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1. OZET

Bir Antrenman Diliminde Beceriye iliskin Cahsmalarin Oncelik Siralamasinin
Performansa Etkisinin Incelenmesi

Ogrencinin Adi: Hanife Kiibra AKIN Damisman: Prof. Dr. Salih PINAR

Anabilim Dah: Beden Egitimi ve Spor Anabilim Dali

Amag: Bir antrenman diliminde beceriye iligskin ¢alismalarin(siirat, ¢eviklik, denge,
esneklik ve koordinasyon) oncelik siralamasmin performansa etkileri belirlenerek,
testlerin antrenman Oncesi veya sonrast yapildigindaki farkliliklar belirlenerek,
yorgunlugun sporcular tizerindeki etkileri goriilecek, ayrica devam eden antrenman
stireclerindeki gelisimleri incelenecektir.

Gerec¢ ve Yontem: Calismaya Besiktas Jimnastik Kuliibii U-16 takim sporcularindan
20 kisi goniillii olarak katilmistir. Calismada sporcularin esnekliklerini 6lgmek
amaciyla Otur-Eris Testi, ¢evikliklerini 6lgmek amaciyla Ilionis Testi, siiratlerini
O0lecmek i¢in 30 mt. Siirat Testi, denge ve koordinasyonlarmi belirlemek iginse
Flamingo Denge Testi ve Burpee Testleri uygulanmistir. Olgiimlerden 6nce 1smma
protokolii uygulanmistir. Toplamda 4 test yapilmis, testler takimin tiimiine ve 3 giin
aralikla, antrenman Oncesinde ve sonrasinda olacak sekilde toplamda 4 test
uygulanmaistir.

Bulgular: Calismada clde edilen sonuglar arasindaki farklar SPSS 21 programi
kullanilarak Es Orneklem T Testi analizi ile 0,05 anlamlilik diizeyinde incelenmis ve
cesitli bulgulara ulagilmistir.

Alinan verilerden yapilan istatistiksel sonuglar dogrultusunda sporcularda, yapilan
antrenman dilimindeki ¢alismalarin 6ncelik siralamasinin performansa ve yorgunluk
durumlarna etkisinin oldugu ayrica yorgunlugun performans iizerinde etkisi oldugu
gbzlemlenmistir.

Anahtar sozciikler: Antrenman, Performans, Siirat, Ceviklik, Denge,

Koordinasyon becerisi, Bilimsel test



2. SUMMARY

Examination of the Effect of Priority Sequencing of Exercises -Related to Skill-
on Performance in a Training Period

Student Name: Hanife Kiibra AKIN, Advisor: Prof. Dr. Salih PINAR, Department of
Physical Education and Sports

Purpose: By determining the effects of priority sequencing of exercises -related to
skill- (speed, agility, balance, flexibility and coordination) on performance in a
training period, and determining the differences among the trainings performed
before and after the training, the effects of fatigue on athletes will be seen, also their
developments at on-going training processes will be examined.

Materials and Methods: To the field study its 20 volunteer U-16 team players
joined from a Turkish football team (Besiktas Jimnastik Kuliibii). To measure their
flexibilities the sit-reach test applied on them, to measure agility the Illinois test, to
measure speed the 30 mt. speed test, as for to measure balance and coordination the
standing long jump and Burpee tests applied on them. Before measurements an
exercise protocol used. Totally 4 tests applied; the tests have been applied on overall
team after an interval of three days as before training and after training.

Findings: Differences between the results obtained from the study examined using
SPSS 21 program with analysis of Sample T Test for a significance level of 0,05, and
in this way have been reached to various findings.

In the direction of statistical results receiving from obtained data it has been observed
that the order of priority of exercises in applied traning period have effect on
athletes’ performance and fatigue situations, also fatigue has effect on performance.
Keywords: Training, Performance, Speed, Agility, Balance, Coordination skill,

Scientific tests



3. GIRIS ve AMAC

Sportif antrenman ve hareketin amaci sporcu performansini en yiiksek seviyeye
ulastirmaktir. Antrenman bir becerinin 6gretilmesi siirecidir. Antrenman ¢esitli
hareketleri (ettirmesi) ile bir programin planl gergeklestirilmesidir; genel motor
alanlarda spesifik bir fiziksel becerinin gelistirilmesi, kondisyonun iyilestirilmesi ve
performans kapasitesinin gelistirilmesi i¢in. Antrenmanla sporcularin siirat, ¢eviklik,
denge, koordinasyon ve esneklik gibi becerileri gelistirilmektedir. Her becerinin
gelistirilmesi i¢in ayr1 antrenmanlar planlanmaktadir. Bu antrenman programlari
yapilan spor tiiriine gore de degisiklik gostermektedir. Ciinkii her spor bransmin o
bransa 6zgii gelistirme teknikleri ve gereklilikleri olmaktadir. Sporcularm spesifik
fiziksel becerileri ve sportif performanslar1 onlar i¢in hazirlanan uygun antrenman
programlariyla ilerletilebilmektedir. Bdylece antrenman planlamast  Onem
kazanmaktadir. Antrenman planlamasi ve antrenman yOntemleri belirlenirken

sporcularin gelisim evreleri de g6z oniinde bulundurulmaktadir.

Yukarida gecen bazi terimlere agiklik getirilecek olursa, Siirat sporcunun
yapmak istedigi hareketi en kisa siirede yapma becerisi olarak agiklanabilmektedir.
Bu beceri pek ¢ok spor branginda basariy1 getiren en énemli faktordiir ve bu sebeple
erken yaslarindan itibaren sporcularin stirat becerilerinin gelistirilmesine 6nem
verilmektedir. Uygun hazirlanan siirat antrenman programlari ile sporcularin siiratleri
gelistirilebilmektedir. Kuvvet gelisimi antrenmaninin da sporcunun siirat gelisiminde
etkisi olmaktadir. Ciinkii siirat kuvvete bagl bir 6zelliktir. Kuvvet olmadan siirat
gelistirilememektedir. Sporculardaki bir baska 6nemli beceri de ¢eviklik becerisidir.
Ceviklik fiziksel hiz, esneklik ve becerinin bir kombinasyonudur. Ceviklik, genel
olarak belirli fiziksel ve zihinsel gorevleri ustalikla ¢ozme becerisidir, ta ki beceri
optimal olarak uygulanana kadar. Bu tez ¢aligmasi kapsaminda yapilan orijinal alan
arastrmasinda kullanilan testlerden olan Illinois testi dereceli puan tablosuna
bakilarak sporcunun verdigi ¢eviklik yanitnin nicelik ve niteligi anlasilmaktadir.
Illinois testi dereceli puan tablosu erkek ve kadmn sporcular i¢in ayr1 zayif ¢ceviklikten
milkemmel ceviklige dogru ceviklik derecelerini vermektedir. Sporcularin verdigi
ceviklik yanitlar1 uygun antrenman programlari ile gelistirilebilmektedir. Bu beceri
futbolcularda hizli donme becerisi ve ¢alim atma ile iligkilidir. Sporcularda diger iki

onemli beceri de denge ve koordinasyondur. Bunlarin gelistirilmesi igin de 6zel



antrenmanlar uygulanmaktadir. Denge, viicut dengeliligini ya da degismezligini
koruma becerisidir. Sporcuda bir de duygusal ve zihinsel denge durumundan séz
edilebilmektedir. Dengenin korunmasi hem sportif performans agisindan hem de
sakatliklarin Onlenmesinde Onemlidir. Literatiirde yapilan arastirmalarda denge
performansindaki bozulmalar ile spor sakatliklari arasinda iliski oldugu ortaya
cikmaktadir. Dolayisiyla spor sakatliklarinin 6nlenmesinde de denge kavrami 6nem
kazanmaktadir. Denge becerisi ile ilgili olarak statik denge ve dinamik denge
kavramlar1 karsimiza ¢ikmaktadir. Koordinasyon ise, bir hareket ya da gorevi yerine
getirmek i¢in viicudun iki ya da daha fazla kismimi ayni anda kullanma becerisi
olmaktadir. Yiiksek performans igin gerekmektedir. Son olarak esneklik becerisi de
kisinin hareketlerini eklemlerinin miisaade ettigi oranda genis bir agida ve degisik
yonlere uygulayabilme becerisidir. Buraya kadar agiklanan becerilerin hepsi uygun

antrenman metodlar1 kullanilarak sporcularda gelistirilebilmektedir.

Sportif performanst O6lgme ve degerlendirmede kullanilan bilimsel testler
vardir. Bu Tez ¢alismasi kapsaminda yapilan orijinal alan arastirmasina katilan 16-17
yas araligindaki gen¢ futbolcular tizerinde bu testlerden Illinois Testi, Flamingo
Denge Testi, Burpee Testi, Siirat(30m.)ve Otur ve Uzan (Sit&Reach) Testi
kullanilmaktadr. “Illinois Testi” nin amaci cabukluk ve ceviklik becerisini
Olgmektir. “Flamingo Denge Testi” nin sonuglar1 sporcunun denge Kabiliyeti
hakkinda bilgi vermektedir.“Burpee Testi” c¢esitli kaslar1 calistran hareketlerin
yapilmasiyla ¢eviklik, koordinasyon ve kondisyon hakkinda bilgi veren testtir. Siirat
(30m.) testi ile sporcularmm 30 metre mesafeyi kosma hizlar1 6l¢iilmektedir. Son
olarak Otur ve uzan (Sit&Reach) Testinin amaci da oturma pozisyonunda en uzaga
erigebilmektir. Bunda etken faktor esnekliktir. Orijinal arastrmaya katilan geng
futbolcular {izerinde agiklanan bu testler uygulanarak onlardan elde edilen sonuglar
kaydedilmektedir. Bu sonuglar sonraki antrenman planlamalar1 ile sporcularin
performansmin ilerletiimesinde nemli bir bilgi kaynagi olarak kullanilabilecektir.
Geng futbolcularda beceriye iliskin ¢alismalarinin (siirat, ¢eviklik, denge, esneklik ve
koordinasyon) swralamasmin performans {izerine etkilerinin belirlenmesiyle
antrenman planlamalar1 ve gelismelerinde daha verimli planlar yapilarak,

gelisimlerini hizlandirmak ve kaliteli sporcular yetistirmek miimkiin olacaktir. Bu



Tez calismasinda bir antrenman diliminde beceriye iliskin ¢aligmalarin 6ncelik

siralamasinin performansa etkisi incelenmektedir.

“Bir Antrenman Diliminde Beceriye Iliskin Calismalarin  Oncelik
Siralamasmin Performansa Etkisinin Incelenmesi” isimli ¢alismaya once arastirilan
konuda ilgili kavramlara agiklik getirilen bir Giris yazisnin yazilmasiyla

baslanmaktadir.

Calismanin  Birinci boliimiinde sporcu performansmin gelistirilmesinde

antrenmanin etkisi arastirilmaktadir.

Ikinci boliimde, arastrma konusunda yurtdist ve yurticinden literatiirde

yapilmis diger ¢aligmalarin bulgular arastirilmaktadir.

Uciincii boliimde, bir antrenman diliminde beceriye iliskin ¢alismalarin ncelik
siralamasmin sporcu performansma etkisi, Tez calismasi kapsaminda Besiktas
Jimnastik Kuliibii’'nde yapilan-orijinal-alan arastrmasma katilan bu Kuliibiin 16-17
yas araligindaki gen¢ futbolcular1 iizerinde uygulanan performans testleriyle

arastirilmaktadir.

Sonug boliimiinde, tez ¢alismasi boyunca ortaya ¢ikan ¢esitli sonuglar bir araya
getirilmekte, ayrica galisma kapsaminda yapilan orijinal alan arastirmasindan elde
edilen sonuglar literatiirde yapilan diger c¢alismalardan elde edilenler ile

karsilastirilmaktadir.

Kaynakg¢a boliimiinde, c¢alisma i¢in yararlanilan kitap, siireli yaym vb.

kaynaklara alfabetik sirada yer verilmektedir.

Ekler boliimiinde Tez ¢aligmasi kapsaminda yapilan orijinal alan arastirmasina
katilan geng futbolculara uygulanan testlerin sonuglari (dokiimanlar1 ile)

verilmektedir.

Arastirmanin amaci; 16-17 yas araligindaki geng futbolcularin bir antrenman
diliminde beceriye iliskin c¢alismalarinin (stirat, ¢eviklik, denge, esneklik ve

koordinasyon) dncelik siralamasinin performansa etkisini incelemektir.

Arastirmanin  degiskenleri (faktorleri) siirat, ¢eviklik, denge, esneklik ve
koordinasyondur. Bir alt degisken olarak ayrica sporcularin (antrenman) yorgunlugu
incelemeye katilmaktadir. Antrenman yorgunlugu; antrenmanda yapilan fiziksel

hareketlerin sonucunda bedenin yorulmasi ve siklikla stresten kaynaklanmaktadir.



Yapilan antrenman ile sporcunun viicudunda fiziksel ve zihinsel yikim ve bunun
sonucunda da yorgunluk meydana gelmektedir. Sporcunun viicudunun fiziksel ve
zihinsel olarak yenilenmesi igin bir siire gegmesi gerekmektedir (dinlenme ve
toparlanma stireci). Yapilan ¢alisma kapsaminda antrenman 6ncesi ve sonrasi yapilan
testlerle yorgunluk halinde performans testlerinin sonuglarindaki degisikligi tespit
ederek, yorgunlugun ceviklik, esneklik, siirat ve dengeye etkilerini belirlemek

amaclanmaktadir.



4. GENEL BILGILER

Bu bolimde sporcu performansinin gelistirilmesinde antrenmanin etkisi

arastirilmaktadir.
4.1. Sportif Antrenman ve Hareketin Amaci

Sportif antrenman ve hareketin amaci, yaptig1 spor branginda bir sporcunun
performansini en yiiksek seviyesine ulastirmak ve bu amagla baglantili olarak ondaki
birtakim becerilerin gelismesini saglamaktir. Ornegin siirat, ceviklik, denge,
koordinasyon vb. becerilerinin gelismesi igin Sporcuya uygun ve 6zel hazirlanan
antrenmanlar uygulanmaktadir. Antrenman bdylelikle sporcunun motor becerilerinin
gelismesini saglayan ve sporcuyu miisabakalara hazirlayan bir siire¢ olarak énem

kazanmaktadir.

