,01 16,03 4,90 -2,16  0,03*
VO2max On 45,27 2,08 43,78 2,87 1,77 0,08
(ml/kg.dk) Son 47,51 2,17 45,49 2,87 2,37 0,02*
Anaerobik gic On 94,23 14,35 92,13 17,62 0,39 0,15
(kg.m/sn) Son 95,70 13,76 93,19 16,85 0,48 0,13
Dikey sicrama On 45,28 6,66 42,17 4,78 1,60 0,11
(cm) Son 49,17 6,60 45,00 5,00 2,13  0,04*
Sirt kuvveti (kg)  On 117,78 15,55 105,56 27,91 1,62 011
Son 130,56 13,49 116,67 23,51 2,17  0,03*
Bacak Kuvveti On 109,44 16,96 95,56 25,02 1,94 0,06
(kg) Son 122,22 13,52 108,33 22,55 2,24 0,03*
Sag el kavrama  On 39,41 6,04 35,90 8,72 1,40 017
(kg) Son 41,15 6,09 37,75 8,67 1,36 0,18
Sol el kavrama On 33,81 4,68 31,55 9,74 0,88 0,38
(kg) Son 34,04 4,45 32,45 8,84 0,68 0,50
Ilinois geviklik On 15,88 0,38 16,07 0,60 -1,14 0,26
Testi Son 15,33 0,44 15,68 0,54 -2,16 0,03*
Esneklik On 24,83 5,26 24,78 5,34 0,03 0,97
(cm) Son 26,11 4,15 26,83 5,17 -0,46 0,64
Esneklik On 21,89 5,73 20,39 5,47 0,80 0,42
(Sag bacak) Son 23,83 5,40 22,06 5,27 0,99 0,32
Esneklik On 22,33 5,25 19,22 5,17 1,78 0,08
(Sol bacak) Son 23,73 5,08 20,44 4,91 2,00 0,05
5 m siirat On 1,72 0,12 1,69 0,14 0,82 041
(sn) Son 1,71 0,11 1,66 0,13 1,15 0,25
10 m strat On 2,53 0,15 2,42 0,17 1,92 0,06
(sn) Son 2,50 0,15 2,39 0,17 2,06 0,04*
15 m stirat On 3,28 0,18 3,26 0,14 0,38 0,70
(sn) Son 3,25 0,18 3,23 0,15 0,42 0,67
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Cizelge 4.3 (devam): Arastirma grubunun gruplar arasi fiziksel, antropometrik ve
motorik degerleri.

20 m surat On 3,94 0,20 4,03 0,15 -153 0,13
(sn) Son 3,93 0,19 4,03 0,15 -1,76 0,08

X :Ortalama; SS:Standart Sapma; XAG:Kompleks antrenman grubu; KAG:Kombine antrenman
grubu

*p<0,05

XAG ve KAG gruplar aras1 viicut agirhigi, BKI, viicut yag yiizdesi, VOzmax,
anaerobik giic, dikey sigrama, sirt kuvveti, bacak kuvveti, sag el kavrama, sol el
kavrama, Illinois ceviklik testi, esneklik ve slrat 6n-son test degerleri karsilastiriimus,
karsilastrma sonucunda; XAG ve KAG gruplar arasi viicut agirligi, BKI, anaerobik
gii¢, sag el kavrama, sol el kavrama, esneklik, 5 metre siirat, 15 metre siirat ve 20

metre strat 6n-son test degerlerinde anlamli bir illiski tespit edilmemistir (p>0,05).

Viicut yag ylizdesi On test degerlerinde anlaml bir farklilik tespit edilmezken
(p>0,05), son test degerlerinde XAG lehine istatistiksel olarak anlamli farklilik
bulunmustur (p<0,05). VOomax On test degerleri arasinda anlamli bir fark
bulunmazken (p>0,05), son test degerlerinde XAG lehine istatistiksel olarak anlamli
farklilik bulunmustur (p<0,05). Dikey sicrama on test degerleri arasinda anlamli bir
fark bulunmazken (p>0,05), son test degerleri arasinda XAG Iehine istatistiksel
olarak anlamli farklilik bulunmustur (p<0,05). Sirt kuvveti 6n test degerleri arasinda
anlamli bir fark bulunmazken (p>0,05), son test degerleri arasinda XAG Iehine
istatistiksel olarak anlamli farklilik bulunmustur (p<0,05). Bacak kuvveti 6n test
degerleri arasinda anlamli bir fark bulunmazken (p>0,05), son test degerleri arasinda
XAG lehine istatistiksel olarak anlamli farkliik bulunmustur (p<0,05). Illinois
ceviklik testi On test degerleri arasinda anlamli bir fark bulunmazken (p>0,05), son
test degerleri arasinda XAG lehine istatistiksel olarak anlamli farklilik bulunmustur
(p<0,05). 10 metre siirat on test degerleri arasinda anlamli bir fark bulunmazken
(p>0,05), son test degerleri arasinda KAG lehine istatistiksel olarak anlamli farklilik
bulunmustur (p<0,05).
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Cizelge 4.4: Kompleks antrenman grubunun (A - 1) grup ici 6n ve son test degerleri
arasindaki iligki diizeyleri.

Degisken Son Test

On Test A B C D E F G H |
A ,99" 78" ,56" ,15 87" 23 ,60 ,14 -,35
B ,80" ,99" 57" 24 63" ,03 ,40 ,05 -,27
C 64" 62" ,98™ -,00 ,32 -,36 51" ,05 ,04
D 11 17 -,20 ,93" 17 ,18 ,35 ,26 -,51"
E ,88™ 64" ,26 ,18 ,99" 66" 54" ,26 -,60™
F 25 ,07 -,35 ,12 66" ,99” ,16 ,32 -,65™
G ,55" ,28 ,36 ,31 ,52" ,20 ,95 ,33 -,27
H ,03 ,03 -,11 41 ,14 ,25 ,28 82" -,36
| -,24 -,24 -,13 -,51" -,36 -,33 -,33 -,20 87"
J ,34 14 ,26 ,58" ,35 ,18 ,50" ,12 -,40
K 24 11 27 AT ,35 ,29 ,53" ,38 -,61™
L -,01 ,09 -,25 ,52" ,03 ,10 ,30 ,08 -,24
M ,10 ,29 ,01 27 ,18 ,18 ,33 -,16 -,17
N ,15 ,33 ,05 23 ,18 ,09 44 -,10 -,07
6] -,28 -,15 -,12 -,44 -,25 -,13 -,23 -,19 ,29
P -,09 -,05 ,34 -,38 -,43 -, 73" -,01 -,16 ,66™
R -,00 ,07 23 -,53" -,23 -,48" -,09 -,18 ,40
S -,20 -,03 21 -,59™ -,41 -,56" -,26 -,15 ,56"

A-Viicut agirligi (kg);B-BKI (kg/m?); C-V. Yag yiizdesi (%); D-VOzmax (Ml/kg.dk); E-Anaerobik giic

(kg.m/sn); F- Dikey sigrama; G- Sirt kuvveti (kg); H- Bacak kuvveti (kg); I- lllinois ceviklik (sn); J-

Sag el kavrama (kg); K- Sol el kavrama (kg); L- Esneklik (cm); M- Esneklik (sag bacak); N- Esneklik
(sol bacak); O- 5 metre surat (sn); P- 10 metre siirat (sn), R- 15 metre siirat (sn); S- 20 metre siirat..

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

Cizelge 4.5: Kompleks antrenman grubunun (J — S) grup ici 6n ve son test degerleri
arasindaki iliski diizeyleri.

Degisken Son Test
On Test J K L M N o] P R S
A ,36 ,28 ,02 ,09 ,13 -,23 -,08 ,00 -,19
B ,20 ,15 ,09 ,26 ,29 -,09 -,07 11 ,00
C ,34 27 -,17 -,00 ,03 -,22 ,29 14 ,07
D 62" 51" 44 ,34 37 -31 -,44 -,60™ -,64™
E ,35 ,38 ,09 21 ,18 -,20 -,43 ,25 -,38
F ,16 29 13 24 ,12 -,09 - 717 -,51" - AT
G ,56" 51" ,38 ,33 43 -31 -,03 -,31 -,52"
H 17 AT ,30 ,02 ,12 ,01 -,35 -,37 -,12
[ -,38 - 57" -,28 -,22 -,06 ,30 49" 42 ,46
J ,99™ 73" 14 ,19 17 -,37 -,21 -,54" -,59™
K ,70™ ,98™ 11 ,08 ,08 -11 -,38 -,55" -,45
L 17 ,05 91" 64" ,70™ ,03 -,17 -,27 -,36
M ,26 ,08 64" ,99™ 91" 25 -,13 A7 -,29
N ,18 ,10 ,70™ ,92™ ,98™ ,35 -,09 ,08 -,24
O -,37 -,02 ,13 24 ,29 ,98™ ,26 42 ,50"
P -,22 -,23 -,02 -,13 -,00 ,39 ,90™ ,68™ ,68™
R -,50" -,38 -,21 -,14 ,00 44 57" ,96™ 7
S -,51" -,34 -,29 -,12 ,00 64" 51" ,83" ,90"

A-Viicut agirhigi (kg);B-BKI (kg/m2); C-V. Yag yiizdesi (%); D-VO2max (ml/kg.dk); E-Anaerobik giic
(kg.m/sn); F-Dikey sigrama; G-Sirt kuvveti (kg); H-Bacak kuvveti (kg); I-lllinois ceviklik (sn); J-Sag
el kavrama (kg); K-Sol el kavrama (kg); L-Esneklik (cm); M-Esneklik (sag bacak); N-Esneklik (sol
bacak); O-5 metre siirat (sn); P-10 metre sirat (sn), R-15 metre siirat (sn); S-20 metre siirat.

*p<0,05; **p<0,01
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Kompleks antrenman grubu grup i¢i 6n ve son test degerleri arasindaki iliski
diizeyleri; viicut agirhg: degerleri ile BKI degerleri arasinda; pozitif yonli, anlaml
ve yiksek seviyede (r=0,78; p<0,01), vicut agirlig1 degerleri ile viicut yag yiizdesi
degerleri arasinda; pozitif yonlu, anlamli ve orta diizeyde (r=0,56; p<0,05), vicut
agirligr degerleri ile anaerobik gili¢ degerleri arasinda anlamli ve pozitif yonlii ¢ok
yuksek duzeyde (r=0,87; p<0,01), viicut agirhgi degerleri ile sirt kuvveti degerleri
arasinda anlamli ve pozitif yonli yiiksek diizeyde bir iligki bulunmustur (r=0,60;

p<0,01).

BKI degerleri ile viicut agirlig1 degerleri arasinda anlamli ve pozitif yonlii ok
yiksek dizeyde (r=0,80; p<0,01), BKI degerleri ile viicut yag yiizdesi degerleri
arasinda anlamli ve pozitif yonlii orta diizeyde (r=0,57; p<0,05), BKI degerleri ile
anaerobik gii¢ degerlerinde anlamli ve pozitif yonlii yiksek seviyede bir iligki
bulunmustur (r=0,63; p<0,01).

Viicut yag yiizdesi degerleri ile viicut agirligir degerleri arasinda anlamli ve
pozitif yonli yiksek diizeyde (r=0,64; p<0,01), viicut yag yiizdesi degerleri ile BKI
degerlerinde anlamli ve pozitif yonlii yiiksek diizeyde (r=0,62; p<0,01), Viicut yag
yiizdesi degerleri ile sirt kuvveti degerleri arasinda anlamli ve pozitif yonlii orta

diizeyde bir iliski bulunmustur (r=0,51; p<0,05).

VOomax degerleri ile sag el kavrama degerleri arasinda anlamli ve pozitif
yonli yiksek diizeyde (r=0,62; p<0,01), VO2amax degerleri ile sol el kavrama degerleri
arasinda anlamli ve pozitif yonlii orta diizeyde bir iliski gozlenmistir (r=0,51;
p<0,05). Diger yandan VO2max degerleri ile Illinois g¢eviklik test degerleri arasinda
negatif yonlu orta dizeyde (r=-0,51; p<0,05), VO2max degerleri ile 15 metre siirat
degerleri arasinda negatif yonli yiiksek diizeyde (r=-0,60; p<0,01), VOomax degerleri
ile 20 metre siirat degerleri arasinda negatif yonlii yliksek diizeyde bir iligki

bulunmustur (r=-0,64; p<0,01).

Anaerobik gii¢ degerleri ile viicut agirlig1 degerleri arasinda anlamli ve pozitif
yonlii cok yiiksek dizeyde (r=0,88; p<0,01), anaerobik giic degerleri ile BKI
degerleri arasinda anlamli ve pozitif yonlii yiiksek diizeyde (r=0,64; p<0,01),
anaerobik giic degerleri ile dikey sicrama degerleri arasinda anlamli ve pozitif yonlii
yuksek duzeyde (r=0,66; p<0,01), anaerobik gii¢ degerleri ile sirt kuvveti degerleri

arasinda anlamli ve pozitif yonlii orta diizeyde bir iliski gdzlenmistir (r=0,54;
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p<0,05). Diger yandan anaerobik giic degerleri ile Illinois c¢eviklik testi degerleri
arasinda negatif yonlii yiiksek diizeyde bir iligki bulunmustur (r=-0,60; p<0,01).

Dikey sicrama degerleri ile anaerobik giic degerleri arasinda anlamli ve
pozitif yonlii yliksek diizeyde bir iliski gézlenmistir (r=0,66; p<0,01). Diger yandan
dikey sigrama degerleri ile Illinois ceviklik test degerleri arasinda negatif yonlii
yiksek dizeyde (r=-0,65; p<0,01), dikey sicrama degerleri ile 10 metre siirat
degerleri arasinda negatif yonlii yiiksek diizeyde (r=-0,71; p<0,01), dikey sigrama
degerleri ile 15 metre siirat degerleri arasinda negatif yonlii orta diizeyde (r=-0,51;
p<0,05), dikey sigrama degerleri ile 20 metre siirat degerleri arasinda ise negatif

yonlii orta diizeyde bir iliski bulunmustur (r=-0,47; p<0,05).

Sirt kuvveti degerleri ile viicut agirligi degerleri arasinda anlamli ve pozitif
yonlu orta dizeyde (r=0,55; p<0,05), sirt kuvveti degerleri ile anaerobik gii¢
degerleri arasinda anlamli ve pozitif yonli orta diizeyde (r=0,52; p<0,05), sirt
kuvveti degerleri ile sag el kavrama degerleri arasinda anlamli ve pozitif yonlii orta
dizeyde (r=0,56; p<0,05), sirt kuvveti degerleri ile sol el kavrama degerleri arasinda
anlamli ve pozitif yonlii orta diizeyde bir iliski gézlenmistir (r=0,51; p<0,05). Diger
yandan sirt kuvveti degerleri ile 20 metre siirat degerleri arasinda ise negatif yonli

orta diizeyde bir iligki bulunmustur (r=-0,52; p<0,05).

Bacak kuvveti degerleri ile sol el kavrama degerlerinde anlamli ve pozitif

yonlii orta diizeyde bir iliski bulunmustur (r=0,47; p<0,05).

Illinois ¢eviklik test degerleri ile 10 metre siirat degerlerinde anlamli ve
pozitif yonli orta seviyede bir iliski gozlenmistir (r=0,49; p<0,05). Diger yandan
[linois ¢eviklik test degerleri ile VO2max degerlerinde negatif yonli orta seviyede
(r=-0,51; p<0,05), Hlinois g¢eviklik test degerleri ile sol el kavrama degerlerinde

negatif yonlii orta diizeyde bir iliskinin oldugu bulunmustur (r=-0,57; p<0,05).

Sag el kavrama degerleri ile VOamax degerleri arasinda anlamli ve pozitif
yonli orta seviyede (r=0,58; p<0,05), sag el kavrama degerleri ile sirt kuvveti
degerleri arasinda anlamli ve pozitif yonlii orta seviyede (r=0,50; p<0,05), sag el
kavrama degerleri ile sol el kavrama degerleri arasinda anlamli ve pozitif yonlii
yiksek seviyede bir iliski gozlenmistir (r=0,73; p<0,01). Diger yandan sag el

kavrama degerleri ile 15 metre siirat degerleri arasinda negatif yonlu orta diizeyde
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(r=-0,54; p<0,05), sag el kavrama degerleri ile 20 metre siirat degerleri arasinda

negatif yonlii orta diizeyde bir iliskinin bulundugu belirlenmistir (r=-0,59; p<0,05).

Sol el kavrama degerleri ile VO2max degerleri arasinda anlamli ve pozitif
yonli orta dizeyde (r=0,47; p<0,05), sol el kavrama degerleri ile st kuvveti
degerleri arasinda anlamli ve pozitif yonlii orta diizeyde (r=0,53; p<0,05), sol el
kavrama degerleri ile sag el kavrama degerleri arasinda anlamli ve pozitif yonli
yiksek seviyede bir iliski gdzlenmistir (r=0,70; p<0,01). Diger yandan sol el
kavrama degerleri ile lllinois ¢eviklik test degerleri arasinda negatif yonlu yiksek
dizeyde (r=-0,61; p<0,01), sol el kavrama degerleri ile 15 metre siirat degerleri
arasinda negatif yonlu orta seviyede bir iliskinin oldugu tespit edilmistir (r=-0,55;
p<0,05).

Esneklik degerleri ile VO2max degerleri arasinda anlamli ve pozitif yonlii orta
dizeyde (r=0,52; p<0,05), esneklik degerleri ile sag bacak esneklik degerleri arasinda
anlamli ve pozitif yonlii yiiksek seviyede (r=0,64; p<0,01), esneklik degerleri ile sol
bacak esneklik degerleri arasinda anlamli ve pozitif yonli yiiksek seviyede iligkinin

bulundugu tespit edilmistir (r=0,70; p<0,01).

