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OZET

KARAGOZ, Beytullah. 15-16 Yas Erkek Sporcularda Dairesel Antrenman
Programimin Futbolda Pas Becerilerine Etkisinin Incelenmesi, Yiiksek Lisans Tezi,

Ardahan, 2024.

Giris ve Amagc: Futbolun temel unsurlarindan biri olan pas becerisi, takim oyununu
gelistirmekte, hiicum ve savunma performansini etkilemekte, oyunun kontroliinii
saglamakta ve oyuncular arasindaki iletisimi gliglendirmektedir. Bu nedenlerden dolay1,
futbolcularin pas becerilerini gelistirmek ve bu beceriyi etkin bir sekilde kullanmak
onemli olmaktadir. Bu calisma, dairesel antrenmanlarin 15-16 yas erkek sporcularin
futbolda pas verme becerisine etkilerini incelemek amaglanmaktadir.

Gere¢ ve Yontem: Bu arastirma Sanlwrfa'da bir lisede, 2023-2024 egitim
doneminde, 15-16 yaslarindaki 30 lisansli erkek sporcu yas 15.5 = 0.5, boy 170.6 cm +
6.16, viicut agirligi 60.77 kg + 4.78, viicut kitle indeksi 20,68 + 1.89 iizerinde yapilmustir.
Goniilliiler 12 hareketten olusan dairesel antrenman programini 8 hafta boyunca haftada
3 giin olacak sekilde uygulamislardir. Goniilliillere calisma oncesi 5. Hafta ve 8. Hafta
Loughborough Pas Testi uygulanarak pas becerileri incelenmistir. Calisma oncesindeki
hafta dairesel antrenmanda yer alan hareketler ve Loughborough Pas Testi uygulamasi
ogretilmistir. Loughborough Pas Testi toplam siiresi fotosel yardimiyla, test sirasindaki
kalp atim hizlar1 polar marka kalp atim cihazi ile, galismadaki zorluk derecesi ise Borg’un
6-20 skalasi ile tespit edilmistir. Veriler SPSS v25 kullanilarak analiz edilmis ve deney
ile kontrol gruplar1 arasindaki farkliliklar bagimsiz 6rneklemler t testi ve Tekrarli
ANOVA ile 0.05 anlamlilik diizeyi dikkate alinarak degerlendirilmistir.

Bulgular: 8 haftalik dairesel antrenman sonrasi Loughborough Pas Testinde deney
grubu ile kontrol grubu karsilastirildiginda, kalp atim hiz1 degerleri arasinda (deney grubu
KAH 109.47 + 13.43, kontrol grubu KAH 114.53 + 18.84) istatistiksel olarak anlaml1 bir
farklilik gozlenmez iken (p>0,05), Borg Skalasinda (deney grubu BORG 10.47 + 2.56,
kontrol grubu BORG 13.13 + 1.19) farklilik gézlemlenmistir (p<<0,05). Deney grubunun
On test ve son test verileri incelendiginde toplam test siiresi (deney grubu toplam test
stiresi 47.00 + 4.11, kontrol grubu toplam test siiresi 61.67 + 11.46) ve performans siiresi

(deney grubu performans siiresi 56.20 = 11.58, kontrol grubu performans siiresi 94.93 +



Vil

29.65) renkli hedef alanmna isabet ettirme, topu elle tutmama, 43 saniye kurali
performanslarinin dlglimleri arasinda farklilik bulunmustur (p<0,05). Son olarak, test
siireleri ve performans siireleri arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik
bulunmustur (p<0,05). Kontrol grubunda ise toplam siire ve performans siiresi arasinda
bir farklilik bulunmamistir ( p>0.05). Ayrica Deney grubu ile kontrol grubu
karsilastirildiginda ise toplam siire ve performans siiresi arasinda bir farkin anlaml
oldugu tespit edilmistir ( p<0.05).

Sonug¢: Deney grubundaki sporcularin ribaunt tahtasina isabet ettirme veya yanlis
hedefe pas atmama durumlar1 daha basarili olmus, topu elle tutma durumlar1 azalmistir.
Kontrol grubunda ise herhangi bir degisim saptanmamuistir. Ayrica, deney grubundaki
Ogrencilerin test siireleri ve performans siireleri antrenman siiresince azalmisken, kontrol
grubunda benzer bir degisim tespit edilmemistir. Kisaca dairesel antrenman programi pas
becerileri lizerinde gelisime neden olmustur.

Anahtar Sozciikler:

Dairesel Antrenman, Futbol, Loughborough Pas Testi, Pas Becerileri.
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ABSTRACT

KARAGOZ, Beytullah. Investigation of the Effect of Circular Training Program
on Passing Skill in Football Male Athletes Aged 15-16, Master Thesis, Ardahan, 2024.

Introduction and Aim: Passing skill, one of the basic elements of football,
improves team play, affects offensive and defensive performance, ensures control of the
game and strengthens communication between players. For these reasons, it is important
for football players to improve their passing skills and use this skill effectively. This study
aims to examine the effects of circular training on the passing skills of 15-16 year old
male athletes in football.

Materials and Methods: This research was conducted in a high school in
Sanliurfa, in the 2023-2024 academic period, on 30 licensed male athletes aged 15-16,
age 15.5 = 0.5, height 170.6 cm + 6.16, body weight 60.77 kg + 4.78, body mass index
20.68 + 1.89. . Volunteers implemented a circular training program consisting of 12
movements, 3 days a week for 8 weeks. Passing skills of the volunteers were examined
by applying the Loughborough Passing Test in Week 5 and Week 8 before the study. In
the week before the training, the movements in the circuit training and the Loughborough
Pass Test application were taught. The total duration of the Loughborough Rust Test was
determined with the help of a photocell, the heart rate during the test was determined with
a Polar brand heart rate device, and the degree of difficulty in the study was determined
with Borg's 6-20 scale. Data were analyzed using SPSS v25 and differences between the
experimental and control groups were evaluated with independent samples t test and
Repeated ANOVA, taking into account the 0.05 significance level.

Results: When the experimental group and the control group were compared in the
Loughborough Pass Test after 8 weeks of circular training, no statistically significant
difference was observed between the heart rate values (experimental group HR 109.47 +
13.43, control group HR 114.53 + 18.84) (p>0.05). A difference was observed in the Borg
Scale (experimental group BORG 10.47 £ 2.56, control group BORG 13.13 £+ 1.19)
(p<0.05). When the pre-test and post-test data of the experimental group were examined,
the total test time (experimental group total test time 47.00 + 4.11, control group total test

time 61.67 = 11.46) and performance time (experimental group performance time 56.20



+ 11.58, control group performance time 94.93 +29.65). ) a difference was found between
the measurements of hitting the colored target area, not holding the ball with hands, and
43 second rule performances (p <0.05). Finally, a statistically significant difference was
found between test times and performance times (p<0.05). In the control group, there was
no difference between total time and performance time (p>0.05). Additionally, when the
experimental group and the control group were compared, it was determined that there
was a significant difference between the total time and performance time (p <0.05).
Conclusion: The athletes in the experimental group were more successful in not
hitting the rebound board or passing the ball to the wrong target, and their ability to hold
the ball with their hands decreased. No change was detected in the control group. In
addition, while the test times and performance times of the students in the experimental
group decreased during the training, a similar change was not detected in the control
group. In short, the circular training program led to improvements in passing skills.
Keywords:
Circular Training, Football, Loughborough Passing Test, Passing Skills.
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GIRIS

Ulkemizde ve diinyada en yaygm spor dallarindan biri olarak futbol one
cikmaktadir. Bir¢ok ¢ocugun sporla tanismasi da genellikle futbol ile gergeklesir (Esen,
2018). ilk etkilesimin ardindan ¢ocuklar, kendi istekleri dogrultusunda veya gesitli
kisilerin yonlendirmesiyle futbol becerilerini gelistirmek igin ¢esitli kurslara veya
okullara katilmaktadir (Baskaya, 2020). Cocuklarin basarisinda yetenek ve yeti kadar
antrenman programinin da énemi biiyiiktiir. Antrenman programlari, 6ncelikle pas verme,
sut atma, top siirme gibi temel becerileri ve motor becerilerini gelistirmeye
odaklanmaktadir (Aslan, 2014). Ancak hangi beceri gelistirilmek istenirse istensin,
antrenman programinin ¢ocugun gelisim dénemi ve alanlar1 géz onilinde bulundurularak
hazirlanmas1 gerekmektedir (Eniseler, 2009). Bu nedenle, antrenman programlarinin
bilimsel temellere dayandirilmasi biiylik 6nem tagimaktadir (Kaya ve Giinay, 2020).

Erken yasta motor yeteneklerin uyumlu ve biitiinsel gelisimine verilen dnem
sporcunun viicut gelisiminin tiim asamalarinda etkili olmaktadir (Ricotti, 2011).
Cocuklarin gelisim seviyelerine iliskin yapilan incelemeler, 12-14 yas araliginda kizlarda
ve 12-15 yas arasi erkek ¢ocuklarinda kondisyon diizeylerinde bir diisiis oldugunu ortaya
koymustur. Kondisyon diizeyinin azaldigi durumlarda ise teknik becerilerin 6nemi
artmaktadir. Dolayisiyla, bu yas grubu ve sonrasinda teknik becerileri giiglendirmeye
yonelik ¢aligmalarin yapilmasi gerekmektedir (Araci, 2004; Giinay ve Yiice, 2008).

Ergenlik donemindeki sporcularin antrenman siire¢lerinde, kuvvet ve dayaniklilik
gelisimine yonelik caligmalar, genis bir 6neme sahiptir. 15-16 yas grubundaki bireylerde
ise fiziksel kapasitelerinin temelini olusturacak olan antrenmanlar icermelidir. Bununla
birlikte, teknik becerilerin gelistirilmesi de bu dénemde 6nemli bir yer tutar ve bu
becerilerin kazandirilmasi i¢in uygun bir zamandir. Hazirlik donemi, ileriki yaslarda
gerceklestirilecek olan antrenmanlarin temelini olusturdugu igin biiyiik bir O6neme
sahiptir. Bu donemde, sporcularin motor becerilerini gelistirmek ve istenilen seviyeye
ulasabilmeleri i¢in antrenmanlarinda yogunluk saglanmalidir (Muratli, 1987). Kuvvet,
hiz, denge, esneklik, dayanmiklilik ve ceviklik gibi temel motor beceriler, 15-16 yas
araligindaki genglerin fiziksel gelisiminde kritik bir rol oynamaktadir (Boraczynski,
Boraczynski, Boraczynska & Michels, 2013). Bu yas grubunda tiim motorsal 6zelliklerin

futbola antrene edilmesi gerekmektedir (Eniseler, 2009).



Futbolda teknik beceri, sporcularin miisabaka sirasinda gelisen pozisyonlara, dogru
zamanda ve hizda en uygun hareketi gerceklestirebilme yetenegini ifade etmektedir (Iri,
Seving ve Siiel, 2009). Baska bir deyisle, oyuncunun dogru teknigi dogru zamanda
kullanabilmesidir. Oyuncu dogru teknige sahip olsa bile, bunu uygun zamanda ve yerde
kullanamazsa basar1 elde edemez (Miilazimoglu, 2000). Teknik beceriler, uygulanan
antrenman programlari ile gelistirilebilir 6zellige sahiptir (Iri, Seving ve Siiel, 2009).
Uygulanan antrenman programlari, sporcularin farkli 6zelliklerinin gelismesini
saglamaktadir (Cameron, Adams, Maher, 2009).

Futbolun kolay ulasilabilir olmasina ragmen, giiniimiiz futbol egiliminde karmasik
bilgi ve beceri gereklidir (Kog¢, Gokdemir ve Kiling, 2000). Ayrica, futbolun bir¢ok
hareket becerisini igermesi nedeniyle farkli antrenman programlarinin uygulanmasi
gereklidir (Bangsbo, Mohr ve Krustrup, 2006). Beceri gelistirmede kullanilan antrenman
programlarindan biri de dairesel antrenman programlaridir.

Dairesel antrenman, ardigik istasyonlarda sinirh siirede gercgeklestirilen anaerobik
egzersizleri igerir. Dinlenme araliklar1 yoktur veya cok kisadir. Bu antrenman, kas
kuvveti ve dayanikliligini artirmanin yani sira yag oranimi azaltmaya ve viicut kitle
indeksinin saglikli bir sekilde gelisim gostermesine yardimci olur. Ayrica, yaralanma
olasiliginin az olmasi, diisiik maliyeti, grup halinde uygulanabilmesi ve 6zel bir alana
ihtiyag duymamasi nedeniyle uygulanmasi kolaydir (Jung ve Pak, 2018). Dairesel
antrenman gelistirilmek istenilen motor Ozelliklere gore diizenlenir ve maksimum
diizeyde performans almak beklenir (Yamaner ve Turgut, 2017). Dairesel antrenman,
bireyin kisa siirede maksimal gelisimini saglayan bir yontemdir.

Pas isabet orani futbolda magin sonucunu belirleyen etkenlerden biri olarak
bilinmektedir (Akbulut, 2013). Ancak literatiir incelendiginde futbolda topa vurus
bicimine etki eden parametreleri degerlendiren arastirmalar ¢cok az sayidadir (Gtirkan,
Yiiksel ve Hekim, 2014).

