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OZET

Amag: Bu arastirmanin amaci, U-19 futbolculara ¢oklu performans analizine bagli saha
sartlarinda uygulanan kombine diren¢ antrenmanlarinin performanslar1 {izerine

etkilerinin incelenmesidir.

Yontem: Bu arastirmaya Futbol liginde U-19°da oynayan toplam 30 erkek futbolcu
goniillii olarak katildi. Arastirma iki grup iizerinde kuruldu. Arastirmaya yas ortalamasi
18.87%0.35 yil, viicut agirhig1 ortalamasi 69.66+£7.86 kg ve boy ortalamas1 178.87+6.61
cm olan kombine direng antrenman grubu (KDAG) ve yas ortalamasi 18.93+0.25 yil,
vicut agirligi ortalamasi 67.29+13.39 kg ve boy ortalamasi1 177.27+6.14 cm olan kontrol
grubu (KG) gonillii olarak katildi. Futbolculara uygulanan 8 haftalik antrenman
periyodu oOncesinde ve sonrasinda postiir analiz (anterior ve lateral), antropometrik
Olciim (derialt1 yag) ve biyomotorik testler (maksimal kuvvet, sprint, sinav, mekik,
durarak uzun atlama, dikey si¢rama, sag-sol tek ayak sigrama ve esneklik)
gercgeklestirildi. Grup i¢i karsilastirmalar i¢in Paired Samples t Testi kullanildi. Gruplar

arasi karsilagtirmalar i¢in ise Independent Samples t Testi kullanildi.

Bulgular: Arastirmada KDAG, KG’na gore bazi postiir, derialti yag, 1 RM, gig
degiskenlerinde daha anlamli sonuglar elde edildi. Kombine direng antrenman grubunun
epicondylus medialis anterior, tragus lateral, upper rowing, abdominal, sinav, 30 metre

degiskenleri kontrol grubuna gére daha anlamli artt1.

Sonug: Arastirmada 8 hafta boyunca uygulanan kombine diren¢ antrenman programinin
futbolcularin postiir, derialt1 yag, 1 RM, sprint, sinav, mekik, durarak uzun atlama, dikey
sigrama ve sag tek ayak sigrama performanslari iizerinde olumlu etkileri oldugunu
sOyleyebiliriz.

Anahtar Kelimeler: futbol, kombine antrenman, performans, u-19.



ABSTRACT

Objective: The aim of this Research is to examine the effects of combined resistance
training applied to U-19 football players under field conditions based on multiple

performance analysis on their performance.

Method: A total of 30 male football players playing in the U-19 football league
participated in our research voluntarily. The research was conducted on two groups. The
combined resistance training group (KDAG) with an average age of 18.87+0.35 years,
an average body weight of 69.66+7.86 kg and an average height of 178.87+6.61 cm was
included in the study, and the average age was 18.93+0. The control group (CG), 25
years old, with an average body weight of 67.29+13.39 kg and an average height of
177.27+6.14 cm, participated voluntarily. Before and after the 8-week training period
applied to football players, posture analysis (anterior and lateral), anthropometric
measurement (subcutaneous fat) and biomotoric tests (maximal force, sprint, push-up,
sit-up, standing long jump, vertical jJump, right-left single leg jump and flexibility) was
achieved. A statistical package program was used to analyze the data. Paired Samples t
Test was used for intragroup comparisons. Independent Samples t Test was used for

comparisons between groups.

Results: In the study, more significant results were obtained in some posture,
subcutaneous fat, 1 RM and strength variables compared to KDAG and KG.
Epicondylus medialis anterior, tragus lateral, upper rowing, abdominal, push-up, 30
meter variables of the combined resistance training group increased more significantly

than the control group.

Conclusion: In our study, we can say that the combined resistance training program
applied for 8 weeks had positive effects on the performance of the football players on
posture, subcutaneous fat, 1 RM, sprint, push-ups, sit-ups, standing long jump, vertical

jump and right one-foot jump.

Key words: football, combined training, performance, u-19.
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1. GIRIS

Futbol, en populer takim sporlarindan biri olarak bilinmektedir (Stglen ve ark., 2005).
Profesyonel futbolda, elit sporculardan en yiiksek performans beklentisi bulunmaktadir
(Giirkan ve Miiniroglu, 2018). Bu beklentiyi karsilayabilmek i¢in fizyolojik, zihinsel
(Sarmento, 2014), teknik, taktik (Rampinini ve ark., 2009) gibi faktorlerin birbirleriyle
olan etkilesimlerini gelistirmek ¢ok dnemlidir. Futbolda performansi en yiiksek noktaya
ulagtirmak icin genellikle teknik ve taktik beceriler odak nokta olmaktadir. Bu
becerilerin bir misabaka siiresince ayni kalmasi i¢in sporcularin dayaniklilik ve giic
kapasitelerinin yiiksek olmasi gerekir (Stglen ve ark., 2005). Futbol miisabakas1 bir¢ok
(hizli-yavas kosular, ani yon degisikleri vs.) néromiiskiiler, fizyolojik ve kinematik
gereksinimler icermektedir. Bu gereksinimleri karsilamak ve miisabaka siiresince ayni
seviyede siirdlirebilmek i¢in antrenman programlarinin icerigini planlarken birgok

ozelligi kombine etmek gerekmektedir (Akyildiz ve Akarcesme, 2020).

Kombine antrenman, birim antrenmanin igerigine orantili bir bi¢imde biyomotorik,
teknik ve taktik Ozelliklerinin yiliklenme siddetlerini g6z onilinde bulundurarak birbiri
icerisinde etkilesim saglayip olusturulan bir antrenman ¢esididir (Karabulak, 2013). Bu
antrenman ¢esidi, sporcunun taktik anlayisinin gelisimine katkilar1 ¢ok Onemlidir.
Sporcunun, miisabakada yiiksek performansa ulasmasini amag edinir ve bu dogrultuda
antrenmanin hedefi belirlenir (Tiirkay ve Gokbel, 2020). Kombine antrenmanin; ¢ok
yonlii olmasi, her bransa 0Ozgli gelistirilebilir olmasi ve kisa zamanda yiiksek
performansa ulasma hedefiyle sporcuyu motive edici olmasi en 6nemli 6zellikleridir

(Adams ve ark., 1995).

Futbolda, alt bacagin kuvvetini ve giiclinii artirmak amagclariyla uygulanan kombine
antrenmanlar tek uygulanan futbol antrenmanindan daha fazla etkilidir (Faude ve ark.,
2013). Futbol antrenmanlarina eklenen yogun ve futbola 6zgli olmayan kombine
antrenmanlarin, atlama ve sprint performanslarinda artis sagladigi bildirilmektedir
(Ferrete ve ark., 2014). Futbol antrenmanlarina kombine antrenmanlarinin eklenmesi,
tek uygulanan futbol antrenmanindan daha fazla fiziksel performansta artis

saglamaktadir (Kraemer ve ark., 1995; Franco-Marquez ve ark., 2015).



Pliometrik antrenman, gii¢ ve patlayicilik 6zelliklerini gelistirmek i¢in kullanilmaktadir
(Miller ve ark., 2006). Ziplama antrenmani olarak da bilinmektedir (Markovic ve
Mikulic, 2010). Pliometrik antrenmana bir veya daha fazla antrenman tirii kombine
edilebilir (Hasan ve ark., 2021).

Direng antrenmani, kaslar1 giiglendirmek i¢in kullanilmaktadir (Wang ve Zhang, 2016).
Direncli sprint ve pliometrik antrenman gii¢ ve sprint performanslarini gelistirmek igin
en etkili kombine antrenman yoéntemlerindendir (De Hoyo ve ark., 2016; Ishgi ve ark.,
2018). Bazi arastirmacilar; direngli sprint ve pliometrik kombine antrenmanin,
futbolcularda maksimal kuvvet ve sprint performanslarinda gelisim gosterdigini

bildirdiler (De Hoyo ve ark., 2016; Ishgi ve ark., 2018).

Futbol, uzun siireli ve genis bir alanda oynanan bir spor olmasi sebepleriyle kisa siirede
yiiksek performansa ulasabilmek ve ulasilan yiiksek performans sezon boyunca
korunabilmelidir. Kisa siirede yiliksek performansi elde etmek ve sezon boyunca
koruyabilmek i¢in bircok motorik 6zelligi ayn1 anda programa dahil etmek yani kombine
etmek gerekmektedir. Ancak antrenman programlari dikkatle hazirlanmali ¢iinkii
antrenman programi performans: pozitif yonde etkileyebildigi gibi negatif yonde de
etkileyebilmektedir. Literaturde futbolda kombine direng antrenmanlari ile ilgili smnirh
bilgi bulunmaktadir. Bu arastirmanin amaci, U19 futbolculara c¢oklu performans
analizine bagli saha sartlarinda uygulanan kombine diren¢ antrenmanlarinin

performanslari iizerine etkilerinin incelenmesidir.



2. GENEL BILGILER

2.1. Futbol

Futbol, profesyonel diizeyde hemen hemen her ulusta oynanan diinyanin en popiiler spor
dallarindan birisidir (Rampinini ve ark., 2007). Futbol sporunun maaliyetinin az olmasi
ulagilabilirligini yiikseltmektedir. Kii¢iik mahalle aralarinda bile kiglk bir alanda bir
futbol topu ile oynanabilmektedir. Bu kadar kolay ulasilabilen bir spor oldugu ig¢in
oynayani ve izleyeni ¢oktur. Diinya da herkes tarafindan sevilen ve ilgi goren futbol,

profesyonel diizeyde de oynayani ve izleyeni ¢ok oldugu bilinmektedir.

Turk Dil Kurumu Sozliigii’nde futbol kelime anlami “Topu, kafa veya ayak vuruslari ile

kars1 kaleye sokma kuralina dayanan ve on birer kisilik iki takim arasinda oynanan top

oyunu, ayak topu” seklinde tanimlanmaktadir (www.sozluk.gov.tr, Erisim tarihi: 21
Aralik 2022). Bu sporda topu ayak kullanarak karsi takimin kalesine daha fazla gol

atmak mag¢1 kazanmak demektir.

Sekil 1. Futbol Sahas: (https://tr.wikipedia.org/wiki/Futbol_sahas%C4%B1)


http://www.sozluk.gov.tr/
https://tr.wikipedia.org/wiki/Futbol_sahas%C4%B1

Futbol Sahasi Olguleri

Tag bolgesinde bulunan ¢izginin 6lglleri: 90-120 m

Kale bolgesinin ¢izgi 6lglleri: 45-90 m

Uluslararas1 oynanan maclarda saha él¢ileri su sekildedir;
Tag bolgesinde bulunan ¢izginin 6lgtleri: 100-110 m
Kale bolgesinin ¢izgi 6lgileri: 64-75 m

Dikdortgen seklindeki biiyiik bir ¢im saha da oynanmaktadir. Biiyiik ¢im sahanin uzun
iki kenart tag, kisa iki kenarinda kaleler bulunmaktadir. Bu sporun asil amaci, topu rakip
kalesine rakipten daha fazla atabilmektir. Ayak ile oynanan bir spor olsa da kurallara
uygun bir bicimde el veya kol haricindeki viicudun diger bolgeleriyle topa miidahale
edilebilir. Kaleciler, kurallara uygun belirlenmis alan iginde el veya kol ile topa
miidahale edebilir. Top; dikddrtgen sahanin uzun kenarindan mag alani disina ¢iktiginda
tac atist (top disart ¢ikmadan hemen once hangi takimin sporcusuna degdiyse diger
takim atis1 yapar), dikdortgenin kisa kenarlarindan mag sinirlart disina ¢iktiginda kose
(futbolcunun, topu kendi kalesinin bulundugu ¢izginin disarisina ¢ikarmasi karsi tarafin
lehine kale ¢izgisinin ve uzun kenar ¢izgisinin birlestigi orta noktadan atis yapilir) veya
aut vurusu (topun, hiicum sporcular tarafindan kale ¢izgisi disarisina atilmasi sonucu
kaleden topa vurus ile top oyuna girer) ile ma¢ devam eder. Mag siiresi 45 dakikalik 2
devre seklinde oynanir. Devreler arast dinlenme 15 dakikadir. Mag1 daha fazla gol atan
takim kazanir. Gol sayilar1 esit oldugunda ise mag berabere biter. Baz1 mag kurallarina
gore 90 dakikalik siirede beraberlik ile biten maglarda 15 dakika siiren uzatma dakikalar1
iki devre seklinde oynanir. Uzatma dakikalar1 tamamlandiginda beraberlik devam ediyor

ise penalt1 vuruslari ile magin galibi belirlenir (FIFA, 2015).

Futbolda fiziksel 6zellikler daha 6n planda tutulmaktadir (Helgerud ve ark., 2001). Diger
sporlarla arasindaki fark motorik oOzelliklerdir (Pardos ve ark., 2020). Motorik
Ozelliklerinin tiimiinii kapsamaktadir (Janikowska ve ark., 2020). Futbolda motorik
ozelliklerden dayaniklilik (Nobari ve ark., 2021), siirat (Cunha ve ark., 2017) ve kuvvet



(Rodriguez ve ark., 2017) performanslarinin en iist diizeye ulastirmak ¢ok onemlidir.
Genis bir alanda ve uzun siiren takim oyunu olan futbolda ikili miicadelelerde sporcu
yeteneklerini gosterebilmektedir. Oyunun kalitesinin diismemesi i¢in dayanmiklilik
performansit oyunda kalabilmek ve oyunu kaliteli bitirebilmek agisindan Onemli
olmaktadir. Her sporda oldugu gibi basariy1 getirecek olan rakipten daha siiratli
olmaktir. Ikili miicadelelerde her zaman siiratli olan kazanir. Topu elde etmek, kosarak
ilerlerken topu koruyabilmek ve toplu iken rakiple miicadele edip sonucunun gol olmasi

yuksek diizeyde performansa sahip olmak demektir.

2.1.1. Tiirkiye’de Futbol

Futbol Tiirkiye’de 19. ylizyilin sonlarmma dogru oynandigi bilinmektedir. Selanik’ten
Bornova’ya dogru ilerlemistir. izmir’de ilk futbol kuliibii kurulmustur. Bu kurulan futbol
kuliibii’nii Ingilizler kurmustur. Futbolun Istanbul’a da yayilmasiyla, 1897°de Izmir-
Istanbul karsilasmas1 yasanmustir. Bu karsilasma tarihe “ilk futbol mac1” oldugu notu
diisirilmiistiir. Tarihte ilk Tirk futbol takimi “Black Stocking” adiyla kurulmustur.
Black Stocking ile Rum futbol takiminin 1901 yilinda karsilastigi mag Tiirk takiminin
tarihteki ilk futbol magi olarak kayit alinmustir.

1903 tarihinde kurulan Istanbul Futbol ligi ile futbolun daha da yaygmlasacaginimn
isaretidir. Ali Sami Yen liderliginde 1905 yilinda Galatasaray kurulmustur. 1907-1908
Istanbul Ligi sampiyonu Galatasaray’dir. Elde edilen bu basariy1 Besiktas ve Fenerbahge
takimlar1 da takip etmistir. Ve futbola giizel bir soluk gelmistir.

Futbol Adana, Ankara, Bursa, Eskisehir ve Trabzon illerinede yayilmistir. Bu hizh

yayilma sonrasinda savaglarin olmasi nedeniyle 11 yil ara verilmistir.

Cumhuriyet donemi, futbolda 6nemli adimlarin atildig1 bir donem olmustur. Cumhuriyet
ile birlikte bilim, sanat, spor ve bir¢ok alanda yeni gelismeler olmustur. Futbolda bu yeni

gelismelerden nasibini almistir (Www.tff.org.tr, Erisim tarihi: 24 Aralik 2022).



http://www.tff.org.tr/

2.1.2. Futbolda Temel Teknik

Rosh ve ark., (2000) futbol sporunda basar1 elde etmenin en temel 6zelliklerinin fiziksel,
fizyolojik, teknik ve taktik performanslarinin 6nemini bildirir (Rosh ve ark., 2000). Her
sporun kendine ait teknikleri ve bu tekniklerin uygulanmasina yonelik taktikler
mevcuttur. Bagartya ulagmak icin bu teknikler antrenman ile gelistirilir. Taktik

calismalariyla teknikler sekillendirilir.

Genis bir alanda sporcunun hem toplu hem de topsuz oynadiginda teknik yetenegi on
plandadir. Saha da yetenegini 6n planda tutmak isteyen futbol oyuncusu, oyunda topsuz
oldugundaki yeteneklerini gelistirmelidir (Dooley ve Titz, 2011). Sporcunun topsuz
alanda teknik yeteneginin onemi topla dogru zamanda ve dogru yerde bulugmasi i¢in

cabasidir. Teknigin, taktik ile harmanlanmasidir.

Oyun igerisinde top ile yapilan hareketler futbolun temel teknikleridir (Ueberroth ve
ark., 2012). Top ile yapilan teknikler 3’e ayrilmaktadir. Bunlar; topu kontrol etmek, topu
siirmek ve topa vurus yapmaktir. Bir¢ok hareket, top siirme ya da kisa siiren tekrarl

kosulardan meydana gelmektedir (Little ve Williams, 2005).

Futbolda ma¢ sonucunu dogrudan etkileyen teknik becerinin kalitesidir. Her spor dalinda
teknik yetenek basarili performans sergileyebilmek icin 6nem arz etmektedir. Siirekli
gelisen futbolda, futbolcu teknik yeteneklerini siirekli olarak gelistirmeli ve teknik

kalitesini her gecen giin arttirmalidir. Giin gectikge futbolun rekabeti artmaktadir.

Futbolda en yaygin ayakiistii ve ayak i¢i vuruslaridir. Ayakiistii vurus tekniginde sut ve
pas atislarin uzun mesafeli vuruslarinda kullanilmaktadir (Kawamoto ve ark., 2007). Sut

atis hiz1 ile skor dogru orantilidir. Bu pozisyonda kaleciler zorlanmaktadir (Dorge ve
ark., 2002).
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2.2. Performans

Tiim sporlarda basarili olmak i¢in performansi en iist diizeye ¢ikarmak gerekmektedir.
Futbol, diinyada profesyonel agidan katilimi yiiksek bir spor dali oldugu i¢in futbol
oyuncularinin performanslarin1 siirekli olarak artirma ihtiyact dogmaktadir. Kiling
(2011) performansin tanimini; sporcunun somut bir bicimde fiziksel, fizyolojik,
biyomotorik, psikomental ve teknik-taktik olarak ortaya c¢ikardigi skor oldugunu
belirtmektedir. Futbolcu fiziksel, fizyolojik, psikolojik olarak sezon boyunca tam
donanimli olmalidir. Teknik agidan kendini Kkaliteli hale getirebilmeyi gunimiiz
sartlarinda saglayabilmelidir. Ciinkii futbol diinyasinda son derece kaliteli teknige sahip,
kendini her agidan gelistiren hem de siirekli gelistiren profesyonel sporcularla rekabet

ortamui vardir. Yerinde sayan, duran bir sporcu bu rekabette var olamaz.

Futbol diinyasinin rekabet ortaminda sporcu kendini teknik ve taktik acidan
gelistirebilmek i¢in antrenman yapmaktadir. Antrenman programini diizenleyebilmek,
planlayabilmek igin  sporcunun fizyolojik performansinin  degerlendirilmesi
gerekmektedir (Mohr ve Krustrup, 2014). Bu degerlendirme performans testleri ile
olmaktadir (Rampinini ve ark., 2007). Performans testleri degerlendirildiginde ¢ikan
sonuclar dogrultusunda sporcularin durumlarina gére antrenman programi olusmaktadir
(Impellizzeri ve ark., 2006). Antrenman programini antrenorler geleneksel yontemlerle
devam etselerde, sporcunun gelisimine katki saglayabilmek adina her gecen giin daha
lyisini arastirmaktadirlar. Spor bilimcileri, antrendrler ve arastirmacilar antrenman
programina Onem vermektedir. Futbol antrenmanlarina eklenen farkli antrenman
metotlarinin pesindedirler. Antrenman programlarimi siirekli yenileyerek futbolcularin
performanslarin1 iist seviyeye ¢ikartmaktadirlar. Antrenmani planlayabilmek icin
sporcunun durumunu bilmek gerekmektedir. Uygulanacak olan performans testleri ile

sporcunun o andaki performansi belirlenmektedir.