Esneklik (sag bacak) degerleri ile esneklik degerleri arasinda anlamli ve
pozitif yonli yiksek seviyede (r=0,64; p<0,01), esneklik (sag bacak) degerleri ile
esneklik (sol bacak) degerleri arasinda anlamli ve pozitif yonlii ¢ok yiiksek seviyede
bir iliski bulunmustur (r=0,91; p<0,01).

Esneklik (sol bacak) degerleri ile esneklik degerleri arasinda anlamli ve
pozitif yonli yiksek seviyede (r=0,70; p<0,01), esneklik (sol bacak) degerleri ile
esneklik (sag bacak) degerleri arasinda anlamli ve pozitif yonlii cok yiliksek diizeyde

bir iligkinin bulundugu belirlenmistir (r=0,92; p<0,01).

5 metre siirat degerleri ile 20 metre siirat degerleri arasinda anlamli ve pozitif

yonll orta seviyede bir iligskinin bulundugu belirlenmistr (r=0,50; p<0,05).

10 metre siirat degerleri ile Illinois ceviklik test degerleri arasinda anlamli ve
pozitif yonli ylksek seviyede (r=0,66; p<0,01), 10 metre siirat degerleri ile 15 metre
stirat degerleri arasinda anlamh ve pozitif yonlu yiksek seviyede (r=0,68; p<0,01),
10 metre siirat degerleri ile 20 metre siirat degerleri arasinda anlamli ve pozitif yonli

yuksek seviyede bir iliski gézlenmistir (r=0,68; p<0,01). Diger yandan 10 metre siirat
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degerleri ile dikey sigrama degerleri arasinda negatif yonlu ylksek seviyede bir
iliskinin bulundugu belirlenmistir (r=-0,73; p<0,01).

15 metre siirat degerleri ile VO2max degerleri arasinda negatif yonlu orta
seviyede (r=-0,53; p<0,05), 15 metre siirat degerleri ile dikey sigrama degerleri
arasinda negatif yonli orta seviyede (r=-0,48; p<0,05), 15 metre siirat degerleri ile
sag el kavrama degerleri arasinda negatif yonlii orta diizeyde bir iligkinin oldugu
gozlenmistir (r=-0,50; p<0,05). Diger yandan 15 metre siirat degerleri ile 10 metre
stirat degerleri arasinda anlamli ve pozitif yonli orta seviyede (r=0,57; p<0,05), 15
metre sirat degerleri ile 20 metre siirat degerleri arasinda anlamli ve pozitif yonli

yiiksek seviyede bir iliskinin oldugu belirlenmistir (r=0,77; p<0,01).

20 metre siirat degerleri ile VOomax degerleri arasinda negatif yonli yiiksek
seviyede (r=-0,59; p<0,01), 20 metre siirat degerleri ile dikey sicrama degerleri
arasinda negatif yonli orta seviyede (r=-0,56; p<0,05), 20 metre siirat degerleri ile
sag el kavrama degerleri arasinda negatif yonli orta diizeyde bir iliskinin oldugu
tespit edilmistir (r=-0,51; p<0,05). Diger yandan 20 metre siirat degerleri ile 5 metre
stirat degerleri arasinda anlamli ve pozitif yonli yiksek duzeyde (r=0,64; p<0,01), 20
metre sirat degerleri ile 10 metre siirat degerleri arasinda anlamli ve pozitif yonli
orta diizeyde (r=0,51; p<0,05). 20 metre sirat degerleri ile 15 metre siirat degerleri
arasinda anlamli ve pozitif yonlu cok yiksek seviyede bir iliski bulunmustur (r=0,83;
p<0,01).
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Cizelge 4.6: Kombine antrenman grubunun (A — 1) grup i¢i 0n ve son test degerleri

arasindaki iligki diizeyleri.

Degisken Son Test

On Test A B C D E F G H |
A ,99" 74" 61" -,06 97 ,55" ,637 ,53" -,06
B 82" ,98™ 79 -,44 727 ,18 ,32 ,24 11
C 60" ,80" ,98™ -,48" 51" ,06 ,18 ,12 ,03
D -,09 -,51" -,44 ,99" -,00 27 ,40 ,25 -,21
E ,96™ 63" 51" ,03 ,99" 73" 727 64 -,11
F ,49" ,03 ,01 ,32 ,68™ ,98™ 727 767 -, 27
G 60" 17 ,16 48" 71 78 ,98" ,83" -,32
H ,50" ,14 21 ,25 64" 82" ,85" ,98™ -,25
[ ,06 ,29 ,05 -,38 -,03 -,29 -,34 -,29 ,96™
J 51" ,04 -,04 ,53" 61" 69" 73" 71 -,40
K 63" ,14 -,12 ,50" ,68" 61" 74" 617 -,13
L ,00 -,32 -,42 62" ,10 ,35 41 ,50" -,18
M -,05 -,24 -,26 37 ,07 41 27 ,46 -,09
N -,32 -,60™ -,55" 67" -,20 ,19 ,19 ,23 -,24
6] -,14 ,15 ,50" -,51" -,17 -,19 -,41 -,26 -,03
P -,02 17 ,50" -,32 -,06 -,12 -,20 -,10 ,01
R -,19 ,10 37 -,29 -,24 -,30 -,39 -,30 -,19
S -,10 ,06 37 -,36 -,13 -,17 -,33 -,24 -,17

A-Viicut agirhg (kg); B-BKI (kg/m?); C-V. Yag yiizdesi (%); D-VOamax (MI/kg.dK); E-Anaerobik giic

(kg.m/sn); F- Dikey sigrama; G- Sirt kuvveti (kg); H- Bacak kuvveti (kg); I- lllinois ceviklik (sn); J-

Sag el kavrama (kg); K- Sol el kavrama (kg); L- Esneklik (cm); M- Esneklik (sag bacak); N- Esneklik
(sol bacak); O- 5 metre surat (sn); P- 10 metre siirat (sn), R- 15 metre slrat (sn); S- 20 metre slrat.

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

Cizelge 4.7: Kombine antrenman grubunun (J — S) grup ici 6n ve son test degerleri
arasindaki iliski diizeyleri.

Degisken Son Test

On Test J K L M N ] P R S
A 55" 62 ,08 -,01 -,29 -,12 -,04 -,12 -,12
B ,19 21 -,23 -,21 -,58" ,16 ,14 ,12 ,04
C -,00 -,13 - 47" -,36 -,66™ AT ,40 ,36 ,31
D 49" 52" ,60™ 44 ,69™ -57" -,34 -,29 -,35
E 63 ,69™ ,20 ,12 -,16 -,17 -,09 -,19 -,14
F ,66™ 617 ,45 ,50" ,29 -,24 -,19 -,30 -,14
G 84" ,80™ 54" ,39 ,30 -,46 -,28 -,37 -,31
H 76™ ,59™ 52" 48" ,26 -,22 -,10 -,25 -,16
[ -,42 -,13 -,28 -,17 -,36 ,01 -,01 -,21 -,21
J 97 ,84™ ,64™ 41 42 -,44 -,21 -,17 -,16
K ,83™ ,99™ ,66™ 41 ,40 -,66™ -,45 -,51" -,50"
L 63 57" ,98™ ,85™ ,89™ -,53" -,34 -,30 -,32
M 45 ,31 ,80™ ,98™ ,80™ -,15 -,13 -,07 -,05
N ,39 ,31 817 817 ,98™ -,33 -,18 -,15 -,12
o] -,38 -68"  -617 -,25 -,45 ,99™ 817 757 ,80™
P -,17 -,50" -,43 -,26 -,32 817 ,99™ ,80™ ,86™
R -,20 -,61™ -,40 -,21 -,23 79 ,84™ ,98™ ,92™
S -,21 -,54" -,32 -,05 -,14 73" 72" ,84™ ,90™

A-Viicut agirligi (kg);B-BKI (kg/m?); C-V. Yag yiizdesi (%); D-VOamax (Ml/kg.dk); E-Anaerobik giic

(kg.m/sn); F- Dikey sigcrama; G- Sirt kuvveti (kg); H- Bacak kuvveti (kg); I- lllinois ceviklik (sn); J-

Sag el kavrama (kg); K- Sol el kavrama (kg); L- Esneklik (cm); M- Esneklik (sag bacak); N- Esneklik
(sol bacak); O- 5 metre siirat (sn); P- 10 metre siirat (sn), R- 15 metre siirat (sn); S- 20 metre sirat.

*p<0,05; **p<0,01
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Kombine antrenman grubu grup i¢i 6n ve son test degerleri arasindaki iliski
diizeyleri; viicut agirhg: degerleri ile BKI degerleri arasinda anlamli ve pozitif yonli
yuksek seviyede (r=0,74; p<0,01), viicut agirhigr degerleri ile viicut yag yiizdesi
degerleri arasinda anlamli ve pozitif yonli yiiksek seviyede (r=0,61; p<0,01), vicut
agirhigr degerleri ile anaerobik gii¢ degerleri arasinda anlamli ve pozitif yonli ¢ok
yuksek duzeyde (r=0,97; p<0,01), viicut agirligi degerleri ile dikey sigrama degerleri
arasinda anlamli ve pozitif yonlii orta diizeyde (r=0,55; p<0,05), viicut agirhgi
degerleri ile sirt kuvveti degerleri arasinda anlamli ve pozitif yonlii yiiksek seviyede
(r=0,63; p<0,01), viicut agirlig1 degerleri ile bacak kuvveti degerleri arasinda anlamli
ve pozitif yonlu orta dizeyde (r=0,53; p<0,05), viicut agirligi degerleri ile sag el
kavrama degerleri arasinda anlamli ve pozitif yonli orta diizeyde (r=0,55; p<0,05),
viicut agirligr degerleri ile sol el kavrama degerleri arasinda anlamli ve pozitif yonlii

yiiksek diizeyde bir iligkinin bulundugu belirlenmistir (r=0,62; p<0,01).

BKI degerleri ile viicut agirhig1 degerleri arasinda anlamli ve pozitif yonlii cok
yilksek seviyede (r=0,82; p<0,01), BKI degerleri ile viicut yag yiizdesi degerleri
arasinda anlaml ve pozitif yonlii yiiksek diizeyde (r=0,79; p<0,01), BKI degerleri ile
anaerobik gii¢ degerleri arasinda anlamli ve pozitif yonlii yiiksek seviyede bir iliski
gdzlenmistir (r=0,72; p<0,01). Diger yandan BKI degerleri ile esneklik (sol bacak)
degerleri arasinda negatif yonlii orta diizeyde bir iliskinin bulundugu tespit edilmistir
(r=-0,58; p<0,05).

Viicut yag yiizdesi degerleri ile viicut agirligir degerleri arasinda anlamli ve
pozitif yonlu yiksek diizeyde (r=0,60; p<0,01), viicut yag yiizdesi degerleri ile BKI
degerleri arasinda anlamli ve pozitif yonli ¢ok yiiksek diizeyde (r=0,80; p<0,01),
viicut yag yiizdesi degerleri ile anaerobik giic degerleri arasinda anlamli ve pozitif
yonll orta duzeyde (r=0,51; p<0,05), viicut yag yiizdesi degerleri ile 5 metre Surat
degerleri arasinda anlamli ve pozitif yonli orta diizeyde bir iligki gozlenmistir
(r=0,47; p<0,05). Diger yandan viicut yag yiizdesi degerleri ile VO2max degerleri
arasinda negatif yonli orta duzeyde (r=-0,48; p<0,05), viicut yag yiizdesi degerleri
ile esneklik degerleri arasinda negatif yonli orta diizeyde (r=-0,47; p<0,05), vicut
yag ylizdesi degerleri ile esneklik (sol bacak) degerleri arasinda negatif yonlu yiksek

seviyede bir iligkinin bulundugu belirlenmistir (r=-0,66; p<0,01).

VO2zmax degerleri ile BKI degerleri arasinda negatif yonlii orta diizeyde (r=-

0,51; p<0,05), VO2max degerleri ile 5 metre siirat degerleri arasinda negatif yonlii orta
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diizeyde bir iligski gozlenmistir (r=-0,57; p<0,05). Diger yandan VOzmax degerleri ile
sag el kavrama degerleri arasinda anlamli ve pozitif yonlii orta diizeyde (r=0,49;
p<0,05), VO2max degerleri ile sol el kavrama degerleri arasinda anlamli ve pozitif
yonli orta duzeyde (r=0,52; p<0,05), VO2max degerleri ile esneklik degerleri arasinda
anlamli ve pozitif yonlii yiiksek diizeyde (r=0,60; p<0,01), VOomax degerleri ile
esneklik (sol bacak) degerleri arasinda anlamli ve pozitif yonlii yiikksek diizeyde bir
iliski bulunmustur (r=0,69; p<0,01).

Anaerobik gi¢ degerleri ile viicut agirligi degerleri arasinda anlamli ve pozitif
yonli cok ylksek diizeyde (r=0,96; p<0,01), anaerobik giic degerleri ile BKI
degerleri arasinda anlamli ve pozitif yonli yiiksek diizeyde (r=0,63; p<0,01),
anaerobik giic degerleri ile viicut yag yiizdesi degerleri arasinda anlamli ve pozitif
yonlu orta dizeyde (r=0,51; p<0,01), anaerobik gii¢ degerleri ile dikey sigrama
degerleri arasinda anlamli ve pozitif yonli yiiksek diizeyde (r=0,73; p<0,01),
anaerobik giic degerleri ile sirt kuvveti degerleri arasinda anlamli ve pozitif yonli
yuksek diizeyde (r=0,72; p<0,01), anaerobik gii¢ degerleri ile bacak kuvveti degerleri
arasinda anlamli ve pozitif yonlii yliksek diizeyde (r=0,64; p<0,01), anaerobik guc
degerleri ile sag el kavrama degerleri arasinda anlamli ve pozitif yonlu yiksek
dizeyde (r=0,63; p<0,01), anacrobik gii¢ degerleri ile sol el kavrama degerleri

arasinda anlamli ve pozitif yonlii yiiksek diizeyde bir iliskinin bulundugu

belirlenmistir (r=0,69; p<0,01).

Dikey sigrama degerleriyle viicut agirhigi degerleri arasinda anlamli ve pozitif
yonli orta seviyede (r=0,49; p<0,05), dikey sicrama degerleri ile anaerobik guc
degerleri arasinda anlamli ve pozitif yonlii yiiksek diizeyde (r=0,68; p<0,01), dikey
sigrama degerleri ile sirt kuvveti degerleri arasinda anlamli ve pozitif yonli yuksek
seviyede (r=0,72; p<0,01), dikey sigrama degerleri ile bacak kuvveti degerleri
arasinda anlamli ve pozitif yonlii yiiksek seviyede (r=0,76; p<0,01), dikey sigrama
degerleri ile sag el kavrama degerleri arasinda anlamli ve pozitif yonli yuksek
dizeyde (r=0,66; p<0,01), dikey sigrama degerleri ile sol el kavrama degerleri
arasinda anlamli ve pozitif yonlii yiiksek diizeyde (r=0,61; p<0,01), dikey sicrama
degerleri ile esneklik (sag bacak) degerleri arasinda anlamli ve pozitif yonlii orta

diizeyde bir iliskinin oldugu belirlenmistir (r=0,50; p<0,05).

Sirt kuvveti degerleri ile viicut agirhig1 degerleri arasinda anlamli ve pozitif

yonlu yiksek dizeyde (r=0,60; p<0,01), sirt kuvveti degerleri ile VOomax degerleri
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arasinda anlamli ve pozitif yonli orta dizeyde (r=0,48; p<0,05), sirt kuvveti
degerleri ile anaerobik gu¢ degerleri arasinda anlamli ve pozitif yonlii yliksek
dizeyde (r=0,71; p<0,01), sirt kuvveti degerleri ile dikey sigrama degerleri arasinda
anlamli ve pozitif yonlii yiiksek seviyede (r=0,78; p<0,01), sirt kuvveti degerleri ile
bacak kuvveti degerleri arasinda anlamli ve pozitif yonli ¢ok yiiksek seviyede
(r=0,83; p<0,01), sirt kuvveti degerleri ile sag el kavrama degerleri arasinda anlamli
ve pozitif yonlu ¢cok yuksek seviyede (r=0,84; p<0,01), sirt kuvveti degerleri ile sol el
kavrama degerleri arasinda anlamli ve pozitif yonlii ¢ok yiiksek seviyede (r=0,80;
p<0,01), sirt kuvveti degerleri ile esneklik degerleri arasinda anlamli ve pozitif yonlii
orta seviyede bir iliskinin oldugu belirlenmistir (r=0,54; p<0,05).

Bacak kuvveti degerleri ile viicut agirhigi degerleri arasinda anlaml ve pozitif
yonlu orta dizeyde (r=0,50; p<0,05), bacak kuvveti degerleri ile anaerobik gii¢
degerleri arasinda anlamli ve pozitif yonli yiksek duzeyde (r=0,64; p<0,01), bacak
kuvveti degerleri ile dikey sigrama degerleri arasinda anlamli ve pozitif yonli ¢ok
yuksek seviyede (r=0,82; p<0,01), bacak kuvveti degerleri ile sirt kuvveti degerleri
arasinda anlamli ve pozitif yonli ¢ok yuksek seviyede (r=0,85; p<0,01), bacak
kuvveti degerleri ile sag el kavrama degerleri arasinda anlamli ve pozitif yonli
yuksek seviyede (r=0,76; p<0,01), bacak kuvveti degerleri ile sol el kavrama
degerleri arasinda anlamli ve pozitif yonli yiksek duzeyde (r=0,59; p<0,01), bacak
kuvveti degerleri ile esneklik degerleri arasinda anlamli ve pozitif yonli orta dizeyde
(r=0,52; p<0,05), bacak kuvveti degerleri ile esneklik (sag bacak) degerleri arasinda
anlamli ve pozitif yonli orta dizeyde bir iliskinin oldugu bulunmustur (r=0,48;
p<0,05).