Gegmiste futbol maglar1 ve futbolcu 6zelliklerine olan ilgi giinlimiizde, futboldaki
teknik parametrelerin analizine yonelik ilgiyle yer degistirmistir (Miilazimoglu, 2020).
Ayrica, profesyonel futbolcularin eksikliklerine bakildiginda, teknik ve taktik
becerilerdeki yetersizlikler dikkat ¢ekmektedir (Caglayan ve Fisekcioglu, 2015). Bu
eksikliklerin giderilmesinde, sporcularin hangi antrenman programi ile pas verme, sut

atma ve top siirme gibi teknik becerilerini daha fazla gelistirebilecekleri heniiz



belirlenmemistir. Bu nedenle, cocuklarin futbol becerilerinin gelistirilmesinde antrenman
programlarinin dnemi giderek artmaktadir (Baskaya, 2020). Literatiir incelendiginde,
dairesel antrenmanlarin, futbolda pas becerisi iizerindeki etkisine doniik az sayida
calismaya rastlanmistir (Giiler, 2018; Savas, Giilsen Egkil, Tiirkmen, vd. 2020). Bu
aragtirmanin sonuglarinin, antrendrlerin antrenman programlarina katki saglayabilecegi
diistiniilmektedir. Dairesel antrenman programinin 15-16 yas erkek sporcularin futbolda
pas verme becerisine etkilerini incelemek amag¢lanmaktadir.

H1: Dairesel antrenman programi 15-16 yas erkek futbolcularin pas becerilerini
gelistirecektir. Bu hipotezi test etmek icin 8 hafta dairesel antrenman programi uygulanan
deney grubu sporcularin ve herhangi bir antrenman uygulanmayan kontrol grubu
sporcularinin 6n test, son test sonuglar1 karsilagtirilacaktir.

H2: Dairesel antrenman programi 15-16 yas erkek futbolcularin kalp atim hiz1 ve
algiladig1 zorluk derecesini diislirecektir. Bu hipotezi test etmek i¢in 8 hafta dairesel
antrenman programi uygulanan deney grubu sporcularinin ve herhangi bir antrenman
uygulanmayan kontrol grubu sporcularinin test hemen bitimindeki kalp atim hiz1 ve Borg

skalas1 degerleri karsilastirilacaktir.



1. BOLUM

GENEL BIiLGILER

1.1. FUTBOL

Futbol, iki devreden olusan ve toplamda 90 dakika siiren bir oyundur. Bu oyunda
iki takimin 11'er oyuncusu, ellerini ve kollarmi kullanmadan, kiire bigiminde sisirilmis
bir top ile oynarlar. Futbol, kuvvet, hiz, dayaniklilik ve koordinasyonun 6nemli oldugu
bir spor dalidir. Oyuncularin miicadeleleri sirasinda anlik kararlar almalari ve hizli
hareket etmeleri gerekmektedir (inal, 2006). Sahadaki oyuncu diizeni genellikle
antrendrlerin planlaria baglh olarak degisiklik gosterebilir, ancak genellikle benzer bir
yapida olmaktadir (Sever, 2013).

Futbol, giinlimiizde olduk¢a popiiler bir spor dali oldugundan toplum icinde bir
serbest zaman etkinligi olarak kabul edilebilir. Ayrica, siirekli yenilenen ve degisen
yapistyla giintimiiz popiiler kiiltiiriine katkida bulunmaktadir. Diinya genelinde futbol,
temel bir spor dali olarak karsimiza ¢ikmaktadir. Ekonomik agidan da biiyilk 6nem

tagiyan futbol, bircok yerde dikkat ¢ceken bir spor dalidir (Solmaz ve Baritci, 2019).
1.1.1. Futbolun Tarihi ve Gelisimi

Futbolun farkli toplumlarda cesitli sekillerde ve kurallarla oynandigi bilinmektedir.
Uluslararas1 Futbol Federasyonu (FIFA), futbolun temelinin milattan 6nce 300 ile 200
yillart arasinda Cin'de "Cuju" adli oyuna dayandigini belirtmektedir. Cuju, "tekmelemek™
anlamina gelen "Cu" ve "top" anlamina gelen "Ju" kelimelerinin birlesiminden olusur
(Tazegiil, 2017). Futbolun, Cin'de milattan énce 5000-2500 yillar1 arasinda basladigina
dair kaynaklar mevcuttur. Ayakla topa vurularak oynanan bu oyuna Cin'de "ayakla
vurma" anlamina gelen "Tsu" ve "igerisi tiiyle doldurulmus deri top" anlamina gelen
"Chu" kelimelerinin birlesimi olan "Tsu Chu" denmektedir. Oyunun amaci, topu ayakla
ag ile oriilmiis bir delige sokmaktir (Erdogan, 2008).

Futbolun kokenine dair net bir bilgi bulunmamaktadir. Askeri egitim, dini ritiiel
veya kutlama amaciyla oynandigina dair cesitli goriisler bulunmaktadir. Futbolun

Misir'da da ayn1 donemlerde bagladigi belirtilmektedir. Ancak bazi tarihgiler, Cin'den



sonra Japonya'da ve sonrasinda Misir'da futbolun ortaya c¢iktigini savunmaktadir
(Erdogan, 2008).

Japon toplumunda futboliin ortaya ¢ikisi, "kemari" adi verilen oyuna
dayanmaktadir. Kemarinin kokenleri milattan 6nce 644 yilina kadar uzanmaktadir, ancak
bu oyunun pratikte 13. yiizyilda oynandigina dair daha giiclii kanitlar bulunmaktadir.
Kemari oyunu, Cin'deki futbol ile farklilik gostermektedir (Tazegiil, 2017).

Tirk tarihinde, kiz ve erkeklerden olusan takimlarin bas veya ayakla topu karsi
takimin kalesine gotiirmeye calistigi oyunlarin varlig1 Tiirk destanlarinda yazmaktadir
(Yildiran, 1986). Tiirklerde futbol "tepik" adiyla bilinmektedir. Tepiik, Osmanli
doneminde gayrimiislimlerin oynayabildigi ancak Miisliimanlara yasaklanmis bir
oyundur (Erdogan, 2008). Kasgarli Mahmut'un "Divanii Liigati't-Tiirk" adli eserinde,
tepliglin catismalara yol agmasi nedeniyle yasaklandigi belirtilmektedir (Tazegiil, 2017).

Futbolun ¢esitli degisikliklerle giinlimiizdeki formunu aldig1 kabul edilmektedir.
Bu degisimlerin ardindan, futbolun modern versiyonunun 19. ylizyilin sonlarinda
Ingiltere'de dogdugu bilinmektedir. Ingiltere, futbolun dogum yeri olarak kabul
edilmektedir (Yildiran, 1986). ingiliz Futbol Birligi'nin 26 Ekim 1863'te kurulmasiyla
futbolun resmi olarak basladig1 kabul edilir (Caglayan ve Fisekcioglu, 2003). Ingilizler,
ticaret amagli olarak Osmanli Imparatorlugu'na geldiklerinde futbolu Tiirklere
tanitmuslardir (Erdogan, 2008). Ilk futbol kuliibii Ingilizler tarafindan izmir'de kurulmus
ve 1897'de ilk futbol mag1 gerceklestirilmistir. Tiirkiye'de futbolun yayginlasmasi ise
1908-1923 donemine denk gelmektedir (Tiirkiye Futbol Federasyonu). Tiirkiye Futbol
Federasyonu'nun FIFA tarafindan resmen kabul edilmesi ise 1923 yilinda gerceklesmistir

(Karavelioglu, 2008).

1.1.2. Futbol Beceri Testleri

Futbol becerilerini degerlendirmek i¢in gelistirilen testler, pas verme, sut atma, top
stirme ve sektirme gibi teknik becerileri 6l¢mektedir. Bu testlerde siire, isabet, atiglar ve
hata puanlart gibi olgiimler kullanilarak puanlama yapilir. Birden fazla beceriyi
degerlendiren testler ise farkli test bataryalar1 kullanarak bu becerileri dlger
(Miilazimoglu, 2020). Bu ¢alismada, gegerlik ve giivenirlik ¢alismalart yapilmis olan test

bataryalar1 incelenecektir.

1.1.2.1. Mor Christian Genel Futbol Yetenek Testi



Mor Christian genel futbol yetenek testi, futbolda pas, sut ve top siirme becerilerini
degerlendirmeyi amaglar. Bu testin gegerlilik ve giivenirlik c¢aligmalar1 yapilmistir.
Gegerlilik katsayilarini hesaplamak i¢in {i¢ uzman tarafindan hazirlanan oranlama 6lgegi
kullanilmistir. Top siirme, sut atma ve pas verme i¢in gecerlilik katsayilari sirasiyla 0,73,
0,91 ve 0,78 olarak belirlenmistir. Testin glivenirligini degerlendirmek i¢in tekrar test
yontemi kullanilarak giivenirlik katsayilart hesaplanmistir. Bu katsayilar top siirme igin

0,80, sut atma i¢in 0,98 ve pas verme i¢in 0,96 olarak belirlenmistir (Kurban, 2008).
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Sekil 1. Mor Christian genel futbol yetenek testi-top siirme

Mor-Christian top siirme testi i¢in test istasyonlari, Sekil 1'de gosterildigi gibi
hazirlanir. Mor-Christian genel futbol yetenek testini uygulamak i¢in 14x18x14 metrelik
bir alan, 7,5 metrelik bir ip, dort adet cember, 17 adet koni (45 cm yiiksekliginde), futbol
toplari, bir kale, bir metre, isaretleme malzemeleri, bir kronometre ve test bilgilerini
kaydetmek i¢in bir ¢izelge gereklidir (Kurban, 2008). 12 adet koni, istasyon ¢ap1 18 metre
olacak sekilde 4,5 metre araliklarla daire olusturacak sekilde yerlestirilir. Dairenin
disindan, daire merkezine dik bir sekilde bir metrelik bir baslangig ¢izgisi isaretlenir. Test
uygulanacak kisi, "Bagla" komutuyla baslangi¢ ¢izgisinde duran top ile koniler arasinda
top siirerek baslangi¢ ¢izgisine geri doner. Saat yoniinde ve saat yOniiniin tersine olmak

lizere iki tur atilir. iki deneme arasinda en iyi skor kaydedilir (Kurban, 2008).
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Sekil 2. Mor- Christian genel futbol yetenek testi-pas verme

Mor-Christian pas verme testi icin test istasyonlari, Sekil 2'de gosterildigi sekilde
hazirlanir. Pas verme testi i¢in istasyonlar, 91 cm genisliginde ve 45 cm yliksekliginde
bir kale ve kalenin arkasina 120 cm uzunlugunda bir ip, gol ¢izgisi olarak yerlestirilir. iki
koni, gol ¢izgisi ile 45 derecelik bir ac¢1 olusturacak sekilde 1350 cm mesafede
yerlestirilir; liciincii koni ise gol ¢izgisine 90 derecelik bir a¢1 olusturacak sekilde 1350
cm uzakliga yerlestirilir. Test uygulanacak kisi, "Basla" komutuyla ii¢ koninin bulundugu
yerden kaleye dorder vurus yaparak toplamda 12 kez pas verir. Pas verirken istedigi ayagi
kullanabilir ve herhangi bir noktadan alistirma yapabilir. Kale konilerine ¢arpan toplar
basarili kabul edilir. Her basarili pas i¢in bir puan verilir. Final skor, 12 pas vurusunun

toplamiyla belirlenir (Kurban, 2008).
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Sekil 3. Mor- Christian genel futbol yetenek testi-sut atma

Mor-Christian sut atma testi i¢in test istasyonlari, Sekil 3'te gosterildigi sekilde
hazirlanir. Dort adet 121 cm ¢apindaki daire yerlestirilir. Vurus ¢izgisi, kaleye paralel
olarak 145 cm uzakhiga isaretlenir (Kurban, 2008).

Testin uygulanmast su adimlar dogrultusunda gergeklestirilir: Test uygulanacak
kisi, "Bagla" komutuyla 6grenci hedefe dogru duran toplara vurur. Vurus i¢in istedigi
ayag1 kullanabilir ve top, vurus ¢izgisinin gerisine herhangi bir yere yerlestirilir. Dort adet
olan ¢ember hedeflere dorder kez olmak iizere toplam 16 kez vurus yapilir. Hedefe
dogrudan giden toplar, hedefe ziplamadan veya yuvarlanmadan basarili olarak kabul
edilir. Dogru hedefe giden basarili sutlar igin 10 puan, yanlis hedefe giden sutlar igin ise

4 puan verilir. Final skoru, 16 denemenin toplamiyla belirlenir (Kurban, 2008).
1.1.2.2. Yeagley Futbol Testi

Yeagley futbol testinde amag, futbolda top sektirme, duvarda top sektirme ve

dripling becerisini degerlendirmektir (Miilazimoglu, 2020).
1.1.2.2.1. Yeagley Dripling Testi

Yeagley dripling testi i¢in bir basketbol sahasinin yar1 alani, Sekil 4'te gdsterildigi
sekilde hazirlanir. Dripling becerisinin degerlendirilmesi i¢in uygulama asagidaki
adimlarla gerceklestirilir: Test yapilacak kisi, baslangi¢ ¢izgisinde topu ayaginda bekler.
"Bagla" komutuyla birlikte, Sekil 4'te gosterilen kesik cizgileri takip ederek topu siirer.