Performans testleri hem sahada hemde laboratuarda uygulanabilmektedir (Cooper ve
Storer, 2001).



Saha Testleri

Futbol antrenman programu, diisiik ve yiiksek yogunluktaki egzersizleri igerir. Genellikle
diisiik yogunluklu egzersizlerden olugsa da top ile olan miicadelelerde yiiksek
yogunluklu egzersizlerde bu sporda onemli olmaktadir. Fizyolojik gereksinimleri
futbolcularin takim i¢indeki pozisyonuna ve takimin oynadigi oyun tarzina gore
degiskenlik gosterir. Fiziksel performansin belirlenmesi; antrenmani planlamak ve

antrenmanin amacini belirlemek agisindan 6nemlidir (Svensson ve Drust, 2005).

2.2.1. Fiziksel Performans Analizi

Sporcularin boy uzunlugu, kilo, somatotip, viicut kompozisyonu gibi parametrelerin spor
bransina 06zgii uygunlugu degerlendirilmelidir. Fiziksel glic ve kapasite futbolun
gereksinimlerini karsilayabilmelidir (Iaia ve ark., 2009). Futbolcularin mevkilerine gore
boy uzunluklar1 farklilik gostermektedir. Ozellikle kalecilerin ve forvet oyuncularinin
diger mevkide bulunan futbolculardan daha uzun boy uzunluguna sahip olduklari
gozlenmektedir. Kalenin yiiksek ve genis uzunlukta olmasi kale oyuncusununda boy, kol
ve bacak wuzunluklarinin topu yakalamak icin fiziksel agidan uygun olmasi
gerekmektedir. Forvet oyuncusunun ise yliksek acidan gelen topa hakim olabilmek ve

kose vuruslarini etkili kullanabilmek i¢in boy uzunlugu biiyiik bir 6neme sahiptir.

Gilintimiizde futbol oyuncularinin genellikle geng, saglam yapili ve uzun boylu olduklari

gorulmektedir (Bangsbo, 1994; Bunc ve Psotta, 2001; Bradley ve ark., 2009).

Postur

Postiir, viicudun durus seklidir ve iki sekilde incelenir. Bunlar; statik postir ve dinamik
postiirdiir. Statik postiir; viicudun durdugu andaki (ayakta durdugunda, yattig1 zamanda
vs) viicut pozisyonudur. Dinamik postiir; viicudun hareket halinde oldugu andaki
(ylradigi, kostugu, sigradigi vs) viicut pozisyonudur. Postlr, viicut hareketlerinin dogru
sekilde uygulanabilmesi i¢in eklem boélgelerinin dengeli ve simetrik durusunu ifade

etmektedir.

Postiir bir saglik gostergesidir (Kendall, 2005). Postiir saglhikli degil ise viicut

hareketlerinde dengesizlikler olusturur. Viicut hareketlerinde dengenin saglanamamasi



viicutta agriya sebep olmaktadir ve bu da yasam kalitesini olumsuz etkilemektedir (Hart
ve ark., 2016).

Antropometri, insan viicudunun tipi ve boyutlari ile ilgili detayl bilgi veren bir tekniktir
(Morbel Kaynak, 2023).

2.2.2. Fizyolojik Performans Analizi

Futbol takim sporu olsa da mag igerisinde bireysel teknik ve taktigi icermektedir. Cok
genis bir alanda ve 90 dakika gibi uzun siiren bu spor muhtesem bir dayaniklilik
kapasitesi istemektedir. Futbolcu bu 90 dakika boyunca genis alanda basarili olmak igin
stirekli kosmak ve ikili miicadeleleri teknik {istlinliikle sonuclamasi gerekmektedir
(Stelen ve ark., 2005). Futbolcularin ortalama 8,5 ile 14 km arasinda kostuklari
belirtilmistir (Andrzejewski ve ark., 2015).

Futbol sporunda ortalama %385°1 seviyelerinde KAH (Gatterer ve ark., 2010) ve ortalama
%70-75’i maxVO2 seviyelerinde (Bangsbo, 1994) egzersiz siddetleriyle
gerceklestirilmektedir. Futbol magi sirasinda belirlenen ortalama 4-7 mM duzeylerindeki
LA degerleri, anaerobik esik seviyelerinde oynandigini gostermektedir (Christensen ve
ark., 2011). Futbol oyununda sonucu dogrudan etkileyen hareketler anaerobik enerji

mekanizmasi sayesinde karsilanmakatadir (Aybek, 2023).

Futbol genel olarak aerobik dayaniklilik olarak yansitilsa da ikili pozisyon ¢atismalarini

baridiran her spor gibi anaerobik performansi da olduk¢a onemlidir (Osgnach ve ark.,
2010).

Futbolcular rekabet edebilmek icin futbolun fizyolojik gereksinimlerine uyum saglamak
zorunda kalmaktadir. Futbolun fizyolojik talepleri futbolcularin limitlerini zorlamaktadir
(Reilly ve ark., 2000). Son zamanlarda gelistirilen sensorler, hareket-zaman iligki
hakkinda bilgi vermektedir (Memmert ve Rein, 2018). Futbol maginda topun ve
sporcunun hareket-zaman iligkisinin bilinmesi bir¢ok soruya cevap olmaktadir. Bu
analizler sonucunda elde edilen bilgiler ile antrenman program: yeniden

planlanmaktadir.
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Futbol macinda kosu ve uyguladiklar1 hareketler futbol oyuncularimin fizyolojik
ihtiyaglarimi belirlemektedir (Struwick ve ark., 2002). Teknolojinin gelismesi futbol
sporuna olumlu yonde yansimistir. Futbol oyuncularimin mag igerisindeki kat ettigi
mesafe, sprint sayisi, hizli kosularin sayis1 gibi performans analizleri GPS ve sahanin
cevresine yerlestirilen kameralar sayesinde bunlar icin gelistirilmis programlardan

izleme ile performans Sl¢imleri ortaya konmaktadir (Rellan-Guerra ve ark., 2019).

Futbol maginda uygulanan analizler sporcularin fizyolojik ihtiya¢larini ortaya koyabilir

(Carling, 2010).

2.2.3. Biyomotorik Performans Analizi
Biyomotorik 06zelliklerin insanin temelinde var oldugu ve gelistirilebilen ozellikler

oldugu savunulmaktadir (Sevim, 1995).

Biyomotorik performans bes bdliimde incelenmektedir. Bu 6zelliklerden {igii temel

ozelliktir. Ikisi tamamlayici dzelliktir.

a. Dayaniklilik (temel 6zellik)

b. Kuvvet (temel dzellik)

c. Surat (temel 0zellik)

d. Hareketlilik-Esneklik (tamamlayic1 6zellik)
e. Koordinasyon (tamamlayici 6zellik)

a. Dayamkhhk
Dayaniklilik biyomotorik 6zelliginin en iyi ve 6nemli géstergeleri aerobik kapasite ve

anaerobik kapasitedir (Bangsbo ve ark., 2008).

Dayaniklilik, uygulanan egzersizi yorgunluk olsa bile devam ettirebilme becerisidir
(Dale ve Rita, 2020). Anaerobik ise dayaniklilik performansinin belirleyicilerindendir
(Hizal ve ark., 1997).
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Son zamanlarda aragtirmacilar uzun siireli spor dallarinda dayaniklilik performansini
analiz etmek i¢in aerobik-anaerobik esik degerlerine bakilmaktadir. Sporcunun basarist,
yuksek hiz ile uzun siiren ¢alisma sirasinda kanda laktik asit birikimi olmadan ayni
siddeti stirdiirebilmekle paraleldir. Uygulanan yiliksek siddette egzersiz sirasinda
metabolizmanin diisiik seviyede laktat iiretebilmesi veya lretilen laktatin kisa siirede
uzaklastirilmas: gerekir. Dayaniklilik antrenmanlarinin amaci; ¢ok az miktarda laktat

birikimi ile VO2 max’in ¢ogunlugunu kullanabilir hale getirebilmektir (Bompa, 2003).
Dayamkhihigin Siniflandirilmasi
1- Spor Turune Gore

Genel Dayanikhiik
Genel anlamda biitiin spor dallarimin uygulayicilart olan sporcularda olmasi gerekli

dayaniklilik tiirtidiir.

Ozel Dayaniklihk
Sporcularin uyguladiklari spor dallarina 6zel, ihtiyaglarin1 karsilayabilecek dayaniklilik

thrudar.
2- Enerji Olusumunu Acisindan

Aerobik Dayamkhilhik
Uzun stireli egzersizleri kapsayan bir dayamiklilik tiiriidiir. Uygulanan egzersiz ile
harcanan enerjinin dengede oldugu yani oksijen bor¢lanmasi yasanmadigi dayaniklilik

taradar.

Anaerobik Dayamkhhik
Uygulanan egzersiz ile harcanan enerjinin dengede olmadigi yani oksijen

bor¢lanmasinin yagsandig1 dayaniklilik tiirtidiir.
Anaerobik dayaniklilik performansinin belirleyici faktorleri

- Kullanilan kaslarin dinamik kuvveti
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- Koordinasyon
- Kasilma hizi

- Aliskanlik

- Antropometrik
- Esneklik

- Zaman acisindan yiliksek miktarda enerjinin agia c¢ikabilmesi ve yiiksek miktarda

oksijen ihtiyacina ragmen performans becerisini koruyabilme (Relly ve Thomas, 1997).
3- Sureye GOre Dayamkhlik

Kisa Siireli Dayamkhhk: Bu dayaniklilik tiirii 45 saniye ila 2 dakika arasinda
uygulanan ¢aligmalardir.
Orta Siireli Dayamkhhk: Bu dayaniklilik tiirii 2 ila 8 dakika arasinda uygulanan

calismalardir.

Uzun Siireli Dayamkhhk: Bu dayaniklilik tiirii 8 dakika ve tlizerinde uygulanan

calismalardir.
4- Motorik Ozelliklerine Gére Dayamklihk

Kuvvette Devamhilik: Surekli ve ¢cok kez tekrar eden kasilmalarla kas sisteminde olusan
yorgunluga ragmen kars1 koyabilmektir.

Cabuk Kuvvette Devamhihik: Direnci uzun bir siire yenme becerisidir.
Siiratte Devamhilik: Surate uzunca bir siire boyunca devam edebilme becerisidir.

5- Kaslarin Calisma Tiirii Agisindan Dayamkhihik
Dinamik Dayamkhhk: Kaslarin kasilmasi ve gevsemesi ile ortaya c¢ikan bir

dayaniklilik tiiriidiir.

Statik Dayamkhhk: Kasin kasildig1 ve oldugu konumunu korudugu bir dayaniklilik

taraddar.

13



b. Kuvvet
Kuvvet Hollman’a gore belli bir direng karsisinda kas, kasilabilir veya direncin etkisine
dayanabilme becerisidir (Hollman, 1972). Belirli bir dirence karst gelip direnci

yenebilme ya da kasin gerilmesiyle direnci karsilayabilme becerisidir (Verduci, 1980).

Antrenman biliminde kuvvet, antrenmanin yiliklenme siddetleriyle degiskenlik

gosterebilen gii¢ ve verimliligin temel unsurlarindandir (Letzelter, 1988).
Futbolda, kuvvete ihtiyacin oldugu pozisyonlar (Eniseler, 2010).

- Futbol oyununda ikili micadelelerde,

- Topa kafa vurusu uygulandigi hareketinde,

- Reaksiyon zamanu ile ilgili futbol oyununda,

- Pozitif ivmelenme evresi gibi durumlarda,

- Havanin kétii oldugu ve zor fiziki ortamda,

- Aniden durma, aniden hizlanma ve ani yon degistirmede

- Sut pozisyonlarinda

Kuvvet antrenmanlartyla birlikte futbol sporunda gelistirilebilen 6zelliklerin
- Ihtiyag duyulan motorik dzelliklerle ilgili,

- Teknik yeteneginin {ist seviyede gosterilebilmesi,

- Her zaman bir sonraki agir yiiklenmelere hazir olabilmek,

- Birbiri ile baglantisi olabilecek kaslarin kuvvetlendirilebilmesi,

- Glgslz olan kaslarim ve yardimci olan kaslarin kuvvetlendirilebilmesi (Bangsbo,
1994).
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Futbolcularin kuvvet o&zelliginin en uygun seviyede olmasi gereklidir. Futbolda
kullanilan temel hareketler kuvvet antrenmanlariyla gelistirilmektedir. Kuvvet
antrenmani dogru yapildig1 takdirde sporcunun sakatlanma riski de azalmaktadir
(Weineck, 2011). Profesyonel futbolcular, konsantrik fazdaki maksimal mobilizasyonda

futbolcularin sahip olmasi gerekli yetenekleri gelistirebilmektedirler (Wisleff ve ark.,
2004).

Kuvvetin Siniflandiriimasi

1. Siniflandirma

Genel Kuvvet: Genel olarak tiim kaslarin tiretebildigi kuvvettir (Alp, 2016).
Ozel Kuvvet: Bir spor dalia 6zgii iiretilen bir kuvvettir (Alp, 2016).

2. Smiflandirma

Maksimal Kuvvet
Maksimal kuvvet, kasin liretebilecegi en yiiksek kuvvettir. Cabuk kuvvetin ve kuvvette

devamlilik motorik 6zelliklerinin temelini olusturmaktadir (Sevim, 2007).

Cabuk Kuvvet

En kisa zamanda, yiiksek kasilma sonucu olusan en yiiksek kuvvet ile karsilasilan
direnci en kisa zamanda yenme yetenegidir. Sinir-kas sisteminin, viicudu maksimum hiz
ile hareket ettirme yetenegidir. Atma, vurma ve yon degistirme gibi ¢abuk kuvvetin

belirleyicileri olan pozisyonlar spor dallar1 i¢in 6nem tasimaktadir (Bompa, 2007).

Kuvvette Devamhilik

Kuvvette devamlilik, organizmanin yorgunluga kars1 direnme becerisidir (Alp, 2016).

3. Simiflandirma
Statik Kuvvet: Kasin boyunun sabit kaldig1 ve gerilimin degisime ugramasi ile olusan
kuvvet tiradir (Alp, 2016).
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Dinamik Kuvvet: Kasin boyunun ve geriliminin degisime ugradigi kuvvet tiiridiir (Alp,
2016).

4. Siniflandirma
Mutlak Kuvvet: Herhangi bir spor dalin1 uygulayan sporcunun uygulayabilecegi
maksimal kuvvettir (Alp, 2016).

Relatif Kuvvet: Sporcunun viicut agirhigmin bir kilosuna karsilik gelen kuvvetin
miktaridir (Alp, 2016).

Relatif Kuvvet= Kaldirilan max. Agirlik/ Sporcunun agirligi

c. Surat
Siirat, en yiiksek hiz sonucu ilerleyebilme becerisidir (Ziyagil ve ark., 1997). Vlcudun
bir boliimiiniin hareket sirasinda ortaya c¢ikardigi siirattir. Futbolcunun topa vurdugu

andaki sUrati 6rnek olarak sunulabilir (Sevim, 1991).

Futbolcunun siirati ise oyun igerisinde gelisen pozisyonlar1 hizli bir sekilde
cozlmleyerek siratli bir bicimde uyum saglamasi, uygun pozisyon olusturmasi, topa
hakim olup, top ile birlikte siratle ilerlemesi, strat halinde top ile birlikte durma ve
kosma pozisyonlarin1 dogru yiiriitebilmesidir. Futbolcunun siirati, farkli psikofizyolojik

boliimlerinin birlesiminden olusan biitiinlesik bir beceridir (Weineck, 2011).

Futbolcu suratini rakibini durdurabilmek, rakibini gecgebilmek, topa uygun pozisyon
olusturup sahip olabilmek ve sahip oldugu topu koruyabilmek icin kullanmaktadir.
Futbolcular miisabakada, 5-40 m arasinda degisebilen sprintleri kisa siire araliklari ile
20-60 defa uygularlar. Bir futbol magindaki sprint sayisi, mag¢in temposuna ve futbol
oyuncusunun diizeyine gore degisim gostermektedir. Futbol maginda, toplam kat edilen
mesafenin %1-11’1 sprintlerden olusmaktadir (Withers ve ark., 1982; Bangsbo ve ark.,
1991; Balsom, 1994; Mohr ve ark., 2003).
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Siiratin Siniflandirilmasi

Reaksiyon Sirati

Bir hareketi uygulamak icin suratli tepki gosterebilme becerisidir.

Maksimum Sirat

Ivmeleme siirati ile elde edilen en biiyiik hizdr.

Siiratte Devamhhk

Siratin uzun siire devam ettirebilmesidir.

d. Hareketlilik-Esneklik

Hareketlilik-esneklik motorik 6zelliginin futbolun gerek duydugu kadar optimum
diizeyde olmasi, diger motorik 6zelliklerin ve teknik yeteneklerin gelismesine katkisi
olacagr bilinmektedir. Sporcularin sakatlanma riskini azaltmaktadir. Koordinayon
motorik  Ozelliginin  gelismesine  katkist  bulunmaktadir. Futbolcularin  kassal
dengesizliklerinin ve kasmn  boyundaki kisalmalarinin  online  gegebilecegi

diistiniilmektedir (Weineck, 2011).

e. Koordinasyon
Koordinasyon, “zor olan hareketleri daha az bir zamanda G6grenip farkli zaman ve
durumlarda hizli1 ve amacina yarasir bir bigimde yapma ve tepki gosterebilme kabiliyeti”

olarak tanimlanmaktadir (Bompa, 2013).

Futbolcunun becerisi yiiksek ise mag igerisinde siirekli ve aniden degigen pozisyonlarin
icinde dogru zamanda, dogru adimlarla hareket ederek basarili sonuglar elde edebilir

(Hughes ve Franks, 2005).

2.2.4. Futbola Ozgl Performans Testleri

Futbolcular, futbolun fizyolojik talepleri ile basa ¢ikabilmek i¢in yiiksek kondisyon
performansina sahip olmasi gerekir. Laboratuar ve saha testleri kullanilmaktadir.
Laboratuar testleri, hem zaman ¢ok aldig1 i¢in hem de yliksek maliyetli oldugu igin
uygulama siklig1 azaltilmistir. Sezon Oncesi ve sonrasi toplam da iki defa

uygulanmaktadir. Saha testleri, laboratuar testinden daha gecerli bir testtir. Bunun
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nedenleri ise maliyetinin diigiik olmasi, az ekipman, sezon boyunca uygulanmaya ihtiyag
duyuldugunda uygulanabilecek olmas1 ve uygulanan testlerin kolaylig1 saha testlerini
uygulanabilirligini artirmistir. Elde edilen veriler, futbolcularin kondisyonundaki
degisiklikleri belirlemek ve antrenman programini bu degisikliklere gore yeniden

planlamak i¢in kullanilir (Svensson ve Drust, 2005).

Mirkov ve arkadaslart (2008) yaptiklar1 bir calismada futbola 6zgii saha testlerinin
giivenilirligini degerlendirmislerdir. Futbolcularin anaerobik gii¢ ve yeteneklerini test
eden birkag testin giivenilirligi degerlendirilmektedir. Uygulanan testler; topu oyuna
sokma, ayakta tekme, zikzak testi, top ile zikzak testi, 10 m sprint, 10x5 m kosu ve 20 m
sprinttir. Arastirmacilar, elde edilen sonuglara gore testlerin yiiksek giivenilirlik

diizeyinde oldugunu bildirmislerdir (Mirkov ve ark., 2008).

Aandstad ve Simon (2013) yaptiklar1 bir ¢alismada futbola 6zgii INTER saha testinin
giivenilirligi ve gegerliliginin incelemislerdir. Bu arastirma sonucunda INTER testinin
mesafe/zaman orani, sprint sikligi ve kalp atis hizt performanslari agisindan
futbolcularin fiziksel performanslarin1 degerlendirmek icin kabul edilebilir diizeyde

oldugu belirtilmistir (Aandstad ve Simon, 2013).