Sag el kavrama degerleri ile viicut agirligi degerleri arasinda anlamli ve
pozitif yonli orta seviyede (r=0,51; p<0,05), sag el kavrama degerleri ile VOzmax
degerleri arasinda anlamli ve pozitif yonlii orta seviyede (r=0,53; p<0,05), sag el
kavrama degerleri ile anaerobik gili¢ degerleri arasinda anlamli ve pozitif yonli
yiksek diizeyde (r=0,61; p<0,01), sag el kavrama degerleri ile dikey sigrama
degerleri arasinda anlamli ve pozitif yonlii yiiksek seviyede (r=0,69; p<0,01), sag el
kavrama degerleri ile sirt kuvveti degerleri arasinda anlamli ve pozitif yonlii yiiksek
seviyede (r=0,73; p<0,01), sag el kavrama degerleri ile bacak kuvveti degerleri
arasinda anlamli ve pozitif yonlii yiikksek seviyede (r=0,71; p<0,01), sag el kavrama

degerleri ile sol el kavrama degerleri arasinda anlamli ve pozitif yonlii cok yliksek
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seviyede (r=0,84; p<0,01), sag el kavrama degerleri ile esneklik degerleri arasinda

anlamli ve pozitif yonli yliksek diizeyde bir iligkinin oldugu bulunmustur (1=0,64;
p<0,01).

Sol el kavrama degerleri ile viicut agirligi degerleri arasinda anlamli ve
pozitif yonlu yiksek seviyede (r=0,63; p<0,01), sol el kavrama degerleri ile VO2max
degerleri arasinda anlamli ve pozitif yonlii orta seviyede (r=0,50; p<0,05), sol el
kavrama degerleri ile anaerobik gilic degerleri arasinda anlamli ve pozitif yonli
yuksek dizeyde (r=0,68; p<0,01), sol el kavrama degerleri ile dikey sigrama
degerleri arasinda anlamli ve pozitif yonlii yiiksek seviyede (r=0,61; p<0,01), sol el
kavrama degerleri ile sirt kuvveti degerleri arasinda anlamli ve pozitif yonli yiksek
seviyede (r=0,74; p<0,01), sol el kavrama degerleri ile bacak kuvveti degerleri
arasinda anlamli ve pozitif yonlii yiiksek seviyede (r=0,61; p<0,01), sol el kavrama
degerleri ile sag el kavrama degerleri arasinda anlamli ve pozitif yonli ¢ok yuksek
seviyede (r=0,83; p<0,01), sol el kavrama degerleri ile esneklik degerleri arasinda
anlamli ve pozitif yonli yiiksek seviyede bir iliski gbzlenmistir (r=0,66; p<0,01).
Diger yandan sol el kavrama degerleri ile 5 metre siirat degerleri arasinda negatif
yonli yuksek seviyede (r=-0,66; p<0,01), sol el kavrama degerleri ile 15 metre siirat
degerleri arasinda negatif yonli orta duzeyde (r=-0,51; p<0,05), sol el kavrama
degerleri ile 20 metre siirat degerleri arasinda negatif yonli orta seviyede bir iligkinin
bulundugu tespit edilmistir (r=-0,50; p<0,05).

Esneklik degerleri ile VOomax degerleri arasinda anlamli ve pozitif yonli
yuksek seviyede (r=0,62; p<0,01), esneklik degerleri ile bacak kuvveti degerleri
arasinda anlamli ve pozitif yonlii orta diizeyde (r=0,50; p<0,05), esneklik degerleri
ile sag el kavrama degerleri arasinda anlamli ve pozitif yonlii yiikksek seviyede
(r=0,63; p<0,01), esneklik degerleri ile sol el kavrama degerleri arasinda anlamli ve
pozitif yonlu orta dizeyde (r=0,57; p<0,05), esneklik degerleri ile esneklik (sag
bacak) degerleri arasinda anlamli ve pozitif yonli ¢ok yiiksek seviyede (r=0,85;
p<0,01), esneklik degerleri ile esneklik (sol bacak) degerleri arasinda anlamli ve
pozitif yonli cok yiiksek seviyede bir iliskinin bulundugu goézlenmistir (r=0,89;
p<0,01). Diger yandan esneklik degerleri ile 5 metre siirat degerleri arasinda negatif

yonli orta seviyede bir iligkinin bulundugu tespit edilmistir (r=-0,53; p<0,05).

Esneklik (sag bacak) degerleri ile esneklik degerleri arasinda anlamli ve

pozitif yonlu cok ylksek seviyede (r=0,80; p<0,01), esneklik (sag bacak) degerleri

58



ile esneklik (sol bacak) degerleri arasinda anlamli ve pozitif yonli ¢ok yliksek

seviyede bir iliski bulunmustur (r=0,80; p<0,01).

Esneklik (sol bacak) degerleri ile BKI degerleri arasinda negatif yonlii yilksek
seviyede (r=-0,60; p<0,01), esneklik degerleri ile viicut yag ylizdesi degerleri
arasinda negatif yonlii orta diizeyde bir iliskinin bulundugu goézlenmistir (r=-0,55;
p<0,05). Diger yandan esneklik (sol bacak) degerleri ile VOzmax degerleri arasinda
anlamli ve pozitif yonlii yiiksek seviyede (r=0,67; p<0,01), esneklik (sol bacak)
degerleri ile esneklik degerleri arasinda anlamli ve pozitif yonlii cok yiiksek seviyede
(r=0,81; p<0,01), esneklik (sol bacak) degerleri ile esneklik (sag bacak) degerleri
arasinda anlamli ve pozitif yonlii ¢ok yiiksek seviyede bir iliskinin bulundugu
belirlenmistir (r=0,81; p<0,01).

5 metre siirat degerleri ile viicut yag yiizdesi degerleri arasinda anlamli ve
pozitif yonli orta diizeyde (r=0,50; p<0,05), 5 metre siirat degerleri ile 10 metre surat
degerleri arasinda anlaml ve pozitif yonli gok yiksek seviyede (r=0,81; p<0,01), 5
metre siirat degerleri ile 15 metre siirat degerleri arasinda anlamli ve pozitif yonli
yuksek seviyede (r=0,75; p<0,01), 5 metre siirat degerleri ile 20 metre siirat degerleri
arasinda anlamli ve pozitif yonli cok yiksek seviyede bir iliskinin bulundugu
gozlenmistir (r=0,80; p<0,01). Diger yandan 5 metre siirat degerleri ile VO2max
degerleri arasinda negatif yonli orta seviyede (r=-0,51; p<0,05), 5 metre sirat
degerleri ile sol el kavrama degerleri arasinda negatif yonli yiksek seviyede (r=-
0,68; p<0,01), 5 metre surat degerleri ile esneklik degerleri arasinda negatif yonli

yuksek seviyede bir iligkinin bulundugu gézlenmistir (r=-0,61; p<0,01).

10 metre siirat degerleri ile viicut yag yiizdesi degerleri arasinda anlamli ve
pozitif yonli orta seviyede (r=0,50; p<0,05), 10 metre siirat degerleri ile 5 metre
stirat degerleri arasinda anlamli ve pozitif yonli ¢ok yiiksek seviyede (r=0,81;
p<0,01), 10 metre siirat degerleri ile 15 metre siirat degerleri arasinda anlamli ve
pozitif yonli ¢ok yiiksek seviyede (r=0,80; p<0,01), 10 metre siirat degerleri ile 20
metre slirat degerleri arasinda anlamli ve pozitif yonll cok yiksek seviyede bir
iligkinin bulundugu gézlenmistir (r=0,86; p<0,01). Diger yandan 10 metre siirat
degerleri ile sol el kavrama degerleri arasinda negatif yonlii orta diizeyde bir iligkinin

bulundugu belirlenmistir (r=-0,50; p<0,05).

15 metre siirat degerleri ile 5 metre siirat degerleri arasinda anlamli ve pozitif

yonli cok yiksek seviyede (r=0,79; p<0,01), 15 metre siirat degerleri ile 10 metre
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stirat degerleri arasinda anlamli ve pozitif yonli cok ylksek seviyede (r=0,84;
p<0,01), 15 metre siirat degerleri ile 20 metre siirat degerleri arasinda anlamli ve
pozitif yonli ¢cok ylksek seviyede bir iligkinin oldugu gézlenmistir (r=0,92; p<0,01).
Diger yandan 15 metre siirat degerleri ile sol el kavrama degerleri arasinda negatif

yonli yiiksek seviyede bir iligskinin oldugu bulunmustur (r=-0,61; p<0,01).

20 metre siirat degerleri ile 5 metre siirat degerleri arasinda anlamli ve pozitif
yonli yiksek seviyede (r=0,73; p<0,01), 20 metre siirat degerleri ile 10 metre siirat
degerleri arasinda anlamli ve pozitif yonli yuksek seviyede (r=0,72; p<0,01), 20
metre siirat degerleri ile 15 metre siirat degerleri arasinda anlamli ve pozitif yonli
cok yiiksek seviyede bir iligkinin bulundugu gézlenmistir (r=0,84; p<0,01). Diger
yandan 20 metre surat degerleri ile sol el kavrama degerleri arasinda negatif yonlu

orta diizeyde bir iligkinin bulundugu belirlenmistir (r=-0,54; p<0,05).
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Cizelge 4.8: XAG ve KAG’a ait (A-l) gruplar aras1 6n test degerleri arasindaki iliski
dizeyleri.

: KAG On Test
XAG On Test A B c D E = G H I
A -,05 ,09 ,00 -,13 -,05 -,05 -,30 -,07 ,18
B -,19 -,18 -,09 ,12 -,12 ,11 -,20 -,02 ,08
C -,16 -,02 ,09 -,07 -,14 -,01 -,36 -,25 -,13
D -,03 -,00 -,00 ,19 -,07 -,16 -,06 ,02 ,03
E ,15 ,30 ,06 -,14 ,13 -,00 -,10 ,09 ,34
F 41 49" ,13 -,11 37 ,09 ,28 37 ,39
G ,05 ,34 ,20 -,16 ,00 -,13 -,20 -,14 11
H ,16 ,04 -,15 ,30 21 24 ,19 27 -,19
[ -,05 -,29 -,12 ,28 -,02 ,07 ,26 ,16 -,46"
J -,07 ,20 ,20 -,15 -,20 -51" -38 -,28 ,09
K ,15 ,40 ,29 -,07 ,02 -,38 -,31 -,31 ,26
L -,18 -,16 -,23 ,33 -,11 ,14 17 ,15 ,09
M -,13 -,05 -,12 ,29 -,09 ,10 ,19 ,02 ,03
N -,18 -,14 -,21 42 -,13 11 ,15 -,01 ,00
O -,05 -,15 -,14 ,29 -,05 -,03 ,07 -,24 -,04
P -,28 -,29 -,01 ,01 -,25 -,07 -,18 -,31 -,25
R -,29 -,33 -,16 ,00 -,20 ,12 -,09 -,10 -,20
S -,24 -,42 -,29 ,30 -17 ,09 ,01 -,18 -,33

A:Viicut agirligi (kg); B:BKI (kg/m?); C-V:Yag yiizdesi (%); D:VOamax (MI/kg.dk); E:Anaerobik giic
(kg.m/sn); F:Dikey sigrama,; G:Sut kuvveti (kg);, H:Bacak kuvveti (kg); I:1llinois ceviklik (sn); J:Sag
el kavrama (kg); K:Sol el kavrama (kg); L:Esneklik (cm); M:Esneklik (sag bacak); N:Esneklik (sol
bacak); O:5 metre siirat (sn); P:10 metre siirat (sn), R:15 metre sirat (sn); S:20 metre slrat (sn).

*p<0,05

Cizelge 4.9: XAG ve KAG’a ait (J-S) gruplar aras1 6n test degerleri arasindaki iligki
dizeyleri.

" KAG On Test
XAG On Test 3 K L M N o P R s

A -, 17 -13 ,10 41 21 ,25 ,20 34 A4
B -,03 -13 A7 AT ,39 32 ,30 ,35 ,46
C -,20 -,40 -,13 17 ,07 ,55" A4 67" 58"
D -,00 -,02 -,13 -, 17 -,14 ,01 -,03 ,01 ,02
E ,04 ,13 24 43 ,15 ,05 11 ,15 22
F ,35 AT ,30 24 -,02 -,25 -,04 -19  -20
G =27 -,23 -,33 -,14 -,32 ,16 17 31 23
H ,37 ,29 22 ,13 ,09 -,03 ,08 ,02 -,12
I ,19 12 ,25 ,09 31 -,28 -,05 ,00 A1
J - 17 -,29 -,33 -,21 -,31 37 31 57" 43
K -,12 -,14 -,24 -,21 -,36 31 31 ,38 15
L ,05 ,08 ,10 12 13 -,29 -,32 -24  -23
M ,10 ,08 21 ,28 ,26 -,19 -,18 -,02 ,05
N ,09 ,08 ,26 31 31 -,30 -,29 -08 -,00
(@] ,05 ,15 ,35 ,26 ,35 -,23 -,20 -13  -,05
P -,39 -,40 -,20 -,04 ,10 ,33 ,30 34 ,38
R -,33 -,26 ,07 ,32 ,28 ,20 -,00 -,03 ,07
S -,09 -,04 22 ,25 41 ,01 -,03 -,03 ,00

A:Viicut agirligi (kg); B:BKI (kg/m?); C-V:Yag yiizdesi (%); D:VOamax (Ml/kg.dK); E:Anaerobik giic
(kg.m/sn); F:Dikey sigrama; G:Sirt kuvveti (kg); H:Bacak kuvveti (kg); I:lllinois ceviklik (sn); J:Sag
el kavrama (kg); K:Sol el kavrama (kg); L:Esneklik (cm); M:Esneklik (sag bacak); N:Esneklik (sol
bacak); O:5 metre siirat (sn); P:10 metre siirat (sn), R:15 metre siirat (sn); S:20 metre siirat (sn).
XAG: Kompleks antrenman grubu; KAG: Kombine antrenman grubu

*p<0,05; **p<0,01;
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XAG ve KAG gruplar aras1 0n test degerleri arasindaki iligki diizeyleri; XAG
on test BKI degerleri ile KAG 6n test esneklik (sag bacak) degerleri arasinda anlamli

ve pozitif yonlu orta seviyede bir iliski bulunmustur (r=0,47; p<0,05).

XAG 0n test viicut yag yiizdesi degerleri ile KAG 0n test 5 metre siirat
degerleri arasinda anlamli ve pozitif yonll orta seviyede (r=0,55; p<0,05), XAG 6n
test viicut yag yiizdesi degerleri ile KAG 0n test 15 metre siirat degerleri arasinda
anlamli ve pozitif yonli ylksek seviyede (r=0,67; p<0,01), XAG 6n test viicut yag
yiizdesi degerleri ile KAG 0n test 20 metre siirat degerleri arasinda anlamli ve pozitif

yonli orta seviyede bir iliski bulunmustur (r=0,58; p<0,05).

XAG 6n test dikey sigrama degerleri ile KAG 6n test BKI degerleri arasinda
anlamli ve pozitif yonll orta seviyede (r=0,49; p<0,05), XAG 6n test dikey sigrama
degerleri ile KAG 0n test sol el kavrama degerleri arasinda anlamli ve pozitif yonli

orta seviyede bir iliski bulunmustur (r=0,47; p<0,05).

XAG 0n test Illinois geviklik test degerleri ile KAG 6n test Illinois ¢eviklik

test degerleri arasinda negatif yonlii orta diizeyde iliski bulunmustur (r=-0,46;

p<0,05).

XAG 0n test sag el kavrama degerleri ile KAG 0n test dikey sigrama degerleri
arasinda negatif yonlii orta diizeyde iliski gozlenmistir (r=-0,51; p<0,05). Diger
yandan XAG 0n test sag el kavrama degerleri ile KAG 6n test 15 metre sirat
degerleri arasinda anlamli ve pozitif yonli orta seviyede iliski gézlenmistir (r=0,57;
p<0,05).
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Cizelge 4.10: XAG ve KAG’a ait gruplar arast son test degerleri arasindaki iliski
dizeyleri.

XAG On Test KAG Son Test
A B C D E F G H |
A ,00 ,19 ,01 -,15 ,00 -,02 -,28 -,07 ,23
B -,16 -,14 -,08 ,15 -,08 17 -,20 -,01 ,15
C -,13 ,03 ,08 ,00 -11 -,00 -,31 -,25 -,04
D -,14 -,06 ,02 ,10 -,16 -, 17 - 11 -,02 14
E 21 ,39 ,07 -,20 ,18 ,04 -,09 11 34
F ,45 53" ,15 -,20 41 14 ,28 ,40 ,33
G ,08 ,33 ,09 -,12 ,06 ,01 -,16 -,13 14
H 17 ,02 -,15 ,13 ,22 27 ,09 ,30 -,04
| -,10 -,32 -,05 21 -,06 ,09 15 -,03 -,53"
J -,08 ,22 17 -,21 -,19 -,42 =31 -,30 ,06
K 12 ,40 31 -,14 -,00 -,37 -,35 -,29 ,23
L -, 15 -,03 -,19 ,22 -,13 -,04 ,02 .12 ,29
M -,14 -,08 -,25 ,28 -,09 ,09 ,20 -,00 ,02
N -,19 -,18 -,29 41 -,12 12 ,18 ,02 -,01
O -,13 =27 -,22 32 -, 13 -,10 -,03 .21 -,04
P -,34 -,22 ,09 -,22 -,34 -21 -,28 -,38 -,21
R -,32 -,39 -,12 ,02 -,23 ,09 -,09 -,07 -, 17
S -,20 -,48" -,21 ,30 -,12 ,15 ,03 -,02 -, 17

A:Viicut agirhg (kg); B:BKI (kg/m?); C:V. Yag yiizdesi (%); D:VOazmax (MI/kg.dK); E:Anaerobik giic
(kg.m/sn); F:Dikey sigrama; G:Sirt kuvveti (kg); H:Bacak kuvveti (kg); I:Illinois ceviklik (sn); J: Sag
el kavrama (kg); K:Sol el kavrama (kg); L:Esneklik (cm); M:Esneklik (sag bacak); N:Esneklik (sol
bacak); O:5 metre siirat (sn); P:10 metre siirat (sn), R:15 metre sirat (sn); S:20 metre slrat (sn).