Bir antrenman ¢esitli hareketleri uygulattiran bir programm planl
gerceklestirilmesidir. Antrenmanlarda sporculara cesitli hareketler yaptirilmaktadir.
Boyle cesitli hareketlerin igerildigi bir antrenman programinin uygulanmasiyla
sporcuda spesifik bir fiziksel beceri gelistirilmekte, sporcunun kondisyonu
iyilestirilmekte ve performans kapasitesi gelistirilmektedir. Hareketlilik sekiz

performans faktoriinii icermektedir;

e Siirat: Viicudu ya da viicudun kisimlarini siiratle hareket ettirme becerisidir.
Kosuda ytiksek bir hiza ulagma becerisidir.

e Gilig/ kuvvet: Kaslarin en biiyiik kuvveti uygulaniyorken viicudun
kisimlarni siiratle hareket ettirme becerisidir.

e Ceviklik: Kontrolii ve dengeyi koruyarak viicut pozisyonunu cabuk ve
dogru degistirme ile ilgili bir beceridir (Coetzee, 2016).

e Denge: Biitiin hareketlerin temelidir (Acar ve Eler, 2019). Denge bir kisinin
ayaktayken ya da donerken viicudunu kontrol etmesi ya da dengede tutma
becerisidir.

e Koordinasyon: Hareket sirasinda duyulart viicut kisimlari ile birlikte
kullanma becerisidir.

e Postiir,

e Stabilizasyon,

e Esneklik (Pmar, 2013).



Alistirma antrenmani belirli bir fiziksel amag i¢in hazirlanmanin sistematik bir
slireci olarak tanimlanabilmektedir. Bu ama¢ performansi en yiliksek noktasi ile es
anlamli kullanilmaktadir (Lambert ve ark., 2009). Yukarida agiklanan performans
faktorleri bir sporcuda bir sezon boyunca siirekli yiiksek-kalitede performansa
ulagsmas1 i¢in yiiksek bir diizeyde korunmasi gereken performans bilesenleridir
(Dragijsky ve ark., 2017). Bilimsel antrenman metotlar1 ile bu sekiz faktorle iligkili
sporcularin  performansi  gelistirilmektedir. Uygun antrenman  metotlarinin
kullanilmasiyla bir sporcunun siirati, kuvvet/ giicii ve dayanakliligi, g¢eviklik ve

esnekligi, denge ve koordinasyonu, vd. gelistirilebilmektedir (Pinar, 2013).
4.2. Antrenman ve Temel ilkeleri

Antrenman, bir birey tarafindan verili bir gérev ya da isi (¢alismay1)yeterli
derecede yerine getirmesi i¢in gereken bilgi, beceriler ve tutumlarin sistematik
gelistirmesidir. Bilimsel antrenman planli bir sekilde uygulanir ve sistematik bigimde
bir sporcunun yaptigi sporla ilgili bilgi, becerileri ve tutumlarin1 gelistirmeyi ve
yarismalara (miisabakalara) hazirlanmasini amaglar. Gelisim kavrami bireyin daha
yiiksek nitelikteki isleri yapabilmesi ve ilerlemesi seklinde tanimlanmaktadir. Sporcu
gelismesi, fiziksel gelismeyi, bilissel gelismeyi ve duygusal gelismeyi icine
almaktadir (Heper, 2012). Sporcunun fiziksel olarak hazirlanmasmin yaninda bilissel
ve duygusal gelismesinin saglanmasi da Onemlidir. Bunlar da antrenmanda
saglanmaktadir (Kale, 2012). Miisabakalar sirasinda bunun 6nemi ortaya ¢ikmaktadir
(orn. stresle bas edebilme). Sporcuda gelistirilmek istenilen alanlara uygun
antrenman yontemlerinin sec¢ilmesi Onemli bulunmaktadir. Eger siiratinin
gelistirilmesi Oncelikle hedefleniyorsa o zaman bu hedefe uygun 06zel siirat
antrenmanlarinin ona yaptirilmas: gerekmektedir. Antrenman planlamasi bdylece
Oonem kazanmaktadir. Antrenman amagli bir siirectir. Antrenmanm amaclari
antrenman siirecinin tiim hazirliklarin1 igerir. Bununla birlikte amacini hesaba
katmadan antrenmanimn temel ilkeleri de vardir (Lambert ve ark., 2009). Antrenmanin
7 temel ilkesi sunlardir; (1) Yiiklenme (2) Toparlanma (3) Adaptasyon (4) Cok yonlii
gelisim (5) Geriye doniisim (6) Bireysellesme ve (7) Ozellesme. Bunlardan
yiklenme ilkesine gore antrenman sirasinda yapilan alistirmalar antrenmanin
hedeflerine ulasmak i¢in uygun yiiklenme yontemleriyle birlikte ele alinmalidir.

Toparlanma ilkesine gore bir antrenman evresi sonrasi sporcuya yeterli toparlanma



stiresi verilmelidir. Cok yonlii gelisim ilkeSine gore, ¢aligma yapilan spor dalinin
becerilerinin yani sira diger beceri ve motor hareketlerin gelisiminin saglanmasi
gerekmektedir. Gelismis fiziksel hazirlhik ve teknik bilgiye ulasmak igin gerekli
temellerden biri olarak goriilmektedir. Bununla iligkili olarak, bu tiir yaklasim bir
spor dalinda o6zellesmek (ustalagsmak) igin gereken ilk sart olarak kabul edilmeli
denmektedir. Geriye doniisim antrenman uyarilarinin kesilmesiyle sporcunun
antrenmanla kazandig1 performans diizeyinin antrenman Oncesi duruma gerilemesi
olmaktadir. Bireysellik, sporcunun biyomotor becerilerindeki ihtiyaglara ydnelik
antrenmanlarin yapilmasi olmaktadir. Sonuncu ilke olan 6zellesme de sporcunun
yaptig1 spor bransina 6zgii antrenmanlarm yapilmasi olmaktadir (Kale, 2012). Bu
ilkelerle yapilan antrenman bir sporcunun iizerinde istendik degisiklikler meydana
getirmektedir.  Bilimsel antrenman teknikleri ile sporcunun performansi
gelistirilmektedir. Yetersiz, hatali veya asir1 antrenman teknikleri ise performansi

olumsuz etkilemektedir (Pmar, 2013).
4.3. Antrenman Planlamasi

Antrenman planlamasi siirecinde, antrenman ihtiyaglar1 tanimlanmakta,
antrenman hedefleri konmakta, antrenman planlanmakta, antrenman yapilmakta,
sonuglar degerlendirilmekte, incelenmekte ve analiz edilmektedir. Once sporcunun
antrenman ihtiyaglar1 tanimlanmaktadir. Sporcu hangi alanlarda gelismeye ihtiyag
duymaktadir, belirlenmektedir. Antrenman ile bir sporcunun fiziksel, tekniksel,
taktiksel, zihinsel ve psikolojik gelismesi saglanmaktadir (Lambert ve ark., 2009).
Antrenman hedefleri bireysel sporcularin antrenman siiresince ulagmalarinin
beklendigi (hedeflendigi) performans 6l¢iilerine iligskindir. Bunlarin belirlenmesinden
sonra antrenman planlanmaktadir. Bir sporcunun yiiksek performans diizeyine
ulagabilmesi uzun yillar almaktadir. 8-10 yillik bir donemi kapsamaktadir. Sporcu
basarist i¢in uzun siireli antrenman planlamasina ihtiya¢ olmaktadir. “Bu uzun
antrenman siirecinin evrelere béliinmesi (Sekil 1) gelisim siirecinde olan sporcunun
stirat, kuvvet, dayamiklilik, esneklik ve koordinasyondan olusan temel biyomotor
ozelliklerine yonelik antrenmanlarin ayrintili bir sekilde planlanmasina, kontrol

edilmesine ve yenilenmesine katki saglamaktadir.” (Kale, 2012).



/ Ozellesme \

/ Atletik Bigcimlenis \
/ Baslangi¢ \

Sekil 1: Sporcunun Gelisim Evreleri (Kale, 2012).

Sekil 1’den goriilen bir sporcunun her bir gelisim evresine uygun antrenman
bigimleri ve antrenman metotlar1 uygulanmaktadir. Her evrede kullanilan antrenman
araglar1 da degismektedir. Futboldan bir 6rnekle futbolcularda sayisiz eylemleri
basariyla yapabilmeleri i¢in tam kuvvet ve giic liretimi, hiz, ¢ceviklik, denge, stabilite,
esneklik ve dayanikliligin yeterli bir diizeyi gibi 6zelliklerin olmas1 gerekmektedir
(Jovanovic ve ark., 2011). Boyle ozellikler (beceriler) antrenmanla sporculara
katilmaktadir. Antrenman sporcuya birtakim o6zellikler (beceriler) katma siirecidir.
Boyle ozelliklerle iliskili olarak, antrenman planlamasi yaparken, gelistirilmek
istenilen oOzelliklerin farkinda olarak harekete dayali performans gelistirme
yontemlerini kullanmanim optimal antrenman yontemini segmekte yardimei oldugu
soylenmektedir (Kale, 2012). Bir en yiiksek sportif performans i¢in (amagli)
antrenman fiziksel gelisme (genel ve spora-6zgii faktorler) ve teknik ve taktik
antrenmani igermektedir (Lambert ve ark., 2009). Antrenman siiresince Sporcunun
performans sonuglar1 kaydedilmektedir. Performans sonuglarinin degerlendirilmesi,
inceleme ve analiz sonuglar1 sporcuda gelistirilmesi gereken 6zelliklerin belirlenmesi

ile sonraki antrenman planlamasinda kullanilmaktadir.
4.4. Antrenmanla Gelistirilen Beceriler

Sporcularda siirat, ¢eviklik, cabukluk, denge, koordinasyon, esneklik vb.
ozellikler, bu 6zelliklerin gelistirilmesi i¢in sporcuya uygun ve 6zel olarak hazirlanan
antrenman programlariyla ilerletilmektedir. Gelistirilmek istenilen 06zelliklerden

bazilar1 bagimsiz ve iliskisiz o6zelliklerdir (6rn. ivmelenme, hiz ve ceviklik) ve
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birbirlerinin tizerinde smirlt devir (etki)iiretmektedirler (Jovanovic ve ark., 2011),
kuvvet o©rnegi verilecek olursa bazi oOzellikler ise diger bazilari ile iliskili
bulunmakta, kuvvetin hiz iizerinde etkin olmasi gibi etkilere sahip olmaktadirlar.
Antrenman ile boyle sporcunun harekete dayali sergiledigi tiim becerileri
gelistirilebilmektedir (Kale, 2012). Boylece antrenman bir becerinin §gretilmesi

slireci olarak da tanimlanabilmektedir.
4.4.1 Siirat gelisimi
Siirat sporda basarili olabilmenin 6zelliklerinden biridir (Heper, 2012). Pek ¢ok

spor branginda basarida anahtar teskil etmektedir (6rn. sprint, boks, basketbol ve
futbol). Futbolda da performansi etkileyen bir faktordiir. Siirat ve reaksiyon
futbolcunun basarisini artiran 6zelliklerdir (Nas, 2010). Bir futbolcu mag siiresince
gorevlerini yaparken siiratli olmak zorundadir. Siiratli olarak goérevlerini yapma
verimliligi artacaktir. Boylece takiminin basarisinda da etkili olacaktir. Siirat, verilen
futbolcu 6rneginde bir¢ok spor bransinda verimliligi belirleyen énemli bir motor
Ozellik bulunmaktadir (Kale, 2012). Bu becerinin gelistirilmesi i¢in 6zel siirat
gelistirme antrenmanlar1 yapilmaktadir. Siirat bir yandan kuvvet ile iligkili bir
kavramdir. Kuvvet olmadan siirat gelistirilememektedir (Toks6z, 2013). Viicudun
yiiksek siiratte hareket ettirilebilmesi kuvvete bagl olmaktadir (Nas, 2010). Kuvvetin
cabukluk tizerinde de etkisi vardir. Yine siirat ile ¢eviklik arasinda da iliski vardir.
Sporcunun hizi miisabakalarda basariy1 getiren bir faktordiir. Futbolcularda
gelistirilmesine ¢alisilan bir 6zelliktir. Bazi spor bransglarinda 6zellikle 6nem
kazanmaktadir (6rn. 100m atletizm yarislar1) (100m sprint kosusu hem siirat hem de
kuvvet gerektirir.). Sporcunun hizi viicut agirligindan etkilenirken kuvvet ve geviklik

ise sporcunun viicut bilesiminden etkilenmektedir (Karabudak, 2012).
4.4.1.1 Siiratin tammmlanmasi

Siirat, hareketleri en kisa siirede yapabilme motor becerisidir (Heper, 2012).
Siirat, sporcunun olas1 en kisa siirede istendik bir hareketi en kisa siirede uygulama

becerisi olarak agiklanmaktadir (Kale, 2012).

Siiratin ¢abukluk ile iliskisine bakildiginda, hiz tek boyutlu ve kolay
gelistirilebilen bir beceri iken g¢abukluk cok yonli bir beceri olarak karsimiza
cikmaktadir. Cabukluk siiratin artmasi (yani ivmelenme) tepkisellik ve

patlayabilirligin bir kombinasyonudur. Hizlilik ve ¢abukluk farkl icerige sahip iki
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terimdir. Bununla ilgili su hususa dikkat ¢ekilmektedir; “Hizlilik terimi daima yanls
ya da belirsiz sekilde kullanilir. Ornegin; su sekilde yorumlar duyariz. Bazi siirat

kosuculart hizliyken, bazilari ¢abuktur. Kosucularin ¢abuklugu adim sayilarindan

anlasilabilir.” (Nas, 2010).