Bitis ¢izgisine ulastiginda test tamamlanir. Belirtilen rotayi takip etmesi gerekmektedir.
Konilere carpmasi ceza gerektirmez. Iki deneme yapmasina izin verilir ve en iyi denemesi
final skoru olarak kaydedilir. Dripling testinde, bir saniyenin 1/10'u seklinde siire

kaydedilir (Miilazimoglu, 2020).
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Sekil 4.Yeagley dripling testi
1.1.2.2.2. Yeagley Top Sektirme Testi

Yeagley testinin top sektirme yetenegi i¢cin gecerlilik ve gilivenirlik caligmalari
yapilmistir. Gegerlilik katsayis1 0,81 ve giivenirlik katsayis1 ise 0,95 olarak belirlenmistir
(Miilazimoglu, 2020). Testin spor salonunda uygulanmas1 uygun olup, her bir test i¢in
futbol toplari, siiredlger, metre, isaretleme i¢in kullanilacak malzemeler, verileri
kaydetmek i¢in c¢izelge ve iki yardimcir gereklidir. Top sektirme becerisinin
degerlendirilmesi asagidaki adimlarla gergeklestirilir: Test yapilacak kisi, elinde bir top
ile testin uygulanacagi alanda bekler. "Basla" komutu verildiginde, el ve kol disindaki
viicut kistmlarin1 kullanarak topu yerde ziplatir ve diisiirmeden sektirmeye baglar. 30
saniyelik stire igerisinde maksimum sayida sektirmeye ¢alisir. 30 saniye boyunca gecerli
top sektirmelerin sayisi skor olarak kaydedilir. Iki kez top sektirme denemesi yapilir ve

en iyi deneme final skoru olarak kabul edilir (Kurban, 2008).
1.1.2.2.3. Yeagley Duvarda Top Sektirme Testi

Yeagley duvarda top sektirme testinin uygulama alani, 243 cm yiikseklik ve 732

cm genisligindeki duvardan, 45 cm uzakliga cizilen vurus ¢izgisinde topun bulundugu
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alandan olusturulur. Testin uygulanmasi asagidaki adimlarla gergeklestirilir: Test
yapilacak kisiye "Bagla" komutu verilir ve kisi 30 saniye icinde miimkiin oldugunca ¢ok
kez topu duvara atarak sektirir. Vurus yapilacak ayak onde olurken, diger ayak vurus
cizgisinin arkasinda durur. Kisi test sirasinda kontroliinii kaybettiginde yedek toplari
kullanabilir. 30 saniyelik siire igerisinde iki kez deneme yapilir. En fazla sektirmeyi

yaptig1 deneme, kisinin final skoru olarak kabul edilir (Miilazimoglu, 2020).
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Sekil 5.Yeagley duvarda top sektirme testi
1.1.2.3. Johnson Futbol Testi

Johnson testi, futbol yeteneginin genel olarak degerlendirilmesini amaglar. Testin
gecerlilik ve gilivenirlilik caligmalar1 erkek kolej 6grencileri ile yapilmis olup, testin
giivenirliligi 0.92 olarak rapor edilmistir (Kurban, 2008).

Test, lise cagindaki bireyler i¢in uygundur. Uygulanmast i¢in futbol toplari, standart
futbol kalesinin dl¢tilerinde bir duvar, top sepeti, skor kartlari, kayit formlari, kaydedici-
skorer, kronometre, top kontrolorii ve kalem gereklidir. Testin igerigi art arda vuruglardan
olusur. Duvarin 6l¢iileri standart futbol kalesi dl¢iilerine uygun olarak genisligi 732 cm
ve yliksekligi 243 cm olmalidir. Vurus yapilacak duvarin 6niinden en az 915 santimetre
mesafe olmalidir. Geri tutus c¢izgisi, duvardan 460 cm wuzaklikta olacak sekilde
belirlenmelidir. Yedek toplar, vurus cizgisinden 460 cm geride bulunan top sepeti
igerisinde bulunmalidir. Testin uygulanmasi su adimlarla gergeklestirilir: Test yapilacak
kisi, vurus ¢izgisinin arkasinda pozisyon alir. "Basla" komutu verildiginde, belirlenen

alanda art arda vuruslara baslar. Top, testi uygulayan kisiye havadan veya yerden sekerek
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gelebilir. ki kez 30 saniyelik deneme yapilir ve denemeler arasinda mola verilir. 30
saniye icerisinde, belirlenmis alanda herhangi bir vurus teknigi ile miimkiin oldugunca
cok sayida vurus yapilmasi istenir. Toplar kontrol disina ¢iktifinda, yedek toplar
kullanilabilir. Testin puanlamasi, iki deneme arasinda en iyi olami olarak belirlenir

(Kurban, 2008).

Sekil 6.Johnson genel futbol yetenek testi- duvarda hizl pas istasyonu
1.1.2.4. Mcdonald Futbol Testi

Bu arastirma, Amerikan iiniversite 6grencilerinin futbol yeteneklerini objektif bir
sekilde belirlemek i¢in kullanilabilecek bir testin gecerliligini gostermektedir. Ugiincii
sinif takim sporcular i¢in 6lgtilen gegerlilik katsayisi 0,63, birinci sinif takim sporculari
icin 0,76 ve {iniversite birinci sinif takim sporculart i¢in 0,94 olarak belirlenmistir. Bu
degerler, testin farkli gruplar arasinda giivenilir bir sekilde futbol yetenegini dlgme
yetenegini yansitmaktadir. Ayrica, testin birlestirilmis grup katsayis1 0,85 olarak
bulunmustur, bu da testin genel gegerliligini giiglendirmektedir. Testin diisiik maliyeti ve
kolay uygulanabilirligi, pratik bir ara¢ olmasini saglamaktadir (Kurban, 2008).

McDonald futbol testi, futbolcularin vurus becerilerini objektif olarak
degerlendirmek icin kullanilan bir testtir. Bu testte, genellikle 915 cm uzunlugunda ve 35
cm yliksekliginde bos bir duvar hedef alan1 belirlenir ve hedefe paralel olarak 275 cm
uzaklikta vurus ¢izgisi ¢izilir. Test i¢in {i¢ standart sisirilmis futbol topu kullanilir; biri
vurus ¢izgisinde, diger ikisi ise 275 cm mesafede arkasinda yer alir. Test uygulanirken,
katilimciya "Bagla" komutu verilir ve vurus c¢izgisinden hedefe dogru topa vurmasi
istenir. Ardindan, 30 saniye boyunca miimkiin oldugunca ¢ok sayida vurus yapmasi

saglanir, her biri dort denemeyle smirlandirilir. Vuruslar, havadan veya yerden



12

gerceklestirilebilir. Bu yontem, futbolcularin vurus becerilerini objektif ve standart bir
sekilde degerlendirmek i¢in bilimsel bir protokol sunar. Vurus ¢izgisi lizerinden ve
ardindan yapilan vuruslar kayit altina alinir. Topun kontrol disina ¢iktig1 durumlarda, testi
yapan kisi el ve ayaklarim1 kullanarak vurus c¢izgisi veya gerisinde pozisyon alarak
yeniden baslayabilir. Yedek toplarin kullanilmasina izin verilir. Testin puanlanmasinda,
30 saniye i¢inde atilan nizami vuruslar sayilarak dort deneme arasindan en iyisi belirlenir

(Ozkara, 2004).
1.1.2.5. 30 Metre Dogrusal Dripling Testi

30 metrelik dogrusal dripling testi, maksimum hizda dogrusal dripling becerisini
6l¢meyi amaglar. Testin uygulanmasi igin bir siiredlcer, bir metre, bir futbol topu ve dort
adet isaret konisi gereklidir. Testin uygulanacagi alanda, baslangic ¢izgisi ile bitis ¢izgisi
arasinda 30 metrelik bir diiz alan hazirlanir. Baslangi¢ ve bitis cizgileri, 30 metrelik diiz
bir parkur olusturacak sekilde belirlenir ve iki isaret konisi ile isaretlenir. Eger fotosel
kullanilacaksa, sensorlerin yerlestirilecegi kapilar belirlenir (Ozkara, 2004).

Katilimci, baslangic ¢izgisinde futbol topuyla hazir bekler. "Basla" komutu
verildikten sonra, parkuru en kisa siirede top stirerek ve kosarak tamamlamasi istenir. Test
sonucu, baslangic¢ ve bitis ¢izgileri arasindaki mesafeyi tamamladig siire saniye olarak

ol¢iiliir ve kaydedilir (Ozkara, 2004).
1.1.2.6. 30 m Slalom Dripling Testi

30 metrelik slalom dripling testi, maksimum hizda slalom dripling becerisini
Olcmeyi amagclar. Test i¢in on adet isaret konisi, bir futbol topu, bir ¢elik mezura ve bir
kronometreye ihtiyac vardir. Baslangic ve bitis ¢izgileri, iki isaret konisi ile belirlenir ve
aralarindaki mesafe 11 metre olacak sekilde bir doniislii parkur hazirlanir. Fotosel
kullanilacaksa, sensorlerin yerlestirilecegi kapilar belirlenir. Parkurdaki dontisler belirli
bir standartta diizenlenir (Ozkara, 2004).

Test uygulanacak kisi, baslangic cizgisi lizerinde futbol topuyla pozisyon alir.
Ardindan, "Basla" komutu verilir ve kisiden parkuru en kisa siirede top siirerek ve kosarak
tamamlamas istenir. Belirlenen rotay: izleyerek, doniislerdeki isaret konilerine temas

etmeden slalom dribbling yaparak parkuru tamamlamasi beklenir. Testin puanlamasi,
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baslangi¢ ve bitis ¢izgileri arasindaki mesafeyi tamamladig1 siireyi saniye cinsinden

kaydetmesiyle yapilir (Ozkara, 2004).
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Sekil 7. 30 m dogrusal dripling ve 30 metre slalom dripling testi
1.1.2.7. Mekik Dripling Testi

Test, dogrusal driplinglerin ardindan doniislerin de igerildigi bir antrenman
uygulamasini kapsar. Oncelikle hokey oyunculari igin tasarlanmis olmasina ragmen,
futbolcular lizerinde gecerlilik ve giivenilirlik calismalar1 yapilmistir. Testin glivenilirligi,
12 ila 19 yas araligindaki futbolcular i¢in %0,74 olarak kaydedilmistir. Test parkuru,
Sekil 9'da gosterildigi gibi hazirlanir ve toplam mesafesi 30 metredir. Dort farkl
mesafede mekikler bulunur. Test uygulanacak kisi, top ile birlikte ¢ikis1 yaptiktan sonra
zaman dl¢iimii baslatilir. Ik olarak, bes metrelik bir dogrusal dripling yapar, ardindan
isaretlenen noktadan 180 derece geri donerek alti metrelik bir mekigi tamamlar. Daha
sonra, tekrar geri donerek on metrelik bir dogrusal dripling yapar ve son olarak isaretlenen
noktadan geriye dogru 11 metrelik bir dripling ile varis ¢izgisinde testi tamamlar (Ozkara,

2004).
1.1.2.8. Slalom Dripling Testi

Test, slalom driplingle igeren bir antrenman uygulamasini igerir. Oncelikle hokey

oyuncular1 i¢in tasarlanmis olmasina ragmen, futbolcular iizerinde gegerlilik ve
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giivenilirlik ¢aligmalar1 yapilmistir. Bu testin giivenilirligi, 12 ila 19 yas araligindaki
futbolcular icin %71 olarak kaydedilmistir. Test parkuru, Sekil 10'da gosterildigi gibi
konilerin zigzag seklinde yerlestirilmesini igerir. Koniler arasindaki sirali mesafe bir
metre iken, ¢apraz duran koniler aras1 mesafe iki metredir. Toplam mesafe ise 30
metredir. Test uygulanacak kisi, ¢ikis ¢izgisinden top ile basladiginda, kronometre ile
stire Ol¢iimii baslatilir. Ardindan, slalom dripling yaparak koniler arasindan gecer ve varisg
cizgisine ulastiginda, siire Ol¢limii durdurulur. Siirenin kaydi 0,01 saniye hassasiyetle

yapilir (Ozkara, 2004).
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Sekil 8. Mekik dripling ve slalom dripling testleri
1.1.2.8.1. Loughborough Futbol Testi
1.1.2.8.2. Loughborough Futbol Pas Testi (LSPT)

Loughborough futbol pas testi, kisaltmasi LSPT olarak bilinir ve gecerlilik ile
giivenilirlik ¢aligmalart yapilmistir. Bu testin giivenilirlik katsayisi, 0,70 ila 0,75 arasinda
bulunmustur. Ayrica, iist diizey futbol yeteneklerine sahip elit oyuncularin, elit olmayan
oyunculara gore %20 daha iyi performans gosterdigi gozlemlenmistir. Bu durum,
LSPT'nin yiiksek yap1 gegerliligini gostermektedir. Test, isabetli pas verme, top kontroli,
yonlendirme becerileri, hizli karar verme yetenegi, ¢evre kontrolii ve top hakimiyeti gibi
futbol becerilerini icermektedir (Ali, Williams, Hulse, 2007). Test alani, 120x95 cm
boyutlarinda bir dikdortgen alani igerir ve her bir kenara 250x60 cm boyutlarinda dort

ribaunt tahtasi yerlestirilir (oturma bankalar1 da kullanilabilir). Her ribaunt tahtasinin tam