*p<0,05;

Cizelge 4.11: XAG ve KAG’a ait (J — S) gruplar arasi son test degerleri arasindaki
iligki diizeyleri.

XAG On Test KAG Son Test
J K L M N O P R S
A -,10 - 17 A1 ,40 17 ,24 ,24 31 ,25
B -,01 -,13 14 AT ,35 27 33 ,28 ,35
C -, 17 -,40 -,16 ,09 ,00 48" A4 ,63™ 53"
D - 11 -, 17 -,16 -,08 - 17 ,15 ,08 ,01 ,03
E ,08 ,07 24 43 13 ,06 13 14 ,09
F 37 43 ,32 ,25 -,01 -,23 -,07 -,18 -,20
G -,21 -,21 -,20 ,02 -,23 13 12 ,30 ,19
H 21 ,18 21 13 ,02 -,03 ,20 ,06 ,08
| ,07 -,01 -,00 -,15 ,18 -,14 -,02 12 14
J -,16 -,34 -,36 -,24 -,35 ,38 ,29 55" 41
K -,19 -,23 -,26 - 17 -,39 ,33 31 42 ,24
L -,09 ,06 ,00 12 ,05 -,26 -,27 -,25 -,28
M 12 13 24 ,36 ,28 -,25 -,23 -,06 -,01
N ,08 A1 27 A2 ,35 -,33 -,30 -,08 -,09
(@] ,01 17 ,36 34 ,45 -,27 -,19 -12 -12
P -,46 -57"  -36 -,22 -,08 ,39 34 ,39 ,46
R .21 -,19 ,07 31 34 ,16 ,01 -,01 ,07
S ,03 ,06 ,18 24 43 ,07 14 ,00 ,09

A:Viicut agirligi (kg); B:BKI (kg/m?); C:V. Yag yuzdesi (%); D:VOzmax (Ml/kg.dk); E:Anaerobik giic
(kg.m/sn); F:Dikey sigrama,; G:Sirt kuvveti (kg); H:Bacak kuvveti (kg); I:1llinois geviklik (sn); J: Sag
el kavrama (kg); K:Sol el kavrama (kg); L:Esneklik (cm); M:Esneklik (sag bacak); N:Esneklik (sol
bacak); O:5 metre siirat (sn); P:10 metre slrat (sn), R:15 metre siirat (sn); S:20 metre siirat (sn). (sn).
XAG: Kompleks antrenman grubu; KAG: Kombine antrenman grubu

*p<0,05; **p<0,01;
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XAG ve KAG gruplar arasi son test degerleri arasindaki iliski diizeyleri;
XAG son test BKI degerleri ile KAG son test esneklik (sag bacak) degerleri arasinda
anlamli ve pozitif yonlu orta seviyede bir iliski bulunmustur (r=0,47; p<0,05). XAG
son test vicut yag yiizdesi degerleri ile KAG son test 5 metre siirat degerleri arasinda
anlamli ve pozitif yonli orta seviyede (r=0,48; p<0,05), XAG son test viicut yag
yiizdesi degerleri ile KAG son test 15 metre siirat degerleri arasinda anlamli ve
pozitif yonll yuksek seviyede (r=0,63; p<0,01), XAG son test viicut yag yiizdesi
degerleri ile KAG son test 20 metre siirat degerleri arasinda anlamli ve pozitif yonli

orta seviyede bir iliski bulunmustur (r=0,53; p<0,05).

XAG son test dikey sigrama degerleri ile KAG son test BKI degerleri
arasinda anlamli ve pozitif yonlu orta seviyede bir iliski bulunmustur (r=0,53;
p<0,05).

XAG son test Illinois ¢eviklik test degerleri ile KAG son test Illinois ¢eviklik

test degerleri arasinda negatif yonlii orta diizeyde bir iliski bulunmustur (r=-0,53;
p<0,05).

XAG son test sag el kavrama degerleri ile KAG son 15 metre siirat degerleri
arasinda anlamli ve pozitif yonlii orta seviyede bir iliski bulunmustur (r=0,55;

p<0,05).

XAG son test 10 metre siirat degerleri ile KAG son test sol el kavrama
degerleri arasinda negatif yonlii orta diizeyde bir iliski bulunmustur (r=-0,57;
p<0,05). XAG son test 20 metre siirat degerleri ile KAG son test BKi degerleri
arasinda negatif yonlii orta diizeyde bir iligski bulunmustur (r=-0,48; p<0,05).
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5. TARTISMA

Bu c¢alismada, 14-17 yas grubunda bulunan futsal oyuncularmma uygulanan
kombine ve kompleks antrenman programlar1 sonucunda fiziksel, antropometrik ve
motorik 6zellikler lizerindeki etkilerinin tespit edilmesinin yan1 sira bilimsel verilere
dayal1 olarak motorik ozellikleri etkili bir sekilde gelistirebilen uygun bir antrenman
modelinin ortaya ¢ikarilmasi amaclanmistir. Bu nedenle, futsal bransinda 14-17 yas
araligindaki sporcu 6grencilere sekiz hafta boyunca ve haftanin 3 glinii olmak tzere
rutin futsal antrenmanlarinin yaninda kombine ve kompleks antrenman programlari
uygulamistir. Antrenman programlarina baslamadan Once sporculara fiziksel,
antropometrik ve biyomotorik testler (6n test) uygulanmis ve 8 haftalik
antrenmanlarin sonunda ise yine ayni testler (son test) tekrar uygulanmistir. Elde

edilen bulgular literatiir ile tartigilmustir.

Bu ¢alismada XAG ve KAG’1n grup igi 6n-son test beden kitle indeksi, viicut
agirhigr ve viicut yag yiizdesi degerleri istatistiksel olarak karsilastirilmis ve viicut
agirhigi, beden kitle indeksi ve viicut yag yiizdesi degerleri arasinda istatistiksel
olarak anlamli farkliliklar gézlenmistir (p<0,05; Cizelge 4.2). Literatir incelemesine
gore diizenli olarak uygulanan antrenman programlarmnin igerik, ¢alisma metodu,
yogunluk, hacim, siddet ve hatta branglar1 degismesine ragmen fiziksel ve
antropometrik kapasiteler tizerinde anlamli farkliliklar bulunmus ve bu kapasiteler
iizerinde olumlu etkileri oldugu goriilmektedir (Yazar, 2019; Simsek, 2019;
Balcioglu, 2018; Dogan, 2015; Karanfilci, 2014). Uygulanan antrenman programlar1
sporcularm metabolizmalarini hizlandirdigi, viicuttaki yag oranlarmi yaktigi ve kas
kitlesini artirdigi, bu da grup i¢i sporcularin beden kitle indeksi, viicut agirhigi ve
viicut yag oranlarinda anlamh farklihigin olusmasma neden oldugu (Yazar, 2019;
Simsek, 2019; Balcioglu, 2018; Dogan, 2015; Karanfilci, 2014) diisiiniilmektedir. Bu
nedenle, diizenli olarak uygulanan 8 haftalik kombine ve kompleks antrenman
programlar1 sonucunda arastirmamizda yer alan 14-17 yas grubu sporcu dgrencilerin

fiziksel ve antropometrik kapasitelere olumlu yonli etki ettigini gosterebilir. Diger
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yandan XAG ve KAG’1n grup i¢i 6n ve son test fiziksel ve antropometrik degerleri
arasindaki iliski diizeylerine bakildiginda; XAG viicut agirhgi degerleri ile viicut yag
yiizdesi, BKI, anaerobik gii¢c ve sirt kuvveti degerleri arasinda pozitif yonlii ¢ok
yiiksek ve orta diizey arasinda anlamli iliskiler bulunmustur. Ayn1 sekilde BKI ile
anaerobik gii¢ degerleri ve viicut yag ylizdesi ile sirt kuvveti degerleri arasinda
yiksek diizeyde pozitif yonlu anlaml bir iliski gozlemlenmistir (Cizelge 4.4-4.5).
KAG’mn grup i¢i degerleri arasindaki iligki diizeylerine bakildiginda ise viicut agirlig1
degerleri ile viicut yag yiizdesi, BKI, anaerobik gii¢, dikey sigrama gibi anaerobik
kapasiteler ile orta ve yiiksek diizeyde anlamli iliskiler bulunmustur (Cizelge 4.6-
4.7). Bizim ¢alismamizda XAG ve KAG’m viicut agirhgi ve BKI degerlerindeki
olumlu gelismeler viicut yag vyiizdesi, kuvvet, anaerobik glic ve esneklik
kapasitelerini olumlu yonlii etkiledigi (imamoglu, Bostanci ve Kabaday1, 2004; Kara,
2018) diisiinebilir. Ayrica XAG ve KAG’m anaerobik giic degerlerindeki olumlu
gelismeler, st kuvveti ve siirat kapasitelerini de olumlu yonli etkiledigi (Aslan,
Buyukdere, Kokli, Ozkan ve Ozdemir, 2011) goriilmiistiir. Yapilan bu calismada
XAG’1n viicut agirhigr degerleri ile anaerobik gii¢ (r=0,87; p<0,01) ve sirt kuvveti
degerleri arasinda (r=0,60; p<0,01) anlaml ve yiiksek diizeyde pozitif yonlu bir iliski
bulunmustur (Cizelge 4.4-4.5). Bununla birlikte KAG’m BKI degerleri ile anaerobik
gii¢ (r=0,72; p<0,01) ve viicut yag yiizdesi ile esneklik degerleri arasinda (r=-0,66;
p<0,01) yiksek dizeyde bir iliski bulunmustur (Cizelge 4.6-4.7). Bu nedenle,
kompleks antrenmanlar 6zellikle anaerobik gii¢c ve sirt kuvvetini artirirken, kombine
antrenmanlar ise anaerobik gii¢, viicut yag yiizdesi ve esneklik kapasitelerinin
artmasmna olumlu Yyonlli katki sagladigi sOylenebilir. Bu durumlar arastirma
grubumuzun fiziksel, antropometrik ve motorik kapasiteler arasindaki anlamli

iligkileri agiklayabilir (Cizelge 4.4-4.5-4.6-4.7).

XAG ve KAG’m gruplar aras1 on-son test BKI, viicut agirhigi degerleri
arasinda istatistiksel olarak anlamli farklilik yokken (p>0,05; Cizelge 4.3). Viicut yag
yiizdesinde ise On test degerleri arasinda anlamli bir fark yokken (p>0,05), son test
degerleri arasinda XAG lehine istatistiksel olarak anlamli farkliik bulunmustur
(p<0,05; Cizelge 4.3). Buna neden olarak uygulanan 8 haftalik kombine ve kompleks
antrenman programlarmin viicut agirhg, BKI degerlerine iki grupta da aym etkiyi
gostermisken, viicut yag yiizdesi degerlerinde antrenmanimn yogunlugu agisindan daha

yiksek seviyeye sahip olan XAG lehine etki ettigi (Yavas, 2019; Ulugay, 2009)

66



diistiniilmektedir. Diger yandan XAG ve KAG’in gruplar arasi 6n test fiziksel ve
antropometrik iliski diizeylerine bakildiginda; XAG’in BKI degerleri ile KAG’1n
esneklik (sag bacak) degerleri arasinda orta dizeyde pozitif yonli anlamli bir iliski
bulunmustur (r=0,47; p<0,05; Cizelge 4.8-4.9). XAG’n viicut yag yiizdesi degerleri
ile KAG’m 5 metre siirat degerleri arasinda orta diizeyde anlamli ve pozitif yonll
(r=0,55; p<0,05), XAG’1n viicut yag yiizdesi degerleri ile KAG’mn 15 metre siirat
degerleri arasinda yiksek dlzeyde anlamli ve pozitif yonlu (r=0,67; p<0,01),
XAG’m viicut yag yiizdesi degerleri ile KAG’1in 20 metre siirat degerleri arasinda
orta diizeyde anlamli ve pozitif yonlii bir iliski bulunmustur (r=0,58; p<0,05; Cizelge
4.8-4.9). XAG ve KAG’in gruplar arasi son test fiziksel ve antropometrik iliski
diizeylerine bakildiginda ise; XAG’mn BKI degerleri ile KAG’n esneklik (sag bacak)
degerleri arasinda orta duzeyde anlamli ve pozitif yonlii bir iliski bulunmustur
(r=0,47; p<0,05; Cizelge 4.10-4.11). XAG’1n viicut yag yiizdesi degerleri ile KAG
5 metre siirat degerleri arasinda orta dizeyde anlamli ve pozitif yonli (r=0,48;
p<0,05), XAG’m viicut yag yiizdesi degerleri ile KAG’in 15 metre siirat degerleri
arasinda yuksek dizeyde anlamli ve pozitif yonli (r=0,63; p<0,01), XAG’in viicut
yag ylizdesi degerleri ile KAG’mn 20 metre siirat degerleri arasinda anlaml ve pozitif
yonlii orta diizeyde bir iliski bulunmustur (r=0,53; p<0,05; Cizelge 4.10-4.11; Esmer
ve Karakulak, 2020; loannis ve dig. 2018). Bu durumlar, dizenli olarak uygulanan 8
haftalik kombine ve kompleks antrenman programlarinin fiziksel ve antropometrik
kapasitelerinin yani1 sira siirat ve esneklik gibi biyomotorik 6zellikler arasindaki
anlamli iligkiler, arastirma grubunun bu kapasitelerini olumlu yonli etkilemis

olabilecegini akla getirmektedir.

XAG ve KAG’mn grup igi 0n-son test VOamax degerleri istatistiksel olarak
karsilagtirilmis ve VOomax degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamli farklilik
bulunmustur (p<0,05; Cizelge 4.2). Diizenli olarak uygulanan antrenman
programlarinin icerik, c¢alisma metodu, yogunluk, siddet ve hatta branslari
degismesine ragmen VOomax kapasitesine olumlu etkileri oldugu (Dogan, 2015;
Akcan, 2013; Asma ve 1s1k, 2020) gorilmektedir. Futsal oyuncularinin etkili fosfojen
yenilenme kapasitesine bagli olarak VOzmax kapasitelerini de artrmis (Tomlin ve
Wenger, 2001) olabilir. Futsal miisabakalarinda ilk yararlanilan enerji kaynagi
anaerobik enerji sistemi goriinse de aslinda enerji saglayan ve sporcularmn cabuk

toparlanmasia katst saglayan aerobik sistemdir (Castagna ve dig. 2009). Yapilan
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birgok arastirmaya gore VOzmax kapasitesi artiginda viicudun c¢ok cabuk
toparlanmasi, organizmanin enerji liretme kapasitesinin artmasi, kalbin giiclenmesi,
vital kapasitenin artmasi, aktif kilcal damar sayisinin artmasi ve kalp atim sayisinin
diismesi gibi faktorler gorildiigii (Dogan, 2015; Akcan, 2013; Asma ve Isik, 2020)
sOylenmektedir. Bizim ¢alismamizda da kompleks ve kombine antrenman programi
uygulanmis ve uygulanan antrenman programlari sonucunda bu faktorlere bagl
olarak VO2max kapasitesinin gelistigi diisiiniilmektedir. Bu nedenle, diizenli olarak
uygulanan 8 haftalik kombine ve kompleks antrenman programlar1 sonucunda
aragtirmamizda yer alan 14-17 yas grubu sporcu 6grencilerin VO2max kapasitelerini
olumlu yonli etki ettigi diisiiniilebilir. Diger yandan XAG ve KAG’m grup i¢i 6n-
son test VOzmax degerleri arasindaki iligki diizeylerine bakildiginda; XAG’in VO2max
degerleri ile sag el kavrama degerleri arasinda yuksek diizeyde pozitif yonli iliski
bulunmustur. Ayni sekilde VOomax degerleri ile sol el kavrama degerleri arasinda orta
diizeyde pozitif yonlii iliski gozlemlenmistir (Cizelge 4.4-4.5). KAG in grup ici
degerleri arasindaki iliski diizeylerine bakildiginda ise VO2max degerleri ile sag el ve
sol el kavrama degerleri arasinda pozitif yonlii orta diizeyde anlamli iligkiler
bulunmustur. Ayni sekilde VOomax degerleri ile esneklik degerleri arasinda pozitif
yonlii yiiksek diizeyde anlamli iliski bulunmustur (Cizelge 4.6-4.7). Bizim
calismamizda XAG ve KAG’in VOzmax degerlerindeki olumlu gelismeler sag el
kavrama ve sol el kavrama kapasitelerini olumlu yonli etkiledigi (Bayraktar,
Deliceoglu, Yaman ve Yaman, 2012) goriilmistir. Ayrica KAG’m VO2zmax
degerlerindeki olumlu gelismeler esneklik kapasitelerini olumlu yonli etkilemistir.
Yapilan bu ¢alismada XAG’m VO2max degerleri ile sag el kavrama degerleri arasinda
(r=0,62; p<0,01) pozitif yonli yuksek seviyede, VO2max degerleri ile sol el kavrama
degerleri arasinda (r=0,51; p<0,05) anlamli ve pozitif yonlii orta diizeyde bir iligki
bulunmustur (Cizelge 4.4-4.5). Bununla birlikte KAG’in VO2max degerleri ile sag el
kavrama (r=0,49; p<0,05) ve sol el kavrama degerleri arasinda (r=0,52; p<0,05)
anlamli ve pozitif yonli orta diizeyde, VO2max degerleri ile esneklik degerleri
arasinda (r=0,60; p<0,01) anlamli ve pozitif yonli yiksek seviyede iliski
bulunmustur (Cizelge 4.6-4.7). Bu nedenle, kompleks antrenmanlar ve kombine
antrenmanlar 6zellikle sag el ve sol el kavrama degerlerine olumlu yonlu katki
sagladigl, kombine antrenmanlar ise bu degerlerin yaninda esneklik kapasitelerinin

artmasma olumlu yonli katki sagladigi soylenebilir. Bu durumlar arastirma
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grubumuzun VOamax ve motorik kapasiteler arasindaki anlamli iligkileri agiklayabilir
(Cizelge 4.4-4.5-4.6-4.7).