Futbolda diiz sprint yeteneginin gelisimi Onemli bulunmaktadir. Siirat
antrenmanlar1 genellikle diiz sprint, diiz sprintte ivmelenme, maksimal siirat ve

siiratte devamlilik gibi ¢alismalar1 igermektedir (Ozdemir, 2013).
4.4.1.2 Siiratin simiflandirilmasi

Siirat, genel siirat ve 6zel siirat seklinde ikiye ayrilmaktadir. Birincisi yani
genel siirat; herhangi bir harekette hizli bir sekilde performans gdsterme (motor
reaksiyon) kapasitesi olarak aciklanmaktadir. Ozel siirat de bir egzersiz ya da beceri
sirasinda sergilenen yiiksek hiz performans kapasitesi olarak tarif edilmektedir (Kale,
2012). Siiratle ilgili baska siniflandirmalar da yapilmaktadir; 6rnegin(1) devirli
spordaki siirat (atletizm) ve (2) devirsiz sporlardaki siirat (futbol, giires vb.) gibi vb.

smiflandirmalar da sunlardan olusmaktadir;

e Fizvolojik acidan siirat;

1. Algilama hizi,
2. Reaksiyon hizi,
3. Hareket hiz1.
e Antrenman bilimi acisindan siirat;
1. Smiflandirmaya gore;
a. Reaksiyon siirati,
b. Bireysel hareketin siirati,
c. Hareketin frekansi,
d. Hareketi devam ettirebilme yetenegi.
2. Smiflandirmaya gore;
a. Reaksiyon siirati,
b. Sprint siirati,
c. Aksiyon siirati,
d. Stiratte devamlilik.
3. Smiflandirmaya gore;

a. Reaksiyon siirati,

12



b. Sprint siirati,
c. Teknik bir hareketin uygulanmasindaki siirat,

d. Siiratte devamlilik (Sevim, t.y.).
4.4.1.3 Siirati etkileyen faktorler

Bir kaynakta siirati etkileyen etmenler biyomekanik, antropometrik, fizyolojik,
kuvvet/giic ve esneklik bagliklari altinda toplanmaktadir (Kale, 2012). Viicut hacmi,
organlarin uzunlugu, boy ve agirhk, viicut kompozisyonu vb. Orneklerle
antropometrik faktdrlerin hizi etkiledigi bilinmektedir. Ornegin Sporcunun viicut
agirligi hizint etkilemektedir (Karabudak, 2012). Hiz1 etkileyen fizyolojik faktorler
arasinda oksijen kapasitesi, metabolik 6zellikler, bazin ve kan dolasimi, kas tipleri,
genetik faktorler vb. sayilabilmektedir. Yine hizi etkileyen kuvvet, dayaniklilik,
esneklik ve koordinasyon orneklerinde motorik faktorlerden ve ayrica sinirsel
psikolojik faktorlerden (motivasyon, ruhsal yapi, uyarilarin siddeti, refleks vb.),
digsal faktorlerden (1sinma, stretching, antrenmanin siddeti vb.) ve diger faktorler
olarak da yorgunluk, dinlenme, beslenme ve saglik ve sakitliklar gibi faktorlerden

s0z edilebilmektedir.
4.4.2 Ceviklik gelisimi

Ceviklik, belirli fiziksel ve zihinsel gorevleri ustalikla ¢6zme becerisidir, ta ki
beceri optimal olarak uygulanana kadar. Ceviklik, biitin motorik davraniglarin

kondisyonel ve koordinatif kalitesini anlatmaktadir (Nas, 2010). Bu beceri fiziksel

hiz, esneklik ve becerinin kombinasyonudur.

Ceviklik viicudun dogrultusunu aniden degistirebilme veya hareket
dogrultusunu dengeyi kaybetmeden cabuk bir sekilde farkli bir yone kaydirabilme
becerisini ifade etmektedir (Atilan, 2010). Annesi vd. (2005)’e gore ¢eviklik; kontrol
ve dengeyi muhafaza ederken viicut pozisyonunu rahatlikla ve akicilikla ¢abuk ve
dogru olarak dondiirme yetenegidir. Bu beceri hiz, denge, kuvvet ve
koordinasyonunun bir kombinasyonu olarak goriilebilmektedir (Coetzee, 2016). Bu
becerinin gelistirilmesiyle sporcu kompleks hareketleri hizli ve koordinasyonu
bozmadan dogru bir sekilde yapabilmektedir. Sporcularm bu becerileri de uygun

antrenman programlari ile gelistirilebilmektedir.
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Spor baglaminda ¢eviklik temel bir koordine motor o6zelligidir; kendisini
genelde hassas ve kaba motor koordinasyonunda, viicut dengesinde, govdenin
esnekliginde, ekipman yada objelere motor adaptasyonda ve miizige ritmik
adaptasyonda, digerlerinin hareketinde vb. gdstermektedir. Ceviklik Sporcunun
hizini, kuvvetini, dengesini ya da viicut kontroliinii kaybetmeden yoniinii degistirme
becerisidir. Bu beceri yavaslama, yon degistirme ve hizlanma hareketlerinin kisa
stirede verimli bir sekilde uygulanmasini saglamaktadir (Karagdéz ve ark., 2017).
Ceviklik, hareket gorevlerinin ¢ok kuvvetlice duruma bagl oldugu tiirden sporlarda
gereklidir ve o yiizden 6nceden belirlenmis degildir (6rnegin takim oyunlarinda).
Ceviklik futbolculara geldiginde ¢ok 6nemli olmaktadir. Yalnizca onu rakiplerine
istiinlik kurmak i¢in kullanmamaktadir futbolcular, yaralanmalardan korunmada da
onlara yardimeci olmaktadir. Ayrica ¢eviklik antrenmani motor bellekten kalict bir
etkilenme olusturmaktadir (Jovanovic ve ark., 2011). Boylece futbolda ceviklik
onemli bir 6zellik olmaktadir. Durma, hizli donebilme (yon degistirebilme), yeniden
hizlanma ve calim atma bu beceri ile ilgilidir. Futbolcularda c¢eviklik becerileri
Olctimlenerek, uluslararas1 standartlarla karsilastirilmaktadir. Bu tez calismasi
kapsaminda yapilan alan arastirmasinda da kullanilan lllinois test dereceli puan
tablosu bunun igin kullanilabilmektedir. Illinois test dereceli puan tablosunda
erkekler ve kadmlar igin ayri olmak fiizere, zayif ¢eviklikten, makul ¢eviklige,
ortalama ¢eviklige, iyi ¢eviklige ve miikemmel ¢eviklige kadar dereceli artan

ceviklik puanlar1 verilmistir (Tablo 1).

Tablo 1: Hlinois Test Dereceli Puan Tablosu.

Dereceler Erkekler icin Kadinlar icin
Miikemmel ¢eviklik <15.2 <17,0

lyi ¢eviklik 16.1-15.2 17.9-17.0
Ortalama g¢eviklik 18.1-16.2 21.7-18.0
Makul ¢eviklik 18.3-18.2 23.0-21.8
Zayif ¢eviklik > 18.3 >23.0

(Atilan, 2010).
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[llinois Testi’nin amac1 ¢abukluk ve ceviklik becerisini dlgmektir. Kiiciik
cocuklarda ¢eviklik, cabukluk ve reaksiyon zamani daha kolay gelismektedir (Atilan,
2010). Viicut bilesimi sporcunun g¢evikligini etkilemektedir (Karabudak, 2012).

4.4.3 Denge gelisimi

Denge, viicut dengeliligini ya da degismezligini koruma becerisi olarak
aciklanmaktadir. Denge becerisinin bu agiklanist viicudun dengeliligi iizerinedir. Bir
yandan da denge becerisi duygusal ve zihinsel denge durumu olarak (stresli)
miisabakalar sirasinda sporcunun sakin kalabilmesi ve dogru kararlar vermesi ile

iligkilenmektedir.

Denge kavrami degisen durumlarda dengenin korunmasi ya da yeniden
saglanmasmi anlatmaktadir (Atl, 2009). Dengenin korunmasi sportif performans
acisindan  Onemlidir.  Ayrica  literatiirde  yapilan  arastirmalarda  denge
performansindaki bozulmalar ile spor sakatliklar1 arasinda onemli bir iliski oldugu

belirtilmektedir. Boylece spor sakatliklarinin 6nlenmesinde de 6nemlidir.

Denge antrenmanlar1 geleneksel olarak spor sakathiklarini onlemek igin,
sakatliklar sonrasi rehabilitasyon programinin bir parcasi olarak ve sportif
performansi arttirmak i¢in uygulanmaktadir. Futbolda denge yiiriime, kosma, egilme
gibi temel beceriler ile dogrudan iliskilidir.

4.4.3.1 Denge cesitleri

Denge becerisi ile ilgili olarak iki gesit dengeden s6z edilebilmektedir; (1)

Statik denge ve (2) Dinamik denge.
4.4.3.1.1 Statik denge

Sabit bir noktada dengeyi saglayabilmeye statik denge denmektedir (6rn. tek
ayak iizerinde durma). Statik denge degerlemesine iliskin olarak en yaygm metot
bireyin belirli bir pozisyonu koruyabildigi siirenin uzunlugunun Jl¢limiine

dayanmaktadir (Yildizer, 2014).
4.4.3.1.2 Dinamik denge

Hareket halinde dengeyi koruyabilmeye dinamik denge denmektedir (6rn.

Denge tahtasi lizerinde yiiriime, takla atma) (Heper, 2012).
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Denge Tahtast Uzerinde Yiiriime.

Tek Ayak Uzerinde Durma

a b C

Takla Atma

Statik Denge Dinamik Denge

Sekil 2: Statik ve Dinamik Denge (Heper, 2012).

Yiirime, kosma gibi isler dinamik denge gerektirmektedir. Denge tim
hareketlerin temelidir ve gesitli faktorlerden etkilenmektedir (Ak¢mar, 2014). Statik
ve dinamik denge yetenegi ¢ocuklarda erken yaslarinda, ilk piibertal yagin sonundan
itibaren gelistirilebilmektedir (Acar ve Eler, 2019). Denge becerisi tizerinde etkisi
olabilecek faktorlere bakildiginda bunlar da mekanik faktorler (6rn. agirlik merkezi),
fizyolojik faktorler ve diger faktorler (6rn. baskin bacak, yorgunluk, yas, boy, kilo)
basliklar1 altinda toplanabilmektedir.

4.4.4 Koordinasyon gelisimi

Koordinasyon, bir hareket ya da gorevi yerine getirmek i¢in viicudun iki ya da
daha fazla kismmi ayni1 anda kullanma becerisidir. Ilgili literatiirde koordinasyon,
farkli hareketleri amacina uygun ve birbirleriyle uyumlu bir sekilde yapabilme
yetenegi olarak tanimlanmakta, dolayisiyla amaca yonelik bir harekette iskelet
kaslar1 ile merkezi sinir sisteminin uyum i¢inde c¢alismasi, etkilesimi anlamina
gelmektedir (Bozdagan ve Kizilet, 2017). Koordinasyonun mitkemmelligini saglayan
faktoriin, hareketin akisi ile ilgili fiziki yasalar, hareketi gerceklestiren agonist ve
antogonist kaslarin antrenmanlik derecesi ve kulakta bulunan denge oranmnin

(vestibuler organ) uyum diizeyi oldugu bildirilmektedir (Atilan, 2010).
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Sporcuda koordinasyon gelismesi hedeflenmekteyse buna uygun antrenman
yapilmast gerekmektedir. Koordinasyon, yiiksek performans icin gereken bir
beceridir. Karma motor beceridir. Iyi bir koordinasyon iyi bir beceri kazanimi ve
milkemmellesme i¢in gerekmekte Ve bu ikisinin kazanilmasiyla meydana
gelmektedir (Kale, 2012). Koordinasyon becerileri bir takim bagliklar altinda
toplanabilmektedir; 6rn. durum degistirme becerisi, oryantasyon becerisi, denge
becerisi, hareketin iletimi becerisi, hareketin elastikiyet becerisi ve hareketin
akiciligl. Literatiirde yapilan arastirmalarda koordinasyonda etkili olan faktorler de
arastirilmaktadir. Ornegin Aslan ve ark. (2016)’nin ¢alismasinda kiz ¢ocuklarda yas

ile koordinasyon arasinda anlamli iligki bulunmustur.
4.4.4.1 Koordinasyon becerilerinin siniflandirilmasi

Koordinasyon kavramiyla ilgili degisik yaklagimlar ile degisik smiflamalar
yapilabilmektedir. Ornegin genel koordinasyon - dzel koordinasyon siniflandirmast;

kaba motor beceriler — ince motor beceriler simiflandirmasi.
4.4.5 Esneklik gelisimi

Esneklik antrenmani viicudun esnekligini artiran diizenli alistirmadir. Esneklik
temel motor o6zelliklerden biridir. Esneklik, kisinin hareketlerini eklemlerinin
miisaade ettigi oranda genis bir agida ve degisik yonlere uygulayabilme becerisi
olarak aciklanmaktadir. Esneklik bir eklem etrafinda hareketin araligidir
(oranidir)(Heper, 2012). Agrrlikli olarak baglar ve eklemlerin bir fonksiyonudur.
Eklemlerde hareket araligi (hareket genligi) olarak Olciilmektedir. Sporcudaki diger
ozellikler gibi esneklik de bunun i¢in uygun ve 6zel yapilan(dirilan) antrenmanlarla
gelistirilebilen bir 6zelliktir (Kale, 2012).

4.4.5.1 Esnekligi etkileyen faktorler

Esnekligi etkileyen biyolojik, demografik vb. faktorler (6rn. eklem yapisi,
bi¢imi, eklemle birlesik veya ekleme yakin kaslar, yas, cinsiyet, genel viicut 1s1s1 ve
ozel kas 1s1s1, glinlin degisik saatleri, kas kuvveti, yorgunluk ve duygusal durum)
vardir. Esneklik -eklemlerin yapisindan ayr1 olarak- kaslarin esnekligi ve yayilan ya
da eklemleri dengeleyici (stabilizing) baglar tarafindan sinirlanmaktadir. Esneklik
lizerinde Oonemli bir etkisi olan faktorler daha acilacak olursa yasla ilgili olarak

esneklik 13 yasa kadar en biyliktir, psikolojik durum ile ilgili stres Ornegi
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verilebilmektedir. Cevresel faktorler Ornegin sicaklik ve fiziksel performans
durumudur (idman durumu). Takip edilen amaca bagli olarak, eger esneklik
Olciilmekteyse bir ayrim yapilmaktadir statik (bir 6n hareket olmadan ulasilan ve
dinlenme pozisyonunda kisa siireligine tutulan hareket aralig), dinamik (bir hareket
sonrasinda ulagilan ve sadece kisa bir siire i¢in tutulan pozisyon), genel (‘“normal”
hareket araligi her zaman mevcut bulunan), 6zel (6zel eklemlerde ortalamanin-
istlinde hareket araligi), aktif (kendi kas kuvveti yoluyla) ve pasif (dis kuvvet
uygulanmasimin bir sonucu olarak ulasilan hareket araligi) esneklik arasinda. Burada
gecen statik esneklik eklemin pasif olarak hareketlilik genisliginde son noktasina
ulagma diizeyidir. Dinamik esneklik ise bir kas kasilmasi sonunda eklemin hareket
edebilecegi diizeydir. Sportif performansta hareket genisliginde artis saglamaktadir
(Kale, 2012).