Tekrarlanan Sprint Yetenegi (RSA)

Bir ¢alismada, profesyonel futbolcuda toplam mesafe kosusu ve yiiksek yogunluklu
egzersizin igerdigi mesafe, tekrarlanan sprint yeteneginin saha testindeki performansla
iligkili oldugu bildirilmistir (Rampinini ve ark., 2007). Tekrarlanan sprint yetenegi,
futbolda fiziksel uygunlugun kritik bir unsurudur (Carling ve ark., 2012). Birden ¢ok
sprinti surekli olarak tekrar edebilme yetenegi, futbol gibi birgok farkli aktiviteyi
tekrarlamay1 gerektiren karmasik bir sporun fiziksel performans: i¢in ¢ok Onemlidir
(Impellizzeri ve ark., 2008). Oliver ve arkadaslari (2007) futbola 6zgii uzun siireli
tekrarlanan sprint yetenegi testi dlgmek i¢in yeni gelistirilen laboratuar protokoliiniin
giivenilirligini ve gecerliligini incelemislerdir. Futbolda bir mag siiresince futbolcularin
sirekli tekrarli bir sekilde sprint uygulama talebi olan c¢oklu sprint olarak
tanimlanmaktadir. Arastirma grubuna motorsuz kosu bandinda 48 dakikalik futbola 6zgl
0zel aralikli egzersiz testi yapilmistir. Ayni uygulama 3 ay sonra tekrar uygulatilmistir.
Arastirmacilar elde edilen bulgulara gore, futbola 6zgl uzun sureli tekrarlanan sprint
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yetenegi testinin laboratuarda Olgmek icin giivenilir ve gegerliligi kabul edilebilir

seviyede oldugunu bildirmislerdir.

Tekrarlanan mekik sprint yeteneginin (RSSA) giivenilirligi ve gegerliligi incelenen bir
calismada 30 profesyonel futbolcuya aerobik yiiksek yogunluklu interval antrenman
programi uygulatilmig. Antrenman programi kiiciik saha oyunlari, futbola 6zgii oyunlar
ve kosu egzersizlerinden olusturulmus. RSSA, 20 sn’lik pasif toparlanma ile ayrilan alt1
tane 40 m’lik mekik sprintten olusan bir testtir. Test, tekrarli sprint ve yon degistirme
yetenegini Olger. Uygulamasi ise; futbolcular baslangi¢ ¢izgisinden “basla” komutu ile
baslar, 20 m c¢izgisine ayagiyla dokundugu an hizli bir sekilde baslangi¢ ¢izgisine geri
doner. Futbolcu, 20 sn’lik dinlenme sonrasi tekrar baslar. Bu uygulanan test ile futbolcu
ilk on tek mekik sprint testini tamamlamistir. ilk &n tek mekik testi, bir sonraki
uygulanacak olan 6x40 m mekik sprint testi igin kriter puanidir. RSSA test dncesi
futbolcu 5 dakika dinlendirilir. RSSA testinin ilk sprint stresi, ilk 6n tek mekik testinde
elde edilen kriter puanindan koétii ise test sonlandirilir. Futbolcu 5 dk dinlendirilir ve
daha ¢ok efor ile tekrarlamasi istenir. Arastirmacilar bu testin profesyonel futbolcular
icin giivenilirliginin ve gegerliliginin yeterli seviyede oldugunu bildirmislerdir

(Impellizzeri ve ark., 2008).

Reaktif Ceviklik Testleri (RAT)

Pojskic ve arkadaslar1 (2018) yaptiklar1 ¢alismada futbola 0zgu reaktif ceviklik ve
reaktif olmayan ceviklik testlerinin giivenilirlik ve gegerliligini incelemislerdir.
Aragtirma grubu savunma, orta ve forvet oyun pozisyonlarinda oynayan 20 futbolcu
(U17 ve U19) olusturmaktadir. Arastirmacilar, reaktif ve reaktif olmayan futbola 6zgii
bu testlerin Ul7 ve Ul9 futbol oyunculari i¢in uygulanabilir seviyede oldugunu

bildirmislerdir.

Futbolcularda ceviklik testlerinin gegerlilik ve giivenilirligini belirlemek i¢in yapilan bir
calismada topsuz ve Onden goriiniimlii Onceki testlerin aksine toplu ve birden fazla
goriintii olacak sekilde futbola 6zgii planlanmustir. Birinci testte; futbolcudan 3x3 m arka
projeksiyon ekraninda ger¢ek boyutunda goriintiilenen (6nii, ekranin sag1 ve solu) video
klipteki futbolcunun hareketlerine yanit vermesi istenir. Goriintiide, futbolcunun top ile
kosmas1 ve saga veya sola yon degistirmesini icermektedir. Ikinci testte, bir futbolcunun
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video klibi yerine ekranda sag veya sol ok gostergesinin uyarici olmast ile birinci test ile
aym sekilde uygulanir. Ugiincii testte planli AFL ¢eviklik testi uygulanir. Arastirmacilar
yeni reaktif c¢eviklik testinin futbola 6zgli uyarlanmasinin orta diizeyde gegerlilige ve
giivenilirlige sahip oldugunu bildirmislerdir. Yeni RAT 1n giivenilirligini artirmak i¢in
ise erigebilirligi daha iyi olan ekipman ve daha fazla uygulama gerektigini

diisiinmektedirler (Young ve ark., 2011).

Start light gate
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|
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Approximately 4 m,f/ .,
..-"'f N
# "x
” e
rd ",
O !!f' \.\-\ O
4 “~a  Finish light gate
O O

3 m x 3 m rear projection screen

Sekil 3. RAT i¢in Kurulum Sema (Young ve ark., 2011)

F-MARC Test Bataryasi

F-MARC test bataryasi, futbolda fiziksel performansi degerlendirmek ic¢in gelistirildi.
Test bataryasinda esneklik, gug, beceri ve dayaniklilik performanslari degerlendirilir. Bu
performans degerlendirmesi, futbolcularin normal antrenmanlarina uyarlanmistir. Test
protokolii 1sinma hareketleri ile baglatilir. Esneklik, giic, futbolda beceri ve dayaniklilik
performanslar1 degerlendirilir. Soguma hareketleri ile sonlandirilir. Test bataryasi

normal futbol antrenmanina uyarlandigi i¢in 180 dakika stirmektedir.

a. Esneklik Testleri

1. Leg raise in a supine position (sirtiistii pozisyonda bacak kaldirma)
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. Sideways leg splits (yanlara bacak ayirma)

. Lengthwise leg splits (uzunlamasina bacak ayirma)
. Single-legged knee bend (tek bacakli diz biikkme)
. Bending backward (geriye dogru egilme)

. Sideways bending (yana dogru biikme)

. Forward trunk bending (6n gévde bikilmesi)

. Futbol Beceri Testleri

. Juggling (foot)

. Juggling (body)

. Hizl1 top siirme

. Uzun pas

. Kisa pas

. Olii top

. Pastan sut atma (ayak)

. Kafa vurusu

. Giig, Hiz ve Dayamkhilik Testleri

. Iki ayakla dikey sigrama

. Uglii ztplama

. Uzun vurus

. Uzun tag atis1



5. DOrt ¢izgi surat gizgisi
6. Ug kdse kosusu
7. On iki dakikalik kosu

F-MARC test bataryasi, futbola 0zgii becerileri ve fiziksel performansi
degerlendirebilmek igin gecerliligi ve gilivenilirligi uygun bir test aracidir (Rosh ve ark.,
2000).

Footeval

Futbolcunun hedefi her seviyede, atis bolgesinde veya A cizgisinde bulunmak olmalidir.
[1k bip sesi geldiginde futbolcu, futbol topu ile birlikte 2,6 m mesafe kosmalidir. Koniler
arasindaki mesafeler 2,5 m'dir. Futbolcu slalomu top ile birlikte geger. Son koni sonrasi
futbolcunun top ile birlikte 2,5 m mesafe kosma zorunlulugu vardir. Futbolcunun
saginda veya solunda bulunan tahtaya pas atmasi ve sonrasinda topu kontrol etmesi
gerekmektedir. Baglangic noktasindan 19 m mesafe uzaklikta bulunan A ¢izgisine kadar
futbolcu 4 m mesafesi siiresince top ile kosma zorunlulugu vardir. Ikinci bip sesi
geldiginde futbolcu bir ayagi ile topu A ¢izgisinde sabitler ve U doniisii yapar.
Futbolcunun ilk bip sesi ile baslayan boliimde top hakimiyetini kuramayip topu
kaybederse, bu bdliimii toplu veya topsuz sekilde bitirmeli ve A ¢izgisinde iken yeni bir
top edinmelidir. Geri doniiste futbolcu topu siirerek konilerin dis tarafindan gecip atis
bolgesine dogru ilerlemesi gerekiyor. Sonraki bip sesi geldiginde futbolcunun atig
yapmast gerekmektedir. A ¢izgisinde ve atis bolgesinde futbolcunun 30 saniye
toparlanma siiresi mevcuttur. Bu testte tek bip sesi baslangi¢ veya ara pozisyon
adimlarim belirtmektedir. Cift bip sesi ise testin bittigini belirtmektedir. Futbolcu bip
sesi geldiginde hedeflerde bulunmadiginda, testin yogunlugunu siirdliremediginde test
sona erer. Futbolcu, toparlanma adimindan sonra devam edemediginde de test
durdurulur. Futbolcu bir adimda 2'den daha fazla teknik hata yaptiginda da test
durdurulur. Kotii pas, sut veya top kontroliide teknik hata olarak degerlendirilir.

(Manouvrier ve ark., 2016).
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20m

Ling A

Sekil 4. Footeval Testinin Material Organizasyonu (Manouvrier ve ark., 2016)

Footbonaut

Futbolcular test Ooncesi tanima amagli 10 deneme uygular. Futbolculara testi hizli ve
dogru uygulama yapmalar1 istenir. Futbolcular, orta alanda teste baslar. Futbolcuya
topun hangi kapidan gelecegi bilgisi gorsel ve isitsel bir isaretle verilir. Ikinci verilen
isaret ise futbolcunun topu atmasi gereken hedef kapi oldugunu gosterir. Topun geldigi
kapinin gorsel igareti, panelin ¢evresinde kirmizi 151k yanmasidir. Verilen bu isaret ile
ikinci hedef kapiyr da belirlemektedir. Hedef kapinin gorsel isareti ise kapinin
cevresinde yesil 151k yanmasidir. Futbolcu top geldikten 2 sn sonra top hedefe ulagsmazsa
hedef kapinin 15181 mavi 1513a doner. Top hedef kapiya 5 sn sonra ulasmazsa hedef kap1
rengi beyaz renk 1s18a doner. Deneme sonucu ise “gol yok™ seklinde kabul edilir. Top
kapidan alana girdikten sonra futbolcu topu almak i¢in test bdlgesinin orta noktasina

donmelidir (Beavan ve ark., 2018).
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Sekil 5. Footbonaut (Beavan ve ark., 2018)

2.3. Antrenman
Antrenman; performansi artirmak ve performansi daha verimli hale getirmek icin ihtiyag
duyulur. Thtiya¢ duyulan bu antrenmanlarin diizenli ve kontrollii bir sekilde uygulanmasi

olarak ifade edilir (Murath ve ark., 2007; Saygi, 2010).

Antrenman, yliksek performansa ulagmak ve performans verimliligi arttirmasini
saglamaktadir. Harre (1982) yapmis oldugu bir ¢alismada, biitiin bu yapiy1 sistematik
hazirlanma yontemleri olarak tanimlamistir. Bu, yontem sporcunun kendisini birebir

egitmesini de kapsayan 6grenme ve 0grenmenin etkilerini igeren ¢alismalardir.

Antrenman, genellikle kuvvet ve dayaniklilik antrenmanlarini igermektedir. Kuvvet
antrenmani, kas kuvvetini ve hipertrofisini gelistirme calismalaridir. Dayaniklilik
antrenmanlarin, yorgunlugun direncini yiikseltmek i¢in uygulanan galismalardir. Interval
antrenman yontemi ise kuvvet ve dayaniklilik performanslarmin gelismesiyle
sonuglanan antrenman yontemlerini icermektedir (Kerksick ve ark., 2006; Hawley ve
ark., 2014).
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Dayaniklilik antrenmani, kardiyorespiratuar ve néromiiskiiler sistemlerdeki degisimlere
sebep olur. Bu degisimler sonucunda sporcu egzersizini daha uzun siireler
uygulayabilmektedir. Ve egzersizin yogunlugunu daha da artirabilmektedir (Jones ve

Carter, 2000; Jones ve ark., 2016; Jones ve ark., 2017).

Kas kuvvetinin artis1 ile kuvvetin gelisimi ve giic hizinda olumlu gelismeler oldugu
bilinmektedir. Bunlarin yaninda da sprint, atlama ve yon degistirme performanslarinda

da olumlu etkileri oldugu da sayilabilir (Storen ve ark., 2008; Suchomel ve ark., 2016).

Kuvvet antrenmani, kuvvetin tiim tiirlerini gelistirmek ve korumak esas amagtir.
Sedanterlere veya elit sporculara kuvvet antrenmanlari seviyelerine gore kuvvet
antrenman programi ayarlandiginda kas giicii ve hipertrofisinde olumlu gelismeler
olacaktir. Bu gelismeler sonucunda fiziksel ve fizyolojik performansda da artis saglanir.
Spor dali, ma¢ donemi, sporcu yast gibi parametrelerden dolay: oncelikle gelistirilecek
kuvvet tirii farkli olmaktadir. Bu sorunlarin Oniine gecebilmek igin kuvvet ile
dayaniklilik antrenmanlarin birlestirilmistir (Hickson ve ark., 1980; Gorostiaga ve ark.,

2004; Beattie ve ark., 2014).

Diizenli uygulanan antrenman organizmanin iizerinde olumlu sonuglar1 bulunmaktadir.
Diizenli antrenman uygulayan kisilerin saglhiginda olumlu gelismeler oldugu
goriilmektedir. Bunun yaninda sakatlik ve fiziksel yaralanmalarinda en aza indirgendigi
ve bu gibi sakatliklara/yaralanmalara kars1 viicudun diren¢ gdsterdigi de bilinmektedir

(Alemdaroglu ve ark., 2013; Demiriz ve ark., 2015; Melekoglu ve ark., 2018).

2.3.1. Pliometrik Antrenman

Pliometrik antrenman, gii¢ ve patlayicilik 6zelliklerini gelistirmek i¢in kullanilir (Miller
ve ark., 2006). Ziplama antrenmani olarak da bilinmektedir (Markovic ve Mikulic,
2010).

Pliometrik antrenmana bir veya daha fazla antrenman turii kombine edilebilir. Kombine
edilen bu bir veya daha fazla antrenman tird ile trend bir antrenman yontemi ortaya
cikar (Hasan ve ark., 2021). Ortaya ¢ikan antrenman yontemin bir¢cok olumlu gelisime

katkisinin olabilecegini mevcut kanitlar gosterir (Markovic ve Mikulic, 2010). Bazi
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arastirmacilar; pliometrik ve kuvvet antrenmanlarinin kombine uygulanmasinin dikey
sicrama, hiz, giic ve eklem farkindaliginin gelisimine katkilar1 olabilecegini bildirdi

(Adams ve ark., 1992; Potteiger ve ark., 1999; Paasuke ve ark., 2001).

Diren¢ antrenmani Kaslar1 giiclendirmek i¢in kullanilan en wuygun antrenman
yontemlerinden birisidir (Wang ve Zhang, 2016). Direncli sprint ve pliometrik
antrenman gii¢ ve sprint performanslarini gelistirmek i¢in en etkili kombine antrenman
yontemleridir (De Hoyo ve ark., 2016; Ishgi ve ark., 2018). Diregli sprint ve pliometrik
kombine antrenmanin, futbolcularda maksimal kuvveti ve sprint performanslarinda
onemli bir olumlu gelisim gosterdigini bildirildi (De Hoyo ve ark., 2016; Ishgi ve ark.,
2018). Direngli sprint ve pliometrik kombine antrenmanin sprinterlerin patlayici
gucunln gelistirdigi bildirildi (De Hoyo ve ark., 2016). Bunun yaninda pliometrik
antrenmanin sprint performansi gelistirdigine dair kanitlar bulunmaktadir (De Hoyo ve
ark., 2016). Bir baska ¢alismada ise hem pliometrik hem de direngli sprint antrenmani
sprint performansin1 gelistirmek i¢in uygulanabilecegi bildirilmistir (Houghton ve ark.,

2013).

2.3.2. Kombine Diren¢ Antrenmani

Kombine antrenman; sporcularin uyguladiklart spor dalinin kendine ait teknik, taktik
ozelliklerinin temelde olmasi1 gereken motorik 6zellikleri ile harmanlanmasi sonucu
olusan antrenman yontemidir (Bakirci, 2013). Kuvvet, slrat, hareketlilik-esneklik,
dayaniklilik ve kondisyon 6zelliklerinin her bir spor dalina, spor dalinin gerekliliklerini,
onceliklerini gézeterek, antrenman yapisina uygun bir sekilde birbirini gelistirmeyi amag
edinmis bir sekilde planlanan birim antrenman programidir. Hem spor dalinin 6zellikleri
hem de motorik 6zellikleri dengeli bir sekilde birbirini destekleyecek sekilde sporcularin
ihtiyaglari, miisabaka doneminin gereklilikleri de g6z Oniinde bulundurularak
uygulanabilecek bir birim antrenmana doniisen kombine antrenman, birgok 6zelligi ayni

anda, kisa bir siirede gelistirmeyi amaglamaktadir.

Kuvvet antrenmanlari, dayaniklilik antrenmanlar1 ve pliometrik antrenmanlar her spor
dalinin  gerekliliklerine gore birbirinden bagimsiz sekilde uygulanabilen birim

antrenmanlardir. Kombine antrenman, birbirinden bagimsiz birim antrenman seklinde
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uygulanan bu antrenmanlarin birim antrenman i¢inde toplanmasini saglayan komleks bir

antrenman modelidir (Stilger, 1997).

Kombine antrenmanlar, her spor dalinin kendine ait gelistirilmesine ihtiya¢ duyulan
Ozelliklerin belirlenmis bir oranlama ile ayni antrenman programi igerisine
planlanmasidir. Her spor dalinin kendine ait gelistirilmesi gereken, gelistirilmesi
amaclanan ozellikler vardir. Kombine antrenmanlar, ¢ok yonlu bir antrenman modelidir
(Cimen, 2013). Bu amagclar dogrultusunda biitlinii pargalayip uygulamak yerine,
parcalar1 toplayip biitlinlestirmek amaci1 tasiyan kombine antrenman modelini
uygulamak bir ¢ok acgidan gelismeler saglayacagi diisliniilmektedir. Kendi iginde
karmagik bir antrenman modeli gibi goriinsede, sporun gerekliliklerini goz Oniinde
bulundurularak yapilan programlamada iyi bir oranlama ile gelistirilmesi amaglanan
oOzellikler bir arada dengede tutulabilir ise iyi sonuglar elde edilecegi diisiiniilmektedir.
Gelistirilmesi amaglanan 6zelliklerin bir arada dengede olmasi, iyi oranlanmasi yani
kombine antrenman programinin dengeli planlanmasmin ¢ok Onemli oldugu

gorulmektedir.

Literatiirde futbol sporunda kombine antrenman modelinin birgok arastirmaya konu
oldugu goriilmektedir (Faude ve ark., 2013; Franco-Marquez ve ark., 2015; Rossi ve
ark., 2017). Bu calismalar klasik antrenman modelleri ile kombine antrenman modelleri
karsilastirildiginda kombine antrenman modellerinin - sigrama ve kosu hizi
performanslarinin  gelistirilmesinde etkili antrenman modeli oldugu belirtildigi
goriilmektedir (Zghal ve ark., 2014). Kombine antrenmanlarin, klasik antrenmanlarindan
daha etkili oldugu ortadadir. Bir¢ok 6zelligi bir arada programlayip ¢alismaya eklemenin
kisa zamanda daha ¢ok gelisme gostermek, futbol gibi rekabetin ¢ok oldugu bir spor dali

icin ¢cok 6nemli bir yere sahiptir.