XAG ve KAG’n gruplar aras1 6n test VO2max degerleri arasinda anlamli bir
fark bulunmazken, son test degerleri arasinda XAG lehine istatistiksel olarak anlaml1
farklilik bulunmustur (p<0,05; Cizelge 4.3). Buna bagli olarak uygulanan 8 haftalik
kompleks antrenman programlarmin iceriginde motorik 6zelliklerin ¢ogunun bir
arada, sekiz haftalik antrenman siiresi boyunca kullanilmasindan dolayr VO2max
degerlerinde XAG lehine etki ettigi (Karanfilci, 2014; Castagna ve dig. 2009)
disiiniilmektedir. Diger yandan XAG ve KAG’1n gruplar arasi1 6n ve son test VO2max
degerleri arasindaki herhangi bir anlaml iligki bulunmamistir (Cizelge 4.8-4.9-4.10-
4.11).

XAG ve KAG’m grup i¢i 6n-son test anaerobik gii¢ degerleri istatistiksel
olarak karsilastirilmis ve anaerobik gii¢c degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamli
farklilik bulunmustur (p<0,05; Cizelge 4.2). Literatiir incelemesine gore diizenli
olarak uygulanan antrenman programlarmin igerik, calisma metodu, yogunluk,
hacim, siddet ve hatta branslar1 degismesine ragmen anaerobik gii¢ kapasiteler
iizerinde anlamh farkliliklar bulunmus ve bu kapasiteler iizerinde olumlu etkileri
oldugu goriilmektedir (Ozdemir, 2014; Sar1, 2014; Polat, Cinar, Savucu ve Polat,
2009; Simsek, 2019). Yapmis oldugumuz c¢alisma 14-17 yas aralig1 lise sporcular1
ogrencileri lizerinde yapilmistir. Bilindigi lizere anaerobik gii¢ biiyiime ve gelismeyle
dogru orantil1 olarak artmaktadir. Cocuklarda ve ergenlik doneminde bir¢cok etmen
anaerobik gl¢ performansini etkilemektedir. Bunlar; Kas kitlesi, ATP rejenerasyonu,
kas lif tipleri, glikojen depolarmin dolma orani ve siiresi, viicut agirligi, viicut yag
orani, viicutta biriken Laktik asit orani gibi bircok etmenler oldugu sdylenmektedir.
Yapmis oldugumuz kombine antrenman ve kompleks antrenman programlar: ile
viicut agirhigi, viicut yag oranlarinda diisiis ve kas kitlesinin artigi, ATP ve glikojen
depolarinin dolma siiresi, laktik asidin viicuttan atilmasi gibi bircok etmeni
gelistirdigi ve sporcularin anaerobik giiciine katki saglamis oldugu diisiiniilmektedir.
Saha 6l¢iistinlin futbola gore kiiciiltiilmiis olusu rakiplerin birbirine yaptigi baskiy1
arttirmakta ve birebir oyuna zorlamaktadir. Sahanin kiigiik olusu, topun cok ¢abuk
ayak degisimi ve topun yerden az sekmesi oyuncularin ¢abuk karar vermesine ve
hizli kosular yapmasma neden olmaktadir (Vaeyens, Lenoir, Williams ve

Philippaerts, 2007). Futsal sporcularinin 1 dakikada ortalama dokuz farkli hareket
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ettikleri, hareket serisinin ise ilk yirmi t¢ saniyelik bolumi yiksek yogunluktadir
(Barbero-Alvarez ve dig. 2008). Futsalda maksimal kalp atim say1 ortalamasi1 %85-
%090 arasinda olmaktadir, MaxVO; ise ortalama %75 civarindadir (Castagna ve dig.
2009). Yapilan bu bilimsel ¢aligmalara gore genel olarak aerobik kapasiteye etki
ettigi fakat antrenman metodu igeriginde anaerobik kapasiteye yonelik c¢alisma
cogunlugundan futsal sporcularmin  anaerobik giice ihtiyaclari oldugu
diisiiniilmektedir. Bu nedenle, diizenli olarak uygulanan 8 haftalik kombine ve
kompleks antrenman programlari sonucunda arastirmamizda yer alan 14-17 yas
grubu sporcu Ogrencilerin anaerobik giic kapasitelerini olumlu yonli etki ettigi
(Ozdemir, 2014; Sar1, 2014; Polat ve dig. 2009; Simsek, 2019) diisiiniilmektedir. Bu
nedenle, diizenli olarak uygulanan 8 haftalik kombine ve kompleks antrenman
programlar1 sonucunda aragtrmamizda yer alan 14-17 yas grubu sporcu dgrencilerin
anaerobik glc¢ kapasitelerini olumlu yonlu etki ettigi diistiniilebilir. Diger yandan
XAG ve KAG’mn grup i¢i On ve son test anaerobik gilic degerleri arasindaki iliski
diizeylerine bakildiginda; XAG anaerobik gii¢ degerleri ile viicut agirhigi, BKI, dikey
sigrama degerleri arasinda yiksek dizeyde pozitif yonlii anlamli bir iligki, anaerobik
gii¢ degerleri ile sirt kuvveti degerleri arasinda pozitif yonlii orta diizeyde anlamli bir
iliski, anaerobik gii¢ degerleri ile geviklik degerleri arasinda yiiksek diizeyde negatif
yonlii anlamli iligkiler bulunmustur (Cizelge 4.4-4.5). KAG’in grup ici degerleri
arasindaki iligki diizeylerine bakildiginda ise anaerobik giic degerleri ile vlcut
agirhigy, BKI, dikey sicrama, bacak Kkuvveti, sirt kuvveti, sag- sol el kavrama
degerleri arasinda pozitif yonlii yiiksek diizeyde, anaerobik gii¢ degerleri ile viicut
yag yiizdesi degerleri arasinda orta dizeyde pozitif yonli anlamli iligkiler
bulunmustur (Cizelge 4.6-4.7). Bizim ¢alismamizda XAG ve KAG’1n anaerobik gii¢
degerlerindeki olumlu gelismeler viicut agirlig:, BKI, dikey sicrama ve sirt kuvveti
kapasitelerini olumlu yonli etkiledigi (Aslan ve dig. 2011; Imamoglu ve dig. 2004)
digiiniilebilir. Ayrica XAG ve KAG’m anaerobik gii¢ degerlerindeki olumlu
gelismeler ¢eviklik, bacak kuvveti, sag- sol el kavrama kuvvet kapasitelerini olumlu
yonlu etkiledigi (Zorba ve dig. 2010) goriilmistiir. Yapilan bu ¢alismada XAG’1n
anaerobik gii¢ degerleri ile dikey sigrama degerleri arasinda (r=0,66; p<0,01) yuksek
diizeyde anlamli ve pozitif yonli, anaerobik giic degerleri ile sirt kuvveti degerleri
arasinda (r=0,54; p<0,05) orta diizeyde anlamli ve pozitif yonli iligkiler bulunmustur
(Cizelge 4.4-4.5). Bununla birlikte KAG’1n anaerobik gii¢ degerleri ile dikey sigrama
(r=0,73; p<0,01), sirt kuvveti (r=0,72; p<0,01), bacak kuvveti (r=0,64; p<0,01), sag
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el kavrama (r=0,63; p<0,01) ve sol el kavrama degerleri arasinda (r=0,69; p<0,01)
anlamli ve pozitif yonlii yiiksek diizeyde bir iliski bulunmustur (Cizelge 4.6-4.7). Bu
nedenle kompleks antrenmanlar ve kombine antrenmanlar 6zellikle dikey sigrama ve
sirt kuvveti degerlerine, kombine antrenmanlar bu degerlerin yaninda sag ve sol el
kavrama ve bacak kuvveti kapasitelerine olumlu yonli katki sagladigi séylenebilir.
Bu durumlar arastirma grubumuzun anaerobik gii¢ ve motorik &zellikler arasindaki

anlaml iligkileri agiklayabilir (Cizelge 4.4-4.5-4.6-4.7).

XAG ve KAG’1n gruplar aras1 6n ve son test anaerobik gii¢ degerleri arasinda
istatistiksel olarak anlamli farklilik bulunmamistir (p<0,05; Cizelge 4.3). Arastirma
gruplar1 incelendiginde kompleks ve kombine antrenman programlarinin anaerobik
gii¢ degerlerine benzer etkiye sahip oldugu diisiiniilmektedir. Sahanin kiiclik olusu,
topun ¢ok ¢abuk ayak degisimi ve topun yerden az sekmesi oyuncularin ¢abuk karar
vermesine ve hizli kosular yapmasma neden olmaktadir (Vaeyens ve dig. 2007).
Diger yandan XAG ve KAG’mn gruplar aras1 6n ve son test anaerobik gii¢ degerleri

arasinda herhangi bir anlamli iliski bulunmamustir (Cizelge 4.8-4.9-4.10-4.11).

XAG ve KAG’m grup i¢i 6n-son test dikey sigrama degerleri istatistiksel
olarak karsilastirilmis ve dikey sigrama degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamli
farklilik bulunmustur (p<0,05; Cizelge 4.2). Literatiir incelemesine gore diizenli
olarak uygulanan antrenman programlarmin igerik, calisma metodu, yogunluk,
hacim, siddet ve hatta branslar1 degismesine ragmen dikey sigrama kapasiteler
iizerinde anlamh farkliliklar bulunmus ve bu kapasiteler iizerinde olumlu etkileri
oldugu gériilmektedir (Ozdemir, 2009; Jlid ve dig. 2019; Karabulak, 2013).
Pliometrik antrenmanlarda yere kars: iiretilen kuvvet ve gii¢ bacak kaslarinin hizli
kasilmasiyla biiyiik derecede olmaktadir. Kuvvetin olusumu asamasinda kalga, bilek
ve dizler blkili pozisyonda olmali ve bunu sigramayla birlikte kuvvetin kullanilmasi
seyretmelidir. Bacaklarin kuvveti, eklemlerin bukilme sirasinda meydana gelen
¢okme derinligiyle baglantilidir. Bacak kaslar1 icin gerekli kuvvet, ne kadar ok
cokiiliir ise o derece biiylik olacaktir (Ak¢inar, 2014). Yaptigimiz ¢alismada ise
kompleks antrenman ve kombine antrenman programi uygulanmis, uygulanan
antrenman programlart igeriginde yer alan pliometrik ve pliometrik ¢aligmalara
benzer alistrmalar bulundugundan kompleks antrenman grubu ve kombine
antrenman grubu dikey sigrama degerlerine katki sagladigi (Jlid ve dig. 2019;
Karabulak, 2013; Tas ve dig. 2016; Cizelge 4.2) diisiiniilmektedir. Bu nedenle,
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dizenli olarak uygulanan 8 haftalik kombine ve kompleks antrenman programlari
sonucunda arastirmamizda yer alan 14-17 yas grubu sporcu Ogrencilerin dikey
sigrama kapasitelerini olumlu yonli etki ettigi diisiiniilebilir. Diger yandan XAG ve
KAG’mn grup i¢i 6n ve son test dikey sigrama degerleri arasindaki iligki diizeylerine
bakildiginda; XAG dikey sigrama degerleri ile anaerobik gii¢ degerleri arasinda
pozitif yonlii yiiksek diizeyde, dikey sigrama degerleri ile ¢eviklik ve 10 metre siirat
degerleri arasinda negatif yonlii yliksek diizeyde, dikey sigrama degerleri ile 15
metre siirat ve 20 metre siirat degerleri arasinda orta dizeyde negatif yonlii anlamli
bir iliski bulunmustur (Cizelge 4.4-4.5). KAG’m grup ici degerleri arasindaki iliski
diizeylerine bakildiginda ise dikey sicrama degerleri ile sirt kuvveti, anaerobik gug,
bacak kuvveti, sag-sol el kavrama degerleri arasinda yuksek diizeyde pozitif yonlu
anlaml bir iliski, dikey sigrama degerleri ile viicut agirligi ve esneklik (sag bacak)
degerleri arasinda orta dizeyde pozitif yonlii anlamli iliskiler bulunmustur (Cizelge
4.6-4.7). Bizim ¢alismamizda XAG ve KAG’1n dikey sicrama degerlerindeki olumlu
gelismeler anaerobik gii¢ kapasitelerini olumlu yonlu etkilemistir (Aslan ve dig.
2011). Ayrica XAG ve KAG’in anaerobik gii¢ degerlerindeki olumlu gelismeler
ceviklik degerlerini, sirt-bacak kuvveti, sag- sol el kavrama, esneklik degerlerini
olumlu yonli etkiledigi goriilmiistiir (Taskin, Karakog, Nacaroglu ve Budak, 2015;
Goral ve Goral, 2015). Yapilan bu ¢alismada XAG’in dikey sigrama degerleri ile
anaerobik gii¢ degerleri arasinda (r=0,66; p<0,01) anlamli ve pozitif yonli yliksek
diizeyde bir iligki bulunmustur (Cizelge 4.4-4.5). Bununla birlikte KAG’in dikey
sigrama degerleri ile anaerobik guc (r=0,68; p<0,01), sirt kuvveti (r=0,72; p<0,01),
bacak kuvveti (r=0,76; p<0,01), sag ¢l kavrama (r=0,66; p<0,01) ve sol el kavrama
degerleri arasinda (r=0,61; p<0,01) anlamli ve pozitif yonli yiiksek diizeyde, dikey
sigrama degerleri ile esneklik (sag bacak) degerleri arasinda orta diizeyde (r=0,50;
p<0,05) anlamli ve pozitif yonlii iliskiler bulunmustur (Cizelge 4.6-4.7). Bu nedenle
kompleks antrenmanlar ve kombine antrenmanlar anaerobik gii¢ degerlerine olumlu
yonlu katki sagladigi, kombine antrenmanlar anaerobik gii¢c degerlerinin yaninda sag-
sol el kavrama, sirt kuvveti, bacak kuvveti ve esneklik degerlerine olumlu yonlii
katki sagladig1 soylenebilir. Bu durumlar arastirma grubumuzun motorik 6zellikler

arasindaki anlamli iliskileri agiklayabilir (Cizelge 4.4-4.5-4.6-4.7).

XAG ve KAG’m gruplar aras1 6n test dikey sicrama degerleri arasinda

anlamli farklilik yokken, son test degerlerinde ise XAG lehine istatistiksel olarak
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anlamli farklilik bulunmustur (p<0,05; Cizelge 4.3). Buna bagh olarak yapilan
kuvvet antrenmanlar1 ve pliometrik antrenmanlar bacak kaslarinda kas i¢i ve kaslar
arasi koordinasyonu artirmakta, kas hacminde hipertrofiyi artirmakta ve bunlarla da
sinirlt  kalmayip sinir sisteminin kaslarla olan uyumunu ve gelisimini de
saglamaktadir. Uygulanan sekiz haftalik kompleks antrenman programlarmin
iceriginde motorik 6zelliklerin bir arada ve sigrama hareketlerin kompleks antrenman
programinda sekiz haftalik antrenman siiresi boyunca kullanilmasindan dolay1 dikey
sigrama degerlerinde kompleks antrenman grubu lehine etki ettigi (Tas ve dig. 2016;
Duke ve dig. 1992) disiiniilmektedir. Diger yandan XAG ve KAG’m gruplar arasi
on test dikey sigrama iliski diizeylerine bakildiginda; XAG’m dikey si¢rama
degerleri ile KAG’in BKI degerleri arasinda orta diizeyde (r=0,49; p<0,05) anlaml1
ve pozitif yonli, XAG’ i dikey sigrama degerleri ile KAG’m sol el kavrama
degerleri arasinda (r=0,47; p<0,05) orta diuzeyde anlamli ve pozitif yonli iligkiler
bulunmustur (Cizelge 4.8-4.9). XAG ve KAG’m gruplar arasi son test dikey sigrama
iliski diizeylerine bakildiginda; XAG’m dikey sigrama degerleri ile KAG’in BKI
degerleri arasinda orta diizeyde (r=0,53; p<0,05) anlamli ve pozitif yonli bir iliski
bulunmustur (Cizelge 4.10-4.11; Ar1, Tuncel ve Harbili, 2020). Bu durumlar, duzenli
olarak uygulanan 8 haftalik kombine ve kompleks antrenman programlarinin dikey
sigrama kapasitelerinin yan1 sira BKI ve sol el kavrama gibi biyomotorik &zellikler
arasindaki anlamli iligkiler, arastirma grubunun bu kapasitelerini olumlu yonli

etkilemis olabilecegini akla getirmektedir.