4.5. Geng¢ Sporcularin Sportif Hareket Performans Potansiyelleri: Sportif
Performansin Ol¢iilme ve Degerlendirilme Siirecleri ve Kullanilan Bilimsel

Testler

Bu kisimda geng¢ sporcularin sportif hareket performanslarinin 6lgiilmesi ve
degerlendirilmesi siiregleri ile bu siireg¢lerde kullanilan birtakim bilimsel testlere
aciklik getirilmektedir. Sporda performans siklikla beceri bilesenine sahiptir. Bu
ceviklik, denge, koordinasyon, kuvvet, hiz ve reaksiyon zamaninmn kombine

etkilesimine bagli olmaktadir (Lambert ve ark., 2009).
4.5.1 Geng sporcularin sportif hareket performans potansiyelleri

Performans kapasitesi insanoglunun performans ortaya koyma becerisidir. Spor
performans kapasitesi fiziksel performans kaynaklarinin (motor 6zellikler) kalitesine,
bir spor disiplinine 6zel teknik spor-motor beceri diizeyine, hem de spor taktik
becerisine bagli olmaktadir. Performansa hazirlikla baglantili olarak her spor
performansinda kaynagi isaret etmektedir. Genel ve spora Ozel gelismesi tiim
Ogretme ve Ogrenme siireclerinde amactir sporda, baslica antrenman ve rekabette
olmak iizere. Bu baglamda performans kapasitesi ayrica yorgunluk durumunda da bir

spesifik fiziksel performansi ortaya koyma becerisine génderme yapmaktadir.
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4.5.2. Sportif performansin olciilme ve degerlendirilme siirecleri

Sportif performans bir sporcunun etkinligini gergeklestirme diizeyidir,
digerleriyle iligkili olarak veya kisisel amaglar ve standartlara iliskin olarak her iki
durumda da. Performans sporun dahili bilesenidir, siire¢ olarak ve spor hareket
bi¢imlerinin (6lgiilebilir ve degerlendirilebilir) sonucu olarak.Sportif performans ile
birlikte sportif performansin 6l¢iilmesi ve degerlendirilmesi de 6nem kazanmaktadir.
Bunun i¢in kullanilabilen birtakim Dbilimsel testler vardir. Performans
degerlendirmesi bir sporcunun performansinin bir uzman tarafindan biyomekanik

incelemesidir.
4.5.3. Kullanilan bilimsel testler

Sporda testler asagidaki alanlarda veri toplamak igin araglar gorevini

gormektedir;

1. Motor davranis (antropometrik ©6n kosullar, algilama &zellikleri,
kondisyonel ve koordinatif motor 6zellikleri, spor motor becerileri, taktik
spor becerileri).

2. Bilissel davranis (bir spor disiplinine 6zel bilgi ki bu spor performanslarini
ortaya koymak ve bir spor disiplinini biitiin olarak anlamak igin gereklidir
ve temel motor sistem hakkinda genel spor bilgisi ve bir toplumsal olay
olarak spor).

3. Duygusal davranis (duygular ve etkiler, spor hareket bigimlerinin 6n

gerekleri, gerceklestirilmesi ve sonuglariyla ile ilgili olan).

Yukarida agiklanan davranis kategorileri bir sporcuda entegre fiziksel, biligsel
ve duygusal gelisim saglama hedefleri ve alanlariyla iliskilidirler. Her insanda

fiziksel uygunluk bu ii¢ bilesenden olugmaktadir (Heper, 2012).

Asagida Tablo 2’de sporda kullanilan ¢esitli bilimsel testler ve agiklamalari

goriilmektedir.
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Tablo 2: Sporda Kullanilan Bilimsel Testler

ANTROPOMETRIK
OLCUMLER

Viicut Kompozisyonu

Biyoelektrik Empedans

Yontemi

Badpod Yontemi

Hidrostatik Tart1 Ydntemi

Antropometrik Yéntem

Viicut Yapisi (Somatotip)

Heath-Carter Yoéntemi

indisler

ESNEKLIK
TESTI

Direk Yéntem

Gonyometrik Olgiim

Indirek Yontem

Otur-Eris Testi

SURAT
TESTLERI

Diiz Siirat

10m, 20m, 30m Testleri

Yin Degistirmeli Siirat

3x3m ve 5x5m Testleri

KUVVET
TESTLERI

izokinetik Kuvvet

Ust Ekstremite

Tork Kuvveti

Kaslarm

Alt Ekstremite Kaslarm

Tork Kuvveti

Tork Kuvvetinde

Devamhlik Testi

Izometrik Kas Kuvveti

El Pence Kuvveti

St Bacak Kuvveti

Patlayicl Kuvvet

Skuat Sicrama

Cabuk Kuvvet

Altif Sigrama

Elastik Kuvvet

Derinlik Sicramasi

Dinamik Kuvvet

Tekrar Maksimal Kuvvet

Testleri

(el ifo)
TESTLERI

Anaerobik Giic ve

Kapasite Testleri

Wingate Testi

Quebec 10s Testi

10s. 30s, 60s Coklu

Sigrama Testleri

Cunningham-Faulkner

Testi

AEROBIK
DAYANIKLILIK
TESTLERI

Anaerobik Esik Testi

Modifive Mekik Kosusu

Testi

Conconi Testi

Maksimal Oksijen
Tiiketimi (VO2maks)

Astrand-Rhyming

Nomogrami

Pwc 170 Testi

Balke Kosu Testi

Bruce Kosu Testi

20m Mekik Kosusu Testi

Toparlanma Testleri

Laktat Eliminasyonu

Kalp Atim Hiz1

Oksijen Borcu

Laltat

ANALIZLER

Bivomekanik Analiz

Sportif Hareket Analizleri

Oyun Analizi

Ferdi Spotlar

Takmm Sporlar

(Kale, 2012)
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4.6. Antrenman Yorgunlugunun Sporcu Performans1 Uzerine Etkisi

Bu kisimda antrenman yorgunlugunun sporcu performansi iizerine etkisi
aragtirtlmaktadir. Stirekli performans siniri, hafif ve agir fiziksel yiiklenmeler
arasinda antrenmanin durumuna bagli bir bireysel sinirdir. Eger bir fiziksel aktivite
uzunca bir siire boyunca kesilme olmadan gergeklestirilebiliyorsa, o zaman siirekli
performans sinirinin altindadir. Bir fiziksel yiikleme yapma erken yorgunluga ve
performansta bir azalmaya ve ihtimal fiziksel isi durdurmaya yol agiyorsa, siirekli
performans smirmin Ustiinde addedilmektedir. Bu ikinci tip aktivitelerde viicut
aerobik enerji iretiminden enerji temini ve enerji tiiketimi arasinda bir denge
meydana getirememektedir. Kaslar kaginilmaz olarak anaerobik enerji tiretiminden
kaynaklanan laktik asit birikmesinden yorulmaktadir. Anaerobik ortamda elde edilen
enerji esnasinda yan firiin olarak laktik asit olusmaktadiwr (Ertan, 2012). Kas
yorgunlugu istiin alistrma sonrasi kaslardaki yorgunluktur. Anaerobik gii¢ ve
kapasite futbolda onemlidir. Bir futbol mag¢inda oyuncular 4-6 sn arasinda degisen
1000-1400 adet kisa siireli aktivite gerceklestirmektedir. Bu hareketlerin yaklasik
220’sinin yliksek hizda yapilan anaerobik performansa dayali aktiviteler icermekte
oldugu, bu tarz aktivitelerin ma¢ veya antrenman sirasinda yorgunluga ragmen
kaliteli bir sekilde yapilabilmesinin ise anaerobik gii¢ ve kapasite miktarma bagl
oldugu bildirilmektedir (Odabas Ozgiir ve ark., 2016). Anaerobik kapasite, anaerobik
metabolizma tarafindan iiretilebilen enerjinin maksimum miktaridir. Burada
anaerobik, bir canli siire¢ ya da kimyasal siirecin oksijenin varligma bagimh
olmadigi anlamina gelmekte ya da bu sirf oksijen olmadan olusmaktadir. Boylece
viicut kisa siireligine kas igini yapabilmektedir diizgiin kan akisi oluyorken Ki
genellikle enerji tiretimi i¢in gereken oksijeni saglamaktadir, yeterli degildir. Ancak,
sadece karbonhidratlar (seker) katabolize edilebilmektedir anaerobik kosullarda
enerji Uretimi igin ve laktat olusmaktadir. Enerji kazanci aerobik katabolizm
tarafindan {iretilenden Onemli Ol¢iide daha azdir. Laktat birikmesi kasm hiper
asitligine ve sonucunda yorgunluga yol agmaktadir. Bu duruma engel olmak i¢in
kastaki kan akist ve oksijen kullanimi artmaktadir enerji talebine gore lakinkas
sistemi yiiklemenin baglamasinda degisiklikler siiresince anaerobik enerji liretimine
bagli olmaktadir. Bilhassa izometrik kontraksiyonlar (kasilmalar) sirasinda kas

basincit kan akigini engellemekte ve kasilan kas c¢abuk yorulmaktadir. Sonugta
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sporcular antrenman hareketlerini yapmak i¢in viicutlarinda enerji tiiketerek
yorulmaktadir. Yorgunluk sebebiyle viicudun ¢aligma kapasitesinde diisiis
olmaktadir (Bircan, 2016). Gereksiz yorgunluk birikmesinden korunmak igin
oyuncular ve koglar1 egitim gérmiislerdir her bir test etme oturumundan 6nce bir 24-
saat periyodu yogun alistirmadan kagmmak i¢in (Jovanovic ve ark., 2011).
Antrenman uyarlamalar1 ya performansi artiran degisiklikler (ya artan kas kuvveti,
artan yorgunluga direng becerisi ya da artan motor koordinasyon yoluyla)ya
yaralanma riskini azaltan degisiklikler olarak smiflandirilabilmektedir. Genelde
antrenman yiiklenmesi 1ile performansta iyilesmelerde sonug¢lanan fizyolojik
adaptasyonlar arasinda pozitif bir iliski vardir. Bununla beraber, eger bir kritik
antrenman yiiklenmesi asilmaktaysa o zaman azalan verimler olacaktir. Elit diizeyde
rekabet edenler i¢in ince bir ¢izgi vardir yetersiz antrenman ile ¢ok fazla antrenman
arasinda. Yetersiz antrenman yeterli adaptasyonlara sevk etmemekte ve uygun
olmayan performansta sonuglanmaktadir. Onun karsisinda ¢ok fazla antrenman da
uyumsuzlukla ya da adapte olamamayla sonuglanmakta, yorgunluk belirtileri ve

yetersiz performansa sebep olmaktadir (Lambert ve ark., 2009).

Dayaniklilik kondisyona yonelik motor Ozelliktir, yorgunluk belirtilerini
Onleyen ya da erteleyen ve isin bir yiiksek kalitesine imkan veren; dolayisiyla
dayaniklilik yorgunluga karsi caligmaktadir. Bir futbol takiminin oynadigi macgin
ikinci yaristm1  yorgunluk nedeniyle kaybetmesi o takimin dayaniklihginin

gelismediginin isareti olmaktadir (Sayar, 2018).
4.6.1. Siirat iizerine etkisi

Hiz dayanikliligi motor ozellikler alaninda kompleks bir 6zelliktir. Hiz ve
dayaniklilik bilesenlerinden olusmaktadir. Hizin bir miisabaka ya da yoruldugunda
(6rn. enerji azaldiginda ve ndromiiskiiler transfer mekanizmalari bozuldugunda)
korunabilmesini basarmaya yoneliktir. Verilen bu 6rneklerden enerjinin azalmasiyla
ilgili olarak “Kassal yorgunluk enerji kaynaklarinda azalma ve aym zamanda kasin
asitlenmesiyle beyin kabugu ile duyu iletisimi zayiflar. Maksimal hiza ulasilamaz.
Motor sinirlerin bosalim sayist ve sikliginda azalma ortaya ¢ikar.” (Murath ve ark.,
2007; Ozdemir, 2013; Ozgelik, 2014) denilmektedir. Noromiiskiiler transfer
mekanizmalarinin bozulmasiyla ilgili 6rnek de fiziksel uygunlugu yeterli olmayan

sporcularda erken ortaya ¢ikan yorgunlugun ndéromiiskiiler koordinasyonu bozarak
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teknik kapasiteyi diisirmesi, bunun da arzulanan taktigin uygulanmasini
giiclestirmesi olarak verilmektedir.)(Duyul, 2005). Devresel hareketlerde hiz
dayanikliligit motor hizi korumak i¢in gerekmektedir, devresel bir hareketlerde
yiksek bir kasilma cabuklugu yararma. Hiz dayanikliligi (6rnegin orta mesafe
kosuda) genelde glikozun anaerobik dekompozisyonu yoluyla enerji teminini
gerektirmektedir, uzun-mesafe kosulardaki genelde aerobik enerji iiretiminin aksine.
Dayanikhilik gibi, hiz dayamikliligi da temel uygunluk antrenmanmnm (hiz

antrenmani) ana amaglarindan biridir.

Dayaniklilik, uzun siiren yiiklenmelerde organizmanin yorgunluga karsi
koyabilme ve yiiksek yogunluktaki yiklenmeleri uzun zaman devam ettirebilme
becerisidir (Nas, 2010). Asir1 yorgunlukta maksimal siirate erisilememektedir. Bunun
anlami, yorgun kaslarda siirat calismasi yapilmazdir (Yamaner, t.y.). Hareketlilik
calismalarinda temel ilkelerden biri hareketlerin yorgunken yapilmamasidir.
Dinlenme verildikten sonra hareket yapilmalidir. Ceviklik ¢alismalarinda da buna
dikkat edilmelidir (Gorgiili, 2016).

Antrenman J

Yetenegi %

Tam

yorgunluk

Antrenman

sonu

R \ [

Belli zaman birimi icinde tekrar sayisi

Sekil 3: Antrenman ve Yorgunluk (Yamaner, t.y.)

Siirat diizeyini belirleyen kondisyonel 6zelikler arasinda yorgunluk da
bulunmaktadir (Karagéz ve ark., 2017). Antrenmanda uyaranmn uygulanmasi
sonrasinda, organizma bir yorgunluk yasamaktadir (Bereket Yiicel, 2018).