15

ortasinda, yesil, mavi, kirmiz1 ve beyaz olmak iizere farkli renklerde boyanmis 60x30
cm'lik bir alan bulunur. Her bir ribaunt tahtasinin iist orta kismina 10x15 cm boyutlarinda
metal plaka sabitlenir. Metal plakanin st kismi yapistirilir ancak alt kismi ise
yapistirilmaz. Burada amag¢ hedefe vuruldugunda sesin duyulabilmesini saglamaktir.
Uzun kenarlara beyaz ve kirmizi renkler kisa kenarlara ise yesil ve mavi renkler karsilikli

olarak yerlestirilir (Miilazimoglu, 2020).
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Sekil 9.Loughborough futbol pas testi (Ali, Williams, Hulse, 2007)

Istasyonun ortasma yerlestirilecek olan 'pas alani', dis dlgiileri 250x40 cm ve i¢
ol¢iileri 100x250 cm olan iki dikdortgen tarafindan belirlenir. Bu alanin merkezinde kalan
100x250 cm'lik kisim, 'top kontrol alani' olarak adlandirilir ve dort kenar1 beyaz renkli
mini isaret konileriyle belirtilir. Pas alanini ¢evreleyen diger dikddrtgenin dort kosesi
kirmiz1 renkli konilerle isaretlenirken, tam merkeze ise bir adet lacivert renkli koni
yerlestirilir. Test ekibi, en az iki kisiden olusur; birinci uzman siire tutar ve test sirasinda
talimatlar1 verirken, ikinci uzman 6diiller ve cezalar1 kaydeder, her iki uzman da tiim test
alanin1 en 1yi sekilde gorebilecegi bir konumda bulunmalidir. Test uygulanist su
sekildedir: Sporcu, istasyonun merkezinde top ile hazir bekler, ilk pas yapilacak hedefin
rengi uzman tarafindan belirlenir; sporcu bu hedefe dogru vurus yaparken siire baslatilir,

ardindan uzman bir sonraki hedefin rengini belirterek devam eder, bdylece her vurus

y v

95m
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yapildiginda bir sonraki hedefin rengi aciklanir. Farkli dort siralama olusturularak
rastgele deneklere uygulanan hedef renk talimatlari, her biri sekiz uzun (dort yesil-dort
mavi) ve sekiz kisa pas (dort beyaz ve dort kirmizi) icermekte ve sporcunun vurus
yapilacak hedef siralamasini 6nceden bilmemesi saglanmaktadir (Miilazzimoglu, 2020).
Her pas sonrasi, ribaunt tahtasindan geri donen topun en igteki top kontrol alaninda ve
gecis alanindan yapilmasi gerektigi sporculara belirtilir. Sporcular, testi hizli bir sekilde
tamamlamanin yani sira miimkiin oldugunca az hata yapmalar1 gerektigi bilgilendirilir.
Stireyi tutan uzman, sporcunun son pasi hedefe ulastig1 anda siireyi durdurmali ve testler
sirasinda oyunculara geri bildirim verilmemelidir. Test dncesinde, deneklerin 1sinma
yapmalar1 ve parkurda deneme yapmalarina izin verilir. Test tamamlandiginda, siire
kaydedilir ve ceza ile 6diil siireleri hesaplanir. Denekler, test dncesinde 1sinma yapabilir
ve parkurda deneme yapabilirler. Test tamamlandiginda, siire kaydedilir ve ceza ile 6diil
stireleri hesaplanir. Ceza siireleri sunlardir: Ribaunt tahtasina isabet ettirememek veya
yanlig hedefe pas atmak i¢in 5 sn, renkli hedef alanina isabet ettirememek icin 3 sn, topu
elle tutmak i¢in 3 sn, pas alani disindan vurus yapmak igin 2 sn, topun konilere temas
etmesi i¢in 2 sn. Toplam siiresi 43 sn 'yi asan her saniye i¢in 1 sn eklenir. Metal plakaya

isabet eden her bir pas i¢in toplam siireden 1 sn diistliir (Ali, Williams, Hulse, 2007).
1.1.2.8.3. Loughborough Futbol Sut Testi (LSST)

Loughborough futbol sut testi (LSST), literatiirde LSST olarak kisaltilan ve
gecerlilik ile giivenilirlik calismalar1 yapilmig bir testtir. Bu testte, sut atilacak kale
standart futbol kalesi dlgtilerine sahiptir ve lizerinde hedef puan alanlar1 isaretlenmistir.
Kale ¢izgisinden 5,5 metre uzakliga bir manken kaleci sabitlenmis ve sut alani ¢izgiler ve
koseleri isaret konileri ile belirlenmistir; yakin ¢izgisi kaleye 16,5 metre mesafededir.
Ayrica, sut alaninin kaleye uzak kenarina, hareketli topa sut vurusu yapmak igin
kullanilacak bir ribaunt tahtas1 sabitlenmistir (Miilazimoglu, 2020). Testin igerigi, isabetli
sut atma, sag ve sol ayagi kullanabilme, top hakimiyeti, ¢abukluk ve hizli karar verme
becerilerini igerir. Manken kaleci, saglam bir malzemeden yapilmis olup, dogal bir kaleci
durusuna benzer Ol¢iilere sahiptir; boyu 1,9 metre ve kol agikligi 1,22 metredir. Sag ve
sol tarafa sutlar sirasinda kolay hareket edebilmesi i¢in tekerlekli bir platform tizerine
yerlestirilir. Deneklerin sag ve sol tarafa sutlar yapabilmesi i¢in tekerlekli bir platform

kullanilir. Yavas sutlar1 onlemek i¢in, topun en az 64 km/s hizinda olmasi gerekir. Topun
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hizim1 6lgmek i¢in radar cihazi, kaleci mankenin iizerindeki platforma yerlestirilir
(Miilazimoglu, 2020). Denekler, 6nceden bilmedikleri sag/sol komutlarina gére manken
kalecinin kars1 tarafina yerlestirilir. Sut sonrasi, donen topu kontrol edip gerektiginde
kaleye sut atarlar ve kaleye dogru sprint yaparlar. Sut hizi, puan ve tamamlanan sut sayisi
hakkinda geri bildirim verilir. Puanlama sistemi, kalecinin en zor ulasabilecegi noktalara
isaretlenen hedefleri ve puanlari igerir. Kalecinin kapatamadig: alanlara yapilan isabetli
sutlar da 6nemlidir. Test performans puani, kazanilan puanlarin ortalamasi olarak
hesaplanir. Test oncesinde deneklerin 1sinma yapmalar1 saglanir ve parkurda deneme

yapmalarina izin verilir (Millazimoglu, 2020).
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Sekil 10.Loughborough futbol sut testi (Ali, Williams, Hulse, 2007)
1.2. DAIRESEL ANTRENMAN

Dairesel antrenman, Ingiliz bilim insanlari tarafindan 14-15 yas arasi sporcular igin
tasarlanmis ve Ingiltere'de ilk kez uygulanmustir (Scholich, 2011). Bu antrenman

yontemi, sporcularin fizyolojik ve psikolojik yonlerini birlikte gelistirmeyi
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amaclamaktadir. Belirli bir zaman dilimi i¢inde, motor becerilerin hedefe yonelik olarak
gelistirilmesini saglayan bir dizi istasyonun ardisik olarak uygulanmasindan olusur
(Ozgiiven Duman, 2016). Genellikle kondisyonel becerileri ve dayaniklilig1 artirmak igin
kullanilir (Scholich, 2011).

Dairesel antrenman programi en az alt1 hafta siirer ve genellikle 5-20 dakikalik 6-
15 istasyondan olusur. Istasyonlarin aymi kas gruplarmi ¢alistirmamasina dikkat edilir.

Antrenman programi, uygulanma amaci ve yas gruplarina gore belirlenir. Siirat,
kuvvet ve dayanikliligin azaldigi donemlerde uygulanmasi tavsiye edilir (Camlibel,
2019).

Dairesel antrenman programindaki istasyonlarin belirli bir siire iginde
gerceklestirilmesi anaerobik temellidir. Ancak, antrenman programinin tamamina
bakildiginda aerobik sistemi etkin bir sekilde calistirdigi gozlemlenir. Dairesel
antrenman, birgok ardisik anaerobik egzersizin birlesiminden olusur (Scholich, 2011).

Dairesel antrenmanda, istasyonun istenen sayida tekrarlanmasinin ardindan kisa bir
mola verilir ve siradaki istasyona gecilir. Bu yontem, zaman agisindan verimli olmasinin
yani sira kisa siirede en iyi sonuglarin alinmasini saglar, bu nedenle yaygin olarak tercih

edilir (Kog, 2019).
1.2.1. Dairesel Antrenmanin Hazirlanmasi ve Uygulanmasi

Dairesel antrenman programi hazirlanirken dikkat edilmesi gereken adimlar
sunlardir:

1- Antrenman programinin uygulanacagi amag¢ ve alana bagl olarak oncelikle
hedeflerin ve uygulama alaninin belirlenmesi gerekmektedir. Ozellikle ergenlik dncesi
donemdeki katilimeilar i¢in, viicut agirligr disinda ekstra yiiklerin kullanilmamasina 6zen
gosterilmelidir. Katilimeilarin yaslarima bakilmaksizin, antrenman programi sirasinda
dakikadaki kalp atislarinin 200" gegmemesi 6nemlidir (Diindar, 2015).

2- Hazirlanan antrenman programi i¢in uygun egzersiz istasyonlari
olusturulmalidir. Her istasyon igin tanitici kartlar ve talimatlar hazirlanmali, sporculara
hareketler 6nceden 6gretilmelidir.

3- Uygulayicilar, istasyon basamaklarmi degerlendirmeli ve gerektiginde

eksiklikleri gidermelidir.
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4- Uygulama sirasinda ihtiya¢ duyulacak ekipman ve malzemeler temin edilmelidir
(Ozgiiven Duman, 2016).

Dairesel antrenmanin uygulanmasi su adimlarla gerceklestirilir:

Katilimcilar, belirlenen istasyonlara uygulayicilar tarafindan yonlendirilir ve
antrenmanin baglama ve bitig saatleri ile ilgili bilgilendirilirler.

Katilimcilar, istasyonlarda denemeler yaparak hazirlikli hale getirilirler.
Uygulayicilar, katilimcilarin belirlenen diizende tekrarlar yapmalarini saglarlar. Her bir

istasyon, belirlenen amaca ve siireye uygun olarak tekrarlanir (Kog, 2019).
1.2.2. Dairesel Antrenmanin Tiirleri

Dairesel antrenman programi, amaci, hedef kitlesi ve uygulanacagi alan gibi
faktorlere bagh olarak 6zellestirilebilir. Bu 6zellestirme, dairesel antrenmanin gesitliligi

ve esnekligi agisindan sinirsiz bir potansiyele sahip oldugunu gosterir (Kog, 2019).
1.2.3. Dairesel Antrenmanin Yararlari

Yag yakiminda onemli bir rol oynayan dairesel antrenmanin birgok etkisi
bulunmaktadir. Bu antrenman tiirii, aerobik kondisyonu artirarak kas kuvveti ve
dayanikliligimmi gelistirir. Ayrica, diger antrenman tiirlerine gore daha fazla avantaj
sunmastyla 6zellikle sinirli zamani olan bireyler i¢in ideal bir secenektir (Klika ve Jordan,
2013). Dairesel antrenman, evde veya salon gibi bir¢ok farkli yerde uygulanabilmesi ve
diisiik maliyetli olmasiyla dikkat ¢ceker. Bu antrenman programi, bedensel ve zihinsel
gelisimi desteklerken ayni1 zamanda bireyin 6zgiivenini ve 6zdenetimini artirici bir etkiye

sahiptir. Motor becerilerin gelisimine olumlu katk1 saglar (Ozgiiven Duman, 2016).
1.3. SPORCULARDA 15-16 YASIN ONEMIi

6-12 yas araliginda bulunan kiz ve erkek ¢ocuklarinda yillik boy artis miktar1 bes-
alt1 santim kadar olmaktadir. Cocuklar 12 yasina geldiginde boylar1 ortalama olarak 145
santimdir (Selguk, 1997). 12-18 yas araliginda ergenlik donemine girmekte ve bu
donemde hizli bir boy artis1 yasanmaktadir (Senemoglu, 2001). Kizlar, erkeklerden daha
erken ergenlik donemine girmekte ve bundan dolayr 11 yasina gelindiginde kizlar,

erkeklere gore daha agir olmaktadir. Bu yas doneminde kemik gelisimi, kas gelisiminden
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daha fazla olmaktadir (Selguk, 1997). 18 yasina kadar kemikler daha elastik yapidadir ve
zarar gormesi de daha kolay olabilmektedir (Seving, 2008).

Erken yasta motor yeteneklerin uyumlu ve biitlinsel gelisimine verilen 6nem
sporcunun viicut gelisiminin tiim asamalarinda etkili olmaktadir (Ricotti, 2011).
Cocuklarin gelisim seviyelerine iligkin yapilan incelemeler, 12-14 yas araliginda kizlarda
ve 12-15 yas aras1 erkek ¢cocuklarinda kondisyon diizeylerinde bir diisiis oldugunu ortaya
koymustur. Kondisyon diizeyinin azaldig1 durumlarda ise teknik ve motor becerilerin
onemi artmaktadir. Dolayisiyla, bu yas grubu ve sonrasinda teknik ve motor becerileri
giiclendirmeye yonelik ¢alismalarin yapilmasi gerekmektedir (Araci, 2004; Giinay ve
Yiice, 2008).