Futbol sporunda uygulanabilecek kombine antrenman yontemlerinin igerigine
bakildiginda genel olarak normal antrenmanlarda interval antrenmanlar ile dairesel
antrenmanlarinin  birlestirilip birlikte uygulandigi goriilmektedir (Doffana, 2018).
Interval ve dairesel antrenman, kuvvet ve dayaniklilik performanslarmin gelismesiyle
sonuc¢lanan antrenman yontemlerini igerir. Futbolda gelistirilmesi amaglanan 6zelliklerin

interval ve dairesel antrenmanlarda toplandig1 ve bu antrenmanlarin birim antrenmana
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doniistiiriildiigii gézlenmektedir. Futbol sporunda gelistirilmesi amag edinen 6zelliklerin
kuvvet ve dayaniklilik etrafinda toplandigi, futbolda onceligin bu ozellikler oldugu
goriilmektedir. Kombine antrenman modeli, futbolun gelistirilmesi oncelik gosterilen bu
Ozelliklerin en iyl gelisimine hizmet edebilecek antrenman yontemi oldugu

disiinulmektedir.

Futbol takim sporunda yogun olarak kombine antrenamnlarinda hiz ile kuvvet
antrenmanlar1  birlestirilmektedir. Hiz ile kuvvet kombinasyonu ile olusturulan
antrenman yontemi futbol oyuncularinin hem kosu hemde sigrama performanslarinda
onemli derecede gelisim gosterdigi gozlenmektedir. Kombine kuvvet antrenmanlarinin
geleneksel kuvvet antrenmanlari ile karsilastirildiginda kombine antrenman yénteminin
giic performansinda daha etkili oldugu belirtilmektedir (Goktepe, 2018). Hiz ve kuvvet
birbiri ile kombine edilmis antrenmanlarin kosu ve sigrama performanslarini gelistiridigi
goriilmektedir. Kuvvet ve dayaniklilik 6zelliklerinin kombinasyonu futbola iyi hizmet
etmis ve ayrica hiz ve kuvvet Ozelliklerinin kombini kosu performansini olumlu
etkilemistir. Kombine antrenmanlarinin asil amaclari, ¢ok ozelligin biraraya dengeli

sekilde getirmek ve kisa siirede bu 6zelliklerden verim alabilmektir.

2.4. Literatur
Literatiir incelendiginde kombine antrenman modeli bir¢ok farkli sekilde karsimiza
cikmistir. Bu adlar; birlesik antrenman, kompleks antrenman ve birlestirilmis antrenman

modelidir.

Bakirci ve Kiling (2014) yapmis oldugu bir ¢alismada, Universite erkek basketbol
takimina 8 hafta boyunca uygulanan kombine antrenmanlarin baz1 performans degerleri
lizerine etkilerini incelemislerdir. Calismada 12 basketbolcunun yas ortalamasini
21.3+£2.5 yil ve boy uzunlugunu 184.6+10.1 cm olarak bulmuslardir. Antrenman
programin1 dayaniklilik, kuvvet ve silirat antrenmanlarinin kombini olusturmaktadir.
Uygulanan 8 haftalik kombine antrenman sonucunda; derialti yag, kuvvet, siirat ve
esneklik test degerlerinde istatistiksel olarak anlamli bir farklilik oldugunu tespit
etmislerdir (p<0.05). Kombine antrenmanlarinin basketbolcularin performansinda

gelisim gosterdigini belirtmislerdir.
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Basketbolculara uygulanan kombine teknik antrenmanlarin fiziksel, kuvvet ve teknik
performanslari {izerine etkilerini arastirilmigtir. Kombine teknik antrenman ve normal
antrenman gruplarina 8 hafta siiresince haftada 5 gln, ginde 90 dakika basketbol
tekniklerinden olusturulan kombine antrenman programi uygulatilmistir. Kombine
antrenman grubuna kombine tekrar adetleri maksimum seviye tutulmustur. Normal
antrenman grubuna haftada 5 giin temel teknik antrenmani teknikler tek tek olacak
sekilde calistirilmistir. Arastirmacilar kombine antrenman grubunun basketbol teknik
gelisiminin daha onemli derecede oldugu sonucuna ulasmislardir (Kiling, Erol ve

Kumartasli, 2011).

Kog¢ (2010) yaptig1 bir calismada kombine antrenmanin hentbolcularda aerobik ve
anaerobik kapasiteye etkisini incelemistir. Hentbolcularin (n=12) yas ortalamalari
22,16£1,85 yil, boy ortalamalar1 181,16+£5,18 cm ve viicut agirhigi ortalamalart
81,59+£11,99 kg dir. Kombine antrenman programi sigrama ve atig kuvvetinin

kombinlenmesi ile planlanmistir.

Antrenman programi;

1- Hentbol sahasinin uzun kenarinda bulunan ¢izgiden 30 metre siirat kosusu,
2- Uzun ve kisa kenar ¢izgi birlesiminde dikey sigrama (3 tane),

3- Kale sahasi alani ile atig bolgesi gizgisinde 6ne ¢ikma emniyete alma hareketi (3

tane),
4- 7 metre atis ¢izgisinin Uzerinden dikey sigrama (3 tane),
5- One ¢ikma emniyete alma hareketi (3 tane),

6- Kale sahasi alani ile atig bolgesi gizgisinde 6ne ¢ikma emniyete alma hareketi (3

tane),

7- Uzun ve kisa kenar ¢izgi birlesiminde dikey si¢crama (3 tane),
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8- Orta sahadaki toplar ile sag ve orta oyun kurucu mevkilerinden tiger kez sigrayip

atislar uygulandi. Tim hareketler, zaman tutularak uygulandi.

Arastirmaci, yogun uygulanan kombine antrenmanin hentbolcularin dominant bacak kas
kuvvetine olumlu katkilar1 oldugunu belirtmistir. Bacak kas kuvvet gelisiminin

anaerobik kapasiteye olumlu etkisinin oldugunu savunmaktadir (Kog, 2010).

Cimen ve Kiling (2017) yaptiklar1 bir ¢alisgmada hentbolculara uygulanan kombine
antrenmanlarin bazi kuvvet ve teknik performanslarina etkilerini incelemislerdir.
Kombine antrenman grubu temel teknikleri kombine seklinde, normal antrenman grubu
ise temel teknikleri tek tek uygulamistir. Her iki grupta kendine ait antrenman
programin1 8 hafta, haftada 5 giin, giinde 90 dk antrenman yapmistir. Arastirmacilar
calismanin sonucunda, hentbolde kombine teknik antrenmanlarin teknik ve kuvvet

performanslarina olumlu etkileri oldugunu belirtmislerdir.

Halter antrenmanlarmma kombine edilen pliometrik ve ¢ekis antrenmanlarinin kuvvet
performansina etkisinin incelendigi bir ¢alismada, haltercilere klasik, pliometrik ve ¢ekis
antrenman grubu seklinde {i¢ ayr1 antrenman programi uygulatilmistir. Kontrol grubunun
uyguladigi geleneksel antrenman programi; koparma, silkme, sabit koparma, sabit
silkme, Oonden ve sirttan skuat egzersizlerinden olusmaktadir. Pliometrik antrenman
programi; engel sigrama, skuat sigrama, derinlik sigrama ve saglik topu firlatma
egzersizlerinden olusmaktadir. Cekis antrenman programi; yerden koparma ve silkme
cekisleri, sehbadan ikinci cekis, askidan cekis ve cekis sigrama egzersizlerinden
olugmaktadir. Arastirmaci, geleneksel antrenman programina kombine olarak eklenen
pliometrik ve ¢ekis antrenmanlarinin kuvvet performansina olumlu etkileri oldugunu

belirtmistir (Ince, 2018).

Vibrasyon ve kuvvet antrenmanlarinin kombine edilmesi ile ilgili yapilan bir ¢caligmada,
calismada, 8 hafta boyunca uygulanan kuvvet antrenmanlarmin kuvvet artisinda etkili
oldugunu tespit edilmistir. Bu kuvvet artis1 gruplar arasinda farklilik gdstermektedir.
Antrenman gruplari; vibrasyon ve statik kuvvet, vibrasyon ve dinamik kuvvet, dinamik
kuvvet, statik kuvvet ve kontrol grubu olmak {izere 5’e ayrilmistir. Arastirmaci elde

ettigi sonuglara gore kuvvet artigini; vibrasyon ve statik kuvvet antrenman grubu ve
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vibrasyon ve dinamik kuvvet antrenman grubunda gozledigini belirtmistir (Nalbant,
2011).

Adams ve arkadaslarinin (1992) squat, pliometrik ve squat-pliometrik antrenmanlarimin
gilice etkisini inceledikleri c¢aligmada patlayic1 bacak giiclinii artirmak ic¢in squat-
pliometrik kombine antrenmaninin etkili oldugunu belirtmektedirler. Antrenman
grubunu; squat, pliometrik, squat-pliometrik ve kontrol grubu olusturmuslardir.
Antrenman programlar1 7 hafta, haftada 2 giin uygulatilmistir. Patlayici bacak giiciinii
Olgmek igin dikey sigrama testi kullanmislardir. Arastirmacilar, squat-pliometrik
antrenmanlarinin dikey sigrama peformasimin gelisimini sadece squat antrenman ve
sadece pliometrik antrenmandan daha fazla gelisim gosterdigini gozlemislerdir (Adams

ve ark., 1992).

Kotzamanidis ve arkadaslarinin (2005) futbolculara uygulanan kombine gii¢ ve hiz
antrenman programinin kuvvet, kosu hiz1 ve dikey sigrama performanslarina etkisini
inceledikleri calismada; kombine direng ve hiz antrenman programinin futbolcularin
geleneksel direng antrenman programindan daha fazla etkili oldugunu tespit etmislerdir

(Kotzamanidis ve ark., 2005).

Maftfiuletti ve arkadaslarinin  (2002) voleybolculara uyguladiklar1  kombine
elektromiyostimiilasyon ve pliometrik antrenman programinin dikey si¢crama
performansina etkisini inceledikleri ¢alismada kombine elektromiyostimiilasyon ve
pliometrik antrenman programi 6 hafta, haftada 3 giin, giinde 120 dk seklinde 20 erkek
sporcuya uygulatmiglardir. Deney grubunun yas ortalamalar1 21,8+2,8 yil, boy uzunlugu
ortalamalar1 190,7+4,4 cm, viicut agirlik ortalamalar1 80,5+6,7 kg ve kontrol grubunun
yas ortalamalar1 22,3+3,2 yil, boy uzunlugu ortalamalar1 180,6+4,9 cm, viicut agirlik
ortalamalar1 75,248,8 kg’ dir. Arastirmacilar, dikey sigrama performansini artirmak igin

EMS direng antrenman programini 6nermektedirler (Maffiuletti ve ark., 2002).

Aspenes ve arkadaglart (2009) gii¢ ve dayamiklilik 6zelliklerinin birlikte kombine
edilmesi ile hazirlanan antrenman programinin performansa etkilerini incelemislerdir.
Deney grubu normal yilizme antrenmanlarina eklenen 11 hafta, haftada 2 giin maksimal

kuvvet ve yiiksek aerobik yogunluklu interval dayaniklilik antrenman kombinesi
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uygularken, kontrol grubu normal yiizme antrenmanlarina devam etmistir. Calisma
sonucunda arastirmacilar; uygulanan antrenmanin giicii artirdigini ve bu antrenman
programinin giicii artirmak i¢in haftada iki kez uygulanmasinin yeterli oldugunu

diistinmektedirler (Aspenes ve ark., 2009).

Fletcher ve Hartwell (2004) agirlik ve pliometrik antrenman programimin golf
sporcularinin performanslari iizerine etkilerini incelemislerdir. Deney grubu normal golf
antrenmanlarina ek olarak 8 hafta, haftada 2 giin agirlik ve pliometrik antrenman
programi, kontrol grubuna ise sadece golf antrenman programi uygulatilmistir.
Arastirmacilar kombine agirlikli ve pliometrik antrenmanlarinin golfciilerde sopa hizi ve
siiriis mesafesini gelisimine olumlu etkileri olabilecegi sonucuna varmislardir (Fletcher

ve Hartwell, 2004).

Chromiak ve Mulvaney (1990) kombine kuvvet ve dayaniklilik antrenmanlarinin
kuvvetin gelisimi tiizerindeki etkilerini incelemislerdir. Arastirmacilar performansi
artirmak i¢in antrenman programinin sporcularin fizyolojik ve bireysel ihtiyaglarinida
g6z oniinde bulundurarak planlanmasi gerektiginin dnemini vurgulamislardir (Chromiak

ve Mulvaney, 1990).

Voelzke ve arkadaslar1 (2012) yaptiklar1 bir calismada iki kombine antrenmanin alt
ekstremite kuvveti performansi tizerindeki etkilerini incelemislerdir. Diren¢+pliometrik
antrenman grubuna ve elektomiyostimiilasyon+pliometrik antrenman grubuna 5 haftalik
alt ekstremite egzersiz programini uygulatmislar. Arastirmacilar, direng+pliometrik
antrenmanin sigrama performanslarinda daha etkili oldugunu,
elektromiyostimiilasyon+pliometrik  antrenmanin ise sicrama, hiz ve ceviklik

performanslarinin gelisiminde etkili oldugunu belirtmektedirler (Voelzke ve ark., 2012).

Franco-Marquez ve arkadaslarinin (2015) yaptiklari bir ¢alismada kombine direng ve
pliometrik antrenmanin fiziksel performans {izerine etkilerini incelemislerdir. Deney
grubunun futbol antrenmanina kombine diren¢ ve pliometrik antrenman programi
eklenmis, kontrol grubu ise sadece futbol antrenmanlarima katilmistir. Arastirmacilar,

futbol antrenmanlarina eklenen 6 haftalik kombine diren¢ ve pliometrik antrenmanin
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fiziksel performansta sadece uygulanan futbol antrenmanindan daha fazla gelisim

sagladigim disiinmektedirler (Franco-Marquez ve ark., 2015).

Lloyd ve arkadaslar1 (2016) yaptiklar1 bir calismada, geleneksel, pliometrik ve kombine
diren¢ antrenmanlarmin sprint ve atlama performanslarina etkilerini incelemislerdir.
Arastirmacilar, pliometrik antrenmanin kisa sirede c¢ocuklarda sprint ve atlama
performanslarinda gelisim i¢in daha etkili antrenman moedli oldugunu varsaymaktalar

(Lloyd ve ark., 2016).

Salonikidis ve Zafeiridis (2008) yaptiklar1 bir calismada pliometrik, tenis drills ve
kombine antrenmanlarinin reaksiyon, hiz, gii¢ ve kuvvet performanslar iizerine etkisini
incelemiglerdir. Calismada gruplar; pliometrik, tenis ve kombine antrenman grubu
seklinde ayrilmistir. Antrenman programlar1 9 hafta, haftada 3 giin olarak planlanmistir.
Arastirmacilar, kombine antrenmanlarmin diger iki antrenmanlarinda avantajlarini
barindirdigini ve arastirilan testlerin ¢ogunu gelistirdigini belirtmislerdir (Salonikidis ve

Zafeiridis, 2008).

Bouteraa ve arkadaslar1 (2020) yaptiklart bir ¢alisma da kombine denge ve pliometrik
antrenmanin  basketbolcularin  performanslar1 {izerine etkilerini incelemislerdir.
Arastirmacilar 8 haftalik kombine denge ve pliometrik antrenmanin, basketbolcularin
diiserek atlama performansinin gelismesinde etkili oldugunu tespit etmislerdir (Bouteraa

ve ark., 2020).

De Villarreal ve arkadaslar1 (2013) yaptiklar1 bir ¢alisma da bes farkli antrenman
modelinin sprint ve kuvvet performanslar1 iizerindeki etkilerini incelemislerdir. Deney
grubu; kombine antrenman, tam squat, paralel squat, karsi yiiklii hareket atlama ve
pliometrik antrenman seklinde ayrilmistir. Antrenman programlar: 7 hafta, haftada ii¢
giin olarak uygulatilmistir. Arastirmacilar, kombine antrenman yonteminin sprint ve
kuvvet performanslarini daha fazla olumlu etkiledigini varsaymaktalar (De Villarreal ve

ark., 2013).

Zghal ve arkadaglarmin (2019) yaptiklar1 bir ¢aligma da geng¢ futbolcularda kombine

direng ve pliometrik/sprint antrenmanlarinin kuvvet, giic, hiz ve yon degistirme
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performansi {izerine etkilerini incelemislerdir. Calisma grubu; kombine direng ve
pliometrik antrenman, pliometrik/sprint antrenman ve sadece futbol antrenmani seklinde
U¢c gruba ayrilmustir. Arastirmacilar, kombine diren¢ ve pliometrik/sprint
antrenmanlarinin = glig, hiz ve yon degistirme performanslarinin  gelisimine
pliometrik/sprint antrenman ve sadece futbol antrenmanlarindan daha fazla etkili

oldugunu diisiinmektedirler (Zghal ve ark., 2019).

Cherif ve arkadaglar1 (2012) yaptiklar1 bir caligmada kombine yiiksek yogunluklu
pliometrik ve siirat antrenmanlarinin kosma ve sigrama performansina etkilerini
incelemiglerdir. Aragtirmacilar, kombine antrenman programinin kosma ve si¢grama

performanslarinda gelisim gdsterdigini bildirmislerdir (Cherif ve ark., 2012).

Tsimachidis ve arkadaslart (2013) yaptiklar1 bir ¢alisma da kombine direng/sprint
antrenman programinin, diren¢ antrenman set oncesinde, arasinda ve sonrasinda sprint
performans aktivasyon sonrasi giiclendirilmesindeki etkisini  incelemisglerdir.
Arastirmacilar, basketbolcularda sprint performansi iizerindeki aktivasyon sonrasi
guclendirme etkisinin kombine direng/sprint antrenman programindan sonra ortaya

ciktigin1 gézlemislerdir (Tsimachidis ve ark., 2013).

Faude ve arkadaslar1 (2013) yaptiklart bir calismada kombine kuvvet ve kuvvet
antrenmanlarinin fiziksel uygunluk tizerine etkilerini incelemislerdir. Arastirmacilar,
kombine kuvvet ve kuvvet antrenman programinin, futbolcularda kuvvet ve sigrama

performanslarini gelistirdigini bildirmislerdir (Faude ve ark., 2013).

Pichardo ve arkadaglari (2019) yaptiklari bir ¢alismada haterli ve haltersiz kombine
diren¢ antrenmaninin motor yetenek performansi {izerine etkilerini incelemislerdir.
Arastirma grubu, 12-14 yagslar1 arasindaki elli dokuz erkek halterciden olusmaktadir. 28
hafta boyunca uygulanan antrenman programi, ilk 14 hafta ve sonraki 14 hafta olarak
ikiye ayrilmustir. Ik 14 hafta sonucunda hareket yetkinligi ve kuvvet performanslarinda
gelismeler oldugunu bildirmislerdir. Sonraki 14 hafta sonucunda ise sigrama, firlatma ve
sprint performanslarinda énemli gelismelerin oldugunu tespit etmislerdir. Iki antrenman

programinda da bu gelismeler gozlendigi belirtilmistir (Pichardo ve ark., 2019).
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Perez-Gomez ve arkadaslarimin  (2008) yaptiklari  bir ¢alismada kombine
pliometrik+agirlik kaldirma antrenman programinin futbolda tekme sirasinda fiziksel

uygunluk, viicut kompozisyonu ve diz uzatma hiz iizerindeki etkilerini incelemislerdir.