Sporcularda yorgunluk oncesi hiz degerleri ile yorgunluk sonrasi hiz degerleri
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Olgiilerek  ve  degerlendirilerek  yorgunlugun  hiz  becerilerine  etkisi
anlagilabilmektedir. Sayar (2018)’in U16 yas amator geng erkek futbolcularda 8
haftalik ¢eviklik ve pliometrik antrenmanlarin aerobik ve anaerobik gii¢ lizerine
etkisini arastirdig1 ¢alismasinda arastirmaya katilan U16 yas amator futbolcularin;
Boy, Kilo, BKI1, Yag, 10 m, 30 m siirat testi, Dikey Sigrama testi, Tekrarlt Sprint
Test (Maksimum Gii¢, Minimum Gii¢, Ortalama Gii¢, Yorgunluk Indeksi) ve
VO2maks degerlerinin &n test ve son test sonuclarma bakilmistir. On test,
antrenmanlar baslamadan Once, son test ise 8 haftalik pliometrik ve c¢eviklik
calismalar1 sonrasinda yapilmistir. Calismada U16 yas geng erkek futbolcularin boy,
kilo, beden kitle indeksi, yag, 10m, maksimum gii¢, minimum gii¢, ortalama gii¢ ve
Y1 degerlerinde istatistiksel olarak anlamli bir farklilik bulunamamustir. 30 m Sprint,
Dikey Sicrama ve VO2maks degerlerinde ise istatistiksel olarak anlamli bir farklilik
bulunmustur. Yorgunluk zamani (en 1yi ve en kotli zaman skoru arasindaki fark); en
iyi hiz 3,45 ile 1. kosu, en kotii hiz ise 6. kosu 5,24 ile 6. kosu skoru arasindaki fark
olarak bulunmus, sonu¢ 1,79 olarak bildirilmistir. Yiksek yorgunluk zamani, bir
sprintten sonra normale donme yeteneginin zayif oldugunun belirtisi olarak kabul
edilmistir. 10m siirat kosusu ortalamalar1 6n testte kontrol grubunda 1,75, aragtirma
grubunda 1,69 olarak bulunmustur. Son testte ortalamalar1 kontrol grubunda 1,74,
arastirma grubunda 1,65 olarak bulunmustur. 30m siirat kosusu ortalamalar1 on testte
kontrol grubunda 4,45, arastirma grubunda 4,30 bulunmustur. Son testte ortalamalar1
kontrol grubunda 4,40, arastirma grubunda 4,23 bulunmustur. YI ortalamalar1 én
testte kontrol grubunda 4,95, arastrma grubunda 5,62 bulunmustur. Son testte
ortalamalar1 kontrol grubunda 5,13, arastirma grubunda 5,95 bulunmustur. Y1 6n test
sonugclar1 ile son test sonuglar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farkin olmadigi
bulunmustur (Sayar, 2018). Andersson ve dig. (2008)’nin yaptig1 baska bir
calismada, futbol miisabakasi sonucu olusan yorgunlugun, 51 saate kadar gesitli
zaman dilimlerinde, futbolcularin 20m sprint performanslarini azalttig1 ileri
stiriilmektedir. Ispirlidis ve ark.(2008)’nin yapmis olduklar1 ¢calismada da miisabaka
bitiminden sonraki 72 saat iginde sporcularin sprintinde bozulmalarin devam ettigi
belirtilmektedir. Thorlund ve ark. (2009) tarafindan yapilan benzer bir ¢alismadan da
futbol miisabakast sonrasinda oyuncularm sut, pozitif ivmelenme ve sprint

performansinda bozulmalarin oldugu rapor edilmistir (Giimiisdag ve ark., 2015).
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4.6.2. Ceviklik iizerine etkisi

Literatlirde yapilan c¢alismalarda c¢evikligi etkileyen bir¢ok faktor oldugu
goriilmektedir. Yorgunluk da bu faktorlerden biridir denilebilmektedir (Sayar, 2018).
Yorgunluk ¢evikligi olumsuz etkilemektedir (Gorgiili, 2016). Onunla iliskili
birtakim arastirmalarda, 6rn. Hazir vd. (2010)’nin geng¢ futbolcularda ceviklik ile
viicut kompozisyonu ve anaerobik gii¢ arasindaki iliskileri inceledikleri ¢alismada
yorgunluk indeksi (YI) ve Illinois test skorlar1 arasinda anlamli iliski bulunmamistir
(Hazir ve ark., 2010). Bircan (2016)’m yorgunlugun maksimal kuvvet ve ¢eviklige
etkisini goniillii olarak bu arastrmaya katilan futbolcular {izerinde arastirdigi
calismasinda yorgunluk oOncesi c¢eviklik degerleri ortalamasi 10,74+0,67 sn,
yorgunluk sonrasi ¢eviklik degerlerinin ortalamasi da 10,65 + 0,73 sn bulunmustur.
Yorgunluk oncesi ceviklik becerisi ile yorgunluk sonrasi ¢eviklik becerisi arasinda
istatistiksel olarak anlamli bir farklilik bulunamamustir (Bircan, 2016). Atay vd.
(2018)’nin basketbolcularda siirat, dikey sicrama, c¢eviklik ve tekrarli sprint
performans1 arasmdaki iliskiyi inceledikleri ¢alismada da bulunan YI ile yapilan
Olgtimler arasinda anlamli bir iliski bulunamamistir (Atay ve ark., 2018).
4.6.3. Denge iizerine etkisi

Cetin ve ark., (2008)’ nin alt ekstremite ve gévde kas yorgunlugunun statik ve
dinamik denge Tlizerine etkisini arastirdiklar1 caligmada, yorgunluk oncesi ve
yorgunluk sonrasi govde ve alt ekstremite kaslar1 ve statik denge skorlar1 arasinda
onemli farkliliklar bulunmustur. Diger yanda Zachary ve ark. (2008)’nmn saglikli
kolej sporcularinda aerobik ve anaerobik egzersiz protokolii uygulayarak her bir
protokoliin dinlenme zamanindan hemen sonra postural stabilite oOlglimleri
gerceklestirip, aerobik ve anaerobik egzersiz protokolii sonucu olusan yorgunlugun
postural kontrol iizerindeki etkilerini degerlendirdikleri ¢alismanin bulgular1 tiim
Olctimlerde her bir egzersiz protokolii sonrasinda postural kontrolde azalma oldugunu
gostermistir. Yapilan Ol¢iimler sonunda arastirmanin sonucuna gore; aerobik ve
anaerobik egzersiz protokolii sonrasinda postural kontrol negatif etkilenmektedir.
Yorgunlugun postural kontrolii negatif yonde etkiledigini gdsteren literatiirde bircok
calisma vardir (6rn.:Caron 2003, Lepers vd. 1997, Harkins vd. 2005, Adlerton vd.
2003)(Simsek ve Ertan, 2011). Akg¢mar (2014)’m 11-12 yas c¢ocuklarda pliometrik

antrenmanin denge ve futbola 6zgii beceriler iizerine etkilerini inceledigi ¢alisma
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deney ve kontrol grubu olarak toplamda 38 erkek sporcunun katilimiyla
gerceklestirilmis, yapilan ¢alismada pliometrik antrenmanlarin denge, biyomotor ve
futbola 6zgii baz1 beceriler lizerine etkisinin incelenmesi amaglanmigtir. Calismada
Yorgunluk Indeksi (Y1) degerleri deney grubunda &n testte 164.52+31.12, son testte
156.52+16.80; kontrol grubunda YI degerleri on testte 148.54+19.25, son testte
143.054£21.59 ¢ikmustir. Calismada deney ve kontrol grubu anaerobik gii¢ dlgtimleri;
wingate testi zirve glic w, zirve gii¢ wkg, ortalama giic w, ortalama gii¢ wkg,
minimum gii¢ w, minimum giic wkg ve yorgunluk indeksi on test ve son test
ortalamalar1 karsilastirilmis ve deney grubu lehine istatiksel olarak anlamli bir fark
bulunmustur. Zirve giic ve minimum gii¢ arasindaki farkin fazla olmasinm YI’nin
artmasina sebep oldugu ¢alismadan bildirilmistir (Akg¢mar, 2014). Banghbani ve ark.
(2016)’nin  postiirel kontrolii olumsuz etkileyen yorgunluk faktoriiniin denge
tizerindeki etkisini inceledigi ¢alismada, sporcu olan ve olmayan geng¢ kadmlarda
yorgunluk protokolii sonrasinda dinamik denge performanslar1 degerlendirilmis,
biitlin katilimcilara ¢alisma oncesinde 8 yonde Yildiz Gezi Denge Testi (YGDT)
uygulanmis, daha sonra 20 dakikalik bir yorgunluk protokoliinden sonra tekrar 8
yonde YGDT uygulanmis, hissedilen zorluk derecesi 20’li Borg skalasi ile
protokoliin hemen 6ncesinde, 3. asamasinda ve bittikten hemen sonra (YGDT’ nin
son test uygulamasindan hemen Once) degerlendirilmis, sonug¢ olarak, sporcu
olmayan kadinlarda, yorgunluk sonrasinda medial, posteromedial ve posterior yonde
dinamik denge performansinda anlamli farklar tespit edilmis, sporcu olan grupta ise
anlaml bir fark tespit edilememistir (Ates ve ark., 2017).
4.6.4. Koordinasyon iizerine etkisi

Koordinasyon becerisi sportif performansta 6nemli ve belirleyici olan bir diger
beceriyi olusturmaktadir. Futbolda da yorgunluk oyuncularin performansini olumsuz
etkileyebilmektedir (Ferraz ve ark., 2012). Literatiir arastirmalarindan yorgunluk
sonrast performanstaki bir diisiisiin muhtemelen sunlarin sonucunda olabilecegi
bildirilmektedir; (a) koordinasyonda bir degisim (6rnegin noral girdide degisim), (b)
kaslarm kuvvet iiretmek i¢in fonksiyonel kapasitesinde bir degisim (6rnegin ndral
girdiyi degistirmeksizin) ya da (c) bu faktorlerin ikisinin bir kombinasyonu. Rodacki
vd. (2002)’nin dikey sigrama koordinasyonunda yorgunluk etkilerini arastirdigi

calismaya onbir saglikli denek degisik sporlardan (altis1 voleybol oyuncusu, li¢i
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ragbi oyuncusu ve ikisi ¢oklu spor olmak iizere)katilmis, bu ¢alismanin sonuglarina
gore diz esneme kaslarmi yormak sigramanin yiiksekligini eksiltmiyor ya da
kinematik, kinetik ve elektromiyografik profillerde degisiklige neden olmuyor. Diz
acma yorgunlugu deneklerin hareketin muhtelif degiskenlerini ayarlamasina sebep
oluyor, zirve eklem agisal hizinda, zirve eklem net aninda (moment) ve diz etrafinda
giic azaldigi ve daha erken meydana geldiginde yorulmamis sigrayislarla
karsilastirildiginda. Elektromiyografik veri analizleri gostermistir ki kars:t hareket
sicrayislar1 benzer sekilde uygulaniyor, 6rnegin bir tekli strateji kullaniliyor, hangi
kas grubu (agict ya da esnetici) bakmadan ya da degisimler kas kuvveti-lireten
karakteristikler {izerinde maruz kalinan (yorulma ya da yorulmamis-olma). Denekler
hareketleri uygulamiglardir hareket uygulamasini biitiin sigrama kosullarinda
gidiileyen oOlgeklenmis bir giicli 6rnek motor programi gibi. Arastirmacilarin
acikladiklar1 gibi sicrama yliksekligi performansini iyilestirmek i¢in tasarlanan
antrenman programlarinin ciddi yorgunluk diizeylerinden ka¢inmasi gereklidir bu
deneklerin optimal-olmayan ve spesifik-olmayan bir koordinasyon ¢oziimiini
O0grenme ve benimsemesine yol agabilmektedir. Sonu¢ sudur: yorulmus durumda
noral girdi kullanildiginda optimal bir ¢6ziim olusturmadigr ve maksimal sigrama
yiksekligi  basarisinin  azalmasinda bir rol oynayabilmis olabilecegini
diistindiirmektedir (Rodacki ve ark., 2002).

Buraya kadar sporcu performansmin gelistirilmesinde antrenmanin etkisi
arastirilmistir. Bir sonraki boliimde ise arastirma konusunda yurtdisi ve yurtiginden

literatiirde yapilmis caligmalarin bulgular1 arastirilmaktadir.
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5. BIR ANTRENMAN DILIMINDE BECERIYE ILISKIN CALISMALARIN
ONCELIK SIRALAMASININ PERFORMANSA ETKISIiNIN iNCELENDIGi
ARASTIRMA

Bu boliimde bir antrenman diliminde beceriye iliskin c¢alismalarin 6ncelik
siralamasmin performansa etkisi Besiktag Jimnastik Kuliibii’nde 16 yasindaki geng

futbolcular tizerinde uygulanan performans testleri ile arastirilmaktadir.
5.1. Arastirmanin Amaci

Aragtirmanin amaci; 16-17 yas araligindaki geng futbolcularin bir antrenman
diliminde beceriye iliskin ¢alismalarmin (siirat, ceviklik, denge, esneklik ve

koordinasyon) oncelik siralamasinin sporcunun performansina etkisini incelemektir.

Geng futbolcularda beceriye iliskin c¢alismalarmin o6ncelik siralamasinin
performans lizerine etkilerini belirleyerek; antrenman planlamalar1 ve gelismelerinde
daha verimli planlar yapilarak, gelisimlerini hizlandirmak ve kaliteli sporcular

yetistirmek miimkiin olacaktir.

Bir antrenman diliminde beceriye iliskin ¢alismalarin 6ncelik siralamasinin
performansa etkileri belirlenerek, antrenman igeriginde yapilan ¢alismalarin
siralamasinin diizenlenerek, yapilan antrenman igeriginin testleri ne derece etkiledigi
ile antrenman oncesi ve sonrasi yapildigindaki farkliliklar belirlenerek, futbolcularin
becerilerini gelistirmelerine ve antrendrlere yararlanabilecekleri yeni kaynaklar
saglamak onemlidir. BOylece bu g¢alismanin literatiire onemli bir katki yapmasi

umulmaktadir.
5.2. Arastirmanin Evren ve Orneklemi

Arastirma sadece Istanbul’da (arastirma evreni) ve sadece bir spor kuliibiinde

16-17 yas araligindaki geng sporculari ile yapilmistir (arastirmanin 6rneklemi).

Calismaya, Besiktas Jimnastik Kuliibii alt yapisinda oynayan lisansh
futbolculardan segilen 20 sporcu katilmistir. Adaylar rastgele se¢ilmis ve calismaya
goniillii olarak katilanlardan olusmustur. Caligmaya katilma kriterleri olarak lisansli
futbolcu olmak, erkek olmak ve goniillii katilim formunu doldurmus olmak esas
tutulmustur. Adaylarin elenme kriterleri; testleri yarida birakmak ve test kurallarinin

disma ¢ikmak olarak belirlenmistir.
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Calismalar Besiktas Jimnastik Kuliibii soyunma odasi, suni ¢im sahasinda ve
kapali salonunda yapilmistir. Caligmaya katilan tiim futbolculara ¢alismanin amag ve
potansiyel ve riskleri aktarildiktan sonra kendilerinden ve velilerinden yazili bir izin

belgesi alinmaistir.
5.3. Arastirmanin Varsayimlar

Arastirmanin varsayimlari sunlardir;

- Arastirmada gen¢ sporcularda ilgili becerilerini G6lgmek ig¢in uygun
performans testleri se¢ilmistir.

- Geng futbolcularin test dl¢iimleri dogru bigimde yapilmstir.

- Yorgunluk sonrast siirat farklilik gostermektedir.

- Yorgunluk sonrasi denge farklilik gostermektedir.