XAG ve KAG’1n grup i¢i 6n-son test sirt-bacak kuvveti degerleri istatistiksel
olarak Kkarsilastirilmus, sirt-bacak kuvveti degerleri arasinda istatistiksel olarak
anlamli farkhilik bulunmustur (p<0,05; Cizelge 4.2). Literatilir incelemesine gore
dizenli olarak uygulanan antrenman programlarmin igerik, c¢alisma metodu,
yogunluk, hacim, siddet ve hatta branglar1 deg§ismesine ragmen sirt ve bacak kuvvet
kapasiteleri tizerinde anlamli farkliliklar bulunmus ve bu kapasiteler iizerinde olumlu
etkileri oldugu goriilmektedir (Shakhawan, 2017; Ozdemir, 2009; Hutchison ve
Caterisano, 2019; Harbili, Ozergin, Harbili ve Akkus, 2005; Ozdemir, 2014; Ates ve
Ateseglu, 2007). Antrenman programlar: igerisinde yer alan pliometrik antrenman,
core antrenman ve kuvvet antrenman c¢alismalari sekiz haftalik siire¢ sonunda
zamandan tasarruf saglanip sirt-bacak kuvveti gelisimini saglarken ayni zamanda

motorik 6zellikleri de gelistirmistir (Eduardo, Nuno, Ricardo, Jorge, Bruno, Sofia ve
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Jodo, 2019; Hutchison ve Caterisano, 2019; Harbili ve dig. 2005). Bu nedenle,
diizenli olarak uygulanan 8 haftalik kombine ve kompleks antrenman programlari
14-17 yas grubu sporcu 6grencilerin sirt ve bacak kapasitelerine olumlu yonli etki
ettigi diigiiniilebilir. Diger yandan XAG ve KAG’m grup i¢i On ve son test sirt-bacak
kuvveti degerleri arasindaki iligki diizeylerine bakildiginda; XAG sirt kuvveti
degerleri ile viicut agirligi, anaerobik gii¢, sag ve sol el kavrama degerleri arasinda
orta diizeyde pozitif yonlii anlamli bir iliski, sirt kuvveti degerleri ile 20 metre siirat
degerleri arasinda orta dizeyde negatif yonlii anlamli bir iliski, bacak kuvveti
degerleri ile sol el kavrama degerleri arasinda orta diizeyde pozitif yonlii anlaml
iliskiler bulunmustur (Cizelge 4.4-4.5). KAG’m grup i¢i degerleri arasindaki iliski
diizeylerine bakildiginda ise st kuvveti degerleri ile viicut agirhgi, dikey sigrama,
anaerobik gii¢, bacak kuvveti, sag-sol el kavrama degerleri arasinda yiksek dizeyde
pozitif yonlii anlaml bir iligki, sirt kuvveti degerleri ile VO2max ve esneklik degerleri
arasinda orta duzeyde pozitif yonlii anlamli bir iliski, bacak kuvveti degerleri ile
dikey sigrama, anaerobik gii¢, st kuvveti, sag- sol el kavrama degerleri arasinda
yuksek diizeyde pozitif yonlii anlamli bir iliski, bacak kuvveti degerleri ile viicut
agirhgi, esneklik, esneklik (sag bacak) degerleri arasinda orta diizeyde pozitif yonli
anlamli iliskiler bulunmustur (Cizelge 4.6-4.7). Bizim ¢alismamizda XAG ve
KAG’1n sirt kuvveti degerlerindeki olumlu gelismeler anaerobik gii¢, viicut agirhigi,
sag el kavrama, sol kavrama kapasitelerini olumlu yonli etkilemistir (Aslan ve dig.
2011). XAG ve KAG’m bacak kuvveti degerlerindeki olumlu gelismeler sol el
kavrama kapasitelerini olumlu yonli etkilemistir (Cizelge 4.4-4.5-4.6-4.7). Ayrica
KAG’in sirt-bacak kuvvetindeki olumlu gelismeler VOomax, dikey sigrama, bacak
kuvveti ve esneklik kapasitelerini olumlu yonlii etkilemistir (Harmanci, Ozkan,
Hazir, Asc1 ve Acgikada, 2007; Cizelge 4.6-4.7). Yapilan bu ¢alismada XAG’1n sirt
kuvveti degerleri ile viicut agirhigi (r=0,55; p<0,05), anaerobik gii¢ (r=0,52; p<0,05),
sag el kavrama (r=0,56; p<0,05) ve sol el kavrama degerleri arasinda (r=0,51;
p<0,05) anlamli ve orta dizeyde pozitif yonll, bacak kuvveti degerleri ile sol el
kavrama degerleri arasinda (r=0,47; p<0,05) anlamli ve orta dizeyde pozitif yonli
iliskiler bulunmustur (Cizelge 4.4-4.5). Bununla birlikte KAG’in sirt kuvveti
degerleri ile viicut agirhig1 (r=0,60; p<0,01), anaerobik gug (r=0,71; p<0,01) ve dikey
sigrama degerleri arasinda (r=0,78; p<0,01) anlamli ve pozitif yonlii yiiksek diizeyde,
sirt kuvveti degerleri ile bacak kuvveti (r=0,83; p<0,01), sag el kavrama (r=0,84;

p<0,01) ve sol el kavrama degerleri arasinda (r=0,80; p<0,01) anlamli ve pozitif
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yonli ¢ok ylksek dizeyde, sirt kuvveti degerleri ile esneklik (r=0,54; p<0,05) ve
VOomax degerleri arasinda (r=0,48; p<0,05) anlamli ve pozitif yonlii orta diizeyde,
bacak kuvveti degerleri ile viicut agirhigi (r=0,50; p<0,05), esneklik (r=0,52; p<0,05)
ve esneklik (sag bacak) degerleri arasinda (r=0,48; p<0,05) anlaml ve pozitif yonli
orta diizeyde, bacak kuvveti degerleri ile dikey sigrama (r=0,82; p<0,01) ve sirt
kuvveti degerleri arasinda (r=0,85; p<0,01) anlamli ve pozitif yonli cok yiksek
diizeyde, bacak kuvveti degerleri ile anaerobik gii¢ (r=0,64; p<0,01), sag el kavrama
(r=0,76; p<0,01) ve sol el kavrama degerleri arasinda (r=0,59; p<0,01) anlaml ve
pozitif yonlii yiiksek diizeyde bir iliski bulunmustur (Cizelge 4.6-4.7). Bu nedenle
kompleks antrenmanlar ve kombine antrenmanlar Ozellikle anaerobik guc
kapasitelerine, kombine antrenmanlar aerobik, anaerobik ve esneklik degerlerine
olumlu yonlu katki sagladigi sdylenebilir. Bu durumlar arastirma grubumuzun
fiziksel ve motorik kapasiteler arasindaki iliski durumunu agiklayabilir (Cizelge 4.4-

4.5-4.6-4.7).

XAG ve KAG’1n gruplar arasi 6n test sirt, bacak kuvveti degerleri arasinda
anlamli bir fark bulunmazken, son test degerlerinde XAG lehine istatistiksel olarak
anlamlilik bulunmustur (p<0,05; Cizelge 4.3). Bunun nedeni kompleks antrenman
programinin iceriginden kaynaklandigi disiiniilmektedir. Core antrenman
programinin sporcularda core stabilite bolgeyi kuvvetlendirip st kaslarma
giiclendirdigi disiiniiliirken, pliometrik ve koordinatif kuvvet caligmalari st ve
bacak kaslarini gli¢lendirdigi (Eduardo ve dig. 2019; Kutlu, Giir, Karahiiseyinoglu ve
Kamanli, 2001) diistiniilmektedir. Diger yandan gruplar arast XAG ve KAG’mn 6n ve
son test sirt-bacak kuvveti iliski diizeylerine bakildiginda herhangi bir anlamli iliski
bulunmamistir (Cizelge 4.8-4.9-4.10-4.11).

XAG ve KAG’m grup i¢i 6n-son test el kavrama kuvveti degerleri istatistiksel
olarak karsilastirilmis ve XAG sag el kavrama kuvveti Ol¢iimlerinde On-son test
degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamli farklilik bulunmustur (p<0,05). XAG
sol el kavrama kuvvetinde ise On-son test degerleri arasinda istatistiksel olarak
anlaml bir fark bulunamamistir (p>0,05). KAG sag el ve sol el kavrama kuvveti On-
son test degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamli farklilik bulunmustur (p<0,05;
Cizelge 4.2). Literatlr incelemesine gore duzenli olarak uygulanan antrenman
programlarinin igerik, ¢alisma metodu, yogunluk, hacim, siddet ve hatta branslari

degismesine ragmen el kavrama kapasiteleri iizerinde anlamli farkliliklar bulunmus
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ve bu kapasiteler ilizerinde olumlu etkileri oldugu goriilmektedir (Bakirci, 2013;
Kilig, 2008; Tas ve dig. 2016). Calisma igerisinde koordinatif kuvvet c¢aligma
yogunlugunun anaerobik kapasitelerine olumlu yonli etki ettiginden dolayr el
kavrama kuvveti degerlerinde olumlu yonlu degisimler gézlenmistir (Bakirci, 2013;
Kilig, 2008; Tas ve dig. 2016). Bu nedenle, diizenli olarak uygulanan 8 haftalik
kombine ve kompleks antrenman programlari igerisindeki koordinatif kuvvet
caligmalar1 sonucunda arastirmamizda yer alan 14-17 yas grubu sporcu 6grencilerin
el kavrama kapasitelerine olumlu yonli etki ettigi diistiniilebilir. Diger yandan XAG
ve KAG’1n grup i¢i 6n ve son test el kavrama degerleri arasindaki iliski diizeylerine
bakildiginda; XAG sag el kavrama degerleri ile VOomax ve sirt kuvveti degerleri
arasinda pozitif yonlii orta diizeyde, sag el kuvveti degerleri ile sol el kuvveti
degerleri arasinda pozitif yonlii yiiksek diizeyde, sag el kuvveti degerleri ile 15-20
metre surat degerleri arasinda negatif yonlii orta diizeyde, sol el kavrama degerleri ile
VO2omax ve sirt kuvveti degerleri arasinda pozitif yonlii orta diizeyde, sol el kuvveti
degerleri ile ¢eviklik ve 15 metre siirat degerleri arasinda negatif yonlii orta diizeyde
anlamli bir iliski bulunmustur (Cizelge 4.4-4.5). KAG’n grup i¢i degerleri arasindaki
iligki diizeylerine bakildiginda ise sag-sol el kavrama degerleri ile VOzomax degerleri
arasinda pozitif yonlii orta diizeyde, sag el kavrama degerleri ile anaerobik giic,
dikey sigrama, sirt kuvveti, bacak kuvveti, sol el kavrama, esneklik degerleri arasinda
pozitif yonlii yiiksek diizeyde, sol el degerleri ile viicut agirligi, anaerobik gii¢, dikey
sigrama, sirt kuvveti, bacak kuvveti, esneklik degerleri arasinda pozitif yonlii yiiksek
diizeyde, sol el kavrama degerleri ile 5 metre siirat degerleri arasinda negatif yonlii
yiiksek diizeyde, sol el kavrama degerleri ile 15-20 metre siirat degerleri arasinda
negatif yonlii orta diizeyde anlamli bir iliski bulunmustur (Cizelge 4.6-4.7). Bizim
calismamizda XAG ve KAG’1m el kavrama kuvveti degerlerindeki olumlu gelismeler
sirt kuvveti, VOamax kapasitelerini olumlu yonli etkiledigi (Bayraktar ve dig. 2012)
diistiniilebilir. Ayrica KAG’1n el kavrama kuvvetindeki olumlu gelismeler anaerobik
gic kapasitelerini ve esneklik kapasitelerini olumlu yonli etkiledigi ve XAG ve
KAG’1mn sag el kavrama ve sol el kavrama degerlerinin birbirleri arasinda olumlu etki
ettikleri (Bayraktar ve dig. 2012; Goral ve Goral, 2015) goriilmiistiir. Yapilan bu
calismada XAG’in sag el kavrama degerleri ile VOo2max (r=0,58; p<0,05) ve sirt
kuvveti degerleri arasinda (r=0,50; p<0,05) anlamli ve pozitif yonlii orta diizeyde,
sag el kavrama degerleri ile sol el kavrama degerleri arasinda (r=0,73; p<0,01)

anlamli ve pozitif yonlii yliksek diizeyde, sol el kavrama degerleri ile VO2zmax
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(r=0,47; p<0,05) ve sirt kuvveti degerleri arasinda (r=0,53; p<0,05) anlaml1 ve pozitif
yonli orta diizeyde iliski bulunmustur (Cizelge 4.4-4.5). Bununla birlikte KAG’1n
sag el kavrama degerleri ile VO2max degerleri arasinda (r=0,53; p<0,05) anlamli ve
pozitif yonli orta diizeyde, sag el kavrama degerleri ile sirt kuvveti degerleri arasinda
(r=0,73; p<0,01) anlamli ve pozitif yonlii yiiksek diizeyde, sag el kavrama degerleri
ile sol el kavrama degerleri arasinda (r=0,84; p<0,01) anlamli ve pozitif yonlii ¢ok
yuksek diizeyde, sol el kavrama degerleri ile VO2max degerleri arasinda (r=0,50;
p<0,05) anlamli ve pozitif yonlii orta diizeyde, sol el kavrama degerleri ile sirt
kuvveti degerleri arasinda (r=0,74; p<0,01) anlamli ve pozitif yonlu ylksek diizeyde
anlamli bir iliski bulunmustur (Cizelge 4.6-4.7). Be nedenle kompleks antrenmanlar
ve kombine antrenmanlar el kavrama kuvvetindeki olumlu gelismeler aerobik ve
anaerobik kapasiteleri olumlu yonli katki sagladigi soylenebilir. Bu durumlar
arastirma grubumuzun motorik kapsiteler arasindaki anlaml iliskileri aciklayabilir

(Cizelge 4.4-4.5-4.6-4.7).

XAG ve KAG’in gruplar arasi On-son test el kavrama degerleri arasinda
istatistiksel olarak anlamli farklilik bulunmamustir (p>0,05; Cizelge 4.3). Arastirma
gruplar1 incelendiginde kompleks ve kombine antrenman programlarinin el kavrama
kuvveti degerlerine benzer etkiye sahip oldugu (Kilig, 2008; Tas ve dig. 2016)
diistiniilmektedir. Diger yandan XAG ve KAG’mn gruplar arasi1 on test el kavrama
kuvveti iligki diizeylerine bakildiginda; XAG’in sag el kavrama degerleri ile KAG’1n
dikey sigrama degerleri arasinda (r=-0,51; p<0,05) negatif yonlu orta diizeyde,
XAG’1n sag el kavrama degerleri ile KAG’in 15 metre slrat degerleri arasinda
(r=0,57; p<0,05) anlamli ve pozitif yonlii orta diizeyde bir iliski bulunmustur
(Cizelge 4.8-4.9). XAG ve KAG’m gruplar arasi son test el kavrama kuvveti iliski
diizeylerine bakildiginda ise; XAG’1n sag el kavrama degerleri ile KAG’1n 15 metre
sirat degerleri arasinda (r=0,55; p<0,05) anlamli ve pozitif yonlii orta diizeyde bir
iliski bulunmustur (Cizelge 4.10-4.11; Ar1 ve dig. 2020). Bu durumlar, dizenli olarak
uygulanan 8 haftalik kombine ve kompleks antrenman programlarmin el kavrama
kuvveti kapasitelerinin yani sira siirat ve dikey sigrama gibi biyomotorik 6zellikler
arasindaki anlamli iligkiler, aragtirma grubunun bu kapasitelerini olumlu yonli

etkilemis olabilecegini akla getirmektedir.

XAG ve KAG’mn grup i¢i 0n-son test Illinois ¢eviklik degerleri istatistiksel

olarak karsilastirilmis ve lllinois ¢eviklik degerleri arasinda istatistiksel olarak
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anlamli farkhilik bulunmustur (p<0,05; Cizelge 4.2). Literatiir incelemesine gore
diizenli olarak uygulanan antrenman programlarinin igerik, c¢aligma metodu,
yogunluk, hacim, siddet ve hatta branglar1 degismesine ragmen lllinois c¢eviklik
kapasiteler lizerinde anlamli farkliliklar bulunmus ve bu kapasiteler iizerinde olumlu
etkileri oldugu goriilmektedir (Balcioglu, 2018; Fiorilli ve dig. 2020; Ozdemir, 2009;
Erikoglu, 2015; Simsek, 2019). Bizim c¢alismamizda kompleks antrenman ve
kombine antrenman programi uygulanmis, uygulanan antrenman programimizda
cabuk kuvvet, kuvvet, pliometrik, core, siirat gibi ¢alismalar yer almistir. Antrenman
programmin karma olusu ve birden fazla biyomotorik ozelligi gelistirmesinden
dolay1 her iki grubumuzda da grup ici ¢evikligi gelistirdigi (Balcioglu, 2018; Fiorilli
ve dig. 2020; Ozdemir, 2009; Erikoglu, 2015; Simsek, 2019) diisiiniilmektedir. Bu
nedenle, diizenli olarak uygulanan 8 haftalik kombine ve kompleks antrenman
programlar1 sonucunda aragtirmamizda yer alan 14-17 yas grubu sporcu 6grencilerin
[llinois ceviklik kapasiteye olumlu yonli etki ettigi diisiiniilebilir. Diger yandan
XAG ve KAG’mn grup i¢i 6n ve son test Illinois ¢eviklik degerleri arasindaki iliski
diizeylerine bakildiginda; XAG lllinois ¢eviklik degerleri ile 10 metre siirat degerleri
arasinda pozitif yonlii orta diizeyde, ¢eviklik degerleri ile VOzmax, SOl el kavrama
degerleri arasinda negatif yonlii orta diizeyde anlamli bir iliski bulunmustur (Cizelge
4.4-4.5). KAG’mn grup i¢i degerleri arasindaki iliski diizeylerine bakildiginda ise
Illinois ¢eviklik degerleri ile diger ozellikler arasinda herhangi bir anlamli iliski
bulunmamistir  (Cizelge 4.6-4.7). Bizim c¢alismamizda XAG’m ¢eviklik
kapasitesindeki olumlu gelismeler 10 metre siirat kapasitesine etkisi oldugu
soylenebilir. Yapilan bu ¢alismada XAG’m Illinois ¢eviklik test degerleri ile 10
metre siirat degerleri arasinda (r=0,49; p<0,05) anlamli ve pozitif yonli orta diizeyde
bir iliski bulunmustur (Cizelge 4.4-4.5). Saha Gl¢iisiiniin futbola gore kiigtiltiilmiis
olusu, rakiplerin birbirine yaki oynayip baski yapmasima zorlamaktadir (Balcioglu,
2018). Bu durumlar sporcularm 10 m ve g¢eviklik kapasitelerini de dolayli yonli
tetiklemis olabileceginden, bu durum aralarindaki yiiksek diizeyde iliskiyi
aciklayabilir (Cizelge 4.4-4.5-4.6-4.7).