Ergenlik donemindeki sporcularin antrenman siireclerinde, kuvvet ve dayaniklilik
gelisimine yonelik caligsmalar, genis bir dneme sahiptir. 15-16 yas grubundaki bireylerde
ise fiziksel kapasitelerinin temelini olusturacak olan antrenmanlar igermelidir. Bununla
birlikte, teknik becerilerin gelistirilmesi de bu donemde 6nemli bir yer tutar ve bu
becerilerin kazandirilmasi i¢in uygun bir zamandir. Hazirlik donemi, ileriki yaslarda
gerceklestirilecek olan antrenmanlarin temelini olusturdugu icin biiyiik bir 6neme
sahiptir. Bu donemde, sporcularin motor becerilerini gelistirmek ve istenilen seviyeye
ulasabilmeleri i¢in antrenmanlarinda yogunluk saglanmalidir (Muratli, 1987). Kuvvet,
hiz, denge, esneklik, dayanmiklilik ve ceviklik gibi temel motor beceriler, 15-16 yas
araligindaki genclerin fiziksel gelisiminde kritik bir rol oynamaktadir (Boraczynski,
Boraczynski, Boraczynska & Michels, 2013). 15-16 yas grubunda basar1 elde etmekten
cok taktiksel calisilmakta ve taktiklerin oyun igerisinde kullanilabilmesine dikkat
edilmektedir. Bu yas grubunda tiim motorsal 6zelliklerin futbola antrene edilmesi

gerekmektedir (Eniseler, 2009).
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2. BOLUM

YONTEM

Bu tez calismasinda, dairesel antrenman programinin 15-16 yas erkek sporcularin

futbolda pas verme becerisine etkilerini incelemek amaglanmaktadir.
2.1. ARASTIRMA GRUBU

Bu calisma Sanlrfa ili Eyyiibiye ilgesinde 2023-2024 Egitim Ogretim yilinda bir
lisede 6grenim goren yaslart 15 ve 16 olan lisanshi 30 goniillii erkek sporcu {izerinde
uygulanmustir. Arastirmanin etik kurul onay1 Ardahan Universitesi Bilimsel Arastirmalar
ve Yayin Etik Kurulundan alinmstir. Etik kurul protokol no 2024-20ONP-0054 “tiir.

Boy uzunluklar1 anatomik durusta iken santimetre cinsinden, kilolar1 ise hafif
kiyafetler ile ayakkabisiz sekilde kilogram cinsinden 6l¢iilmiistiir (Saging, 2019). Viicut
kitle indeksinin hesaplanmasinda viicut agirligimin kilogram cinsinden, boyun metre
karesine boliinmesi formiilii kullanilmistir. Viicut kitle indeksi = kg / m? (Garrowve
Webster, 1985).

Tablo 1.Deney ve kontrol grubundaki 6grencilerin boy, viicut agirligi ve viicut kitle

indeksleri
Viicut
Boy Agirhi VKi
Grup N X485 (cm) X485 (kg) X 485 (kgim?)
Deney 15 172.47+6.85 60.87+4.76 20.5+2.6
Kontrol 15 168.73+5.46 60.67+4.79 21.31+1.17

2.2. KALP ATIM HIZI VE ALGILANAN ZORLUK DERECESI OLCUMLERI

Sporcularin Loughborough pas testindeki kalp atim hizlari, Polar FT1 cihaz1 ve
T31-coded gogiis bandi kullanilarak, testin hemen bitimdeki KAH degerleri dikkate
alinarak degerlendirilmistir (Sekil 14). Algilanan zorluk derecesi ise Borg’un 6-20 lik
sakal1 ile 6n test ve son test sonrasinda tespit edilmistir (Borg,1982). Borg skalasi
Loughborough pas testin tamamlanmasinin ardindan sporculara sunularak hissettigi

fiziksel ¢abanin bir derecesini ifade etmeleri istenmistir.
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Tablo 2.Borg skalasi (Borg, 1982)

ZORLANMA
SKOR DERECESI
6
7 Cok cok hafif
8
9 Cok hafif
10
11 Oldukgea hafif
12
13 Biraz zor
14
15 Zor
16
17 Cok zor
18
19 Cok ¢ok zor
20

2.3. LOUGHBOROUGH PAS TESTI

Loughborough Pas Testi, futbolcularin pas becerisini 6l¢mek i¢in kullanilan bir
testtir. Bu test, futbolcularin pas hizini, dogrulugunu ve pas yeteneklerini degerlendirmek
amaciyla tasarlanmigtir. Genellikle antrenman ve performans degerlendirmesi
amagclariyla kullanilan bir testtir. Bu test genellikle pasin dogrulugunu, giiclinii, hizin1 ve
topun hedefe ulasma siiresini 6lgmek amaciyla tasarlanmistir (Giiler, 2018).

Test, isabetli pas verme, top kontrolii, yonlendirme becerileri, hizli karar verme
yetenegi, cevre kontrolii ve top hakimiyeti gibi futbol teknik becerilerini icermektedir
(Ali, Williams, Hulse, 2007). Test ekibi, en az iki kisiden olusur; birinci uzman siire tutar
ve test sirasinda talimatlar1 verirken, ikinci uzman ddiiller ve cezalar kaydeder, her iki
uzman da tiim test alanini en iyi sekilde gorebilecegi bir konumda bulunmalidir. Test
uygulanis1 su sekildedir: Sporcu, istasyonun merkezinde top ile hazir bekler, ilk pas
yapilacak hedefin rengi uzman tarafindan belirlenir; sporcu bu hedefe dogru vurus
yaparken siire baslatilir, ardindan uzman bir sonraki hedefin rengini belirterek devam
eder, boylece her vurus yapildiginda bir sonraki hedefin rengi agiklanir. Farkli dort
siralama olusturularak rastgele deneklere uygulanan hedef renk talimatlari, her biri sekiz
uzun (dort yesil-dort mavi) ve sekiz kisa pas (dort beyaz ve dort kirmizi) toplamda 16 pas

icermekte ve sporcunun vurus yapilacak hedef siralamasini onceden bilmemesi
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saglanmaktadir (Miilazimoglu, 2020). Her pas sonrasi, ribaunt tahtasindan geri donen
topun en icteki top kontrol alaninda ve gegis alanindan yapilmasi gerektigi sporculara
belirtilir. Sporcular, testi hizli bir sekilde tamamlamanin yani sira miimkiin oldugunca az
hata yapmalar1 gerektigi bilgilendirilir. Stireyi tutan uzman, sporcunun son pasi hedefe
ulagtigt anda siireyi durdurmali ve testler sirasinda oyunculara geri bildirim
verilmemelidir. Test Oncesinde, deneklerin 1sinma yapmalart ve parkurda deneme
yapmalarina izin verilir. Test tamamlandiginda, stire kaydedilir ve ceza ile 6diil siireleri
hesaplanir. Denekler, test oncesinde 1sinma yapabilir ve parkurda deneme yapabilirler.
Test tamamlandiginda, siire kaydedilir ve ceza ile 6diil siireleri hesaplanir.

Ceza siireleri sunlardir:

-Ribaunt tahtasina isabet ettirememek veya yanlis hedefe pas atmak igin 5 sn,

-Renkli hedef alanina isabet ettirememek i¢in 3 sn,

-Topu elle tutmak i¢in 3 sn,

-Pas alan1 disgindan vurus yapmak i¢in 2 sn,

-Topun konilere temas etmesi i¢in 2 sn.

-Test siiresi 43 sn 'yi asan her saniye i¢in 1 sn eklenir.

-Metal plakaya isabet eden her bir pas i¢in toplam silireden 1 sn disiiliir (Ali,
Williams, Hulse, 2007).

Test siiresi, sporcunun Loughborough Pas Testine basladigi an ile siirenin
durduruldugu ana kadar gegen siireyi ifade etmektedir. Herhangi bir ceza veya &diil
stiresinin eklenmemis veya c¢ikarilmamis halidir.

Performans siiresi ise sporcularin Loughborough Pas Testini gergeklestirdikleri test
stiresine, ceza ve ddiil siirelerinin eklenmesi ile hesaplanmaktadir.

Performans Siiresi= Test siiresi+ (ribaunt tahtasina isabet ettirememek veya yanlis
hedefe pas atmak x 5 sn) + (renkli hedef alanina isabet ettirememek X 3sn) + (topu elle
tutmak x 3 sn) + (pas alan1 disindan vurus yapmak X 2 sn) + (topun konilere temas etmesi
X 2 sn) + (test siiresi 43 sn 'yi asan her saniye i¢in 1 sn) — (metal plakaya isabet eden her

bir pas i¢in toplam siireden 1 sn).

2.4.  VERI TOPLAMA ARACLARI
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Diidiik, futbol topu, yelek, mat, minder, fotosel, kalp atis hiz1 sensorii, asimetrik

paralel, antrenman tabaklari, kronometre, mezura, karton, hedef tahtasi ve borg skalasi

kullanilmustir.

Sekil 11.Nabiz 6l¢timiinde kullanilan g6giis bandi ve kol saati (Polar FT1 ve T31- Coded)

Sekil 12.Performans aliminda kullanilan fotosel (Seven, SE-167)
2.5. ISLEM YOLU

Antrenmanlar ve dlgiimler Sanlurfa Mahmut ikbal Biiyiikkircali Kapali Spor
Salonunda gergeklestirilmistir. Deney grubundaki sporculara caligmaya baslamadan
onceki hafta hareketlerin 6gretilmesi ve Loughborough pas testi 6gretilerek 6n hazirlik
yapilmistir. Daha sonraki hafta sporcularin Loughborough pas testi kullanilarak on test

Ol¢timleri yapilmistir. Dairesel antrenmanlar ilk hafta carsamba ve cuma giinleri, sonraki
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haftalarin tamaminda ise pazartesi, carsamba ve cuma giinii 15.00-17.00 saatleri arasinda
8 hafta boyunca gergeklestirilmistir (Tablo 4). Belirlenen dairesel antrenman
programinda 4 istasyon 1 set olarak ele alinir:

Istasyon 1; sinav, mekik, squat.

Istasyon 2; partner destekli chin-up (barfiks), arka uzatma, topuk kaldirici.

Istasyon 3; es destekli dip, bacak uzatma, saglik topu hizlandirma.

Istasyon 4; saglik topu sandif1 gecisi, Siipermen kol ve bacak kaldirici, hamle
(Tablo 4; Sekil 15-26).

5. Haftada denek ve kontrol grubuna Loughborough pas testinin ara olgiimii
uygulanmistir. 8 hafta ise denek ve kontrol grubunun Loughborough pas testinin son
Olgtimleri alinmistir (Tablo 4). Antrenman programi sekiz haftalik bir siireci
kapsamaktadir. Siddet, haftalar ilerledik¢e artmaktadir: Ilk haftanin sonunda %51.8 ,
ticiingli hafta %75.86 ve dordiincii haftada %86.87 seviyesine ulastig1 tespit edilmistir.
Besinci hafta ise dinlenme ve ara test uygulanmistir.

Dairesel antrenman sirasinda kalp atim hizi ¢enenin altinda bulunan boyundaki
karotis arterden antrenmaninin bitiminin ilk 15 sn i¢inde 6l¢lilmiistiir. Maksimal kalp atim
hizlar1 asagidaki esitlikten tahmin edilmistir. “HRmaks = 206.9 - (0.67 * yas (yil))”
(Powers ve Dodd, 2020).

Deney grubuna ait sporcularin maksimal kalp atim hizlar1 “207-(0.7x15.5)”
formiili kullanilarak 196.15 olarak hesaplanmistir. Haftalarda uygulanan antrenmanlarin

siddeti Tablo 3.” de gosterilmistir.

Tablo 3.Antrenman siddeti

Antrenman Siddeti

Haftalar _

X +Ss
1. Hafta %51.8 +6.7
3. Hafta %75.86 +143
4. Hafta %86.87 +154
5.Hafta Dinlenme ve test

Dairesel antrenmanlar Greene ve Pate (2015)’nin Tablo 4.” de 6nerdigi sekilde
uygulanmistir.

Antrenman Siiresi: 15-60 dakika



Antrenmanin Siddeti: Hareketler kontrollii hizda,

Pate, 2015).

Tablo 4.Uygulanan istasyonlarin igerigi (Greene ve Pate, 2015).
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MakKAH> %70 (Greene ve

Istasyon  Hareketler Arac¢-Gere¢ Tekrar Yiiklenme Hareket Set aralarmda
sayis1 siiresi aralarinda dinlenme
dinlenme (sn)
Isinma Dinamik 10 dk
ismmahareketleri
Istasyonl Smav - 10-12 20-30 sn
Mekik . 1820 2030sn 200" 35dk
Squat - 18-20 20-30 sn
istasyon2 Partnerdestekli ~ Barfiks Tahtal0-12 ~ 20-30 sn
barfiks ¢ekimi blok
Arka uzatma - 10-12 20-30 sn
Topuk yiikseltici - 18-20 20-30 sn 20-30 sn 3-5dk
Es destekli- 6-8 20-30 sn
Istasyon3 dip
Bacak uzatmas1 - 18-20 20-30 sn 20-30 sn 3-5dk
Saghk topu ileTahta  kasalO- 20-30 sn
hizlanma Saglk topu 12(each
side)
Saglik topu gogiisSaglik topu 10-12 20-30 sn
Istasyon4 pasi
Stipermen kol ve- 10- 20-30 sn " 3-5 dk
bacak kaldirici 12(each
side)
Hamle - 10-12 20-30 sn
Soguma  Soguma hareketleri 10 dk
Tablo 5.Uygulanan antrenman programi
Pazartesi Sah Carsamba Persembe Cuma Cumartesi
On hazirhk Istasyon1+2 Istasyon 3+4  Loughborough
futbol testi
1.Hafta On test Istasyon Istasyon
(Olgiim) 1+2+3 1+2+3+4
(1 set)
2.Hafta 1 set+1+2 1set+ 1+2+3 2 set
istasyon istasyon
3.Hafta 2 set 2set+ 1 2 set+ 1+2
istasyon istasyon
4.Hafta 2 set+ 1+2+43 3 set 3 set
istasyon
5. Hafta 2 set Ara Ol¢iim

(Toparlanma
Haftasy)

(1zleme testi)
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6.Hafta 3 set istasyon 3 set istasyon 3 set istasyon

7.Hafta 3 set istasyon 3 set Istasyon 3 set Istasyon

8. Hafta 2 set Son test
(Toparlanma (Olgiimler)
Haftasi)

Antrenman programinda uygulanan hareketler sekil ve agiklamalariyla
sunulmustur.
Viicut  diiz olacak sekilde asagi dogru indirilir. Arkasindan baglangig

pozisyonunuza donecek sekilde itilir (Greene ve Pate, 2015).