- Antrenman dilimindeki ¢alismalarin 6ncelik siralamasi performansa etki eder.
5.4. Arastirmanin Materyal ve Metodu

Bu kisimda aragtirmanin materyal ve metodu hakkinda bilgiler verilmektedir.
Geng sporcularm arastirilan becerilerini 6lgmek i¢in onlara bir antrenman diliminde
belirli siralar ile ¢galismalar yaptirilmig ve bir takim bilimsel testler uygulanmastir.
5.4.1. Arastirmada Uygulanan Antrenman Program

Yapilan ¢alismada sporculara uygulanan antrenman; her iki test glinii ayni
saat araliginda, ayni ¢alisma alaninda yapilmis ve ayni antrenman igeri uygulanmis
yalnizca yapilan antrenman diliminde oncelik siralamasi degistirilmistir. Antrenman
oncesinde de testler uygulandig: i¢cin 1sinma testler oncesi (15 dk) yaptirilmistir.
Antrenman bitiminde test Ol¢limlerine gecilmis, Olglimler sonrasi yorgunluk
indeksleri almarak sporculara 10 dk soguma yaptirilmistir. Antrenman siiresi her iki
test gliniinde de ortalama olarak 60-70 dk stirmiistiir (1snma ve soguma harig).

[Ik test giinii antrenman dilimi calisma sirast;
1- Denge-Koordinasyon 2- Gii¢ 3- Kuvvet 4- Dayaniklilik

Ikinci test giinii antrenman dilimi ¢alisma sirast;

1- Dayaniklilik 2- Kuvvet 3- Giig 4- Denge-Koordinasyon
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Antrenman Program Igerigi:
- Denge ve Koordinasyon;
Boss’u iizerinde tek ayakla durarak, diger ayakla topa vurma (ayak havada 10 pas,
her iki ayak i¢in ayr1 ayr1) 1 dk. dinlenme
Dubalar arasindan tek ayakla sag-sol ziplama (sag ayak ile sag tarafa, sol ayak ile sol

tarafa) (5 adet duba aymi araliklarla, ayn1 hizada dizilmistir) (10 tekrar) (1 dk

dinlenme)

Dubalar aras1 top siirerek gecis (Ayni araliklarla, ayni hizada dizilen 6 adet duba
arasindan) (2 dk boyunca sag ayak ile, 1 dk dinlenip, 2 dk boyunca sol ayak ile )

- Giig;
3 kg saglik topu ile duvara calis (12 tekrar) (30 sn dinlenme)

Tek ayakla 30 cm ve 50 cm yiikseklikteki engellerden gecis ¢aligsmalar1 (engeller
aras1 3 mt ve ayn1 hizada, bir sag ayak, bir sol ayak ile gecis) (60 sn boyunca) (30 sn

dinlenme)
- Kuvvet;
Istasyon seklinde 4’er kisiye bdliinerek ( 4 hareketin bitimi 90 sn dinlenme)
Smav ve futbol topu bacaklar arasinda ve havada duracak sekilde mekik (20 tekrar)
Squat hareketi (kendi viicut agirligi ile 40 sn)
Plank hareketi (50 sn)

Kendi viicut agirhgindaki arkadasi ile itme-cekme (egzersiz lastigi ile) (1 dk

boyunca)

- Dayaniklilik;

Dar alanda 2’ye 2 toplu calisma (baski yapma, top ¢alma) (3 dk 3 tekrar) (1 dk

dinlenme)

Dar alanda 4’e 4 toplu ¢aligma (baski yapma, top c¢alma) (3 dk 3 tekrar) (1 dk

dinlenme)
5.4.2 Arastirmada Kullanilan Performans Testleri

Arastirmada kullamlan performans testleri asagida agiklanan Illinois testi,
Flamingo denge testi, Burpee testi, 30m. Siirat testi ve otur&uzan (Sit&Reach)

testinden olugmaktadir.
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5.4.2.1 Illinois Testi

Testin amac1 ¢gabukluk ve ¢eviklik becerisini 6lgmektir.

Uygulanist: Sporculara teste uygun yapilan 1sinma sonrast parkur tanitilmakta
ve kosu istikameti goOsterilmektedir. Baslangic ve bitis noktalarma fotosel

konulmakta ve veriler kaydedilmektedir. illinois Testi igin gerekli uzunluklar ve kosu

istikameti Sekil 4’te goriilmektedir.
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Sekil 4: Illinois Testi I¢in gerekli Uzunluklar ve Kosu Istikameti (BrianMac Sports
Coach, 2019)

Bu test sporcunun yukaridaki sekildeki kirmizi giizergahi olabildigince hizli
kosmasma gerek duymaktadir. Sporcu 10 dakika zarfinda 1sinmaktadir. Bir yardimci
sekilde detaylandirilmig olan rota/yolu belirlemektedir. Sporcu “Baslama” konisinde
ylizey lzerinde yiiziisti uzanmaktadir. Yardimci “Git” komutunu vermekte ve
kronometrenin ¢alismasini baslatmaktadir. Sporcu ayaklar1 iizerinde sicramakta ve
kirmiz1 giizergdh1 izleyerek konilerin etrafindaki rotayr/yolu bitis yerine kadar
gegmektedir. Yardimci kronometreyi durdurmakta ve zamani kaydetmektedir sporcu

“Bitis” konisini astiginda (BrianMac Sports Coach, 2019).
Bu test i¢cin gerekenler sunlardir;

e Diiz kaymaz yiizey
e 8 koni
e Siiredlcer/ kronometre

e YardimcL
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5.4.2.2 Flamingo Denge Testi

Sporcularn statik denge kabiliyetlerini tespit etmek amaciyla, yliksek
glivenirlik katsayisina sahip (rx,=0,73) flamingo denge testi kullanilir (Tsigilis et al.,
2002). Test i¢cin kullanilan denge materyali, 50 cm uzunlugunda, 5 cm yiiksekliginde
ve 3 cm genigliginde ahsap kiristir. Bu kirig 15 cm uzunlugunda ve 4 cm genisliginde
iki ahgap destek ile sabitlenmistir.

Testin daha giivenilir olmasi i¢in, denge materyalinin sabit kalabilecegi,
kaygan olmayan ve diiz bir zemin kullanilmalidir. Sporcu, se¢ili ayagi ile denge
materyali lizerine ¢ikar ve dengesini saglayabilmek, dogru pozisyonu test Oncesi
alabilmek icin test yoneticisinden destek alir, ona tutunabilir. Sporcu daha sonra
bosta kalan ayagini dizden arkasina dogru biikerek, ayn1 yondeki eli ile tutar. Sporcu
hazir oldugunda yardimcinin elini birakir ve ayni anda kronometre calistirilir. Sporcu
her dengesini kaybedisinde (yerle temas etme, ayagmi birakma) kronometre
durdurulur ve sporcu hazir oldugunda tekrar baslatilir. 60 sn. siire igindeki toplam

denge kaybetme sayisi kaydedilir (Wood, 2008).
5.4.2.3 Burpee Testi

Burpee Testi cesitli kaslar1 g¢alistiran hareketlerin  yapilmasiyla ¢eviklik,

koordinasyon ve kondisyon hakkinda bilgi vermektedir.

Testin uygulamisi: 10 saniye icinde yaptig1 test pargalar1 sayisi

kaydedilmektedir. Dogru yapilmayan hareket puanlamadan silinmektedir.
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5.4.2.4 Siirat Testi (30m.)

Stirat (30m.) testi ile sporcularin 30 metre mesafeyi kosma hizlar

Olciilmektedir.
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Testin uygulanist: Baslangi¢ ve bitis noktalarina fotosel konulmaktadir. Ayrica

bir fotosel de 10 uncu metreye konulmaktadir. Veriler fotosel araciligiyla saniye-

salise cinsinden kaydedilmektedir.

5.4.2.5 Otur ve uzan (Sit&Reach) Testi

Otur ve uzan (Sit&Reach) testinin amaci oturma pozisyonunda en uzaga

erisebilmektir. Bunda etken faktor esnekliktir.

Testin uygulanisi: Yere oturulmakta ve ayaklar kutuya yaslanmaktadir. Daha

sonra ellerle kutunun istiindeki metrik cetvelin 0 ucundaki ¢ubugu ileri dogru

uzanilabildigi kadar yavasga itilmektedir. Dizler biikiilmeden, ulasilan noktada 2

saniye bekletilmektedir. Test kisa bir gevseme evresinden sonra tekrar uygulanmakta

ve en 1yi Ol¢lim cm cinsinden kaydedilmektedir.

Performans testlerinde genel prensipler sunlardir;

Test verilerini 6lgecek aletler, cihazlarin dnceden mutlaka kalibrasyonlari
yapilmalidir.

Yapilacak teste uygun yeterli siirede 1sinma yaptirilarak denekler teste
hazirlanmalidir.

Saha 6l¢limlerinde test i¢in kullanilacak alan ve uzunluklar1 dikkate alarak
saha i¢cinde isaretlenmeler yapilmalidir.

Deneklerin goriiniisii ve belirtileri siirekli izlenmelidir.

Denek rahatsizlik isaretleri verdiginde ya da protokole uyum
saglayamadiginda giivenlik onlemi olarak derhal test durdurulmalidir.

Test sirasinda tarafsiz olunmalidir (motivasyon faktorii devreye girmemeli).

Test sonrasinda mutlaka soguma yapilmalidir.

5.4.3 Arastirmanin Metodu

Aragtirmada ele alinan degiskenler (faktorler) siirat, ceviklik, denge, esneklik

ve koordinasyondur. Ayrica bir alt degisken olarak sporcuda yorgunlugun ilgili
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becerilerini kullanmasi iizerindeki etkisi incelenmektedir. Antrenman yorgunlugu,
antrenmanda yapilan fiziksel hareketlerin sonucunda bedenin yorulmasiyla meydana
gelen ve siklikla stresten kaynakli bir yorgunluktur. Antrenman ile sporcunun
viicudunda fiziksel ve zihinsel yikim ve bunun sonucunda yorgunluk meydana
gelmektedir. Sporcunun viicudunun yenilenmesi i¢in ona toparlanma vermek
gerekmektedir. Caligmada antrenman Oncesi ve sonrasi yapilan testlerle, yorgunluk
halinde performans testlerinin sonuglarindaki degisikligi tespit ederek, yorgunlugun

ceviklik, esneklik, siirat ve dengeye etkilerini belirlemek de amaglanmuistir.

Calismada test ile Olgme yontemi kullanilmustir. Test ve Olgtiim, izleyen
performans degerlendirmeleri ve kararlarin alinmasinda kullanilan bilgi toplama
araglaridir, fakat sonuglar1 etkileyebilen faktorleri analizlerde g6z Oniinde

bulundurmaya ihtiya¢ duyulmaktadir.

Ilgili testler goniillii olarak ¢alismaya katilan 20 lisanshi 16 yasindaki geng
futbolcu tizerinde test edilmistir. Futbolculara performans testleri antrenman oncesi
ve sonrasinda olacak sekilde 3 giin aralikla tek giinde uygulanmustir. Uygulanan
testler ve yaptirilan antrenmanlar 3 giin aralikla aymi saat araliginda ve antrenman
iceri aymi1 olacak sekilde (yalniz antrenman programi siralamasi degistirilmistir)
uygulanmistir. Testler suni ¢im sahada uygulanmis, kaymaz zemin gerektiren

calismalarda kapali salon alani kullanilmistir.

Sporculara antrenman Oncesinde ve antrenman sonrasinda  testler
uygulanmustir. ik test dlgiimlerinden 3 giin sonra ikinci test dlgiimleri yapilmistir.
Her iki test giinii de; antrenman Oncesi yapilacak test dl¢iimleri 6ncesinde sporculara
isinma yaptirildiktan sonra Olglimleri alinmis, test sonrasinda daha Onceden
belirledigimiz yapilan antrenman diliminde ¢aligmalarin siralamasina gére antrenman
calismast yapilmig ve sonrasinda sporcularin yorgunluk skalasi (10°lu Borg Skalast)
degerleri alinmig ve antrenman sonrasi tekrar ayni testler uygulanmig ve yeniden

yorgunluk skalas1 alinmaigtir.
[Ik test giinii antrenman dilimi calisma sirasi;
2- Denge-Koordinasyon 2- Giig 3- Kuvvet 4- Dayaniklilik

Yapilan ikinci test dl¢iimlerinde yine sporculara ismmma yaptirildiktan sonra

antrenman Oncesi Ol¢iimleri alinmis, test sonrasinda daha onceden belirledigimiz
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yapilan antrenman diliminde g¢aligmalarin siralamasina gore antrenman caligmasi
yapilmig ve sonrasimda sporcularin yorgunluk skalasi (10°lu Borg Skalas1) degerleri
alinmig ve antrenman sonrasi tekrar ayni testler uygulanmis ve yeniden yorgunluk

skalas1 alinmistir.

Ikinci test giinii antrenman dilimi calisma sirast;

2- Dayaniklilik 2- Kuvvet 3- Gii¢ 4- Denge-Koordinasyon

Iigili testlerden ortaya ¢ikan veriler kayit edilerek yorgunluk &ncesi ve
sonrasinda performans testleri sonuclarinin ne derece farkliliklar gosterdiginin
belirlenmesiyle ve bir antrenman dilimindeki ¢aligmalarin siralamasinin performansa
etkileri incelenerek, futbolcularin antrenman planlamalar1 ve gelisimlerine katki
saglamak hedeflenmektedir.

Yapilan ¢alismada ilk test antrenman oncesi ve antrenman sonrasi test
Olciimleri 1ile ikinci test antrenman Oncesi ve antrenman sonrasi sonuglari
karsilastirilarak, aradaki farklar tespit edilmistir.

Katilimcilarin tiim 6l¢timleri veri toplama formuna (Ek 3) kaydedilmistir.

Katilimcilar goniillii katilim formunu doldurduktan sonra boy, kilo, yas ve spor
yas1 bilgileri alinmistir. Devaminda sporcular 6l¢timler hakkinda bilgilendirilmis ve
Olciimlerin nasil yapilacagi onlara anlatilmig ve ¢aligmanin 6l¢iimlerine baslanmaistir.
5.5. Arastirma Siireci

Calismaya 16-17 yas aralig1 goniilliiliik esasina gore 20 Besiktas Jimnastik
Kuliibii altyapi futbolcusu katilmistir. Deneklere ¢alisma oncesi performans testlerine
uygun olarak 1smmma yaptirilmistir. Testlerden 6nce sporcularin boy ve agirlik
Oletimii yapilmistir.