XAG ve KAG’m gruplar arast 6n test Illinois ceviklik degerleri arasinda
anlamli bir fark bulunmazken (p>0,05), son test degerleri arasinda XAG lehine
istatistiksel olarak anlamli farklilik bulunmustur (p<0,05; Cizelge 4.3). Karsilasma

esnasinda 6zel gereksinimler degerlendirildigi zaman sporcular1 ¢evik, kuvvetli ve en
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iyi performansi sergileyebilmeleri i¢in mag esnasinda ATP {iretimlerini artiracak ve
bunlar1 karsilayacak iyi bir antrenman programi uygulanmalidir (Castagna ve dig.
2009). Diger yandan XAG ve KAG’mn gruplar arasi on test Illinois ¢eviklik iliski
diizeylerine bakildiginda; XAG’1n Illinois ¢eviklik test degerleri ile KAG’mn Illinois
ceviklik test degerleri arasinda (r=-0,46; p<0,05) negatif yonlii orta diizeyde bir iliski
bulunmustur (Cizelge 4.8-4.9). XAG ve KAG’n gruplar arasi Illinois ¢eviklik son
test iligki diizeylerine bakildiginda; XAG’m Illinois ¢eviklik test degerleri ile
KAG’m Illinois ¢eviklik test degerleri arasinda (r=-0,53; p<0,05) negatif yonli orta
diizeyde bir iliski bulunmustur (Cizelge 4.10-4.11; Balcioglu, 2018). Bu durumlar,
diizenli olarak uygulanan 8 haftalik kombine ve kompleks antrenman Illinois
ceviklik ozellikler arasindaki anlamli iligkiler, arastrma grubunun bu kapasitelerini

olumlu yonlu etkilemis olabilecegini akla getirmektedir.

XAG ve KAG’m grup ici 6n-son test esneklik degerleri istatistiksel olarak
karsilastirilmis ve esneklik degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamli farklilik
bulunmustur (p<0,05; Cizelge 4.2). Literatir incelemesine goére dizenli olarak
uygulanan antrenman programlarinin igerik, ¢alisma metodu, yogunluk, hacim,
siddet ve hatta branslar1 degismesine ragmen esneklik kapasiteler tizerinde anlaml
farkliliklar bulunmus ve bu kapasiteler iizerinde olumlu etkileri oldugu
goriilmektedir (Bakirci, 2013; Iri, Seving ve Siel, 2009; Anil, 1997). Kompleks
antrenman programi ve kombine antrenman programui iceriginde yer alan pliometrik
calismalarda eksantrik kasilmalar olmaktadir, bu da kas boyunun uzamasini ve
esnekliginde artmasinda katkisi oldugu ve antrenmandaki ¢alismalar arasinda aktif
toparlanma esnasinda streching hareketlerinin yogunlugundan kaynaklandigi
diisiiniilmektedir (Bakirci, 2013; iri ve dig. 2009; Anil, 1997). Bu nedenle, diizenli
olarak uygulanan 8 haftalik kombine ve kompleks antrenman programlari sonucunda
arastrmamizda yer alan 14-17 yas grubu sporcu ogrencilerin Illinois geviklik
kapasiteye olumlu yonli etki ettigi diisiinilebilir. Diger yandan XAG ve KAG’in
grup ici O0n ve son test esneklik, esneklik (sag bacak), esneklik (sol bacak) degerleri
arasindaki iligski diizeylerine bakildiginda; XAG esneklik degerleri ile esneklik (sag
bacak) ve esneklik (sol bacak) degerleri arasinda pozitif yonlii yliksek diizeyde,
esneklik degerleri ile VO2max, degerleri arasinda pozitif yonlii orta diizeyde, esneklik
(sag bacak) degerleri ile esneklik (sol bacak) degerleri arasinda pozitif yonlii yiiksek
diizeyde anlamli bir iliski bulunmustur (Cizelge 4.4-4.5). KAG’1n grup i¢i degerleri
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arasindaki iligki diizeylerine bakildiginda ise esneklik degerleri ile VOzmax, sag el
kavrama, esneklik (sol bacak) degerleri arasinda pozitif yonlii yiiksek diizeyde,
esneklik degerleri ile bacak kuvveti degerleri, sol el kavrama degerleri arasinda
pozitif yonlii orta diizeyde, esneklik (sol bacak) degerleri ile BKI degerleri arasinda
negatif yonli yiiksek diizeyde, esneklik (sol bacak) degerleri ile viicut yag yiizdesi
degerleri arasinda negatif yonli orta diizeyde iliski bulunmustur (Cizelge 4.6-4.7).
Bizim g¢aligmamizda XAG ve KAG’in esneklik degerlerindeki olumlu gelismeler
aerobik ve esneklik sag ve sol bacak kapasitelerini olumlu yonlu etkilemistir. Ayrica
KAG’1n esneklik degerlerindeki olumlu gelismeler bacak kuvveti, sag el ve sol
kuvveti gibi anaerobik kapasitelerini olumlu yonli etkiledigi (Taskin ve dig. 2015)
diistiniilmektedir. Yapilan bu c¢alismada XAG’in esneklik degerleri ile VOzmax
degerleri arasinda (r=0,52; p<0,05) anlamli ve pozitif yonlii orta diizeyde, esneklik
degerleri ile sag bacak esneklik (r=0,64; p<0,01) ve sol bacak esneklik degerleri
arasinda (r=0,70; p<0,01) anlamli ve pozitif yonlii yiiksek diizeyde, esneklik (sag
bacak) degerleri ile esneklik (sol bacak) degerleri arasinda (r=0,91; p<0,01) anlaml
ve pozitif yonli ¢ok yiiksek diizeyde bir iliski bulunmustur (Cizelge 4.4-4.5).
Bununla birlikte KAG’in esneklik degerleri ile VOomax (r=0,62; p<0,01) ve sag el
kavrama degerleri arasinda (r=0,63; p<0,01) anlamli ve pozitif yonli ylksek
dizeyde, esneklik degerleri ile bacak kuvveti (r=0,50; p<0,05) ve sol el kavrama
degerleri arasinda (r=0,57; p<0,05) anlamli ve pozitif yonlii orta diizeyde, esneklik
degerleri ile esneklik (sag bacak (r=0,85; p<0,01) ve esneklik (sol bacak) degerleri
arasinda (r=0,89; p<0,01) anlamli ve pozitif yonli ¢ok yiiksek diizeyde bir iliski
bulunmustur (Cizelge 4.6-4.7). Bu nedenle kompleks antrenmanlar ve kombine
antrenmanlar 6zellikle kendi esneklik degerlerine ve VO2amax kapasitelerine olumlu
yonli katki sagladigi soylenebilir bu durumlar arastirma grubumuzun motorik

ozellikler arasindaki anlamli iliskileri agiklayabilir (Cizelge 4.4-4.5-4.6-4.7).

XAG ve KAG’in gruplar aras1 yapilan degerlendirmesinde On ve son test
esneklik degerlerinde istatistiksel olarak anlamli farklilik bulunmamistir (p>0,05;
Cizelge 4.3). Arastirma gruplari incelendiginde kompleks ve kombine antrenman
programlarinm esneklik degerlerine benzer etki ettigi diisiiniilmektedir. Diger yandan
gruplar aras1t XAG ve KAG’mn 0n-son test iliski diizeylerine bakildiginda herhangi
bir anlaml1 iliski bulunamamistir (Cizelge 4.8-4.9-4.10-4.11).
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XAG ve KAG’1n grup i¢i 6n-son test 5 metre, 10 metre, 15 metre, 20 metre
stirat degerleri istatistiksel olarak karsilagtirilmis ve XAG’m test sonuglarma gore 5
metre ve 15 metre slrat 6n-son test degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamli
farklilik bulunmustur (p<0,05). 10 metre ve 20 metre siirat degerleri arasinda 6n-son
test degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik bulunamamistir
(p>0,05). KAG’mn 5 metre, 10 metre ve 15 metre siirat 6n-son test degerleri arasinda
istatistiksel olarak anlamli farklilik bulunmustur (p<0,05). 20 metre siirat On-son test
degerleri arasinda ise istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunamamistir (p<0,05;
Cizelge 4.2). Literatir incelemesine gore duzenli olarak uygulanan antrenman
programlarinin igerik, ¢alisma metodu, yogunluk, hacim, siddet ve hatta branslar1
degismesine ragmen siirat kapasiteleri lizerinde anlamli farkliliklar bulunmus ve bu
kapasiteler tizerinde olumlu etkileri oldugu goriilmektedir (Yazar, 2019; Vilaca-
Alves ve dig. 2014; Matos ve dig. 2008; Kilig, 2008; Balcioglu, 2018). Yapilan
kompleks antrenman programi ve kombine antrenman programi igeriginde yer alan
stirat caligmalari, cabuk kuvvet antrenmanlar1 ve pliometrik antrenmanlarin bacak
kaslarinin gelisiminde c¢ok biiyiik role sahiptir bu da siirat potansiyelini gelistirdigi
(Yazar, 2019; Vilaca-Alves ve dig. 2014; Matos ve dig. 2008; Kilig, 2008; Balcioglu,
2018) diistiniilmektedir. Bu nedenle, diizenli olarak uygulanan 8 haftalik kombine ve
kompleks antrenman programlar1 sonucunda arastrmamizda yer alan 14-17 yas
grubu sporcu 6grencilerin siirat kapasitelerini olumlu yonli etki ettigi diistiniilebilir.
Bizim ¢alismamizda ise siirat degerlerimizde olumlu yonlli gelismeler olmustur.
Bunun nedeni, yapilan kompleks antrenman programi ve kombine antrenman
programi iceriginde yer alan silirat caligmalari, ¢abuk kuvvet antrenmanlar1 ve
pliometrik antrenmanlarin bacak kaslarinin gelisiminde ¢ok biiyiik role sahiptir bu da
stirat potansiyelini  gelistirdigi  diisiiniilmektedir. Calismamizda antrenman
grubuplarinda anlamli bir iliski olmayan degerlerin genel olarak siirat kapasitesini
yikselttigi ancak testler arasindaki siirenin birbirine yakin olmasindan kaynaklandigi
diistiniilmektedir. Diger yandan XAG ve KAG’1n grup i¢i 6n ve son test 5 metre, 10
metre, 15 metre, 20 metre siirat degerleri arasindaki iligki diizeylerine bakildiginda;
XAG’m 10 metre siirat degerleri ile ¢eviklik, 15 metre, 20 metre siirat degerleri
arasinda pozitif yonlii yliksek diizeyde, 5 metre siirat degerleri ile 20 metre siirat
degerleri arasinda pozitif yonlii orta diizeyde, 15 metre siirat degerleri ile 20 metre
stirat degerleri arasinda pozitif yonlii yiiksek diizeyde iliski bulunmustur (Cizelge

4.4-45). KAG’1n grup i¢i degerleri arasindaki iligki diizeylerine bakildiginda ise 5
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metre siirat degerleri ile 10, 15, 20 metre siirat degerleri arasinda pozitif yonlii
yiiksek diizeyde, 5 metre siirat degerleri ile viicut yag yiizdesi degerleri arasinda
pozitif yonli orta dizeyde, 10 metre siirat degerleri ile viicut yag ylizdesi, 15, 20
metre siirat degerleri arasinda pozitif yonlii yiiksek diizeyde, 15 metre degerleri ile 20
metre siirat degerleri arasinda pozitif yonlii yiiksek diizeyde anlamli bir iligki
bulunmustur (Cizelge 4.6-4.7). Bizim ¢alismamizda XAG ve KAG’mn anaerobik
kapasitelerindeki olumlu gelismeler 5, 10, 15, 20 metre gibi kapasitelerini olumlu
yonli etkiledigi (Aslan, Eyuboglu ve Karakulak, 2017; Nas, 2010; Pedailillo,
Espildora, Jannas-Vela, Mujika ve Zbinden-Foncea, 2016; Aktas ve Aslan, 2018)
disiiniilebilir. Ayrica XAG’m siirat degerlerindeki olumlu gelismeler c¢eviklik
kapasitelerini olumlu yonli, KAG’in siirat degerlerindeki olumlu gelismeler viicut
yag yiizdesi degerlerini olumlu yonli etkiledigi goriilmiistiir. Topun ¢ok ¢abuk ayak
degisimi ve topun yerden az sekmesi oyuncularin ¢abuk karar vermesine, hizlh
kosular yapmasina, bos alan yaratmasina, ¢evik ve hizli olmasin1 gerektirmektedir
(Balcioglu, 2018). Bu durumlar sporcularin siirat ve ¢eviklik kapasitelerini de dolayl1
yonli tetiklemis olabileceginden, bu durum aralarindaki yiiksek diizeyde iliskiyi
aciklayabilir. Yapilan bu calismada XAG’1n 5 metre siirat degerleri ile 20 metre siirat
degerleri arasinda (r=0,50; p<0,05) anlamli ve pozitif yonli orta diizeyde, XAG’n
10 metre siirat degerleri ile Illinois ceviklik (r=0,66; p<0,01), 15 metre surat (r=0,68;
p<0,01) ve 20 metre siirat degerleri arasinda (r=0,68; p<0,01) anlamli ve pozitif
yonli yuksek dizeyde, 15 metre sirat degerleri ile 20 metre siirat degerleri arasinda
(r=0,77; p<0,01) anlamli ve pozitif yonlii yiiksek diizeyde bir iliski bulunmustur
(Cizelge 4.4a-b). Bununla birlikte KAG’m 5 metre siirat degerleri ile viicut yag
yiizdesi degerleri arasinda (r=0,50; p<0,05), anlamli ve pozitif yonlu orta diizeyde, 5
metre siirat degerleri ile 10 metre slrat (r=0,81; p<0,01) ve 5 metre siirat degerleri ile
20 metre siirat degerleri arasinda (r=0,80; p<0,01) anlamli ve pozitif yonli cok
yiksek duzeyde, 5 metre siirat degerleri ile 15 metre siirat degerleri arasinda (r=0,75;
p<0,01) anlamli ve pozitif yonli yiksek diizeyde, 15 metre siirat degerleri ile 20
metre siirat degerleri arasinda (r=0,92; p<0,01) anlamli ve pozitif yonli ¢ok ylksek
diizeyde bir iligki bulunmustur (Cizelge 4.6-4.7). Bu nedenle kompleks ve kombine
antrenmanlar kendi siirat degerlerine ¢eviklik ve fiziksel kapasitelere olumlu yonlii
katki sagladig1 soylenebilir. Bu durumlar arastrrma grubumuzun motorik 6zellikler

arasindaki anlamli iliskileri agiklayabilir (Cizelge 4.4-4.5-4.6-4.7).
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XAG ve KAG’mn gruplar arast 0n-son test 5 metre, 15 metre, 20 metre surat
degerleri arasinda anlamli bir fark bulunmazken, 10 metre siirat on test degerleri
arasinda anlamli bir fark bulunmazken (p>0,05) son test degerleri arasinda KAG
lehine istatistiksel olarak anlamli farklilik bulunmustur (p<0,05; Cizelge 4.3).
Aragtirma gruplar1 incelendiginde kompleks ve kombine antrenman programlarinin
slirat 5 metre, 15 metre, 20 metre siirat degerlerinde benzer etkiye sahipken (Matos
ve dig. 2008; Kilig, 2008; Balcioglu, 2018), 10 metre siirat degerlerinde anlamli bir
farkliligin olmast kombine antrenman grubunun ortalamalarmin daha 1yi olmasindan
kaynaklandig1 diisiiniilmektedir. Diger yandan XAG ve KAG’1n gruplar aras1 6n test
stirat iliski diizeylerine bakildiginda herhangi bir anlamli iliski bulunamamistir
(Cizelge 4.8-4.9). XAG ve KAG’in gruplar arasi son test siirat iliski diizeylerine
bakildiginda; XAG’m 10 metre siirat degerleri ile KAG’m sol el kavrama degerleri
arasinda (r=-0,57; p<0,05) negatif yonli orta dizeyde, XAG’m 20 metre siirat
degerleri ile KAG’m BKI degerleri arasinda (r=-0,48; p<0,05) negatif yonli orta
diizeyde bir iligki bulunmustur (Cizelge 4.10-4.11; Kara, 2018). Bu durumlar,
diizenli olarak uygulanan 8 haftalik kombine ve kompleks antrenman programlari
siirat kapasitelerin yan1 sira BKI ile sol el kavrama kuvveti gibi antropometrik ve
biyomotorik ozellikler arasindaki anlamli iligkiler, arastrma grubunun bu

kapasitelerini olumlu yonli etkilemis olabilecegini akla getirmektedir.
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6. SONUC VE ONERILER

Futsal bransinda yapilan kombine ve kompleks antrenmanin fiziksel,
antropometrik ve biyomotor 6zellikler lizerindeki etkilerinin aragtirilmig oldugu

bu calisma sonucunda;

Kompleks antrenmanlar 6zellikle viicut agirhigi, BKI, viicut yag yiizdesi,
VO2max, anaerobik gii¢, dikey sigrama, sirt kuvveti, bacak kuvveti, sag el kavrama,
[llinois geviklik, esneklik, esneklik (sag bacak), esneklik (sol bacak), siirat 5
metre, strat 15 metre degerlerini olumlu yonli gelistirdikleri gézlenmistir. Bu
nedenle kompleks antrenmanlar fiziksel ve antropometrik Ozelliklere ve
biyomotor ozelliklere olumlu katkilar saglayacagi hipotezimiz kabul edilirken
biyomotorik 6zelliklerden sol el kavrama, sirat 10 metre ve sirat 20 metre
kapasitesini gelistirebilir yoniindeki hipotezimiz red edildigi sonucuna varilmaistir.
Diger yandan kompleks antrenman grubunun fiziksel, antropometrik ve
biyomotorik degerler arasinda istatistiksel olarak anlamli  bir iliski
gozlemlendiginden diizenli olarak uygulanan antrenman metodunun fiziksel ve
antropometrik 6zelliklerinin yaninda biyomotorik 6zellikleride olumlu yonli

etkiledigi hipotezimiz kabul edilmistir.