Sekil 13. Smav

Sirt iistli dliz uzanarak harekete baslanir. Bag1 6ne ¢eneyi gogse dogru iterek karin

kaslar1 gerdirilir. Daha sonra sirt yavasca yere birakilir (Greene ve Pate, 2015).
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Sekil 14.Kivrilma
Ayaklar omuzlar genisliginde agik olmalidir. El ve kollar 6ne dogru diiz olacak
bigimde uzatilmali ve dik olmalidir. Bacaklar ve ayak bileklerini yavas¢a kirilir. indirme

ve hareketini yapilir (Greene ve Pate, 2015).
= ey

Sekil 15.Comelme
Partner destegiyle ¢ene barin list kismina degecek sekilde kisi kendini kaldirir.

Baslangic sekline doner (Greene ve Pate, 2015).
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Sekil 16.Partner destekli barfiks ¢ekimi
Yiiziistli uzanip eller bagin arkasina alinarak viicut kaldirilir. Ardindan baslangi¢

pozisyonuna doniiliir (Greene ve Pate, 2015).

Sekil 17.Arka uzatma

Topuklar yerden kaldirilarak parmak uclarinda yiikselinir. Ardindan topuklar
indirilir (Greene ve Pate, 2015).



Sekil 18.Topuk kaldirici
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Partner destegi ile dirsekleri biikiilerek viicut kaldirilip indirilir (Greene ve Pate,

2015).

W
7
)t‘

Sekil 19.Es destekli dip

Sirt iistii uzanilir. Karin kaslar1 gerdirilir. iki bacak gdgse dogru yaklastirilip

bacaklar kavranir. Sonra bacaklar diiz olacak sekilde uzatilir. Bacaklar yerden 10-15 cm

ylksek olacak sekilde bekletilir (Greene ve Pate, 2015).
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Sekil 20.Bacak uzatma

Sag bacak kutunun iizerine koyulurken diger bacak paralel olacak sekilde yere
temas eder. Kollar diiz ve saglik topu gogiis hizasinda olacak sekilde tutulur. Sonra bacak
indirip kaldirilarak degistirilir (Greene ve Pate, 2015).

| ___
e\ S R R pr— 3 ! i

Sekil 21.Saglik topu ile step up
Viicut dik ve dirsekleri disarda tutacak pozisyonda ve kollar 6nde diiz olmalidir.
Basketbolda pas gogiis pas dedigimiz pasa geg¢is gibi kontrollii bir sekilde atmak
gerekmektedir (Greene ve Pate, 2015).
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Sekil 22.Saglik topu ile gogiis atisi

Ters kol ters bacak kaldirarak yiiz iistii uzatilmalidir. Sonra tekrar ters kol ters bacak

sekilde kaldirilmalidir. Kollar ve bacaklar yerden 10-15 cm araliginda yiiksek olmalidir
(Greene ve Pate, 2015).

Sekil 23.Siiperman kol ve bacak kaldirict
Sag bacak viicudu desteklerken sol bacak yavasca uzatilir. One dogru hamle

yapilir. Tekrar ters ayakla 6ne dogru hamle yapilir (Greene ve Pate, 2015).
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Sekil 24.Hamle

2.6. VERILERIN ANALIiZIi

Ogrencilerden elde edilen 6n test ve son test verileri dogrultusunda verilerin
normallik dagilimlar1 ve betimsel istatistikleri SPSS v25 ile incelenmistir. Shapiro-Wilk
sonuclarina gére hem deney hem de kontrol grubu verilerinin normal dagilim gosterdigi
icin verilerin analizi sirasinda parametrik testlerden yararlanilmistir. Deney ve kontrol
grubu arasindaki 6n test ve son test arasindaki farkliliklar bagimsiz gruplar t testi ile deney
ve kontrol grubundaki On test- izleme testi ve son test arasindaki farklilik ise tek yonli
varyans analizi ANOVA ile ol¢iilmiistir. ANOVA sonuclarina gore farkin ¢ikmasi
halinde farkin hangi gruptan oldugunu belirlemek i¢in Tukey Post Hoc Testi

uygulanmigtir. Veriler 0.05 anlamlilik diizeyi dikkate alinarak analiz edilmistir.
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3. BOLUM

BULGULAR

Bu tez calismasinda, dairesel antrenman programinin 15-16 yas erkek sporcularin
futbolda pas verme becerisine etkilerini incelemek amaglanmaktadir.

Deney ve kontrol grubundaki 6grencilerin nabiz Ol¢limii On test ve son testleri
arasindaki farkliliklar yapilan bagimsiz gruplarda t testi ile incelenmistir. Bu baglamda
ogrencilerin 6n test ve son test kalp atim hizi karsilagtirmasi Tablo 6.’da incelenmistir.

Tablo 6.Deney ve kontrol grubu kalp atim hizi 6n test ve son test degerlerine iligkin

istatistikler
o Once Sonra Fark Yefark
Degisken rup - = - Yofark P
X.igs Xigs Xigs
Kalp Atim Deney 15 107.87+13.17 109.47+13.43 -1.6+£-0.26 1.48 .702
Hiz1 Kontrol 15 112+5.74 114,53 + 18.84 -2.53+-13.1 2.25 577
(Atim /dK) P=.275 P=.404
*p<0.05

Calisma Oncesi ve sonrasi deney ve kontrol gruplarinda KAH degerlerinde farklilik
gbzlenmemistir (p>0.05). Ayrica 8 haftalik antrenman, deney ve kontrol gruplarinda pas
testi sonrasi kalp atim hizlarinda bir degisime yol agmamuistir (p>0.05)

Deney ve kontrol grubundaki dgrencilerin borg skalas1 degerleri 6n test ve son
testleri arasindaki farkliliklar yapilan bagimsiz 6rneklemler t testi ile incelenmistir. Bu
baglamda 6grencilerin 6n test ve son test borg skalasi degerleri karsilagtirmasi Tablo 7.°de
incelenmistir.

Tablo 7.Deney ve kontrol grubu Borg skalasi 6n test ve son test degerlerine iliskin

istatistikler
G Once Sonra Fark Yetark
Degisken ru - - - ofar P
& P X:I:SS X:I:Ss X:l:Ss
Borg Skalasi Deney 15 15.40+2.35 10.47+2.56 493+-0.21 -32.01 .000*
(Algilanan Kontrol 15 16.60+2.45 13.13+1.19 347+1.26 -20.90  .000*
zorluk
dereCeSi) pP= 128 P= 001
*p<0.05

Calisma oncesi deney ve kontrol gruplarinda algilanan zorluk derecesinde farklilik
gbzlenmez iken (p>0.05), calisma sonrasinda farklilik gozlenmistir (p<0.05). Ayrica 8

haftalik antrenmanin deney grubunda algilanan zorluk derecesinde azalmaya yol agmustir
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(p<0.05). Kontrol grubunun 6n test ve son test verileri arasinda farklilik tespit edilmistir
(p<0.05).

Deney ve kontrol grubuna katilan 6grencilerin Ribaunt tahtasina isabet ettirememek
veya yanlis hedefe pas atma performanslari arasindaki 6n ve son test farkliliklar1 Tablo
8.’de incelenmistir.

Tablo 8.Deney ve kontrol grubu ribaunt tahtasina isabet ettirmek veya yanlis hedefe pas

atmama performanslar1 6n test ve son test degerlerine iliskin istatistikler

N Once Sonra Fark fark
Degisken Gru - - = %far P
8 P X5 X185 X igs
Ribaunt Tahtas1  Deney 15 14.474+1.81 1580+ 041 -1.33+14 9.19 .017
Isabet Etmesi (16 Kontrol 15 15.33 +0.98 15.26+1.28 0.06+-0.3 -0.45 719
pasta isabet _ _
say1s1) P=.113 P=.136
*p<0.05

Deney ve kontrol grubuna katilan dgrencilerin ribaunt tahtasina isabet ettirmek
veya yanlis hedefe pas atmama 6n test ve son test performanslari incelenmistir. Elde
edilen bulgular dogrultusunda caligsma 6ncesi ve sonrasinda deney ve kontrol grubunun
ribaunt tahtasina isabet ettirmek veya yanlis hedefe pas atmama performansinda farklilik
gbzlenmemistir (p>0.05). Deney grubunun ¢alisma oncesi ve sonrasinda ribaunt tahtasina
isabet ettirmek veya yanlis hedefe pas atmama oOlgiimleri arasinda istatistiksel olarak
anlaml bir farklilik olmadig1 (p>0.05) ve kontrol grubunda da ribaunt tahtasina isabet
ettirmek veya yanlis hedefe pas atmama performanslarinin on test ve son test ol¢timleri
arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farkliligin olmadigi bulgulanmistir (p>0.05).
Dolayisiyla deney ve kontrol grubuna katilan 6grencilerin ribaunt tahtasina isabet
ettirmek veya yanlis hedefe pas atmama performansi konusunda 6n test verilerine gore
homojen bir dagilimda oldugu ve son test verilerine gore egitim sonrasinda farklilagsma
olmadig1 sdylenebilir.

Deney ve kontrol grubuna katilan 6grencilerin renkli hedef alanina isabet ettirme
performanslar1 arasindaki 6n ve son test farkliliklar1 Tablo 9.’da incelenmistir.

Tablo 9.Deney ve kontrol grubu renkli hedef alanina isabet ettirme performanslari on test

ve son test degerlerine iliskin istatistikler

Once Sonra Fark e
Degisken Gru N + - - %ofar P
g P X:th Xﬂ:Ss Xﬂ:Ss
Renkli Deney 15 11.8+1.57 13.3+1.3 -1.53+£0.27 12.71 .001*
Hedef Alan1  Kontrol 15 11.8+1.32 12.20+1.27 -0,4+0.05 3.39 .305

(16  pasta P=1.000 P=.022
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isabet
sayis1)
*p<0.05

Deney ve kontrol grubuna katilan 6grencilerin renkli hedef alanina isabet ettirme

performanslar1 incelenmistir. On test verilerinden elde edilen bulgular dogrultusunda
deney ve kontrol grubunun renkli hedef alanina isabet ettirme performanslari arasinda
istatistiksel olarak anlamli bir farklilik olmadigi tespit edilmistir (p>0.05). Dolayisiyla
deney ve kontrol grubuna katilan 6grencilerin 6n testlerinde renkli hedef alanina isabet
ettirme performans: konusunda homojen bir dagilimda oldugu sdylenebilir. Calisma
oncesi ve sonrasinda deney grubunun renkli hedef alanina isabet ettirme 6n test ve son
test performanslari arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik oldugu tespit edilmis
(p<0.05). Aradaki farklilik incelendiginde 6grencilerin renkli hedef alanina isabet ettirme
durumlari egitim siiresince arttig1 tespit edilmistir ancak kontrol grubunun 6n test ve son
test performanslari arasinda bir farklilik gézlenmemistir (p>0.05).

Deney ve kontrol grubuna katilan 6grencilerin topu elle tutmama performanslari
arasindaki 6n ve son test farkliliklar1 Tablo 10.’da incelenmistir.

Tablo 10. Deney ve kontrol grubu topu elle tutmama 6n test ve son test degerlerine iliskin

istatistikler
Degisken Grup N 9““’ Sonra Fark %fark P
XiSs X:l:Ss X:I:Ss
Topu Elle  Deney 15 1527+0.703 16=+0 -0.73+0.703  4.78 .001*
Tutmama  Kontrol 15 1546+0915 1573+080 -026+0.115 1.74 433
(16 pasta
isabet P=.508 P=.207
sayisi)
*p<0.05

Deney ve kontrol grubuna katilan o6grencilerin topu elle tutmama
performanslarindan elde edilen 6n test ve son test arasindaki farklilik incelenmistir. Elde
edilen bulgular dogrultusunda ¢alisma 6ncesi ve sonrasinda deney ve kontrol gruplarinda
topu elle tutmama performanslarinda farklilik gézlenmemistir (p>0.05). Deney grubunun
caligma Oncesi ve sonrasinda topu elle tutmama Ol¢limleri arasinda istatistiksel olarak
anlamli bir farklilik oldugu bulgulanmistir (p<<0.05). Aradaki farklilik incelendiginde
ogrencilerin topu elle tutmama durumlar egitim siiresince azaldigi tespit edilmistir.
Kontrol grubunda ise topu elle tutmama performanslarinin 6n test ve son test dl¢timleri
arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farkliligin olmadig1 bulgulanmistir (p>0.05).