Aragtirma grubu iki gruba ayrilmistir. Bunlar; (n:16) antrenman grubu ve (n:21) kontrol
grubudur. Arastirmacilar, agirlik kaldirma ve pliometrik egzersizleri birlesiminden
olusan kuvvet antrenmani programinin tekme performansini gelistirdigi gibi futbolda
fiziksel kapasite performansimmada katkisi oldugunu bildirmislerdir (Perez-Gomez ve
ark., 2008).
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3. GEREC ve YONTEM

3.1. Arastirmaya Katilan Futbolcularin Ozellikleri

Aragtirmaya Ankara Demir Spor (n=15) ve Diyarbakir639 (n=15) Futbol Kuliibii
sporcusu toplam 30 futbolcu goniilli olarak katildi. Arastirmaya yas ortalamasi
18.87+0.35 yil, viicut agirhigt ortalamasi 69.66+7.86 kg, boy ortalamas: 178.87+6.61 cm,
spor yasi 3.40+0.82 yil olan kombine diren¢ antrenman grubu (KDAG) ve yas
ortalamasi 18.93+0.25 yil, viicut agirhi@ ortalamasi 67.29+13.39 kg, boy ortalamasi
177.2746.14 cm, 3.07+0.79 yil olan kontrol grubu (KG) gonulli olarak katildi. 8 haftalik
antrenman program boyunca, KG’na haftada 3 gin futbol, sprint ve pliometrik
antrenman; KDAG’na ise futbol antrenmanlarina ek olarak ayak agirlik, parasiit, sprint

ve pliometrik antrenmanlar1 uygulatildi.
3.2. Arastirma Materyalleri ve Metotlar:

3.2.1. Viicut Agirhg Ol¢iimii
Futbolcularin tizerlerinde sadece sort ve tisort bulunurken Ol¢iim alindi. Elde edilen

deger “kg” cinsinden kaydedildi.

Sekil 6. Viicut Agirligi Olgiim Cihazi
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3.2.2. Postiir Olgumi
Bu oOlciimde fotograf ¢ekimi metodu kullanildi. Simetrigraf posteri, duvara su terazisi
kullanilarak asildi. Futbolcu ile simetrigraf uzakligi 30 cm, fotograf makinesinin

sabitlendigi tripodla simetrigraf uzaklig1 2,5 m, fotograf makinesinin yerden yiiksekligi

85 cm’dir.

Postiir 6l¢lim analizi, frontal diizlem ve sagital diizlemde yapilmistir. Anteriorda viicut
referans noktalari; sag ve sol kulak helisleri, sag ve sol akromiyon, sag ve sol spina
iliaca anterior, sag ve sol epicondylus medialis ve sag ve sol malleolus medialis olarak
belirlenmistir. Lateralde Ol¢iim sag taraftan yapilmistir. Lateralde viicut referans
noktalari; kulak tragusu, akromiyon, trochanter major, epicondylus lateralis ve lateral
malleolus olarak belirlenmistir. Futbolcularin postiir analizinde “Kinovea” adli iki

boyutlu hareket analiz programi kullanildi.

Barczyk ve ark., (2012) tarafindan olusturulan postiir asimetri norm tablosu referans

alindi.

0°-1,5°mm= diisiik diizeyde asimetri
1,5°-3°mm= orta dlizeyde asimetri
3°-4,5°mm= yuksek diizeyde asimetri

4,5°mm ve Uzeri= ¢ok yuksek duzeyde asimetri olarak kabul edildi (Barczyk ve ark.,
2012).
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3.2.3. Derialt1 Yag Olciimleri

Futbolcularin derialt1 yag 6l¢iimleri Holtain skinfold caliper ile alindi.

Q\

Sekil 7. Caliper

Gogiis: Futbolcularin gogiis_derialti yag 6l¢limii meme basinin tam ortasi ile 6n aksiller

Cizgi arasi alindi.

Biceps: Futbolcularin biceps derialt1 yag o6l¢iimii biceps kasinin orta kismindan dikey

sekilde alinda.
Triceps: Futbolcularin triceps derialt1 yag 6l¢limil triceps kasinin orta kismindan alind1.

Subscapula: Futbolcularin suscapula derialt1 yag 6l¢iimii scapulanin inferior agisinin alt

noktasindan 45 derece diagonal olarak katli halde 6l¢iildii.

Suprailiac: Futbolcularin suprailiac derialti yag ol¢limii iliac krestin iist kismindan

aksilla gizgisinin Gzerinden capraz bir sekilde alindi.

Abdominal: Futbolcularin abdominal derialtt yag o6lgiimii gébek cukurunun 3 cm

yanindan yatay bir sekilde alindi.
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Uyluk: Futbolcularin uyluk derialti yag olglimii kasik ve patellarin proksimal noktasi
arasindaki orta noktadan dikey 6l¢iim ile alindu.

P——

Sekil 8. Abdominal Derialt: Yag Olgiimii

—

POSTUR ANALIZ CETVELI

Sekil 9. Suprailiac Derialt1 Yag Olgiimii
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3.2.4. 1 Maksimum Tekrar (1 RM) Kuvvet Olgumleri
Futbolculardan Butterfly, Upper Rowing, Abdominal Machine, Leg Extension, Leg Curl

ve Squat egzersizlerinde 1 tekrar maksimum kuvvet 6lgtimleri alindi.

Sekil 11. Upper Rowing Machine
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Sekil 13. Leg Extension Machine
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Sekil 14. Leg Curl Machine

Sekil 15. Squat
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3.2.5. Sprint Testler
Futbolcularin siirat becerilerini belirlemek amaci ile 10 m, 20 m, 30 m ve 50 m surat

testleri uygulatildi.

Futbolcular 10 dakika isinma sonrasinda, baslangic noktasindan ¢ikis isareti ile
baslangicta bulunan fotoselden gegerek teste basladi. Futbolcular, bitis ¢izgisinde
bulunan fotoselden gegisleri bittikten sonra sonuglari kayit edildi.

Sekil 16. Sprint Test

Sekil 17. Sprint Test
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3.2.6. Smav (30 sn) Testi

Minderde yiiz {istli pozisyonda ayaklar parmak ucunda ve birlesik, viicut yere paralel ve
dik, kollar bir omuz genisligi acgik, bas karsi yone bakar sekilde, gergin kollarin
dirseklerden kirilip yeniden gerginlesmesi bir tam smavdir. 30 saniye suresince ¢ekilen

en ylksek sinav sayisi kaydedildi.

3.2.7. Mekik (30 sn) Testi
Futbolcularin ayaklar1 minderde, dizler biikiilii sekilde, eller yanlarda, govde oturur
pozisyonda, omuzlarin mindere degmesi ve oturur pozisyona geri gelmesi bir tam

mekiktir. 30 saniye siresince c¢ekilen en yiksek mekik sayisi kaydedildi.

3.2.8. Durarak Uzun Atlama
Futbolcu baslangi¢ gizgisinde durarak ¢ift bacakla sigradiktan sonra ayaklarin diistigii
yer isaretlendi. Baslangic cizgisi ile ayaklarin diistiigii yer arasi1 mesafe oOlgiildii. 3

denemeden en iyi derece kaydedildi.

3.2.9. Dikey Sicrama
Takei marka Jumpmetre futbolcunun beline sabitlendi. Futbolcu dikey sigradi ve yere

bastiginda dijital olarak ipin uzunlugu kaydedildi.

Sekil 18. Jumpmetre
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3.2.10. Sag-Sol Tek Ayak Sicrama
Futbolcunun sag tek ayak yerde diger ayak dizler 90 derece biikiilii yukarida oldugu
pozisyonda iken sigramasi istendi. Sigrama testi {i¢ kez tekrarlandi. En iyi derece

kaydedildi. Olgtimler takei marka jumpmetre ile yapilmistir.

Futbolcunun sol tek ayak yerde diger ayak dizler 90 derece biikiilii yukarida oldugu
pozisyonda iken sigramasi istendi. Sigrama testi ii¢ kez tekrarlandi. En iyi derece

kaydedildi.

3.2.11. Esneklik Testi
Otur-uzan sehpasinin uzunlugu 35 cm, genisligi 45 cm, yiiksekligi 32 cm’dir. Futbolcu
otur-uzan sehpasma ayaklarini uzatti ve sabitledi. Futbolcu dizlerini bikmeden

uzanabildigi kadar uzandi ve uzandig1 son nokta kaydedildi.
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Sit and Reach

Sekil 19. Otur-Uzan Testi
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3.3. Uygulanan Antrenman Programlari

Tablo 3.1. 2023-2024 Sezonu Futbol Takimi1 Antrenman Tablosu

PLANLAMA & PERIYOTLAMA

1 |DONEMLER 1 2
2 |AY EKIM KASIM
3 |HAFTALAR 12 (3|41 |2|3]| 4
4 MUSABAKALAR
5 | KAMPLAR
6 | PERFORMANS TESTLERI
100
90
80
, YUKLENME 70
SIDETLERI 50
50
40
30
PZRT (1|1 |1 |1 |1|1[1]|1
SALI D/ D/ D/ D|D|D|D|D
CRSM [ T|1 |11 [1]1|1]1
HAFTALIK
8 ANTRENMAN PRSM (D/D|(D|D|D|D|D|D
PLANLAMASI
CUMA |1 |1 |1 |11 |1 |1|T
CMTS D
PZR M M|{M|{M|M|M|M|M




Tablo 3.2.

Kombine Diren¢ Antrenman Grubunun ve Kontrol Grubunun Antrenman Programi

Hafta

Pazartesi Carsamba Cuma

1. ve 2.
Hafta

BASLAMA EVRESI-10 dk,

Diiz Kosu, Hareketlilik, Esneklik

ESAS DEVRE 1-20 dk,

Teknik antrenman (Uzun-kisa pas, pas ve doniis, dripling ve sut),

Sprint antrenman 4 tekrar (10 m) / Tekrarlar aras1 dinlenme 1 dk/ 3 Set, Setler
arasi dinlenme 3 dk

Pliometrik antrenman 10 tekrar / Tekrarlar aras1 dinlenme 1 dk/ 2 Set, Setler
arasi dinlenme 3 dk,

1. Kollar1 kullanarak ¢ift ayak sigrama

2. Kollar1 kullanmadan ¢ift ayak sigrama

3. Tek ayak sigrama (sag-sol)

4. Engel iizerinden yan sigrama (sag-sol)

5. Tek ayak derinlik sigramasi (sag-sol)

6. Cift ayak derinlik sigramasi

7. Uzun atlama ile yon degistirme

ESAS DEVRE 11-20 dk,

Teknik antrenman (Uzun-kisa pas, pas ve doniis, dripling ve sut)

KDAG ANTRENMANI-20 dk,

Parasiit egzersizi (sprint ¢alisma-10 m) 3 set 2 tekrar, 4-6 dk dinlenme
Ayak agirlik egzersizi (sprint ¢alisma- 10 m) 3 set 4 tekrar, sag ve sol 250 gr
agirlik, 1-3 dk dinlenme

SOGUMA EVRESI-10 dk,

Esneklik

3. ve 4.
Hafta

BASLAMA EVRESI-10 dk,

Diiz Kosu, Hareketlilik, Esneklik

ESAS DEVRE 1-20 dk,

Teknik antrenman (dripling, dripling ve sut, ayak ici pas, 2:2 oyun)

Sprint antrenman 8 tekrar (20 m) / Tekrarlar aras1 dinlenme 1 dk/ 3 Set, Setler
arasi dinlenme 3 dk

Pliometrik antrenman 10 tekrar / Tekrarlar arast dinlenme 1 dk/ 3 Set, Setler
aras1 dinlenme 3 dk,

1. Kollar1 kullanarak ¢ift ayak sigrama

2. Kollar1 kullanmadan ¢ift ayak sigrama

3. Tek ayak sigrama (sag-sol)

4. Engel iizerinden yan sigrama (sag-sol)

5. Tek ayak derinlik sigramasi (sag-sol)

6. Cift ayak derinlik sigramasi

7. Uzun atlama ile yon degistirme

ESAS DEVRE 11-20 dk,

Teknik antrenman (dripling, dripling ve sut, ayak i¢i pas, 2:2 oyun)

KDAG ANTRENMANI-20 dk,

Parasiit egzersizi (sprint ¢alisma-20 m) 4 set 4 tekrar, 4-6 dk dinlenme

Ayak agirhik egzersizi (sprint calisma- 20 m) 3 set 8 tekrar, sag ve sol 250 gr
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agirlik, 1-3 dk dinlenme
SOGUMA EVRESI-10 dk,
Esneklik

5. ve 6. | BASLAMA EVRESI-10 dk,

Hafta | Diiz Kosu, Hareketlilik, Esneklik

ESAS DEVRE 1-20 dk,

Teknik antrenman (kontrol, hiicum ve savunma, serbest oyun ve sut)
Sprint antrenman 10 tekrar (30 m) / Tekrarlar arasi dinlenme 1 dk/ 4 Set,
Setler aras1 dinlenme 3 dk

Pliometrik antrenman 10 tekrar / Tekrarlar arast dinlenme 1 dk/ 4 Set, Setler
arasi dinlenme 3 dk,

1. Kollar1 kullanarak ¢ift ayak sigrama

2. Kollar1 kullanmadan ¢ift ayak sigrama

3. Tek ayak sigrama (sag-sol)

4. Engel iizerinden yan sigrama (sag-sol)

5. Tek ayak derinlik sigramasi (sag-sol)

6. Cift ayak derinlik sigramasi

7. Uzun atlama ile yon degistirme

ESAS DEVRE 11-20 dk,

Teknik antrenman (kontrol, hiicum ve savunma, serbest oyun ve sut)
KDAG ANTRENMANI-20 dk,

Parasiit egzersizi (sprint ¢alisma- 30 m) 5 set 5 tekrar, 4-6 dk dinlenme
Ayak agirlik egzersizi (sprint ¢aligma- 30 m) 3 set 10 tekrar, sag ve sol 500 gr
agirlik, 1-3 dk dinlenme

SOGUMA EVRESI-10 dk,

Esneklik

BASLAMA EVRESI-10 dk,

Diiz Kosu, Hareketlilik, Esneklik

ESAS DEVRE 1-20 dk,

Teknik antrenman (dripling ve aldatma, hiicum ve savunma, 3:2 oyun)
Sprint antrenman 10 tekrar (50 m) / Tekrarlar aras1 dinlenme 1 dk/ 4 Set,
Setler arasi dinlenme 3 dk

Pliometrik antrenman 10 tekrar / Tekrarlar arast dinlenme 1 dk/ 5 Set, Setler
aras1 dinlenme 3 dk,

1. Kollar1 kullanarak ¢ift ayak sigrama

2. Kollar1 kullanmadan ¢ift ayak sigrama

3. Tek ayak sigrama (sag-sol)

4. Engel iizerinden yan sigrama (sag-sol)

5. Tek ayak derinlik sigramasi (sag-sol)

6. Cift ayak derinlik sigramasi

7. Uzun atlama ile yon degistirme

ESAS DEVRE 11-20 dk,

Teknik antrenman (dripling ve aldatma, hiicum ve savunma, 3:2 oyun)
KDAG ANTRENMANI-20 dk,

Parasiit egzersizi (sprint ¢alisma- 50 m) 6 set 6 tekrar, 4-6 dk dinlenme
Ayak agirlik egzersizi (sprint caligma- 50 m) 3 set 10 tekrar, sag ve sol 500 gr

7. ve 8.
Hafta
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agirlik, 1-3 dk dinlenme
SOGUMA EVRESI-10 dk,
Esneklik

Sekil 20. Parasiit Antrenman

Sekil 21. Paragsiit Antrenman
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3.4. Verilerin Analizi

Verilerin normal dagilim gosterip gostermedigini belirlemek igin ‘Shapiro-Wilk® testi
yapilmistir. Yapilan analiz sonucunda verilerin normal dagilim gosterdigi belirlenmistir.
Antrenman 6ncesi ve sonrasi farkin olup olmadigimin belirlenmesinde grup i¢i ‘Paired t
testi’ yapilmistir. Gruplar arasi farkin olup olmadigina ise ‘Independent-t testi’
kullanilarak analiz edilmistir. Anlamlilik diizeyi 0.05 Onem seviyesi gore

degerlendirilmistir.
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4. BULGULAR

Tablo 4.1. KDAG-KG Gruplarin Demografik Bilgileri

Parametreler Grup Minimum Maksimum  Art.Ort.£SS
Yas () KDAG 18 19 18.87+0.35
KG 18 19 18.930.25
. o KDAG 58,00 86,50 69.66+7.86
Vieut Agirhigy (kg) KG 52,00 91,00 67.29+13.39
Boy (cm) KDAG 168 190 178.87+6.61
KG 168 190 177.27+6.14
Soor Y KDAG 2 5 3.4020.82
por Yast KG 2 4 3.07+0.79

Tablo 4.1 incelendiginde, KDAG’nun yas ortalamas1 18.87+0.35 yil, viicut agirlig1 ortalamast 69.66+7.86
kg, boy ortalamasi 178.87+6.61 cm ve spor yast ortalamast 3.40+0.82 yil; KG’nun yas ortalamasi
18.93+0.25 yil, viicut agirligt ortalamasi 67.29+13.39 kg, boy ortalamasi 177.27+6.14 cm ve spor yast

ortalamasi 3.07+0.79 yil olarak tespit edildi.

Tablo 4.2. KDAG’un Postiir On-Son Test Karsilastirma Sonuclar

Postur N  Test Ort.Ss t ES
Helis Anterior (cm) 15 | On | 1.35+0.08
12.656 0.000 0.13
Son | 1.29+0.07
Acromiyon Anterior 15 [ On | 1.33+0.08
(cm) 10330 | 0000 | 0.2
Son | 1.27+0.07
Spina iliaca Anterior 15 | On | 1.34+0.12
(cm) 20243 | 0000 | 0.00
Son | 1.26+0.12
Epicondylus Medialis 15 | On | 1.34+0.06
Anterior (cm) 13159 | 0000 | 033
Son | 1.24+0.07
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Malleolus Lateralis 15 | On 1.40+0.10
Anterior (cm) 20413 | 0.000 0.17

Son 1.30+1.11

Tragus Lateral (cm) 15 | On | 1.34+0.05
13.769 0.000 0.36

Son 1.24+0.07

Acromiyon Lateral 15 | On | 1.40+0.04
(cm) 16483 | 0.000 0.47

Son | 1.31+0.05

Trochanter Major 15 | On | 1.36+0.11
Lateral (cm) 11426 | 0.000 0.10

Son | 1.29+0.10

Epicondylus Lateralis 15 | On | 1.41+0.07
20.402 0.000 0.22

Son 1.33+0.08

Tablo 4.2°de goriilecegi lizere KDAG’un anterior ve lateral postiir dn-son test karsilagtirma sonuglart
incelendi. Istatistiksel olarak helis anterior ES=0.13 kiiciik, acromiyon anterior ES=0.12 kiiciik, spina
iliaca anterior ES=0.09 kiiciik, epicondylus medialis anterior ES=0.33 orta, malleolus lateralis anterior
ES=0.17 kugik, tragus lateral ES=0.36 orta, acromiyon lateral ES=0.47 orta, trochanter major lateral
ES=0.10 kii¢iik, epicondylus lateralis ES=0.22 kiigiik etki biiyiikligiinde gorilmiistiir.
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Tablo 4.3. KG’un Postiir On-Son Test Karsilastirma Sonuclari
Postur N  Test Ort.Ss t p ES

Helis Anterior (cm) 15 | On | 1.37+0.07

1.871 0.082 0.00
Son | 1.37+0.05

Acromiyon Anterior 15 | On 1.35+0.05
(cm)

1.468 0.164 0.00
Son | 1.35+0.05

Spina iliaca Anterior 15 | On 1.35+0.05
(cm)

1.871 0.082 0.00
Son | 1.35%0.05

Epicondylus Medialis 15 | On | 1.37+0.04

Anterior (cm) 1.871 0.082 0.00

Son | 1.37+0.04

Malleolus Lateralis 15 | On 1.40+0.06

Anterior (cm) 1.468 0.164 0.00

Son | 1.40+0.06

Tragus Lateral (cm) 15 | On | 1.36+0.05

1.468 0.164 0.00
Son | 1.36+0.05

Acromiyon Lateral 15 | On | 1.40+0.06

(cm) 1.000 0.334 0.00

Son | 1.39+0.06

Trochanter Major 15 | On | 1.38+0.05

Lateral (cm) 1.000 0.334 0.00

Son | 1.38+0.05




Epicondylus Lateralis 15

On

1.40+0.04

1.871

Son

1.40+0.04

0.082

0.00

Tablo 4.3’de goriilecegi iizere KG’nun anterior ve lateral postiir 6n-son test karsilastirilma sonuglari
incelenmistir. Istatistiksel olarak anlaml1 sonuglar bulunmamustir.