5.5.1 Arastirmanin baslatilmasi: Sporcular iizerinde testlerin uygulanmasi

Calismaya katilan geng futbolculara ilgili testlerin uygulanmaya baglamasiyla,

arastirma baglamistir.
5.5.2 Testlerin sonuclarimin kaydedilmesi ve degerlendirilmesi

Testlerin  sonuglart  Takip Formu’ nda kaydedilmis ve sonradan
degerlendirilmistir. Degerlendirmede SPSS 21 programi kullanilarak Es Orneklem T
Testi ve Tammlayic1 Istatistik ANOVA analizi ile 0,05 anlamhlik diizeyinde

incelenmistir.
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6. BULGULAR

Tablo 3: TIk Antrenman Modeli Esneklik Testleri T-Testi Sonuclar1

Olgiim N X Ss t Sd P
Esneklik 20 39,17 518 2,10 19 0,04
(Antrenman
Oncesi)

Esneklik2 20 38,45 5,08 19
(Antrenman
Sonrasi)

Esneklik ilk testte antrenman Oncesi ortalama 38,02+5,07 c¢m, antrenman sonrasi
37,10+5,48 cm olarak tespit edilmistir (Tablo 3).

[Ik testte yapilan antrenman oncesi esneklik sonuglari ile antrenman sonras1 yapilan
esneklik sonuglar1 arasinda Istatistiksel olarak anlamlilik bulunmustur.(P<0,05)
(Tablo 3)

Bu bulguya gore yorgunlugun esneklik tizerinde olumsuz etkisi bulunmaktadir.

Tablo 4: Ikinci Antrenman Modeli Esneklik Testleri T-Testi Sonugclari

Olgiim N X Ss t Sd P

Esneklik3 20 39,17 5,18 3,22 19 0,00
(Antrenman

Oncesi)

Szl 20 38,45 5,08 19
(Antrenman

Sonrast)

Esneklik ikinci testte antrenman Oncesi ortalama 39,17+5,18 c¢m, antrenman sonrasi
38,45+5,08 cm olarak tespit edilmistir (Tablo 4).

Ikinci testte yapilan antrenman Oncesi esneklik sonuglar: ile antrenman sonrasi
yapilan  esneklik  sonuglar1  arasmda  Istatistiksel — olarak  anlamlilik
bulunmustur.(P<0,05) (Tablo 4)

Bu bulguya gore yorgunlugun esneklik lizerinde olumsuz etkisi bulunmaktadir.
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Tablo 5: Ik Antrenman Modeli Denge Testleri T-Testi Sonuglar1

Olgiim N X Ss t Sd P

Dengel 20 3,10 1,37 -4,66 19 0,00
(Antrenman

Oncesi)

DT 20 3,90 1,16 19
(Antrenman

Sonrast)

Denge ilk testte antrenman 6ncesi 60 sn i¢indeki ortalama hata sayis1 3,10+1,37 tane,
antrenman sonrasi 3,90+1,16 tane olarak tespit edilmistir (Tablo 5).

[Ik testte yapilan antrenman &ncesi denge hata sayisi ile antrenman sonrasi yapilan
denge hata sayisi arasnda Istatistiksel olarak anlamlilik bulunmustur.(P<0,05)
(Tablo 5)

Bu bulguya goére yorgunlugun denge tizerinde olumsuz etkisi bulunmaktadir.

Tablo 6: ikinci Antrenman Modeli Denge Testleri T-Testi Sonuglar1

Olgiim N X Ss t Sd P

D 20 2,95 1,14 -0,37 19
(Antrenman 0,71

Oncesi)

DR 20 3,00 1,29 19
(Antrenman

Sonrast)

Denge ikinci testte antrenman oncesi 60 sn igindeki ortalama hata sayis1 2,95+1,14
tane, antrenman sonrasi 3,00£1,29 tane olarak tespit edilmistir (Tablo ).

Ikinci testte yapilan antrenman 6ncesi denge hata sayisi ile antrenman sonrasi yapilan
denge hata sayis1 arasinda Istatistiksel olarak anlamlilik bulunamamistir. (P>0,05)
(Tablo 6)

Bu bulguya goére antrenman diliminde yapilan ¢aligmalarin siralamasi daha hizli

toparlanma ve yorgunlugu olumlu yonde etkiledigi gézlemlenmektedir.
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Tablo 7: Ilk Antrenman Modeli Burpee Testleri T-Testi Sonuglar1

Olgiim N X Ss t Sd P

Burpeel 20 5.25 0,55 4,35 19 0,00
(Antrenman

Oncesi)

B 20 4,75 0,55 19
(Antrenman

Sonrast)

Burpee ilk testte antrenman Oncesi ortalama 5,25+0,55 adet, antrenman sonrasi
4,75+0,55 adet olarak tespit edilmistir (Tablo 7).

[k testte yapilan antrenman Oncesi burpee verileri ile antrenman sonrasi yapilan
burpee verileri arasinda Istatistiksel olarak anlamlilik bulunmustur.(P<0,05) (Tablo
7)

Bu bulguya gore yorgunlugun ceviklik ve koordinasyon iizerinde olumsuz etkisi

bulunmaktadir.

Tablo 8: ikinci Antrenman Modeli Burpee Testleri T-Testi Sonuglari

Olgiim N X Ss t Sd P

Burpee3 20 5,45 0,60 -0,37 19 0,71
(Antrenman

Oncesi)

Burpeed 20 5,50 0,51 19
(Antrenman

Sonrast)

Burpee ikinci testte antrenman 6ncesi ortalama 5,45+0,60 adet, antrenman sonrasi
5,50+0,51 adet olarak tespit edilmistir (Tablo 8).

Ikinci testte yapilan antrenman dncesi burpee verileri ile antrenman sonras1 yapilan
burpee testi arasinda Istatistiksel olarak anlamlilik bulunamamistir. (P>0,05) (Tablo
8)

Bu bulguya goére antrenman diliminde yapilan ¢aligmalarin siralamasi daha hizli

toparlanma ve yorgunlugu olumlu yonde etkiledigi gozlemlenmektedir.
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Tablo 9: Tk Antrenman Modeli Siirat Testleri T-Testi Sonuglari

Olgiim N X Ss t Sd P

Siiratl 20 434 0,18 -7,88 19 0,00
(Antrenman

Oncesi)

Siirat2 20 4,45 0,19 19
(Antrenman

Sonrast)

Surat ilk testte antrenman Oncesi ortalama 4,34+0,18 sn, antrenman sonrasi
4,4540,19 sn olarak tespit edilmistir (Tablo 9).

[Ik testte yapilan antrenman Oncesi siirat siiresi ile antrenman sonras1 yapilan siirat
siiresi arasinda Istatistiksel olarak anlamlilik bulunmustur.(P<0,05) (Tablo 9)

Bu bulguya gore yorgunlugun siirat {izerinde olumsuz etkisi bulunmaktadir.

Tablo 10: Ikinci Antrenman Modeli Siirat Testleri T-Testi Sonugclar1

Olgiim N X Ss t Sd P

Siirat3 20 4,36 0,14 -2,55 19 0,01
(Antrenman

Oncesi)

SHEL 20 4,39 0,14 19
(Antrenman

Sonrast)

Stirat ikinci testte antrenman oOncesi ortalama 4,36+0,14 sn, antrenman sonrasi
4,394+0,14 sn olarak tespit edilmistir (Tablo 10).

Ikinci testte yapilan antrenman &ncesi siirat siiresi ile antrenman sonrasi yapilan siirat
siiresi arasinda Istatistiksel olarak anlamlilik bulunmustur.(P<0,05) (Tablo 10)

Bu bulguya gore antrenman diliminde yapilan ¢aligmalarin siralamasi daha hizli

toparlanma ve yorgunlugu olumlu yonde etkiledigi gozlemlenmektedir.
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Tablo 11: Tlk Antrenman Modeli ilionis Testleri T-Testi Sonuglar1

Olgiim N X Ss t Sd P

Ilionisl 20 15,72 0,45 -6,28 19 0,00
(Antrenman

Oncesi)

Tionis2 20 16,37 0,63 19
(Antrenman

Sonrast)

Ilionis ilk testte antrenman Oncesi ortalama 15,72+0,45 sn, antrenman sonrasi
16,37+0,63 sn olarak tespit edilmistir (Tablo 11).

[Ik testte yapilan antrenman dncesi ilionis siiesi ile antrenman sonrasi yapilan ilionis
siiresi arasinda Istatistiksel olarak anlamlilik bulunmustur.(P<0,05) (Tablo 11)

Bu bulguya gore yorgunlugun c¢abukluk ve c¢eviklik iizerinde olumsuz etkisi

bulunmaktadir.

Tablo 12: Ikinci Antrenman Modeli ilionis Testleri T-Testi Sonuglar1

Olgiim N X Ss t Sd P

ilionis3 20 15,59 0,45 -5,06 19 0,00
(Antrenman

Oncesi)

Hlionis4 20 15,98 0,57 19
(Antrenman

Sonrast)

[lionis ikinci testte antrenman oOncesi ortalama 15,59+0,45 sn, antrenman sonrasi
15,98+0,57 sn olarak tespit edilmistir (Tablo 12).

Ikinci testte yapilan antrenman oncesi ilionis siiresi ile antrenman sonrasi yapilan
ilionis siiresi arasinda Istatistiksel olarak anlamlilik bulunmustur.(P<0,05) (Tablo 12)
Bu bulguya gore yorgunlugun ¢abukluk ve ceviklik {izerinde olumsuz etkisi
bulunmaktadir. Ayrica antrenman diliminde yapilan caligmalarin siralamasi daha

hizli toparlanma ve yorgunlugu olumlu yonde etkiledigi gozlemlenmektedir.
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Tablo 13: ilk Antrenman Modeli Yorgunluk Skalas1 T-Testi Sonuglar1

Olgiim N X Ss t Sd P

Yorgunlukl 20 6,40 0,99 -11,00 19 0,00

(Antrenman
Oncesi)

VIRl 20 8,05 0,75 19

(Antrenman

Sonrast)

Yorgunluk skalasi ilk testte antrenman sonunda 6,40+0,99 degerinde ve antrenman
sonras1 yapilan test sonrasinda 8,05+0,75 degerinde oldugu tespit edilmistir (Tablo
13).

[Ik antrenman modelinde yapilan antrenman dncesi siirat testi ile antrenman sonrasi
yapilan siirat testi arasinda Istatistiksel olarak anlamlilk bulunmustur.(P<0,05)
(Tablo 13)

Bu bulgulara gore antrenman sonrasi alinan yorgunluk degerleri ile antrenman

sonrasi yapilan testten sonra alinan yorgunluk degerlerinde artis gézlemlenmektedir.

Tablo14: Tkinci Test Yorgunluk Skalas1 T-Testi Sonuglari

Olgiim N X Ss t Sd P

VeI & 20 5,25 0,91 19
(Antrenman -19,64 0,00

Oncesi)

VU T 20 7,40 0,94 19
(Antrenman

Sonrast)

Yorgunluk skalasi ikinci testte antrenman sonunda 5,25+0,91 degerinde ve
antrenman sonrast yapilan test sonrasinda 7,40+0,94 degerinde oldugu tespit
edilmistir (Tablo 14).

Ikinci testte yapilan antrenman Oncesi yorgunluk skalasi degerleri ile antrenman

sonras1 yapilan yorgunluk skalasi degerleri arasinda Istatistiksel olarak anlamlilik

bulunmustur.(P<0,05) (Tablo 14)
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Bu bulgulara gore antrenman sonrasi aliman yorgunluk degerleri ile antrenman

sonrasi yapilan testten sonra alinan yorgunluk degerlerinde artis gézlemlenmektedir.

Tablo 15: Ilk Test ve Ikinci Test Antrenman Sonralar1 Yorgunluk Skalas1 T-Testi

Sonuglar1

Olgiim N X Ss t Sd P
VIRl 20 6,40 0,99 19

(Ilk Test 14,03

0,00
Antrenman

Sonrast)

Vel 20 5,25 0,91 19
(2.Test

Antrenman

Sonrast)

[k testte yapilan antrenman sonrasi yorgunluk skalasi degerleri ile ikinci testte
yapilan antrenman sonrasi yapilan yorgunluk skalas1 degerleri arasinda Istatistiksel
olarak anlamlilik bulunmustur.(P<0,05) (Tablo 15)

Bu bulguya gore antrenman diliminde yapilan ¢aligmalarin siralamasi1 daha hizli

toparlanma ve yorgunlugu olumlu ve olumsuz yonde etkiledigi gzlemlenmektedir.

7. TARTISMA VE SONUC

Yapilan calismada oncelikle yorgunluk skalasini degerlendirecek olursak;
Yorgunluk skalasi ilk testte antrenman oncesinde 6,40+0,99 degerinde ve antrenman
sonrast yapilan test sonrasinda 8,05+0,75 degerinde oldugu tespit edilmistir (Tablo
14).
Yorgunluk skalas1 ikinci testte antrenman Oncesinde 5,25+0,91 degerinde ve
antrenman sonrast yapilan test sonrasinda 7,40+0,94 degerinde oldugu tespit
edilmistir (Tablo 15).
Yorgunluk skalasi ilk test antrenman sonrasi ile ikinci test antrenman sonrasi bakilan
yorgunluk durumlarinda bir artis tespit edilmistir.(P<0,05) (Tablo 15)

Alman verilerden tespit edildigi iizere ilk antrenman modelinde yaklasik %40

oraninda bir diisme tespit edilirken; ikinci antrenman modelinde yaklasik %34
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oraninda bir diisme tespit edilmis, boylelikle sporcularin yorgunluklarinda yapilan
antrenman dilimindeki c¢alismalarin  Oncelik swralamasinin  etkisinin  oldugu
gozlemlenmistir.

Esnekligi inceledigimiz otur-uzan testini ele alacak olursak;
Esneklik ilk testte antrenman Oncesinde ortalama 38,02+5,07 cm, antrenman
sonrasinda 37,10+£5,48 cm olarak tespit edilmistir (Tablo 3).
Esneklik ikinci testte antrenman oncesinde ortalama 39,17+5,18 cm, antrenman
sonrasinda 38,45+5,08 cm olarak tespit edilmistir (Tablo 4).
Ik testte yapilan antrenman dncesi esneklik degerleri ile antrenman sonrasi yapilan
esneklik degerleri arasinda Istatistiksel olarak anlamlilik bulunmustur.(P<0,05)
(Tablo 3)
Ikinci testte yapilan antrenman Oncesi esneklik degerleri ile antrenman sonrasi
yapilan esneklik degerleri arasinda negatif yonde bir degisim bulunmustur.(P<0,05)
(Tablo 4)

Alinan verilerden yapilan istatistiksel sonuglar dogrultusunda sporcularda
antrenman modelinin esneklik {izerinde etkisinin oldugu, yapilan ilk antrenman
modelinde ortalamalarmin antrenman Oncesi ve sonrasi yapilan testte (0,92 cm)
yaklagik % 0,54 oraninda diistiigii; yapilan ikinci antrenman modelinde (0,72 cm)
yaklasik 90,41 oraninda diistiigli tespit edilmis; boylelikle yapilan antrenman
dilimindeki c¢alismalarin Oncelik swralamasmin performansa etkisinin oldugu
gozlemlenmistir.