Deney ve kontrol grubuna katilan Ogrencilerin pas alanindan vurus yapma

performanslari arasindaki on test ve son test farkliliklari Tablo 11.’de incelenmistir.
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Tablo 11.Deney ve kontrol grubu pas alanindan vurus yapma On test ve son test

degerlerine iliskin istatistikler

Degisken Grup N Once Sonra Fark %fark P
Xiss Xigs Xigs
Pas Alanindan Deney 15 15.13+£0.92 15.67 £0.62 -0.54 £ 0.85 3.56 .104
Vurus (16 Kontrol 15 15.07+0.88 15.13+0.92 -0.06 +-0.36 0.39 .806
pastan isabet _ B
sayis1) P=.841 P=.072
*p<0.05

Deney ve kontrol grubuna katilan 6grencilerin pas alanindan vurus yapma on test
ve son test performanslari incelenmistir. Elde edilen bulgular dogrultusunda calisma
oncesi ve sonrasinda deney ve kontrol gruplarinda pas alanindan vurus yapma
performansinda farklilik gézlenmemistir (p>0.05). Deney grubunun caligma Oncesi ve
sonrasinda pas alanindan vurus yapma O6l¢timleri arasinda istatistiksel olarak anlamli bir
farklilik olmadigir (p>0.05) ve kontrol grubunda da pas alanindan vurus yapma
performanslarinin 6n test ve son test olgilimleri arasinda istatistiksel olarak anlamli bir
farkliligin olmadig1 bulgulanmistir (p>0.05). Dolayistyla deney ve kontrol grubuna
katilan 6grencilerin pas alanindan vurus yapma performansi konusunda 6n test verilerine
gore homojen bir dagilimda oldugu ve son test verilerine gore egitim sonrasinda
farklilagsma olmadig1 sdylenebilir.

Deney ve kontrol grubuna katilan 6grencilerin topun konilere temas etmemesi
performanslari arasindaki On test ve son test farkliliklar: Tablo 12.’de incelenmistir.
Tablo 12.Deney ve kontrol grubu topun konilere temas etmemesi 6n test ve son test

degerlerine iliskin istatistikler

Degisken Grup N 9““’ Sonra Eark %fark P
X:I:Ss X:I:Ss X:I:Ss

Topun Koni  Deney 15 15.6+0.63 15.6 £ 0.63 0+0 0 1.000
Temas Kontrol 15 15.1+0.59  15.54+0.74 -04+0.15 2.65 164
Etmemesi
(16 pastan P=.024 P=.601
isabet sayis1)

*p<0.05

Deney ve kontrol grubuna katilan 6grencilerin topun konilere temas etmemesi 6n
test ve son test performanslari incelenmistir. Elde edilen bulgular dogrultusunda ¢alisma
oncesi ve sonrasinda deney ve kontrol gruplarinda topun konilere temas etmemesi
performansinda farklilik gozlenmemistir (p>0.05). Deney grubunun ¢aligma Oncesi ve
sonrasinda topun konilere temas etmemesi Ol¢limleri arasinda istatistiksel olarak anlaml

bir farklilik olmadig1 (p>0.05) ve kontrol grubunda da topun konilere temas etmemesi



38

performanslarinin 6n test ve son test Ol¢limleri arasinda istatistiksel olarak anlamli bir
farkliligin olmadigi bulgulanmistir (p>0.05). Dolayistyla deney ve kontrol grubuna
katilan 6grencilerin topun konilere temas etmemesi performansi konusunda 6n test
verilerine gére homojen bir dagilimda oldugu ve son test verilerine gore egitim sonrasinda
farklilagsma olmadig1 sdylenebilir.

Deney ve kontrol grubuna katilan 6grencilerin 43 saniyeyi asan toplam siirenin
tizerindeki her bir saniye eklenmesi performanslar1 arasindaki 6n test farkliliklar1 Tablo
13.’de incelenmistir.

Tablo 13.Deney ve kontrol grubu 43 saniyeyi asan toplam siirenin tizerindeki her bir

saniyenin eklenmesi On test ve son test degerlerine iligkin istatistikler

Degisken Grup N gnce E)nra Eark Yfark
X g Xigs Xigs
eney 15 18.47+10.82 4.47+3.34 1440+7.48 -75.79 .000*
Kontrol 15 19.07+10.77 18.67+1146 0.4+-0.69 -2.09 .888

P=.880 P=.000*

43 Saniye
Kural1 (sn)

*p<0.05
Deney ve kontrol grubuna katilan dgrencilerin 43 saniyeyi asan toplam siirenin

tizerindeki her bir saniye eklenmesi On test ve son test performanslart incelenmistir.
Calisma Oncesi deney ve kontrol gruplarinda 43 saniyeyi asan toplam siirenin tizerindeki
her bir saniye eklenmesi performanslarinda farklilik gézlenmez iken (p>0.05), ¢alisma
sonrasinda  farklilhik goézlenmistir (p<0.05). Ayrica 8 haftalik antrenmanin deney
grubunda 43 saniyeyi agan toplam siirenin tizerindeki her bir saniye eklenmesi azalamaya
yol agmistir (p<0.05) ancak kontrol grubunun 6n test ve son test verileri arasinda farklilik
tespit edilememistir (p>0.05). Aradaki farklilik incelendiginde ise deney grubundaki
ogrencilerin puanlarin istatistiksel olarak anlamli derecede daha diisiik oldugu tespit
edilmistir. Buna gore egitim sonrasinda deney grubundaki 6grencilerin 43 saniye olan
toplam siirenin iizerindeki her bir saniye eklenmesi kuralina daha az takilmis olduklar
sOylenebilir.

Deney ve kontrol grubuna katilan 6grencilerin metal plakaya isabet eden her bir
pas i¢in toplam siireden 1 saniye diisiilmesi performanslar1 arasindaki on test ve son test
farkliliklar1 Tablo 14.’de incelenmistir.

Tablo 14. Deney ve kontrol grubu metal plakaya isabet eden her bir pas igin toplam

stireden 1 saniye diisiilmesi 0n test ve son test degerlerine iligkin istatistikler

Degisken Grup N Once Sonra Fark 9%fark
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EiSs Eﬂ:Ss Eﬂ:Ss
Deney 15 447+169 533+195 -0.86+-0.26 19.23 .216

;\:;gilﬁ (snF)’Iaka Kontrol 15 340+1.88 293+24 0.47+-0.52 -13.82  .467
P=.113 P=.006
*p<0.05

Deney ve kontrol grubuna katilan 6grencilerin metal plakaya isabet eden her bir
pas ic¢in toplam silireden 1 saniye diigiilmesi 6n test ve son test performanslari
incelenmistir. Elde edilen bulgular dogrultusunda ¢alisma dncesi ve sonrasinda deney ve
kontrol gruplarinda metal plakaya isabet eden her bir pas i¢in toplam siireden 1 saniye
diisiilmesi performansinda farklilik gézlenmemistir (p>0.05). Deney grubunun ¢alisma
Oncesi ve sonrasinda metal plakaya isabet eden her bir pas i¢in toplam siireden 1 saniye
diistilmesi 6l¢timleri arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik olmadig1 (p>0.05)
ve kontrol grubunda da metal plakaya isabet eden her bir pas i¢in toplam siireden 1 saniye
diisiilmesi performanslarinin 6n test ve son test dlgiimleri arasinda istatistiksel olarak
anlamli bir farkliligin olmadig1 bulgulanmistir (p>0.05). Dolayisiyla deney ve kontrol
grubuna katilan 6grencilerin metal plakaya isabet eden her bir pas i¢in toplam siireden 1
saniye diisiilmesi performansi konusunda on test verilerine gére homojen bir dagilimda
oldugu ve son test verilerine gore egitim sonrasinda farklilasma olmadig1 sOylenebilir.

Deney ve kontrol grubuna katilan 6grencilerin test siireleri ile performans stireleri
arasindaki On test, izleme testi ve son test farkliliklar1 Tablo 15.’de incelenmistir.

Tablo 15.Deney ve kontrol grubuna ait On test, izleme testi ve son test test siiresi

degerlerine iliskin istatistikler

Degisken Grup N 9“09 i_zleme E)nra P
X:I:Ss X:I:Ss X:I:Ss
Deney 15 615+10.8 49+48 470+ 4.11 .000*
Test Siiresi (sn) Kontrol 15 62.1+10.8 58.1+9.8 61.£11.5 .888
P=.880 P=.003* P=.000*

*p<0.05
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On test izleme testi Son Test
e=@==Deney =@==Kontrol

Sekil 25.Deney ve kontrol grubu 6n test, izleme testi ve son test test siiresi grafigi(sn)

Tablo 16.Deney grubu test siiresi zaman karsilagtirmalarinin p degeri

Grup N Izleme testi  Son Test

Test Siiresi Deney 15  Ontest 0.000* 0.000*

*
p<0.05
Deney ve kontrol grubuna katilan &grencilerin test siiresi on test ve son test

performanslari incelenmistir. Caligma 6ncesi deney ve kontrol gruplarinda test siiresi
performanslarinda farklilik gozlenmez iken (p>0.05), calisma sonrasinda farklilik
gbzlenmistir (p<0.05). Deney grubunun 6n test ve son test test verileri arasinda farklilik
tespit edilmistir (p<0.05). 8 haftalik antrenmanin deney grubunun test siiresinde
azalmaya yol agcmistir (p<0.05). Aradaki farklilik incelendiginde ise deney grubundaki
ogrencilerin puanlarin istatistiksel olarak anlamli derecede daha diisiik oldugu tespit
edilmistir. Ancak kontrol grubunun 6n test ve son test, test siiresi verileri arasinda farklilik
tespit edilememistir (p>0.05).

Deney ve kontrol grubuna katilan 6grencilerin performans siireleri arasindaki 6n
test, izleme testi ve son test farkliliklar1 Tablo 17.’de incelenmistir.
Tablo 17.Deney ve kontrol grubuna ait 6n test, izleme testi ve son test performans siiresi

degerlerine iligkin istatistikler

o Once izleme Sonra
Degisken rup N + T - P
X.gs Xigs X g
.. Deney 15 100.5+ 31.2 69.8+14.9 56.2+11.6 000*
Performans Siiresi
(sn) Kontrol 15 99.0+27.4 90.2 +£28.6 94.9 +£29.7 460
P=.892 P=.016* P=.000*

*p<0.05
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Performans Suresi
(sn)

On test izleme testi Son Test

e=@==Deney =@=Kontrol

Sekil 26.Deney ve kontrol grubu 6n test, izleme testi ve son test performans siiresi

grafigi(sn)

Tablo 18.Deney grubu performans siiresi zaman karsilastirmalarinin p degeri
Performans Grup N Izleme testi  Son Test
Siiresi Deney 15 Ontest 0.001* 0.000*

*p<0.05

Deney ve kontrol grubuna katilan 6grencilerin performans siiresi 6n test ve son
test performanslari incelenmistir. Caligma Oncesi deney ve kontrol gruplarinda
performans siiresi Ol¢timlerinde farklilik goézlenmez iken (p>0.05), ¢alisma sonrasinda
farklilik g6zlenmistir (p<0.05). Deney grubunun 6n test ve son test performans verileri
arasinda farklilik tespit edilmistir (p<0.05). 8 haftalik antrenmanin deney grubunun
performans siiresinde azalmaya yol agmistir (p<0.05). Ancak kontrol grubunun 6n test ve

son test performans siiresi verileri arasinda farklilik tespit edilememistir (p>0.05).
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SONUC

Tartisma

Bu tez calismasi dairesel antrenman programinin, futbolcularin pas becerisi
tizerindeki etkisini aragtirmaktadir. Calismamizin sonuglarina gére gruplar arasinda kalp
atim hiz1 degerleri agisindan bir fark gézlemlenmemis olmasina karsin dairesel antrenman
programinin deney grubunun algiladig1 zorluk derecesini diislirdiigii tespit edilmistir.
Uygulanan testin alt boyutlar1 agisindan degerlendirildiginde ribaunt tahtasina isabet
ettirememe, pas alanindan atis yapma, metal plakaya isabet ve topun konilere temas
etmeme performanslar1 arasinda anlamli bir farklilik tespit edilememesine karsin renkli
hedef alanina isabet ettirme, topu elle tutmama, 43 saniye kurali test siiresi ve performans
sliresi arasinda gruplar arasinda anlamli farklilik gézlemlenmistir. Bu sonuglara gore, 1.
hipotezimiz olan “Dairesel antrenman programi 15-16 yas erkek futbolcularin pas
becerilerini gelistirecektir.” kabul edilirken 2. hipotezimiz olan “Dairesel antrenman
programi 15-16 yas erkek futbolcularin kalp atim hizi ve algiladigi zorluk derecesini
diistirecektir.” kismen kabul edilmistir.

Dairesel antrenmanin belirli bir zaman dilimi i¢inde, motor becerilerin hedefe
yonelik olarak gelistirilmesini  saglayan bir dizi istasyonun ardisgtk olarak
uygulanmasindan olusmast ve genellikle kondisyonel becerileri artirmak igin
kullanilmastyla iligkili  oldugu diisiiniilmektedir ~ (Ozgiiven Duman, 2016;
Scholich, 2011). Dairesel antrenmanlar, kisa siireli ve gesitli istasyonlardan olusan
egzersizlerdir ve temel olarak hedeflenen performans gelisimini saglarlar. Bu
antrenmanlar, sporcunun siirat, kuvvet, dayaniklililk ve genel hareket yeteneklerini
artirmaya yonelik olarak tasarlanmistir (Muratli, 1976: 68). Motorik yetenekler arasinda
kuvvet, hiz, giic ve ¢abukluk gibi faktorler, sporcularin performansini biiyiik 6lclide
etkiler (Ozkan, Ariburun & Isler, 2005).