Tablo 4.4. KDAG-KG Gruplarm Postiir On Test Karsilastirma Sonuclar

Postur N Grup  Test Ort.Ss t p
Helis Anterior (cm) 15 | KDAG |[On |1.35+0.08
-0.773 0.446
15 KG 1.37£0.07
Acromiyon Anterior 15 | KDAG |On | 1.33+0.08
(cm) 0.776 | 0.444
15 KG 1.35+0.05
Spina Iliaca Anterior 15 | KDAG | On 1.34+0.12
(cm) 0304 | 0.764
15 KG 1.35+0.05
Epicondylus Medialis 15 | KDAG | On | 1.34+0.06
Anterior (cm) -1.748 0091
15 KG 1.37+0.04
Malleolus Lateralis 15 | KDAG |[On | 1.40+0.10
Anterior (cm) -0.021 0934
15 KG 1.40+0.06
Tragus Lateral (cm) 15 | KDAG |[On |1.34+0.05 11358
' 0.185
15 KG 1.36+0.05
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Acromiyon Lateral 15 | KDAG |On |1.40+0.04
(cm) 0.165 | 0870

15 KG 1.40+0.06

Trochanter Major 15 | KDAG |[On |1.36+0.11
Lateral (cm) -0.604 0553

15 KG 1.38+0.05

Epicondylus Lateralis 15 | KDAG | On | 1.41+0.07
0.365 0.718

15 KG 1.40+0.04

Tablo 4.4°te goriilecegi lizere KDAG ve KG gruplarin anterior ve lateral postiir 6n test karsilagtirilma
sonuglari incelendi. Istatistiksel olarak anlamli bir farklilik gériilmedi.

Tablo 4.5. KDAG-KG Gruplarin Postiir Son Test Karsilastirma Sonuglari

Postur N Grup Test Ort.Ss t p ES

Helis Anterior 15 | KDAG | Son | 1.29+0.07

(cm) 3224 | 0003 | 027
15| KG 1.37+0.05

Acromiyon 15 | KDAG | Son | 1.27+0.07

Anterior (cm) 3154 | 0.004 | 026
15 KG 1.35+0.05

Spina_ﬂiaca 15 | KDAG | Son | 1.26+0.12

Anterior (cm) 2498 | 0022 | 018
15 KG 1.35+0.05

Epicondylus 15 | KDAG | Son | 1.24+0.07

'(\gr%‘])"a"SA”te“or 5637 | 0.000 | 0.53
15 KG 1.37+0.04
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Malleolus Lateralis 15 | KDAG | Son | 1.30+0.11
Anterior (cm)

-2.770 | 0.011 0.21

15 KG 1.40+0.06

Tragus Lateral 15 | KDAG | Son | 1.24+0.07

(cm) 5146 | 0.000 | 0.48
15 KG 1.36+0.05

Acromiyon Lateral 15 | KDAG | Son | 1.31+0.05
(cm)

-4.121 | 0.000 0.37
15 KG 1.39+0.06

Trochanter Major 15 | KDAG | Son | 1.29+0.10
Lateral (cm)

-2.946 | 0.006 0.23

15 KG 1.38+0.05

Epicondylus 15 | KDAG | Son | 1.33+0.08

Lateralis 3.042 | 0005 | 024
15| KG 1.40+0.04

Tablo 4.5’te goriilecegi iizere KDAG ve KG gruplarin anterior ve lateral postur son test karsilastirma
sonugclart incelendi. Istatistiksel olarak helis anterior ES=0.27 kiglk, acromiyon anterior ES=0.26 kicik,
spina iliaca anterior ES=0.18 kiicuk, epicondylus medialis anterior ES=0.53 orta, malleolus lateralis
anterior ES=0.21 kiglk, tragus lateral ES=0.43 orta, acromiyon lateral ES=0.37 orta, trochanter major
lateral ES=0.23 kiiglik, epicondylus lateralis ES=0.24 kigUk etki biiytikliigiinde goriilmiistiir.
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Tablo 4.6. KDAG un Derialt1 Yag On-Son Test Karsilastirma Sonuclari
Derialt1 Yag N  Test Ort.Ss t p ES

Gogiis (cm) 15 | On | 7.41£1.11

10.724 0.000 0.11
Son |6.62+1.11

Biceps (cm) 15 | On | 5.49+1.37

3.926 0.002 0.00
Son | 5.30+1.30

Triceps (cm) 15 | On | 7.08+1.22

2.333 0.035 0.00
Son | 6.94+1.28

Subscapula (cm) 15 | On | 8.51+1.42
7.230 0.000 0.07

Son | 7.73x1.40

Abdominal (cm) 15 | On | 10.10+1.09
13.327 0.000 0.11

Son | 9.29+1.18

Suprailiac (cm) 15 | On | 6.56+1.06

8.531 0.000 0.17
Son | 5.72+0.83

Uyluk (cm) 15 | On | 11.02+1.52
30.636 0.000 0.12

Son | 9.90+1.49

Tablo 4.6’da goriilecegi ilizere KDAG’nun derialti yag on-son test karsilagtirma sonuglart incelendi.
Istatistiksel olarak gogiis ES=0.11 kiiciik, subscapula ES=0.07 ¢ok kiiciik, abdominal ES=0.11 kiiciik,
suprailiac ES=0.17 kiigiik, uyluk ES=0.12 kii¢iik etki biiyiikligii bulunmustur.
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Tablo 4.7. KG’un Derialt1 Yag On-Son Test Karsilastirma Sonuglar
Derialt1 Yag N  Test Ort.Ss t p ES

Gogiis (cm) 15 | On | 8.71£3.64

1.572 0.138 0.00
Son | 8.50+3.27

Biceps (cm) 15 | On | 6.63+2.26

-1.247 0.233 0.00
Son | 6.71+2.24

Triceps (cm) 15 | On | 8.60+2.65

1.090 0.499 0.00
Son | 8.54+2.68

Subscapula (cm) 15 | On | 10.34+3.18
-0.695 0.475 0.00

Son | 10.36%£3.21

Abdominal (cm) 15 [On | 12.12+4.88
-0.734 0.334 0.00

Son 12.16+4.99

Suprailiac (cm) 15 | On | 6.96+1.61

1.000 0.938 0.00
Son | 6.96+1.62

Uyluk (cm) 15 | On | 11.88+3.51
0.080 0.138 0.00

Son | 11.87+3.35

Tablo 4.7°de goriilecegi tlizere KG’nun derialtt yag 6n-son test karsilastirilma sonuglari incelenmistir.
[statistiksel olarak anlamli sonuglar bulunmamustr.
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Tablo 4.8. KDAG-KG Gruplarin Derialt1 Yag On Test Karsilastirma Sonuclar

Derialt1 Yag N Grup  Test Ort.Ss t p
Gogis (cm) 15 | KDAG |[On |7.41+1.11
-1.319 0.205
15 KG 8.71+3.64
Biceps (cm) 15 | KDAG |On |5.49+1.37
-1.670 0.106
15 KG 6.63+2.26
Triceps (cm) 15 | KDAG |[On |7.08+1.22
-2.024 0.053
15 KG 8.60+2.65
Subscapula (cm) 15 | KDAG |[On |8.51+1.42
-2.025 0.052
15 KG 10.34+3.18
Abdominal (cm) 15 | KDAG |On |10.10+1.09
-1.568 0.137
15 KG 12.12+4.88
Suprailiac (cm) 15 | KDAG |On |6.56+1.06 -0.814 0.424
15 KG 6.96+1.61
Uyluk (cm) 15 | KDAG |[On |11.02+1.52
-0.869 0.392
15 KG 11.88+3.51

Tablo 4.8°de goriilecegi lizere KDAG ve KG derialt1 yag 6n test karsilastirilma sonuglar1 incelenmistir.
Istatistiksel olarak anlaml1 sonuglar bulunmamustir.
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Tablo 4.9. KDAG-KG Gruplarin Derialt1 Yag Son Test Karsilastirma Sonuglari

Derialt1 Yag N Grup Test Ort.Ss t p ES

Gogiis (cm) 15 | KDAG | Son | 6.62+1.11
-2.109 | 0.050 0.13

15 KG 8.50+3.27

Biceps (cm) 15 | KDAG | Son | 5.30+1.30
-2.110 | 0.046 0.13

15 KG 6.71+2.24

Triceps (cm) 15 | KDAG | Son | 6.94+1.28
-2.088 | 0.046 0.13

15 KG 8.54+2.68

Subscapula (cm) 15 | KDAG | Son | 7.73+1.40
-2.906 | 0.007 0.23

15 KG 10.36+3.21

Abdominal (cm) 15 | KDAG | Son | 9.29+1.18
-2.163 | 0.046 0.14

15 KG 12.16+4.99

Suprailiac (cm) 15 | KDAG | Son | 5.72+0.83

-2.631 | 0.016 0.19

15 KG 6.96+1.62
Uyluk (cm) 15 | KDAG | Son | 9.90+1.49
-2.072 | 0.052 0.13
15 KG 11.87+£3.35

Tablo 4.9°da goriilecegi iizere KDAG ve KG gruplarin derialtt yag son test karsilagtirma sonuglari
incelendi. Istatistiksel olarak gogiis ES=0.13 kiigiik, biceps ES=0.13 kiiciik, triceps ES=0.13 kiigik,
subscapula ES=0.23 kii¢lk, abdominal ES=0.14 kiguk, suprailiac ES=0.19 kiguk, uyluk ES=0.13 kiglk
etki biiyiikliigli bulunmustur.
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Tablo 4.10. KDAG’un 1 RM On-Son Test Karsilastirma Sonuclar

1 RM N  Test Ort.Ss t p ES

Butterfly (kg) On | 77.67+7.28
15 -10.311 0.000 0.30

Son | 86.67+6.72

Upper Rowing (kg) 15 On | 69.00+6.60
-12.854 0.000 0.52

Son | 81.33+5.49

Leg Curl (kg) 15 On | 98.00+16.77
-6.578 0.000 0.14

Son | 109.33+11.15

Leg Extension (kg) 15 On | 104.33+11.31
-8.671 0.000 0.18

Son | 113.67+8.95

Abdominal (kg) 15 On | 83.33%6.17
-6.168 0.000 0.37

Son | 91.67+4.88

Squat (kg) 15 On | 70.00+11.95
-7.875 0.000 0.29

Son | 82.67+8.20

Tablo 4.10°da goriilecegi lizere KDAG’un 1 RM 06n ve son test karsilastirma sonuglari incelendi.
Istatistiksel olarak butterfly ES=0.30 orta, upper rowing ES=0.52 biiyiik, leg curl ES=0.14 kiigiik, leg
extension ES=0.18 kugiik, abdominal ES=0.37 orta, squat ES=0.29 orta etki biiytikliigii bulunmustur.
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Tablo 4.11. KG’un 1 RM On-Son Test Karsilastirma Sonuclari

1 RM N  Test Ort.Ss t p ES
Butterfly (kg) 15 | On | 78.00+8.19
-0.564 0.582 0.00
Son | 78.33x7.71
Upper Rowing (kg) 15 | On | 71.33+5.49
1.000 0.334 0.00
Son | 70.33+7.18
Leg Curl (kg) 15 | On | 98.00+13.60
-0.564 0.582 0.00
Son | 98.33+13.31
Leg Extension (kg) 15 [On | 102.00+17.29
-0.564 0.582 0.00
Son | 102.33£17.30
Abdominal (cm) 15 | On | 82.33+8.20
-0.564 0.582 0.00
Son | 82.67+£7.52
Squat (kg) 15 | On | 82.67+7.52
-1.382 0.189 0.00
Son | 75.00+8.01

Tablo 4.11°de goriilecegi tizere KG’nun 1 RM 6n ve son test karsilastirilma sonuglar1 incelenmistir.
[statistiksel olarak anlamli sonuglar bulunmamustr.
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Tablo 4.12. KDAG-KG Gruplarin 1 RM On Test Karsilastirma Sonuclari

1 RM N Grup  Test Ort.Ss t p
Butterfly (kg) 15 | KDAG |[On |77.67+7.28
-0.118 0.907
15 KG 78.00+8.14
Upper Rowing (kg) 15 | KDAG |On |69.00+6.60
-1.052 0.302
15 KG 71.33+5.49
Leg Curl (kg) 15 | KDAG |[On |98.00+16.77
0.000 1.000
15 KG 98.00+13.60
Leg Extension (kg) 15 | KDAG |On |104.33+11.31
0.437 0.665
15 KG 102.00+£17.29
Abdominal (kg) 15 | KDAG |On |83.33+6.17
0.377 0.709
15 KG 82.33+8.20
Squat (kg) 15 | KDAG |[On |70.00+11.95
-1.048 0.304
15 KG 74.00+8.70

Tablo 4.12°de goriilecegi iizere KDAG ve KG gruplarmn 1 RM 6n test karsilagtirma sonuglart
incelenmistir. Istatistiksel olarak anlaml1 sonuglar bulunmamuistir.
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Tablo 4.13. KDAG-KG Gruplarin 1 RM Son Test Karsilastirma Sonuglari

1 RM N Grup Test Ort.Ss t p ES
Butterfly (kg) 15 | KDAG | Son | 86.67+6.72
3.153 0.004 0.26
15 KG 78.3317.71
Upper Rowing 15 | KDAG | Son | 81.33%#5.49
(ko) 4707 | 0.000 | 0.44
15 KG 70.33+7.18
Leg Curl (kg) 15 | KDAG | Son | 109.33+11.15
2.452 0.021 0.17
15 KG 98.33+13.31
Leg Extension (kg) 15 | KDAG | Son | 113.67+8.95
2.252 0.032 0.15
15 KG 102.33+17.30
Abdominal (kg) 15 | KDAG | Son | 91.67+4.88
3.886 0.001 0.35
15 KG 82.67+7.52
Squat (kg) 15 | KDAG | Son | 82.67+8.20
2.588 0.015 0.19
15 KG 75.00+8.01

Tablo 4.13’de goriilecegi lizere KDAG ve KG gruplarin 1 RM son test karsilagtirma sonuglari incelendi.
Istatistiksel olarak butterfly ES=0.26 orta, upper rowing ES=0.44 orta, leg curl ES=0.17 kiigiik, leg
extension ES=0.15 kiicuk, abdominal ES=0.35 orta, squat ES=0.19 kiguk etki biiyiikligii bulunmustur.
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Tablo 4.14. KDAG’un Sprint On-Son Test Karsilastirma Sonuclar:
Sprint N  Test Ort.Ss t p ES

10 metre (sn) 15 | On | 1.76+0.09
5.737 0.000 0.27

Son | 1.65+0.08

20 metre (sn) 15 | On | 3.12+0.30
8.214 0.000 0.13

Son | 2.88+0.32

30 metre (sn) 15 | On | 4.49+0.50

6.399 0.000 0.22
Son | 4.03+0.37

50 metre (sn) 15 | On | 7.87+0.80

9.149 0.000 0.29
Son |6.91+0.71

Tablo 4.14’te goriilecegi lizere KDAG’ nun sprint 6n ve son test karsilastirma sonuglar1 incelendi.
Istatistiksel olarak 10 metre ES=0.27 orta, 20 metre ES=0.13 kiiciik, 30 metre ES=0.22 kiigiik, 50 metre
ES=0.29 orta etki biiyikliigii bulunmustur.

Tablo 4.15. KG’un Sprint On-Son Test Karsilastirma Sonuclar:
Sprint N  Test Ort.Ss t p ES

10 metre (sn) 15 | On | 1.78+0.14
-0.960 0.353 0.00

Son | 1.79+0.15

20 metre (sn) 15 | On | 3.17+0.25
-0.131 0.897 0.00

Son | 3.17+0.26
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30 metre (sn) 15 | On | 4.48+0.36
-1.446 0.170 0.00

Son | 4.52+0.34

50 metre (sn) 15 | On | 7.43+0.72
-1.092 0.293 0.00

Son | 7.45+0.70

Tablo 4.15°de goriilecegi iizere KG’nun sprint 6n ve son test karsilastirilma sonuglar1 incelenmistir.
Istatistiksel olarak anlaml1 sonuglar bulunmamistir.

Tablo 4.16. KDAG-KG Gruplarin Sprint On Test Karsilastirma Sonuclar

Sprint N Grup  Test Ort.Ss t p
On
10 metre (sn) 15 | KDAG 1.76+0.09
-0.433 0.669
15 KG 1.78+0.14
On
20 metre (sn) 15 | KDAG 3.12+0.30
-0.448 0.658
15 KG 3.17+0.25
On
30 metre (sn) 15 | KDAG 4.49+0.50
0.066 0.948
15 KG 4.48+0.36
On
50 metre (sn) 15 | KDAG 7.78+0.80
1.562 0.130
15 KG 7.43+0.72

Tablo 4.16’da goriilecegi ilizere KDAG ve KG gruplarin sprint on test karsilagtirma sonuglart
incelenmistir. Istatistiksel olarak anlaml1 sonuglar bulunmamuistir.
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Tablo 4.17. KDAG-KG Gruplarin Sprint Son Test Karsilastirma Sonuclari

Sprint

10 metre (sn)

20 metre (sn)

30 metre (sn)

50 metre (sn)

N

15

15

15

15

15

15

15

15

Grup Test Ort.Ss t p ES
Son
KDAG 1.65+0.08
-3.104 | 0.005 0.25
KG 1.79+0.15
Son
KDAG 2.88+0.32
-2.616 | 0.014 0.19
KG 3.17+£0.26
Son
KDAG 4.03+0.37
-3.785 | 0.001 0.33
KG 4.52+0.34
Son
KDAG 6.91+0.71
-2.095 | 0.045 0.13
KG 7.45+0.70

Tablo 4.17°de goriilecegi tizere KDAG ve KG gruplarin sprint son test karsilagtirma sonuglar1 incelendi.

Istatistiksel olarak 10 metre ES=0.25 orta, 20 metre ES=0.19 kiiciik, 30 metre ES=0.33 orta, 50 metre

ES=0.13 kii¢iik etki biiytikliigli bulunmustur.

Tablo 4.18. KDAG’un Kuvvet On-Son Test Karsilastirma Sonuclar:

Kuvvet N  Test Ort.Ss t p ES

Sinav (adet) 15 | On 30.47+7.5
-4.238 0.000 0.08

Son | 34.20+4.82

Mekik (adet) 15 | On | 27.53+8.28
-9.480 0.000 0.04

Son | 30.80£7.95
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Durarak Uzun Atlama 15 | On 194.40+19.86
(cm) 7540 | 0.000 0.25
Son 212.87+11.54
Dikey Sigrama (cm) 15 | On 38.51+4.35
-18.787 0.000 0.23
Son 42.86+3.85
Sag Tek Ayak 15 | On | 21.48+2.95
Sigrama (cm) 7617 | 0.000 0.07
Son | 23.17+3.07
Sol Tek Ayak 15 [ On | 19.45+3.08
Sigrama (cm) -17.445 | 0.000 0.09
Son | 21.38+3.05
Esneklik 15 | On 31.53+6.67
-11.148 0.000 0.08
Son | 35.33+5.88

Tablo 4.18’de goriilecegi tlizere KDAG’ nun kuvvet 6n ve son test karsilagtirma sonuglart incelendi.
[statistiksel olarak sinav ES=0.08 kiigiik, mekik ES=0.04 kii¢iik, durarak uzun atlama ES=0.25 orta, dikey
sigrama ES=0.23 kiiciik, sag tek ayak sigrama ES=0.07 kiiciik, sol tek ayak sicrama ES=0.09 kiiciik,
esneklik ES=0.08 kii¢iik etki biiytikliigli bulunmustur.