Denge ve koordinasyonla ilgili bilgi edindigimiz flamingo testlerini
inceleyecek olursak;

Denge ilk testte antrenman 6ncesinde 60 sn i¢indeki ortalama hata sayis1 3,10+1,37
tane, antrenman sonrasinda 3,90£1,16 tane olarak tespit edilmis, hata sayisindaki
artis anlamli bulunmustur. (Tablo 5) (P<0,05)

Denge ikinci testte antrenman Oncesinde 60 sn igindeki ortalama hata sayisi
2,95+1,14 tane, antrenman sonrasinda 3,00+1,29 tane olarak tespit edilmis, hata

sayist hemen hemen ayni kalmis ve istatistiksel olarak anlamli bulunamamistir.

(P>0,05) (Tablo 6)
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Alman verilerden yapilan istatistiksel sonuclar dogrultusunda, yapilan ilk
antrenman modelinde %25 hata artis1 olurken, ikinci antrenman modelinde
sonuglarda anlamli bir degisim yoktur.

Ceviklik ve koordinasyonu incelemeye yarayan Burpee testini ele alacak
olursak;

Burpee ilk testte antrenman Oncesinde ortalama 5,25+0,55 adet, antrenman
sonrasinda 4,75+0,55 adet olarak tespit edilmistir (Tablo 7).

Burpee ikinci testte antrenman Oncesinde ortalama 5,45+0,60 adet, antrenman
sonrasinda 5,50+0,51 adet olarak tespit edilmistir (Tablo 8).

IIk antrenman planlamasinda yapilan antrenman Oncesi burpee testi ile antrenman
sonrasi yapilan burpee testi arasmda Istatistiksel olarak anlamli bir diisiis
bulunmustur.(P<0,05) (Tablo 7)

Ikinci antrenman planlamasinda yapilan antrenman dncesi burpee testi ile antrenman
sonrast yapilan burpee testi arasinda Istatistiksel olarak anlamli bir degisim
bulunamamustir. (P>0,05) (Tablo 8)

[Ik antrenman modelinin burpee performansina olumsuz etkisinden
bahsetmek miimkiindiir.

30mt siirat testine bakacak olursak;

Strat ilk testte antrenman Oncesinde ortalama 4,34+0,18 sn, antrenman sonrasinda
4,45+0,19 sn olarak tespit edilmistir (Tablo 9).

Strat ikinci testte antrenman Oncesinde  ortalama 4,36+0,14 sn, antrenman
sonrasinda 4,39+0,14 sn olarak tespit edilmistir (Tablo 10).

[Ik antrenman planlamasinda yapilan antrenman Oncesi siirat testi ile antrenman
sonrasi  yapilan  siirat testi arasmda Istatistiksel olarak  anlamhlik
bulunmustur.(P<0,05) (Tablo 9)

Ikinci antrenman planlamasinda yapilan antrenman oncesi siirat testi ile antrenman
sonrast  yapilan  siirat testi arasinda Istatistiksel olarak  anlamhlik
bulunmustur.(P<0,05) (Tablo 10)

Her iki antrenman modelinde de antrenman sonrasi siirat performansinda
anlamli bir diislis gériilmiistiir. Bununla birlikte performans diisiikliigii ilk antrenman
modelinde (0,11 sn) %3 iken, ikinci antrenman modelinde (0,03 sn) % 1,4 olarak

goriilmektedir.
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Sayar (2018)’in U16 yas amatdr geng erkek futbolcularda 8 haftalik ¢eviklik
ve pliometrik antrenmanlarin aerobik ve anaerobik gii¢ iizerine etkisini arastirdigi
caligmasinda arastirmaya katilan U16 yas amator futbolcularm; 30 m Sprint, Dikey
Sicrama ve VO2maks degerlerinde ise istatistiksel olarak anlamli bir farklilik
bulunmustur. Andersson ve dig. (2008)’nin yaptigi baska bir ¢alismada, futbol
miisabakas1 sonucu olusan yorgunlugun, 51 saate kadar ¢esitli zaman dilimlerinde,
futbolcularin 20m sprint performanslarini azalttig1 ileri siiriilmektedir. Ispirlidis ve
ark. (2008)’nin yapmis olduklar1 calismada da miisabaka bitiminden sonraki 72 saat
icinde sporcularm sprintinde bozulmalarin devam ettigi belirtilmektedir.

Ceviklik ve cabukluk 6lcen Ilionis teste bakacak olursak;

[lionis ilk testte antrenman oncesi ortalama 15,72+0,45 sn, antrenman sonrasi
16,37+0,63 sn olarak tespit edilmistir (Tablo 11).

[lionis ikinci testte antrenman oncesi ortalama 15,59+0,45 sn, antrenman sonrasi
15,98+0,57 sn olarak tespit edilmistir (Tablo 12).

[Ik antrenman planlamasinda yapilan antrenman &ncesi ilionis testi sonuglar1 ile
antrenman  sonrast  sonuclar1  arasinda  Istatistiksel olarak  anlamlilik
bulunmustur.(P<0,05) (Tablo 11)

Ikinci antrenman planlamasmda yapilan antrenman dncesi ilionis testi sonuglar ile
antrenman  sonrast  sonuclar1  arasmda  Istatistiksel olarak  anlamlilik
bulunmustur.(P<0,05) (Tablo 12)

Alinan verilerden yapilan istatistiksel sonug¢lar dogrultusunda sporcularda
antrenman modelinin g¢eviklik ve c¢abukluk tizerinde etkisinin oldugu, yapilan ilk
antrenman modelinde ortalamalarinin antrenman oncesi ve sonrasi yapilan testte 0,65
sn (%]1,04 oraninda) yiikselirken yapilan ikinci antrenman modelinde 0,39 sn (%1,03
oraninda) ylikseldigi tespit edilmistir. Yiizdesel olarak ikinci test antrenman sonunda
aliman sonu¢ %1,02 oraninda siire olarak daha diisiik ¢ikmis, boylelikle yapilan
antrenman dilimindeki caligmalarin Oncelik siralamasmin performansa etkisinin
oldugu gozlemlenmistir.

Bircan (2016) 1 yorgunlugun maksimal kuvvet ve ¢eviklige etkisini goniillii
olarak bu arastirmaya katilan futbolcular iizerinde arastirdig1 calismasinda yorgunluk
oncesi ceviklik degerleri ortalamast 10,74+0,67 sn, yorgunluk sonrasi g¢eviklik

degerlerinin ortalamasi da 10,65 + 0,73 sn bulunmustur. Yorgunluk oncesi geviklik
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becerisi ile yorgunluk sonrasi ¢eviklik becerisi arasinda istatistiksel olarak anlamli
bir farklilik bulunamamustir. Atay vd. (2018)’nin basketbolcularda siirat, dikey
sicrama, ceviklik ve tekrarli sprint performansi arasindaki iligkiyi inceledikleri
cahymada da bulunan YI ile yapilan olgiimler arasinda anlamli bir iliski
bulunamamistir. Yapilan alman verilerin istatistiksel sonug¢larinda anlamlilik tespit
edilmis, 6zellikle B grubunda antrenman dncesinde alinan verilerde istatistiksel ve
sayisal olarak pozitif yonde anlamlilik tespit edilmistir. Fakat A grubuna yapilan
Olglimlerde ise istatistiksel ve sayisal olarak negatif yonde anlamlilik tespit
edilmistir. Fakat tiim gruplar degerlendirildiginde olumlu yonde ilerleme ve 12

haftalik gegen siirecte ilerleme kaydettikleri gozlemlenmistir.

ONERILER

e Performansin daha verimli artmasi ve sporcunun kendini daha hizli toparlamasi
icin yapilan antrenman dilimindeki caligmalarin Oncelik siralamasinin 6nemli
oldugu, yapilan antrenman planlamasinda buna 6nem verilmesi gerektigi,

e Antrenman siireclerinde takim sporlarinda yapilan antrenman programlarinin
sporculara ayni1 sekilde uygulanmasi,

e Gelisim ve Performans i¢in antrenman siireglerinin 6nemi g6z Oniinde
bulundurularak antrenman programlar1 aksatilmadan uygulanmali,

e Calistirilacak beceri tiirii yorgunluk ve dncelik g6z Oniine alinarak dogru sekilde
antrenman planlamasi yapilmali,

e Antrenman Oncesi ve sonrasi yapilacak calismalarin dogru planlanarak, daha
verimli bir gelisim siireci saglanmasi gibi 6nemli noktalara dikkat edilerek daha

basaril1 bir takim olusturulabilecegi degerlendirilmektedir.
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9. EKLER

Ek 9.1. GONULLU KATILIM FORMU

Yiiksek lisans egitim progranmimi siirdiirdiigiim Marmara Universitesi Saglik
Bilimleri Enstitiisii Hareket ve Antrenman Bilimleri Anabilim Dalinda “Bir
Antreman Diliminde Beceriye Iliskin Cahsmalarin Oncelik Siralamasinin
Performansa Etkisinin incelenmesi” adli arastirmay1 yapmayi planlamaktayim.

Calismaya dahil olacak biitlin katilimcilarin kisisel bilgileri sakli tutulacaktir.
Calismada her katilimct i¢in numara sistemi ile Ol¢iim ve degerler kayit edilecek
kesinlikle ad-soyadi kullanilmayacaktir. Calismanin sonucunda elde edilen tiim bilgi
ve kisisel degerlendirmeler size rapor halinde verilecektir.

Arastirmaci Adi Soyadi: Hanife Kiibra BAYRAM AKIN
E-mail: hanifekubra.akin@egm.gov.tr

Telefon: 0531 872 21 67

Adres: Gayrettepe — Besiktas / IST.

Bu c¢alismaya tamamen goniillii olarak katiliyorum ve istedigim zaman yarida
kesip c¢ikabilecegimi biliyorum. Verdigim bilgilerin bilimsel amagli yayimlarda
kullanilmasini kabul ediyorum. (Formu doldurup imzaladiktan sonra uygulayiciya

geri veriniz).

Katihhmeinin;

Ad1 Soyadi
Imza
Tarih

Velinin;

Ad1 Soyadi
Imza
Tarih
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Ek 9.2.

T.C.
MARMARA UNIVERSITESI
Saghk Bilimleri Enstitiisii
Etik Kurulu

PROJENIN ADI : Bir Antreman Diliminde Beceriye iliskin Caligmalarin Oncelik
Siralamasinin Performansa Etkisinin Incelenmesi

PROJE YURUTUCUSU: Prof Dr.Salih PINAR

PROJEDEKI ARASTIRICILAR : Hanife Kiibra BAYRAM

ONAY TARIHI VE ONAY SAYISI: 11.09.2017-166

Saymm  Prof.Dr.Salih PINAR

166 protokol nolu “Bir Antreman Diliminde Beceriye iliskin Calismalarin Oncelik
Siralamasinin Performansa Etkisinin incelenmesi” isimli projeniz Enstitiimiiz Etik
Kurulu  tarafindan incelenmis ve etik yénden uygunluguna karar verilmistir.

s~

Prof. Dr. Goksel' SENER
Komisyon Bagkani

e

Yrd Dog.Dr. Pinar MEGA TIBER Prof. Dr DUsdSAVE / f

/"/
Prof Dr. Tugba TUNALI AK%{

¥

Prof Dr. Hakki ARIKAN

Dog.Dr.Oya ORUN Dog.Dr.Giirkan SERT

Dog.Dr. M _¥mit UGURLU
Yrd.Dog.Dr. Setﬁl OKUYAN Av. Funda ISIK OZCAN
; Marmara Universitest GOziepe 0216141444 23 12 (1aks) &hu_wy__nnf"“u_lr
' = \ Kawmpiisii Saghle Bilumleri 02100410 44 23 hup: saghih.marmara.edute
EFQME.. :ZEUA |P@ Enstitiisn 34688 Kadiba
“ . ISTANBLUI Avintil bilgi igin
Saleviman
TURRMENOGLL

53



Ek 9.3

.
BESIKTAS JIMNASTIK KULUBU YONETIMI’NE

Marmara Universitesi Saglik Bilimleri Enstitiisii Hareket ve Antrenman Bilimleri
Anabilim Dali 545415009 okul numarali yiiksek lisans dgrencisiyim. Yiirlitmeyi planladigim
“Bir Antreman Diliminde Beceriye iliskin Calismalarin Oncelik Siralamasinin
Performansa Etkisinin incelenmesi” konulu yiiksek lisans tez ¢alismasinda kuliibliniiz 16-
17 yas arasi futbolculari ile futbol sahasim Kasim 2017-Mart 2018 tarihleri arasinda
calismanin yapilmasi igin uygun goriilerek segilecek tarihlerde kullanmak istiyorum.

Bilgilerinize arz ederim. 15/11/2017

za

Hanife Kijpra BAYRAM
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Ek 9.4

BESIKTAS FUTBOL

YATIRIMLARI SAN.veTIC. A.S.

Visnezade Mah Dolmabahce Cad No:1 Vodafone Arena Dolmabahce Giris
Kat-2 ic Kapi No:1113 Besiktas - Istanbul

T:+90 (212) 948 1903 F:+90(212) 948 1999

www bjk.com.tr

MARMARA UNIVERSITESI'NE

545415009 okul numarali Hanife Kiibra BAYRAM AKIN’in “Bir Antreman Diliminde Beceriye
iliskin Calismalarin Oncelik Siralamasinin Performansa Etkisinin incelenmesi” konulu tez galigmasini
kulibiimiizde yapmasinda her hangi bir sakinca yoktur.

Tarih
Fe isim Gérev
q‘?' ?, imza Miihiir
; Ha e
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Ek 9.5 VERI KAYIT FORMU

Ad Soyada:
Dogum Tarihi:
Yas:

Boy (cm):
Kilogram (kg):

Mllinois Test (Saniye-Salise):

Flamingo Denge Testi (Hata sayis1-60 sn i¢inde):
Burpee Test (Hareket Sayisi):

30m. Siirat Testi (Saniye-Salise):

Otur-Uzan Testi (cm):
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10. OZGECMIS

Hanife Kiibra Bayram AKIN, 1990 yilinda Istanbul’da dogdu. ilk, orta ve lise
egitimini Istanbul’da tamamladi. 2011 yilinda istanbul Universitesi Beden Egitimi ve
Spor Yiiksekokulu Antrendrliik Egitimi boliimiinii kazandi. Daha sonra ¢ift ana dal
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Ayni yil Istanbul Universitesi Hasan Ali Yiicel Egitim Fakiiltesi’nden
Ogretmenlik formasyonu aldi. Ve yine 2015 yilinda Polis Akademisi’ne FYO
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Istanbul Emniyet Miidiirliigii Koruma Sube Miidiirliigii'nde Komiser olarak gdrev
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2016 yilinda Marmara Universitesi Saglik Bilimleri Enstitiisii Beden Egitimi
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