14-16 yas araligindaki kiz basketbolcular iizerinde dairesel antrenmanin kuvvet
ayrintilarinin incelendigi aragtirmada 32 kiz basketbolcu, 16 deney ve 16 kontrol grubu
olmak tizere incelenmistir. Deney grubundaki sporculara dairesel antrenman
uygulandiktan sonra motorik spor testleri ve laboratuvar testlerinde deney ve kontrol

gruplar arasinda anlamli farklar tespit edilmistir. Bulgular, dairesel antrenmanin bu yas
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grubundaki kiz basketbolcular i¢in etkili bir antrenman yontemi oldugunu gostermistir
(Savas ve Sevim, 1992).

Premenopozal donemdeki kadinlarda dairesel antrenman egitiminin viicut
kompozisyonuna etkisini incelendigi arastirmada Denizli'de yasayan 35-53 yaslar
arasindaki 49 kadin (ortalama yas: 39,32 + 4,16 y1l) incelenmistir. Katilimcilara, haftada
5 giin olmak {izere glinde bir kez 30 dakika siiren 8 haftalik dairesel antrenman egitimi
verilmistir. Calisma 6ncesi ve 8 hafta sonra viicut kompozisyonu 6lgtimleri yapilmstir;
bu dlgiimler gogiis, bel, kalga, iist ve alt ekstremite ¢evre Olglimlerini igerirken, ayrica
baskiil kullanilarak viicut agirligi, yag ve su miktarini da degerlendirmistir. Sonuglar, 8
haftalik aralikli dairesel egzersiz egitiminin premenopozal donemdeki kadinlarda viicut
kompozisyonunu olumlu yonde etkiledigini ve 6zellikle viicut agirligt ile yag oranini
azaltmada etkili oldugunu gostermektedir (Bagkan, Bagkan ve Yagct).

8-10 yas arasi tenisgiler lizerinde yapilan bir ¢alismada 8 haftalik dairesel
antrenman programinin yaris ve ¢eviklik performanslar tizerindeki etkisini incelemistir
(Akkaya, Duran, Diizgiin ve Ege, 2022). Deney ve kontrol gruplarindaki toplam 28
tenis¢i, dairesel antrenmani uygulayanlar ve sadece rutin antrenmanlara devam edenler
olarak ayrilmistir. Bulgular, 8 haftalik dairesel antrenman programlarinin 8-10 yas arasi
tenisgilerin yaris ve g¢eviklik performanslarini olumlu yonde etkileyebilecegini
gostermektedir (Akkaya, Duran, Diizgiin ve Ege, 2022).

Giinay ve Cimen (1996), 16-18 yas aras1 masa tenisi oyunculari lizerinde yaptiklar
arastirmanin sonuglarina gore, dairesel cabuk kuvvet antrenmanlarinin kuvvetin yani sira
diger 6zelliklerin gelisiminde etkili bir yontem oldugunu vurgulamislardir.

Lise diizeyindeki 6grencilerle yapilan bir arastirmada, dairesel antrenmanlarin yani
sira bransin gerektirdigi fiziksel yapr1 ve antropometrik oOzelliklerin motor beceri
gelisimini etkiledigi belirlenmistir (Tan, Bingiil & Akkaya, 2020). 8 hafta siiren
fonksiyonel denge antrenmanlarinin amatdr futbolcularin pas, top siirme ve iist vurus
teknikleri gibi futbol becerileri ve diz eklemi kinematikleri tizerindeki etkileri arastirildigi
aragtirmaya 12 deney 12 kontrol grubunda olmak iizere 24 futbolcu katilmistir. Calismada
pas becerisinin gelisimini incelemek i¢in Loughborough Pas Testi kullanilmistir. Caligma
Oncesi ve sonrasinda pas, top siirme ve st vurus tekniklerindeki degisiklikleri
incelendiginde antrenman yapilan deney grubunda belirgin gelisme oldugu ancak kontrol

grubunda benzer bir etki goriilmedigini ortaya konulmustur (Giiler, 2018). 10-12 yas aras1
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erkek futbolcularda alt1 haftalik kor antrenmanin futbol teknik becerileri ve fonksiyonel
hareket analizi testi skoruna etkisini incelendigi arastirmada, deney grubu 1 ve deney
grubu 2' ye futbol antrenmanlarina ek olarak farkli kuvvet antrenmanlar1 uygulanirken,
kontrol grubu sadece teknik antrenmanlara devam edilmistir. Antrenman Oncesi ve
sonrasinda fonksiyonel hareket analizi testi ve futbol beceri testi uygulanmistir. Sonuglar,
deney grubu 1'e uygulanan antrenmanin pas ve sut becerilerini gelistirdigini gosterirken,
diger parametrelerde anlamli bir farklilik bulunmamistir. Deney grubu 2'ye uygulanan
antrenmanin ise top siirme becerisini gelistirdigi bulunmustur. Kontrol grubuna
uygulanan antrenmanin ise herhangi bir etkisi olmadigi tespit edilmistir (Savas, Giilsen
Eskil, Tiirkmen, vd. 2020).

Literatiir incelendiginde dairesel antrenman programinin farkli spor branslarinda
etkisinin incelendigi ancak futbol bransindaki teknik beceriler iizerinde ¢ok az ¢alisma
yapildigi goriilmektedir. Bu ¢calismanin bu alandaki eksikligi giderecegi ve bu alana katki
sunacagi dislintilmektedir.

Bu ¢alisma, deney grubundaki sporcularin test siireleri ve performans siirelerinde
anlamli bir farklilik oldugunu gdstermektedir. Bu farkliligin altinda yatan nedenler
arasinda, antrenman programi stiresince sporcularin belirli beceri ve teknikleri 6grenip
uygulayarak gelisim gostermeleri onemli bir rol oynamaktadir. Ayrica, sporcularin
antrenmana daha yiiksek bir motivasyonla katilmalar1 veya daha yiiksek bir katilim
diizeyine sahip olmalar1 da bu sonucta etkili olmus olabilir. Ozellikle dairesel antrenman
programinin, belirli kas gruplarin1 hedef alarak gii¢, dayaniklilik, hiz, cabukluk, denge,
esneklik veya diger fiziksel 6zellikleri artirma potansiyeline sahip oldugu gbz Oniine
alindiginda, sporcularin performansini artirict etkisi oldugu ortaya c¢ikmaktadir. Bu
faktorlerin bir araya gelmesi, deney grubundaki sporcularin son testler arasinda belirgin
bir performans artis1 sergilemesine yol agmistir. Dolayisiyla, bu bulgular, dairesel
antrenmanin spor performansini olumlu yonde etkileyebilecegini ve bu antrenman
yonteminin sporcularin yeteneklerini artirmada etkili bir ara¢ olabilecegini
gostermektedir. Bu sonuglar, spor egitiminde dairesel antrenmanin Onemini
vurgulayarak, gelecekteki caligmalara 1s1k tutabilir ve antrenman programlarinin
tasariminda dairesel antrenmanin kullanimini tesvik edebilir.

Deney ve kontrol gruplarinin 6n test verilerinde benzer performans ve test siireleri

gozlemlenirken, son test verilerinde deney grubunda anlamli bir gelisme gortilmiistiir. Bu
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durum, deney grubuna uygulanan 8 haftalik dairesel antrenman programinin son test test
ve performans siiresinde belirgin bir disiisle iligkilendirilebilir. Deney grubundaki
gontlli sporcular iizerinde uygulanan dairesel antrenman programi, temel motorik
Ozelliklerin gelisiminde onemli bir etkiye sahiptir. Programin etkisi altinda sporcularin
hiz, gabukluk, kuvvet, dayaniklilik, denge, esneklik ve teknik becerileri belirgin bir
sekilde ilerleme gostermistir. Ozellikle top hakimiyeti, top kontrolii, isabetli pas atma,
karar verme ve yonlendirme gibi becerilerde belirgin bir artis gézlenmistir. Bu sonuglar,
dairesel antrenman programinin sporcularin performansini ¢esitli yonlerden gelistirdigini
ve genel olarak teknik yeteneklerini olumlu yonde etkiledigini gostermektedir. Bu
baglamda, bu antrenman metodunun sporcularin potansiyelini iin iist diizeye ¢ikarmak ve
genis bir yetenek yelpazesi lizerinde etkili bir sekilde ¢alismalarini saglamak icin degerli
bir ara¢ oldugu goriilmektedir. Sonug olarak, dairesel antrenman programinin sporcularin
performansin1 artirdig1 diistiniilebilir. Bu bulgular, dairesel antrenmanin etkinligini
desteklemektedir.

Bu tez ¢alismasi, dairesel antrenman programi 15-16 yas erkek futbolcularin pas
becerilerini gelistirdigini gostermistir. Boylece 1. hipotezimiz olan “Dairesel antrenman
programi 15-16 yas erkek futbolcularin pas becerilerini gelistirmistir” kabul edilmistir.
Bu bulgular antrendrlerin antrenman programlarina yeni yaklagimlar sunmaktadir.

Bu tez calismasinda 8 hafta dairesel antrenman programi uygulanan deney grubu
sporcularmin ve herhangi bir antrenman uygulanmayan kontrol grubu sporcularinin test
hemen bitimindeki kalp atim hiz1 degerleri alinmistir. Deney ve kontrol grubunun kalp
atim hizlarinda farklilagsma gézlenmemistir. Buna karsin literatiir incelendiginde sedanter
bireylerle sporcularin nabiz 6lglimleri arasinda farklilik oldugu bildirilmistir (Hasanli,
2017; Saritas, Yildiz, Hayta, 2017). Deney ve kontrol grubunun kalp atim hizlarinda
farklilasma gozlenmemis olmasinin uygulanan antrenman programinin siiresi ile ve
kontrol grubunun da lisansli sporculardan olugmasiyla iligkili olabilecegi
distiniilmektedir.

Loughborough futbol pas testinin uygulamasinin hemen bitiminde, dairesel
antrenman programinin uygulandigi deney grubundan ve herhangi bir antrenman
uygulanmayan kontrol grubundan algilanan zorluk derecesi degerleri alinmistir. Deney
ve kontrol grubunun algiladig1 zorluk derecesinde farklilagsma gozlenmistir. Deney ve

kontrol gruplar1 arasindaki algilanan zorluk derecesindeki farkliliklar, deney grubuna 8
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hafta boyunca dairesel antrenman uygulanmig olmasi ile iligkilendirilebilir. Deney
grubunda dairesel antrenmanin zorluk algisinda daha biliylik bir disisle
iliskilendirilmesine ragmen, kontrol grubundaki sporcularda da algilanan zorluk
derecesinde diisiis gézlenmistir. Bu durum, antrenman programinin etkisinin yani sira
diger faktorlerin (6rnegin, genel fiziksel aktivite diizeyi, yasam tarzi, motivasyon
seviyeleri vb.) etkisini de dikkate almamiz gerektigini gostermektedir. Literatiirde

dairesel antrenman igin algilanan zorluk derecesiyle ilgili ¢alismaya rastlanmamustir.
Sonuc¢

1- Gruplar arasinda ribaunt tahtasina isabet ettirememek veya yanlis hedefe pas atma
performanslari arasinda degisim gozlemlenmemistir.

2- Deney grubunun renkli hedef alanina isabet ettirememe durumlari1 daha isabetli
hale gelmistir ancak kontrol grubunda bu tiir bir gelisme gézlemlenmemistir.

3- Deney grubunun topu elle tutma performanslart azalmigtir, ancak kontrol
grubunda bu tiir bir degisim gézlemlenmemistir.

4- Gruplarin pas alanindan atis yapma performanslarinda  farklilasma
gbzlemlenmemistir.

5- Gruplar arasinda topun konilere temas etme performanslari antrenman programi
stiresince farklilik gozlemlenmemistir.

6- Deney grubunda, 43 saniyeyi asan toplam siirenin iizerine eklenen her bir saniye
azalmistir, ancak kontrol grubunda boyle bir degisim gézlemlenmemistir.

7- Gruplar arasinda, metal plakaya isabet eden her bir pas i¢in toplam siireden 1
saniye diisiiriilmesi performanslar1 arasinda farklilik gozlemlenmemistir.

8- Deney grubunun test siireleri antrenman siiresince diismiistiir, ancak kontrol
grubunda boyle bir degisim gdzlemlenmemistir.

9- Deney grubunun performans siireleri egitim siiresince diigmiistiir, ancak kontrol

grubunda fark gozlemlenmemistir.
Oneriler

1. Arastirma farkli yas gruplarindaki sporcularla gergeklestirilebilir.
2. Calismada ol¢iim yontemi olarak cesitli futbol beceri testlerine bagvurularak

yeniden degerlendirilebilir.
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Farkli yogunluklardaki dairesel antrenman programi benzer gruplara uygulanarak
antrenman programindaki yogunlugun etkisi incelenebilir.
Dairesel antrenman programinin igerigi degistirilerek yeniden uygulanabilir.

. Antrenman siiresi uzatilarak etkileri kiyaslanabilir.
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