Tablo 4.19. KG’un Kuvvet On-Son Test Karsilastirma Sonuclar:

Kuvvet N  Test Ort.Ss t p ES
On 26.93+6.14

Sinav (adet) 15 1.572 0.138 0.00
Son | 26.53£5.92
15 On 25.80+3.09

Mekik (adet) -1.871 0.082 0.00
Son | 26.00£2.90
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15 On 197.80+31.17
Durarak Uzun Atlama

(cm) 6.164 0.157 0.00

Son | 195.27+29.25

15 On 39.56+5.95
Dikey Sigrama (cm) 1.106 0.287 0.00
Son | 38.58+6.89

15 On 19.70+5.00
Sag Tek Ayak

Son | 18.62+4.29

15 On | 20.19+3.53
Sol Tek Ayak

Sigrama (cm)

0.747 0.468 0.00
Son | 20.19+3.50

On 30.47+7.89
Esneklik 15 1.075 0.301 0.00
Son | 30.20+7.70

Tablo 4.19’da goriilecegi lizere KG’nun kuvvet 6n ve son test karsilagtirlma sonuglar1 incelenmistir.
Istatistiksel olarak anlaml1 sonuglar bulunmamistir.

Tablo 4.20. KDAG-KG Gruplarin Kuvvet On Test Karsilastirma Sonuclari

Kuvvet N Grup  Test Ort.Ss t p
On
Sinav (adet) 15 | KDAG 30.47+7.52
1.409 0.170
15 KG 26.93+6.14
_ On
Mekik (adet) 15 | KDAG 27.53+8.28
0.759 0.458
15 KG 25.80+3.09
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On
Durarak Uzun Atlama 15 KDAG 194.40+19.86
(cm) 0356 | 0.725
15 KG 197.80+31.17
On
Dikey Sigrama (cm) 15 | KDAG 38.51+4.35
-0.552 0.585
15 KG 39.56+5.95
On
Sag Tek Ayak 15 | KDAG 21.48+2.95
Sigrama (cm) 1.184 0.249
15 KG 19.70+5.00
On
Sol Tek Ayak 15 | KDAG 19.45+3.08
Sigrama (cm) 0610 | 0547
15 KG 20.19+3.53
Esneklik (cm) 15 | KDAG | On 31.53+6.67
0.400 0.692
15 KG 30.47+7.89

Tablo 4.20°da goriilecegi lizere KDAG ve KG gruplarin kuvvet on test karsilastirma sonuglari
incelenmistir. Istatistiksel olarak anlaml1 sonuglar bulunmamustir.

Tablo 4.21. KDAG-KG Gruplarin Kuvvet Son Test Karsilastirma Sonuclar:

Kuvvet N Grup Test Ort.Ss t p ES
15 | KDAG | Son | 34.20+4.82

Sinav (adet) 3.884 0.001 0.35
15 KG 26.53+5.92
15 | KDAG | Son | 30.80+7.95

Mekik (adet) 2.195 0.042 0.14
15 KG 26.00+2.90
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15 | KDAG | Son | 212.87+11.54
Durarak Uzun
Atlama (cm) 2.168 0.044 0.14
15 KG 195.27+29.25
15 | KDAG | Son | 42.86+3.85
Dikey Sigrama
(cm) 2.101 0.047 0.13
15 KG 38.58+6.89
15 | KDAG | Son | 23.17+3.07
Sag Tek Ayak 3334 | 0002 | 0.28
Sigrama (cm)
15 KG 18.62+4.29
15 | KDAG | Son | 21.38+3.05
Sol Tek Ayak 1.017 | 0318 | 0.03
Sigrama (cm)
15 KG 20.16%3.50
15 | KDAG | Son | 35.33+5.88
Esneklik (cm) 2.049 0.050 0.13
15 KG 30.20+7.71

Tablo 4.21°de goriilecegi tizere KDAG ve KG gruplarin kuvvet son test karsilagtirma sonuglari incelendi.
[statistiksel olarak sinav ES=0.35 orta, mekik ES=0.14 kiiciik, durarak uzun atlama ES=0.14 kiiciik, dikey
sigrama ES=0.13, sag tek ayak sigrama ES=0.28 orta, esneklik ES=0.13 kiigiik etki biyikligi

bulunmustur.
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5. TARTISMA

Futbol, uzun siirelerde ve genis bir alanda oynanan bir takim sporudur. Gilinlimiizde
futbolcu en yiiksek performanst hedeflemek zorundadir. Diinyada futbol, en fazla
seyircisi ve rekabeti olan sporlardan biridir. Bu rekabet ortaminda en iyisi olabilmek igin
kisa siirede bir¢ok oOzelligi bir arada kombine etmek gerekmektedir. Literatiir
incelendiginde futbol sporunun kombine diren¢ antrenman ile ilgili sinirli bilgi oldugu
goriilmiistiir. Bu calismanin amaci, U19 futbolculara ¢oklu performans analizine bagl
saha sartlarinda uygulanan kombine diren¢ antrenmanlarinin performanslar1 {izerine
etkilerinin incelenmesidir. Calismamiza katilan futbolcular rastgele yontem ile iki gruba
ayrildi. Kombine direng antrenman grubunun yas ortalamasi 18.87+0.35 yil, vicut
agirlig1 ortalamasi 69.66+7.86 kg, boy uzunlugu ortalamasi1 178.87+6.61 cm ve spor yasi
ortalamasi 3.40£0.82; kontrol grubunun yas ortalamasi 18.934+0.25 yil, viicut agirligi
ortalamasi 67.29+13.39 kg, boy uzunlugu ortalamas: 177.27+6.14 cm ve spor yasi
ortalamasi 3.07+0.79 yi1l olarak tespit edildi.

Calismamizda gruplarin anterior ve lateral postiir asimetri son test degerleri arasinda
istatistiksel olarak anlamli bir fark tespit edildi. Futbol oyunu igerisinde durus
pozisyonlarindan kaynaklanan ve literatiirde de goriildiigii gibi agirlikli olarak tek veya

cift yonlii caligmaktan kaynakli asimetriler olusabilecegi diisiiniilmektedir.

Ferreira ve arkadaslarmin (2011) yaptiklar1 bir ¢aligmada fotograf yoluyla postural
performans1 degerlendirmislerdir. Fotograflar, iicretsiz Postural Analiz Yazilimi
kullanilarak analiz edilmistir. Aragtirmacilar, postural hizalamada simetri olmadigini ve
kiiciik asimetrilerin ayakta durma postiirii i¢in normatif standardi temsil ettigini 6ne

surmektedir (Ferreira ve ark., 2011).

Cogunlukla, iist diizey bir oyuncunun, dinamik yilikleme ile iligkili dengesiz
pozisyonlarda uzun siire sert ve tek tarafli tekrarlanan egzersizler yapmasi gerektigini

bildirmislerdir (Ying ve ark., 2020).
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Oyunda ve alistirmada belirli hareketlerin rastgele tekrari, hatali durusla sonuglanan tek
tarafli (asir1) yiikiin birikmesine yol agabildigini diisiinmektedirler (Varekova ve ark.,

2011).

Grabara (2012) yaptig1 bir calismada geng¢ futbolcularin ve antrenman yapmayan
yasitlarinin viicut duruslarini analiz etmistir. Sagital diizlemde omurga acilari ve
egrilikleri ile frontal ve transversal diizlemde viicut posture asimetrisi Olgiilmiis.
Aragtirmaci, futbolcularin sadece pelvisin frontal diizlemdeki durusunun simetrik

oldugunu belirtmistir (Grabara, 2012).

Yuksek antrenman yiikleri ve siklikla tekrarlanan tek tarafli egzersizler nedeniyle, birkag
spor antrenmani gen¢ sporcularda postiir gelisimi siirecini  etkileyebildigini

belirtmislerdir (Grabara, 2015).

Barczyk-Pawelec ve arkadaslarinin (2012) yaptiklar1 bir ¢alismada frontal ve transvers
diizlemlerde birgok asimetri gozlendigini bildirmislerdir. Arastirmacilar, yogun ve tek
tarafli govde kas c¢alismasi ile karakterize edilen spor branglarinin asimetriler

yaratabilecegini diistinmektedirler (Barczyk-Pawelec ve ark., 2012).

Caligmamizda gruplarin derialti yag son test ortalamalarimin karsilagtirilmasinda ise
biceps, triceps, subscapula, abdominal ve suprailiac boélgelerinde istatistiksel olarak
anlaml bir fark tespit edildi. Calismamizda derialtt yag son test dl¢iimlerinden gogiis
(p=,050) ve uyluk (p>,052) sonuclarmin sinirda oldugu goriilmektedir. Caligmamizda
uygulanan kombine diren¢ antrenmanlarinin icerigindeki ayak agirlik, pliometrik,
parasiit ve sprint antrenmanlarinin derialtt yag test sonuclarinda 6nemli diizeyde

katkilart oldugu diistiniilmektedir.

Dagdelen ve Kiling (2023) yaptiklar1 bir ¢alismada futbolcularda uygulanan kombine ve
geleneksel antrenmanlarin ¢ok yonlii performans gelisimine etkilerini incelemislerdir.
Arastirmada 8 haftalik antrenman oncesi ve sonrast antropometrik 6l¢iim (derialt1 yag),
durus analizi ve biyomotorik (gii¢, siirat, esneklik, dikey sigrama, 1 RM, mekik, sinav,

durarak uzun atlama, oturarak uzanma) testleri 6l¢iilmiistiir. Arastirmacilar, kombine
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antrenmanlarin bazi motor becerilerin gelisimine katki sagladigini, viicut kompozisyonu

tizerinde olumlu etkileri oldugunu bildirmislerdir (Dagdelen ve Kiling, 2023).

Puspaningtyas ve arkadaslarmin (2022) yaptiklar1 bir calisma da geng futbolcularin
viicut tipini incelemislerdir. Calismaya katilan 18-22 yas arasinda olan futbolcularin
(n=32) boy uzunluklari 167.46£4.90 cm ve viicut agirliklart 60.47+6.64 kg’dir.
Arastirmacilar futbolcularin triceps bolgesini 8.50+2.33 cm ve subscapula bolgesini

9.12+1.93 cm olarak belirtmektedirler (Puspaningtyas ve ark., 2022).

Bir c¢alismada kuvvet ve dayamiklilhik antrenmanlarinin  kombine seklinde
uygulanmasiin fiziksel zindelik ve sagligin gelisimi {izerine etkileri incelenmistir.
Kombine antrenmanin fiziksel zindelik ve yagsiz viicut kiitlesine 6nemli katkilar1 oldugu
belirtilmistir. Arastirmacilar, 24 haftalik kombine antrenmanin gruplar arasinda viicut

yaginda anlaml fark gostermedigini tespit etmislerdir (Schumann ve ark., 2014).

Calismamizda gruplarin 1 RM son test ortalamalarinin karsilagtirilmasinda butterfly,
upper rowing, leg curl, leg extension, abdominal ve squat hareketlerinde istatistiksel
olarak anlamli bir fark tespit edildi. Parasiit ve sprint antrenmanlarinin da mutlaka
katkis1 vardir ama ayak agirlik ve pliometrik antrenmanlarin futbol antrenmanlarina

eklenmesinin 1 RM performansi artisina katkisinin daha ¢ok oldugu diistiniilmektedir.

Rodriguez-Rosell ve arkadaslarinin (2017) yaptiklari bir ¢alismada futbolcularda
maksimal kaldirma hizi agirhik antrenmanima karst kombine agirlik antrenmani ve
pliometrinin sprint, dikey sigrama ve kuvvet performans: iizerindeki etkilerini
incelemislerdir. Arastirmaya 30 futbolcu katilmistir. Futbolcular; agirlik antrenman
grubu, atlama ve sprint egzersizleri igin agirlik antrenman ve kontrol grubu olmak uzere
Uc gruba rastgele yontem ile ayrilmiglardir. Antrenman programi 6 hafta siiresince
haftada iki defa uygulatilmistir. Arastirmacilar, her iki antrenman grubunda 1 RM, dikey
sigcrama ve sprint performanslarinda 6nemli diizeyde artis oldugunu bildirmislerdir

(Rodriguez-Rosell ve ark., 2017).

Rahimi ve Behpur (2005) yaptiklar1 bir ¢alismada ii¢ tane farkli antrenman programini

karsilagtirmislardir. Bu antrenman programlari; pliometrik antrenman (n=13), agirlik
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antrenman (n=11) ve pliometrik+agirlik antrenman (n=14) kombini ve kontrol (n=10)
grubudur. Kontrol grubu haricinde diger denckler 6 hafta boyunca haftada iki gin
antrenman programlarina uymuslar. Arastirma sonucunda; kombine antrenman
grubunun diger gruplara kiyasla dikey sicrama, kosu ve bacak kuvvet performanslarinin

daha ¢ok artig gosterdigini belirtmislerdir (Rahimi ve Behpur, 2005).

Sander ve arkadaslarinin (2013) yaptiklari bir ¢calismada elit geng futbolcularda iki yillik
kuvvet antrenman programinin giic performansi iizerine etkilerini incelemislerdir.
Aragtirmaya 134 elit geng¢ futbolcu katilmistir. Futbolcular; A (U19), B (U17) ve C
(U15) olmak iizere ii¢ gruba ayrilmuslardir. iki yil boyunca haftada iki defa futbol
antrenmanlarina ek olarak kuvvet antrenmanlarina katilmiglardir. Arastirmanin

sonucunda; 1 RM ve sprint performanslarinda 6nemli 6lciide artis gézlemlemislerdir

(Sander ve ark., 2013).

Spori§ ve arkadaglarinin (2011) yaptiklart bir ¢alismada kuvvet antrenmanin aerobik
performans tizerine etkilerini incelemislerdir. Arastirmaya 24 futbolcu (U20) katilim
saglamistir. 12 haftalik kuvvet antrenmani sonucunda; hem aerobik hem de anaerobik
performansta iyilesmeler tespit etmislerdir. Arastirmacilar, kuvvet antrenmanin leg curl
ve squat performanslar iizerinde gelisimin 6nemli seviyede oldugunu belirtmislerdir

(Sporis ve ark., 2011).

Katushabe ve Kramer (2020)’1n yaptiklar1 bir ¢alismada kombine gili¢ bandi direng
antrenmaninin futbolcularin sprint, ¢eviklik, dikey sigrama ve kuvvet performanslari
tizerine etkilerini incelemislerdir. Arastirmaya 17 erkek futbolcu (yas 20.47+1.85 yil,
boy uzunlugu 1774£0,08 cm, viicut agirh@ 70.49+4.15 kg) katilm saglamstir.
Antrenman programi 6 hafta boyunca uygulatilmis. Arastirma sonucunda; deadlift ve
squat performanslarinda gelisimin Onemli seviyede oldugunu tespit etmislerdir

(Katushabe ve Kramer, 2020).

Kotzamanidis ve arkadaglarinin (2005) yaptiklart bir c¢alismada kombine yiiksek
yogunluk kosu-hiz antrenmanlarimin futbolcularin kogsma ve ziplama performanslar
tizerine etkilerini incelemislerdir. Futbolcular (n=35) ii¢ gruba ayrilmislardir. Bunlar;

kombine diren¢ ve hiz antrenman grubu (n=12), diren¢ antrenman grubu (n=11) ve
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kontrol (n=12) grubudur. Arastirma sonucunda; her iki kombine diren¢ antrenmani ve
diren¢ antrenmani gruplarinin 1 RM performansinda artis oldugunu bulmusglardir.
Aragtirmacilar, kombine diren¢ ve kosu-hiz antrenmanlarinin normal direng
antrenmanlarina gore glic performanslart {izerine etkisinin daha iyi oldugunu

belirtmektedirler (Kotzamanidis ve ark., 2005).

Franco-Marquez ve arkadaslarinin (2015) yaptiklar1 bir ¢calisma da geng futbolcularda
kombine diren¢ antrenmaninin fiziksel performansa etkilerini incelemislerdir. Arastirma
grubu, 6 hafta boyunca futbol antrenmanlarina ek olarak kombine diren¢ antrenmani ve
pliometrik antrenman uygulamistir. Kontrol grubu ise sadece futbol antrenmanlarina
katilmistir. Arastirmacilar, futbol antrenmanlarina ek olarak diisiik yiik ve hacimli
agirlik kaldirma ile pliometrik ve sprint antrenmanlarinin kombine edilmesinin kuvvet,
sigrama yiiksekligi ve sprint performanslarina 6nemli katkilar1 oldugunu bildirmislerdir

(Franco-Mérquez ve ark., 2015).

Calismamizda gruplarin sprint (10 m- 20 m- 30 m- 50 m) son test ortalamalarinin
karsilastirilmas1  sonucunda istatistiksel olarak anlamli bir fark tespit edildi.
Calismamizda kombine diren¢ antrenmaninin igeriginde olan sprint antrenmanlarinin
U19 futbolcularda sprint performanslarinda artis sagladigi diistiniilmektedir. Bunun
yaninda pliometrik, parasiit ve ayak agirlik antrenmanlarinin da bacak kuvveti
saglayarak (10 m-20 m- 30 m- 50 m) U19 futbolcularda sprint performanslarina olumlu

katkilart oldugu disiiniilmektedir.

Kusuma ve arkadaslarinin (2021) yaptiklar1 bir ¢alismada 18-20 yas araligindaki
futbolculara uygulanan parasiit direnci destekli antrenman yontemlerinin kosu hizina
etkilerini incelemislerdir. Arastirmacilar test araci olarak 30 m sprint testini
kullanmislardir. Arastirmanin bulgularma gore, parasiit direnci destekli antrenman
yontemi kosu hizini artirmistir. Arastirmacilar, parasiit direnci destekli antrenman
yontemini  kosu hizim1 artirmaya yonelik uygulanmasinin  uygun oldugunu

belirtmektedirler (Kusuma ve ark., 2021).

Bir calismada, direngli parasiit ve merdiven destekli antrenman ydntemlerinin kosu

hizina etkileri incelenmistir. Arastirmacilar test aract olarak 30 m sprint tesitini
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kullanmislardir. Arastirmacilar, futbolcularin kosu hizi Uzerinde direng parasiit destekli
yapilan antrenman yOnteminin merdiven destekli yapilan antrenman ydntemine gore

daha iyi gelisme gosterdigini belirtmislerdir (Kusuma ve ark., 2021).

Goktepe ve arkadaslarinin (2019) yaptiklart bir ¢alismada futbolcularda uygulanan
paragiit destekli hiz antrenmanlarinin, miisabaka hizina etikisini incelemislerdir.
Arastirmacilar, futbolcularda uygulanan parasiit destekli hiz antrenman programinin, hiz
parametrelerinden kosu hizinda kat edilen mesafe, maksimum hiz ve sprint sayilarina

pozitif etkisi oldugunu bulmuslardir (Goktepe ve ark., 2019).

12 haftalik kombine antrenman programinin gen¢ futbolcularin performanslarina
etkilerini inceleyen c¢alisma da dikey sigrama ve 25 m sprint performanslarini
incelemislerdir. Kontrol grubunda ve kombine antrenman grubunda 6énemli diizeyde fark
bulunurken; gruplar arasinda 6nemli diizeyde bir fark olmadig bildirildi (Moore ve ark.,
2005).

Hostrup ve arkadaslarinin (2019) yaptiklar1 bir ¢alismada yogun aralikli ve sprint
interval antrenmanin elit alt1 futbolcularin performanslar1 {izerine etkilerini
incelemislerdir. Arastirmacilar, elit alt1 futbolcularda kosu performansini ve kas icerigini
artirmada kisa sprintleri ve yiiksek aerobik yiikii birlestiren yogun aralikli antrenmanin
sprint interval antrenmandan daha etkili oldugunu belirtmislerdir (Hostrup ve ark.,

2019).

Wong ve arkadaglarimin (2010) yaptiklar1 bir calismada kas kuvveti ve yiiksek
yogunluklu aralikli antrenmanin performans iizerine etkilerini incelemislerdir.
Aragtirmaya katilan futbolcular, deney (n=20) grubu ve kontrol (n=19) grubu olmak
Uzere rastgele bir sekilde iki gruba ayrilmistir. Antrenman programi 8 hafta boyunca
haftada iki kez uygulatilmistir. Arastirmacilar, kas kuvveti ve yiiksek yogunluklu aralikli

antrenmanin 10 m ve 30 m sprint siirelerine olumlu etkilerinin oldugunu belirtmislerdir

(Wong ve ark., 2010).