Kombine antrenmanlar 6zellikle viicut agirhigi, BKI, viicut yag yiizdesi,
VO2max, anaerobik gii¢, dikey sicrama, bacak kuvveti, sirt kuvveti, sag ve sol el
kavrama, Illinois g¢eviklik, esneklik, esneklik (sag bacak), esneklik (sol bacak),
sirat 5 metre, strat 10 metre, sirat 15 metre degerlerini olumlu yonli
gelistirdikleri gozlenmistir. Bu nedenle kombine antrenmanlar fiziksel ve
antropometrik O6zelliklere ve biyomotor 6zelliklere olumlu katkilar saglayacagi
hipotezimiz kabul edilirken biyomotorik 6zelliklerden siirat 20 metre kapasitesini
gelistirebilir yoniindeki hipotezimiz red edildigi sonucuna varimistir. Diger
yandan kombine antrenman grubunun fiziksel, antropometrik ve biyomotorik
degerler arasinda istatistiksel olarak anlaml bir iligki gozlemlendiginden diizenli

olarak uygulanan antrenman metodunun fiziksel ve antropometrik Ozelliklerinin
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yaninda biyomotorik degerleride olumlu yonli etkiledigi hipotezimiz kabul
edilmistir.

Kompleks ve kombine antrenmanlarin  gruplar arasi yapilan
karsilastirmasinda ise kompleks antrenmanin, kombine antrenmana gore 6zellikle
viicut yag ylizdesi, VOzmax, dikey sigrama, sirt kuvveti, bacak kuvveti, Illinois
ceviklik degerlerini gelistirdigi gézlenmistir, kombine antrenmanin ise kompleks
antrenmana gore Ozellikle siirat 10 metre degerini gelistirdigi goézlenmistir. Bu
durumlar disiiniildiigiinde kompleks antrenmanlarin aerobik ve anaerobik
kapasite gelisimi bakimindan kombine antrenmanmna gore daha kapsamli bir
metot olarak gozlemlenmistir. Bu nedenle kompleks antrenman grubu ile kombine
antrenman gruplarmm O6n ve son test fiziksel, antropometrik ve biyomotorik
ozelliklere olumlu katkilar saglayacagi hipotezimiz kabul edilmistir. Diger yandan
gruplararast iliski durumu incelendiginde 1ki grup arasinda da fiziksel,
antropometrik ve biyomotorik degerler arasinda istatistiksel olarak anlamli bir
iligki gézlemlendiginden diizenli olarak uygulanan antrenman metodunun fiziksel
ve antropometrik ozelliklerinin yaninda biyomotorik degerleride olumlu yonli
etkiledigi hipotezimiz kabul edilmistir ve bu durumlar iki grubun homojen yapida
olmasini saglayarak antrenman metotlar1 hakkinda dogru bilgiler elde edildigi

kanisina varilmustir.

Yapmis oldugumuz ¢alismada 14-17 yas grubu lise sporcularinin haftada
li¢ giin olmak iizere 8 hafta siiresince futsal antrenman programlarinin yaninda
uygulanan kompleks ve kombine antrenman programlarmin grup i¢i yapilan
degerlendirmelerinde sporcularin futsala 0zgu antropometrik ve biyomotorik
Ozelliklerini degisen oranlarda gelistirdigi gozlenmistir. Fakat gruplar arasi
yapilan degerlendirmede ise kompleks ve kombine antrenman programlarinin ikisi
de sporcularm fiziksel, antropometrik, aerobik, anaerobik ve biyomotorik
kapasitesini gelistirmis olmasma ragmen, kompleks antrenman programinin
sporcularin ~ fiziksel, antropometrik, aerobik, anaerobik ve biyomotorik
Ozelliklerine ve performanslarma daha fazla katki sagladigi soylenebilir. Bu
nedenle 14-17 yas grubu erkek futsalcilarda zamandan tasarruf saglamak, motorik
ozellikleri iist seviyeye ¢ikarmak ve kisa siiren lig veya turnuvalarda daha iyi

performans elde etmek amaciyla, 1sinma evresinden sonra antrenmanin siire,
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siddet ve sikligina dikkat ederek haftada iki veya U¢ defa kompleks antrenman

programi uygulanabilir.

Arastirmamizdan ¢ikan sonuglardan hareket ederek geng yastaki futsal
sporcularina veya baska yas kategorilerinde yapilacak akademik caligmalara

verebilecegimiz Oneriler asagidaki gibidir;

e Alt yap1 seviyesinde veya geng yastaki futsal takimlarinda kompleks ve
kombine antrenman programi hazirlanirken antrenmanin siddet, siire ve sikligina

dikkat edilmesi 6nerilmektedir.

e Kombine ve kompleks antrenman programinda verim saglamak
amaciyla sporcularin, setler ve seriler arasi dinlenme araligina ve dinlenme

cesidine dikkat edilmesi Onerilmektedir.

e Kompleks ve kombine antrenman programi sonrasinda cok iyi diyet
programu ile beraber yeterli ve uygun dinlenme programlarinin uygulanmasi

Onerilmektedir.

e 14-17 yas araligit veya baska yas gruplarinda, zamandan tasarruf
saglaylp sporcularin performanslarini, motorik o6zellikleri en {ist seviyeye
¢ikarmak i¢in, kombine antrenman programina istinaden, kompleks antrenman

programimin haftada iki veya ti¢ defa uygulanabilecegi onerilmektedir.

e 8 haftalik slire¢ sonunda gruplar arasi yapilan degerlendirmelerde
kompleks antrenman programmin daha etkili oldugu goriilmiistiir. 8 haftalik
antrenman programi yerine, calisma siiresini uzatip kompleks ve kombine
antrenman programinin uzun siireli etkilerine bakip, iki antrenman formatinin

karsilastirilmasi onerilmektedir.

e Kombine ve kompleks antrenman programinin 14-17 yas araligindaki
kadin sporculara da uygulanip, cinsiyete gore etkilerinin ve aralarindaki farklarin

incelenmesi onerilebilir.
e Benzer bir calisma farkli branslarla uygulama yapilarak arastirilabilir.

e Amator, profesyonel ve farkli yas kategorilerinde bulunan futsal
sporcular1 iizerinde yapilacak benzer ¢aligmalarla antrenman modellerinin etkileri

incelenebilir.
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EK 2: Gonullu olur formu

LUTFEN DiKKATLICE OKUYUNUZ!

Velisi/vasisi bulundugunuz 6grenci bilimsel arastirma amagh ve detaylar1 asagida
yer alan bir ¢aligmaya katilmak iizere davet edilmistir. Bu ¢alismaya katilimima izin
vermeden once ¢alismanin ne amagla yapilmak istendigini tam olarak anlamaniz ve
kararmizi, arastirma hakkinda tam olarak bilgilendirildikten sonra Ozgiirce
vermeniz 6nemlidir. Bu bilgilendirme formu s6z konusu aragtirmay1 ayrintili olarak
tanitmak amaciyla size Ozel olarak hazirlanmistir. Liitfen bu formu dikkatlice
okuyunuz. Arastirma ile ilgili olarak bu formda belirtildigi halde anlayamadiginiz
ya da belirtilmedigini fark ettiginiz noktalar olursa arastirmaciya sorunuz ve
sorulariniza agik yanitlar isteyiniz. Bu arastirmaya katilima onay verip vermemekte
serbestsiniz. Caligmaya katilim gonullilik esasina dayalidir. Arastirma hakkinda
tam olarak bilgilendirildikten sonra, kararinizi Ozgiirce verebilmeniz ve
diisinmeniz i¢in formu imzalamadan Once arastirmaci size zaman taniyacaktir.

1. ARASTIRMANIN ADI

“Futsal Branginda Yapilan Kombine ve Kompleks Antrenmanin Biyomotor
Ozelliklere Etkisi”

2. KATILIMCI SAYISI

Bu arastirmada yer almasi 6ngoriilen toplam katilimc1 sayis1 40°dur.
3. ARASTIRMAYA KATILIM SURESI

Bu arastirmada yer almaniz i¢in 6ngoriilen stire 8 haftadir.
4. ARASTIRMANIN AMACI

Bu c¢alismanin amaci; lise Ogrencilerine uygulanacak olan kombine ve
kompleks antrenman programlarinin biyomotorik 6zelliklere olan etkilerini
bilimsel verilerle ortaya koymaktir.

S. ARASTIRMAYA KATILMA ve CIKARILMA KOSULLARI

Bu arastirmaya dabhil edilebilmek i¢in sahip olmaniz gereken kosullar su

sekildedir;

e 14-17 yas araliginda olmak,
Lise 6grencisi olmak,
Ogrencisi oldugu okulun 20 kisilik futsal takimmda olmak,
Okul spor faaliyetlerine katilim lisans1 olmak,
Uygulanacak programlara katilimda saglik yoniinden herhangi bir
sakincas1 olmadigma dair saglik raporu olmak.

6. ARASTIRMANIN YONTEMIi

Yapilmasi planlanan ¢aliymanim arastirma grubunu, Malatya il merkezinde
yer alan ve liselerarasi futsal miisabakalarina katilacak olan Final Okullar1 ve
Mahmut Calik Anadolu Lisesi futsal takimi1 oyuncular1 olusturacaktir. Calismaya
14-17 yas araliginda olan 20 kombine antrenman grubu (KAG) ve 20 kompleks
antrenman grubu (XAG) olmak (zere toplam 40 sporcu gonulli olarak
katilacaktir. KAG’ye, haftada 3 gun ve 8 hafta boyunca rutin futsal
antrenmanlarinin yaninda kombine antrenmanlar uygulanacaktir. XAG’ye ise
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haftada 3 giin ve 8 hafta boyunca rutin futsal antrenmanlarm yaninda kompleks
antrenman programi uygulanacaktir. Katilimcilara ¢aligmalar dncesinde (6n-test)
ve sonrasinda (son-test) fiziksel, antropometrik ve biyomotorik test yontemleri
uygulanacaktir.

1. KATILIMCININ SORUMLULUKLARI

- Katilimeini belirtilen programa uymasi gerekmektedir

- Katilimer herhangi bir saglik sorunu varsa bunu gizlememeli ve ¢alisma
esnasinda ortaya cikabilecek rahatsizligini aninda g¢alistiriciya bildirmesi
gerekmektedir

- Katilimer egzersiz programini gerekcesi olmadan iki antrenmandan fazla
stire aksatmamalidir.

8. OLASI RiSKLER

Caligmalar, on testlerde elde edilen verilere gore deneklerin kapasitelerine
uygun sekilde hazirlanacak ve uzman antrendrler esliginde yapilacagi icin
herhangi bir risk icermemektedir. Biitiin antrenmanlar ilgili okul miidiirliigiiniin
bilgisi ve kontrolii dahilinde yapilacaktir. Bu nedenle olas1 yasanacak herhangi bir
risk durumuna kars1 okul miidiirliigii saglik ekipleriyle gereken irtibat1 en kisa
stirede saglayacaktir.

9. ARASTIRMAYA KATILIMIN OLASI YARARLARI

Arastrmaya katilmaniz durumunda, spor toplumunun yararma ve
bilinclendirilmesine, bireysel olarak spor kultliriinize 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 Gcret 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 stliresince elde edilen bilgiler size 6zel bir kod numarasi ile
kaydedilecektir. Her tiirlii kisisel bilgileriniz gizli tutulacaktir. Arastirmanin
verileri yalnizca bilimsel amagh olarak kullanilacaktir. Arastirma yaymlansa bile
Kimlik bilgileri sakli tutulacaktir. Ancak, gerektiginde arastirmanin izleyicileri,
etik kurullar ve resmi makamlar bilgilerinize ulagabilecektir. Siz de istediginizde
bu bilgilere ulagabileceksiniz.

12. ARASTIRMAYI DESTEKLEYEN KURUM veya KURULUS
Aragtirmay1 destekleyen kurum/kurulus yoktur.

13. ARASTIRMAYA KATILMAYI REDDETME veya AYRILMA
DURUMU

Bu arastrmada yer almak tamamen sizin isteginize (goniilliiliik esasma)
baglidir. Arastirmada yer almay: reddedebilirsiniz ya da aragtrmanin herhangi bir
asamasinda ayrilabilirsiniz. Arastirmadan g¢ekilmeniz ya da arastirict tarafindan
cikarilmaniz durumunda da, sizle ilgili veriler bilimsel amacla kullanilabilecektir.
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14. ARASTIRMAYA KATILMA ONAYI

Velisi/vasisi bulundugum 6grenci yukarida detaylar1 yazili olan aragtirmada yer
almak i¢in aragtirmact Mehmet CALIKUSU tarafindan “katilimc1” (denek) olarak
davet edilmistir. Aklima gelen tiim sorular1 arastiriciya sordum, yazili ve sozli
olarak bana yapilan tiim aciklamalar1 ayrmtilariyla anlamig bulunmaktayim.
Arastirmanin yiiriitiilmesi sirasinda herhangi bir sebep gostermeden aragtirmadan
cekilme hakkina sahip oldugumu biliyorum. Ancak arastirmacilart zor durumda
birakmamak i¢in olasi bir ¢ekilme durumunda bunu 6nceden bildirmemim uygun
olacaginin bilincindeyim. Arastirmaya katilim konusunda karar vermem igin bana
yeterli zaman tanindi. Arastirma sonucglarinin egitim ve bilimsel amaglarla
kullanim1 sirasinda kisisel bilgilerin 6zenle korunacagi konusunda bana gerekli
guvence verildi. Arastirma i¢in 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 yazil kisinin bilgilerinin gézden gecirilmesi, transfer edilmesi ve
islenmesi konusunda arastirma yiiriitiiclisiine yetki veriyor ve s6z konusu
arastrmaya 1iliskin bana yapilan katilim davetini hi¢cbir zorlama ve baski
olmaksizin biiyiik bir goniilliilik igerisinde kabul ediyorum. Bu formu
imzalamakla yasalarin bana sagladig1 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 ve kombine antrenman antropometrik ve fiziksel 6zellikler bilgi
formu.

DENEK D.Tarihi Spor Yasi BOY Kilo BKi YAG %’Si

10

11

12

13

14

15

16

17

18

19

20
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EK 4: Kompleks ve kombine antrenman grubu esneklik ve surat testi bilgi formu.

DENEK

Esneklik
Testi

Esneklik
Testi
(Sag

Bacak)

Esneklik
Testi
(Sol
Bacak)

Metre
Sirat

10
Metre
Sirat

15
Metre
Sirat

20
Metre
Sirat

10

11

12

13

14

15

16

17

18

19

20
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EK 5: Kompleks ve kombine antrenman grubu geviklik, VO2max, dikey sigrama,
sirt- bacak kuvveti, el kavrama kuvvet testi bilgi formu.

DENEK

Ilinois
ceviklik
Testi

VOZmax

Dikey
Sicrama

Sirt
Kuvveti

Bacak
Kuvveti

El
Kavrama
Kuvveti

(sag el)

El
Kavrama
Kuvveti
(sol el)

10

11

12

13

14

15

16

17

18

19

20
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EK 6: Kompleks ve kombine antrenman grubu skinfold 6l¢iim tablosu.

DENEK Biceps Triceps | S.scapula | Suprailiak Gogiis Uyluk

10

11

12

13

14

15

16

17

18

19

20
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EK 7: Kompleks antrenman programi.

Haftalar | Kompleks Antrenman Programi §S T8 [ Y5 | €S |DS
1 Hafta ? l ! 2| 5601050
5 m sprint
a-push-press b-squat jump and reach c-drill d-sprint
’ !
2.Hafta
2 (6165|1050
S m sprint
a-power clean b‘%;‘;‘; it bacek c-drill d-sprint
3.Hafta
2 (7 1(70]10150
B a-push up bkn;.-?:r‘x mymk c-drill d-sprint
4 Hafta 4
: 4£ 2|8 |75[10p0
a-saglik topu ile squat b-squat kasa jump c-drill d-sprint
5.Hafta ﬁ Rl% 2| 9751508
Trsprn
a-split squat b-sag sl sl:;k mﬂﬂr]:k tne c-drill d-sprint
6.Hafta
2 (10(80|15 45
a-lateral split squat b-sa ve sol yanlara cadull d-sprint
kasa sigrama
2.
7.Hafta J 2|5 [85|1505
5 m spint
a-tera bands ile leg press b-derinlik sigramasi c-drill d-sprint
N —
Sk
< 2|51(90(100
S > ] Smsprint
8 Hafta a-saglik topu ile leg lower cﬁ‘dz!iﬁ‘o:m ﬁ;’:“m c-drill d-sprint
|
’ 2|5(90({100
35 m sprnt
a-saglik topu ile leg curl b-uyuum%?k«ek edill d-sprint

§S: Set sayist (adet) TS: Tekrar sayist (adet); YS: Yiklenme Siddeti (%IMT); CS: Caligma siiresi (saniye);

DS: Dinlenme siiresi (saniye): Dinlenme Metodu: Tam pasif Kasa yiksekligi: -5 hafta 20 cm; 6-8 hafta 30 cm
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