Saez de Villarreal ve arkadaslarinin (2015) yaptiklar1 bir ¢alismada ergen futbolcularin

pliometrik ve sprint antrenmanin fiziksel ve teknik beceri performanslar1 iizerine
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etkilerini incelemislerdir. Arastirmaya 26 futbolcu katilmistir. Hem kontrol grubuna hem
de kombine antrenman grubuna 9 hafta boyunca haftada 4 kez futbol antrenmani;
kombine antrenman grubuna haftada iki kez giinde 40 dakika pliometrik ve sprint
kombine antrenman programi uygulatilmistir. Arastirma sonucuna goére 10 m sprint ve
dikey sigrama performanslarinda onemli diizeyde artis oldugunu tespit etmislerdir.
Arastirmacilar, kombine antrenmanin futbol performansinda macin kazanani belirleyen
sprint, yon degistirme, ziplama ve top atis hiz1 gibi 6zelliklerin performansinda 6nemli

etkiye sahip oldugunu belirtmislerdir (Saez de Villarreal ve ark., 2015).

Kobal ve arkadaglarinin (2017) yaptiklari bir ¢alismada kuvvet ve pliometrik antrenman
kombinasyonlarinin futbolcularda fiziksel performans iizerine etkilerini incelemislerdir.
Arastirmada 27 futbolcu (yas ortalamalar1 18,9+0,6 yil) 8 haftalik diren¢ antrenmanina
katilmistir. Arastirmacilar, kontrast ve karmasik antrenman yontemlerinin futbolcularin
sprint performansin1 gelisimi i¢in diger yOntemlerden daha etkili oldugunu

belirtmektedirler (Kobal ve ark., 2017).

Mujika ve arkadaslarinin (2009) yaptiklar1 bir calismada kisa stireli sprint ve kuvvet
antrenman programlarinin elit genc futbolcular iizerindeki etkilerini incelemislerdir.
Aragtirmaya 20 futbolcu (yas 18.3+£0.6 yil, boy uzunlugu 17744 cm ve viicut agirlig
71.4+6.9 kg) kontrast (n=10) ve sprint (n=10) olmak iizere iki gruba ayrilmistir. Kontrat
antrenman igeriginde agir hafif direng ile futbola 6zgii antrenmanlardan olugsmaktadir.
Sprint antrenman igeriginde ise 30 m sprintten olusmaktadir. Arastirmacilar, futbola
0zgii sprint performansi gelistirmek icin kontrast antrenman programinin daha etkili

oldugunu belirtmislerdir (Mujika ve ark., 2009).

Kargarfard ve arkadaslarinin (2020) yaptiklar1 bir calismada kombine pliometrik ve hiz
antrenmaninin ~ futbolcularin ~ kondisyon  performanslart  iizerindeki  etkilerini
incelemiglerdir. Arastirmaya katilan U19 futbolcular kontrol grubu (n=7), futbol
antrenman grubu (n=8) ve pliometrik+hiz antrenman grubu (n=9) olmak iizere rastgele
yontem ile (¢ gruba ayrilmiglardir. Arastirmacilar, kombine pliometrik ve hiz
antrenmanlarinin - yon degistirme, maksimal sprint hizt ve tekrarlanan sprint

performanslarini iyilestirdigini bildirmislerdir (Kargarfard ve ark., 2020).
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Calismamizda gruplarin sinav son test ortalamalarin karsilastirilmasinda istatistiksel
olarak anlamli bir fark tespit edildi. Futbol antrenmanlarma ekledigimiz agirlik,
pliometrik, parasiit ve sprint antrenmanlarinin dogru sekilde kombinlenmesinin

sonucunda sinav performansinda énemli diizeyde artis oldugunu diisiiniilmektedir.

Azeem ve Ameer (2013) yaptiklari bir calismada agirlik ¢alisma antrenman programinin
fiziksel uygunluk degiskenleri iizerindeki etkilerini incelemislerdir. Caligmaya katilim
saglayanlarin yag aralig1 18-22°dir. Antrenman programin 5 hafta, haftada 4 giin, giinde
ise 45 dakika seklinde uygulatilmistir. Arastirma sonucunda smav performansinda
Oonemli diizeyde gelisim oldugu bildirilmistir. Arastirmacilar bu sonucun bes hafta
uygulatilan agirlik antrenmandan kaynaklandigini belirtmektedirler (Azeem ve Ameer,
2013).

Calismamizda gruplarin 30 sn mekik son test ortalamalarinin karsilastirilmasi sonucunda
istatistiksel olarak anlamli bir fark tespit edildi. Calismamizda 8 hafta boyunca
uyguladigimiz kombine diren¢ antrenman program igeriginde bulunan parasiit
antrenmanlarinin 30 sn  mekik performansinin artisinda daha etkili oldugu

diistiniilmektedir.

Kiling ve arkadaslarimin (2012) yaptiklart bir ¢alismada kombine antrenmanlarinin
kuvvet performanslart iizerine etkilerini incelemislerdir. Arastirmacilar, 10 hafta
boyunca uygulanan kombine antrenmanlarimin mekik performansina olumlu etkisi

oldugunu tespit etmislerdir (Kiling ve ark., 2012).

Dagdelen ve Kiling (2023) yaptiklari bir ¢alismada futbolculara uygulanan kombine ve
geleneksel antrenmanlarin ¢ok yonlii performans gelisimine etkilerini incelemislerdir.
Arastirmada 8 haftalik antrenman oncesi ve sonrasi antropometrik 6l¢iim (derialtt yag),
durus analizi ve biyomotorik (gii¢, siirat, esneklik, dikey sigrama, 1 RM, mekik, sinav,
durarak uzun atlama, oturarak uzanma) testleri Ol¢iilmiistiir. Arastirmacilar, kombine
antrenmanlarinin mekik performansina olumlu etkilerini bildirmemislerdir (Dagdelen ve

Kiling, 2023).
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Calismamizda gruplarin durarak uzun atlama son test ortalamalarinin karsilastirilmast
sonucunda istatistiksel olarak anlamli bir fark tespit edildi. Kombine direng antrenman
igeriginin dogru planlanmasi sonucunda durarak uzun atlama performansinda artis soz
konusu oldugu diisiiniilmektedir. Agirlikli olarak pliometrik ve sprint antrenmanlarin
durarak uzun atlama performansina katkisinin daha etkili oldugu diisliniilmektedir.
Kombine diren¢ antrenman programinin 8 hafta uygulatilmasinin performans gelisimi

acisindan yeterli diizeydedir.

Andreji¢ (2012) yaptig1 bir ¢alismada kuvvet antrenmani ve kuvvet ile pliometrik
kombine antrenmanin dikey sigrama, 20 m sprint ve durarak uzun atlama performanslari
tizerine etkilerini incelemistir. Arastirmaci, pliometrik ile kuvvet kombine
antrenmanlarinin dikey sigrama, 20 m sprint ve durarak uzun atlama performanslarinda

onemli diizeyde artis oldugunu bildirmistir (Andreji¢, 2012).

Faigenbaum ve arkadaslarinin (2007) yaptiklar1 bir ¢alismada kombine pliometrik ve
diren¢ antrenmaninin veya sadece direng antrenmaninin kondisyon performansi iizerine
etkilerini incelemislerdir. Antrenman programlar1 6 hafta giinde 90 dakika
uygulatilmigtir. Kombine pliometrik diren¢ antrenman grubunda uzun atlama, pro
ceviklik mekik kosu siiresinde sadece diren¢ antrenman grubundan daha fazla gelisim

gosterdigini tespit etmislerdir (Faigenbaum ve ark., 2007).

Aloui ve arkadaglarinin (2021) yaptiklar1 bir aragtirmada kombine pliometrik ve kisa
sprint antrenmanlarinin U19 futbolcularin atletik performanslart iizerine etkilerini
incelemislerdir. Arastirmaya katilan futbolcular deney grubu (n=18, yas ortalamasi
17.6%0.6 yil, viicut agirlik ortalamas1 67.6+5.8 kg ve boy uzunluk ortalamasi 1.75+0.06
m) ve kontrol grubu (n=18, yas ortalamasi 17.5£0.6 yil, viicut agirlik ortalamasi
68.8+3.6 kg ve boy uzunluk ortalamas: 1.77£0.04 m) olmak Uzere iki gruba
ayrilmislardir. Arastirmacilar, 8 haftalik kombine pliometrik ve kisa sprint antrenmanin
hem yatay hem de dikey sigrama performansini gelistirdigini tespit etmislerdir (Aloui ve

ark., 2021).

Branchi ve arkadaslarmin (2023) yaptiklar1 bir arastirmada kombine atlama ve sprint

antrenmanlarinin ~ futbolcularda  kondisyon  performanslart  iizerine etkilerini
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incelemislerdir. Futbol antrenmanina ek olarak 6 hafta boyunca haftada iki kez
uygulanan kombine sprint ve atlama antrenmanlarinin futbolcularda 30 m sprint ve

durarak uzun atlama performansinda gelisim oldugunu bulmuslardir (Branchi ve ark.,

2023).

Calismamizda gruplarin dikey sigrama ve sag tek ayak sigrama son test ortalamalarinin
karsilagtirilmasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark tespit edildi. Caligmamizda
gruplarin sol tek ayak sigrama on ve son test ortalamalarinin karsilastirilmasi sonucunda
istatistiksel olarak anlamli bir fark tespit edilmedi. Kombine diren¢ antrenman igeriginin
dogru planlanmasi ve diizenli uygulanmasi sonucunda dikey si¢crama ve sag tek ayak
sigrama performansinda gelisme oldugu diisiiniilmektedir. Pliometrik antrenmanlarinin
dikey sigrama ve sag tek ayak sicrama performansina katkisinin daha etkili oldugu

diistiniilmektedir.

Bir ¢alismada igsel ayak fleksdr kuvvet antrenmaninim etkileri incelenmistir. Igsel ayak
fleksor kuvveti, ayak kavisleri, dikey atlama ve tek ayakli uzun atlama ve 50 m sprint

stiresinde 6nemli artigin oldugu bildirilmistir (Hashimoto ve Sakuraba, 2014).

Perez-Gomez ve arkadaslariin (2008) yaptiklar: bir calismada pliometrik antrenman ile
agirlik kaldirma antrenmaninin kombini ile olusan kuvvet antrenmanlarinin futbolcularin
performanslari iizerine etkilerini incelemislerdir. Arastirmacilar, 6 haftalik kombine
edilmis kuvvet antrenmanin dikey sigrama performansini artirdigini bildirmislerdir

(Perez-Gomez ve ark., 2008).

Adibpour ve arkadaslarmin (2012) yaptiklar1 bir calismada kombine egzersizlerin
(pliometrik ve agirhk c¢alismasi) dikey sigrama performansi {izerine etkisini
incelemisglerdir. Arastirmacilar, kombine antrenmanlarinin dikey sicrama performansi

tizerine olumlu etkileri oldugunu bildirmislerdir (Adibpour ve ark., 2012).

Arabatzi ve arkadaglarinin (2010) yaptiklart bir ¢aligmada pliometrik, agirlik kaldirma
ve kombine (pliometrik ve agirlik kaldirma) antrenmaninin dikey sigrama performansi
tizerine etkilerini incelemislerdir. Arastirma sonucuna gore {i¢ antrenman programinin

dikey sigrama performansini artirdigini bulmuslardir (Arabatzi ve ark., 2010).
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Rubley ve arkadaglarinin (2011) yaptiklar1 bir calismada futbolcularda pliometrik
antrenmanin dikey sigrama ve tekme mesafesi {iizerine etkilerini incelemislerdir.
Antrenman programi, 16 hafta boyunca 16 ergen futbolcuya uygulatilmistir.
Aragtirmacilar; pliometrik antrenmanin 7. haftada gelisim gostermedigini, gelisim

gostermeye 14. haftadan sonra bagladigini bildirmislerdir (Rubley ve ark., 2011).

McKinlay ve arkadaslarinin (2018) yaptiklar1 bir calismada futbolcularda pliometrik ve
diren¢ antrenmaninin kas giicli, sigrama ve patlayicilik performanslar tizerine etkilerini
incelemislerdir. Arastirmaya katilan futbolcular (n=41) {ic gruba ayrilmistir.
Arastirmacilar, 8 haftalik serbest agirlik diren¢ antrenmanin ve pliometrik antrenmanin
sicrama performansint dnemli seviyede gelisim gosterdigini bildirmislerdir (McKinlay

ve ark., 2018).

Wong, Chamari ve Wislef (2010) yaptiklar1 bir calismada sahada kombine kuvvet ve
kuvvet antrenmanin  futbolcularin  fiziksel performanst iizerinde etkilerini
incelemislerdir. Futbolcular deney (n=28) grubu ve kontrol grubu (n=23) olmak tizere
iki gruba ayrilmistir. Her iki grupta 12 hafta boyunca futbol antrenmanlarina katilmistir.
Deney grubu, haftada iki kez sahada kombine kuvvet ve kuvvet antrenmanlarina
katilmistir. Arastirmacilar, 12 haftalik kombine kuvvet ve kuvvet antrenmanlarinin 10 m
ve 30 m sprint performansini 6nemli seviyede gelistirdigini tespit etmislerdir (Wong,

Chamari ve Wislgf, 2010).

Campos-Vazquez ve arkadaglarinin (2015) yaptiklar bir ¢aligmada U19 futbolcularin
tekrarlanan sprint antrenmanin1 2 farkli kas giicii antrenman ile birlestirmenin fiziksel
performans tizerindeki etkilerini incelemislerdir. Arastirmaya katilan 21 futbolcu (yas
ortalamasi 18.1+0.8 yil, viicut agirlik ortalamasi1 69.9+6.5 kg ve boy uzunluk ortalamasi
177.145.7 cm) iki gruba (¢comelme grubu ve kalkis grubu) ayrilmigtir. Her iki grup 8
hafta boyunca tekrarli sprint antrenman ve iki kuvvet antrenman kombinasyonundan
olusan antrenman programimna katilmistir. Arastirmacilar, tekrarlanan  sprint
antrenmaninin haftalik kombinasyonu, futbolcularin sigrama kapasitelerinde onemli

gelisimler sagladigini bildirmislerdir (Campos-Vazquez ve ark., 2015).

82



Ramirez-Campillo ve arkadaslarinin (2015) yaptiklar1 bir calismada dikey, yatay ve
kombine pliometrik antrenmanin geng futbolcularin patlayici, denge ve dayaniklilik
performanslari iizerine etkilerini incelemislerdir. Arastirmaya katilan futbolcular (n=40)
kontrol grubu (CG, n=10), dikey pliometrik antrenman grubu (VG, n=10), yatay
pliometrik antrenman grubu (HG, n=10) ve birlesik dikey ve yatay pliometrik antrenman
grubu (VGH, n=10) olmak iizere 4 gruba rastgele yontem ile ayrilmiglardir. Antrenman
programlar1 6 hafta boyunca haftada iki giin glinde 90 dakika uygulatilmistir.
Aragtirmacilar yiiksek yogunluklu pliometrik antrenmanlarin futbolcularin sigrama,
sprint, dayaniklilik ve denge performanslar1 iizerine olumlu etkilerinin olabilecegini

diisinmektedirler (Ramirez-Campillo ve ark., 2015).

Ramirez-Campillo ve arkadaslariin (2018) yaptiklar1 bir ¢alismada geleneksel bilateral
ve tek tarafli kombine kuvvet ve pliometrik antrenmandan sonra geng¢ futbolcularin
kondisyon performanslari iizerine etkilerini incelemislerdir. Arastirmacilar, tek ve iki
tarafli sigrama performanslarinda olumlu degisiklikler oldugunu bulmuslardir (Ramirez-

Campillo ve ark., 2018).

Calismamizda gruplarin esneklik son test ortalamalarinin karsilastirilmas: sonucunda
istatistiksel olarak anlamli bir fark tespit edilmedi. Kombine diren¢ antrenmanin
iceriginde  birlestirdigimiz  egzersizlerin  esneklik  gelisimine yetersiz  kaldig1

diistiniilmektedir.

Noobrega ve arkadaglarinin (2005) yaptiklart bir ¢aligmada direng antrenmani ve
esneklik antrenmani 12 hafta boyunca 43 kisiye ayr1 ayr1 uygulatilmistir. Arastirmacilar,
tek basina uygulanan diren¢ antrenmaninin esnekligi artirmadigimi bulmuslardir

(Nodbrega ve ark., 2005).

Christou ve arkadaglarinin (2006) yaptiklar1 bir calismada direng antrenmaninin ergen
futbolcularin fiziksel kapasiteleri {izerindeki etkilerini incelemislerdir. Arastirmaya
katilan futbolcular 16 hafta suresince haftada iki kez futbol antrenmanlarina eklenen
kuvvet antrenman programimna katildi. Antrenman programi 10 egzersizden
olusmaktadir. Arastirmaya katilanlar futbol grubu, kuvvet antrenman ve kontrol grubu

olmak tzere Ug¢ gruba rastgele yontem ile ayrilmislardir. Esneklik 6l¢limii i¢in otur-uzan
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testi uygulanmistir. Arastirmacilar, ii¢ grubunda esneklik sonuglarinin birbirinden

farklilik gostermedigini belirtmislerdir (Cristou ve ark., 2006).

Karabulak ve Kiling (2016)’1n yaptiklar1 bir calismada erkek futbolcularda kombine
antrenmanlarinin performanslari lizerine etkilerini incelemislerdir. Futbolcular kombine
antrenman grubu ve normal antrenman grubu olmak Uzere iki gruba rastgele yontem ile
ayrilmiglardir.  Arastirmacilar kombine antrenmanlarin  futbolcularin  esneklik

performansinda onemli diizeyde gelisimin olmadigini tespit etmislerdir (Karabulak ve

Kiling, 2016).
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6. SONUC ve ONERILER

Sonug olarak; caligmamizda 8 hafta boyunca uygulanan kombine direng antrenman
programinin futbolcularin postiir, derialt1 yag, 1 RM, sprint, sinav, mekik, durarak uzun
atlama, dikey sigrama ve sag tek ayak sigrama performanslari Uzerinde olumlu etkileri

oldugunu soyleyebiliriz.

Antrendrlerin - kombine direng antrenmanlarini  antrenman programlarina dahil
ettiklerinde c¢ok kisa siirede, cok yonlii gelisim saglamak i¢in daha etkili olacagi
diisiiniilmektedir. Diger takim ve bireysel spor brans antrenérlerine/spor bilimcilere
sporcularin performanslarin1 kisa siirede ¢oklu gelisim saglamak i¢in kombine direng

antrenman programi onerilmektedir.

Arastirmacilara; farkli yas gruplarimin 6zelliklerine gére dogru planlanan kombine
diren¢ antrenman programinin futbol antrenmanlarima veya diger spor brans

antrenmanlarina ek olarak performansa etkilerinin arastirilmasi onerilmektedir.

Arastirmacilara, cinsiyet faktorine gore dogru planlanan kombine direng
antrenmanlarinin futbol antrenmanlarina veya diger spor brans antrenmanlarina ek

olarak performansa etkilerinin aragtiritlmasi 6nerilmektedir.

Her spor branginin performansin en iist diizeyde olmasi i¢in 6n planda tutulan
biyomotorik o6zellikleri vardir. Arastirmacilara; spor branglarinin 6n planda olan
biyomotorik 6zelliklerine uygun programlanan kombine antrenmanlarinin performansa

etkilerinin aragtirilmasi 6nerilmektedir.

Aragtirmacilara, ayni kombine antrenman programinin takim ve bireysel spor
branglarina ayni siire boyunca uygulatilip performansa etkilerinin karsilastiriimasi

onerilmektedir.

Arastirlmacilara, ayn1 kombine antrenman programinin farkli takim spor branglarinin
antrenman programlarina ayni siire boyunca programlanmasiyla performansa etkilerinin

karsilastirilmasi 6nerilmektedir.
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Arastirmacilara, ayn1 kombine antrenman programinin farkli bireysel spor branglarinin
antrenman programlarina ayni slire boyunca programlanmasiyla performansa etkilerinin

karsilastirilmasi 6nerilmektedir.

Aragtirmacilara, takim veya bireysel spor branglarina farkli (6 veya 12) hafta boyunca
uygulatilan kombine antrenmanlarinin performansa etkilerinin  karsilastirilmast

onerilmektedir.
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