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Orta Ergenlik Donemi Erkeklerde Futsal Egitiminin Kuvvet ve
Ceviklik Uzerine Etkilerinin Incelenmesi

oz

Bu calismanin amaci, 10 hafta sure ile uygulanan temel futsal egitiminin orta ergenlik donemindeki erkek bireylerin kuvvet ve
ceviklik 6zellikleri Uzerine etkilerini incelemektir. Calismaya yaslar 14-16 arasinda degisen 40 gonulli erkek katilmistir (Deney,
yas ort: 15,3; n=20 — Kontrol, yas ort: 14,9; n=20). Arastirma suresi 10 hafta ve haftada 3 gun olarak planlanmigtir. Uygulama
grubuna haftada 3 giin boyunca 60 dakika sure ile futsal antrenmanlari uygulanirken, kontrol grubu herhangi bir sportif egitim
programina katilmamistir. Antrenmanlar dncesi ve sonrasinda katilimcilarin kuvvet ve geviklik 6zelliklerini degerlendirmek icin test
ve Olcimler gergeklestirilmistir. Verilerin normal dagilim gdsterip gdstermedigini tespit etmek amaciyla Shapiro-Wilk degerleri
incelenmis ve verilerin normal dagihm gosterdidi belirlenmistir. Uygulama grubunun 6n test ve son test verilerini karsilastirmak
icin paired sample t testi, uygulama ve kontrol gruplarinin son testleri arasindaki farkliliklar tespit etmek igin ise bagimsiz 6rneklem
t testi kullaniimigtir. Bulgulara gére uygulama grubunun én-son test degerleri arasinda T testi, Hexagon testi, durarak uzun atlama,
sagdlik topu firlatma, sag ve sol el kavrama kuvveti, 30 sn sinav ve 30 sn mekik gekme parametrelerinde anlamli farkliliklar tespit
edilmistir. Ayrica uygulama ve kontrol gruplari son testleri arasinda tim parametrelerde uygulama grubu lehine yiiksek degerler
tespit edilmistir. Sonug olarak temel futsal egitiminin orta ergenlik ddnemindeki erkek bireylerin kuvvet ve geviklik 6zellikleri Gizerine
olumlu etkileri oldugu belirlenmistir.

Anahtar Kelimeler: Futsal egitimi, kuvvet, ceviklik, orta ergenlik donemi

Investigation of The Effects of Futsal Training on Strength and
Agility in Middle Adolescent Male

ABSTRACT

The aim of this study is to investigate the effects of basic futsal training applied for 10 weeks on the strength and agility
characteristics of male individuals in middle adolescence. Forty male volunteers aged 14-16 participated in the study (Experiment,
mean avg: 15.3; n=20 — Control, mean avg: 14.9; n=20). The research period was planned as 10 weeks and 3 days a week. While
futsal training was applied to the experimental group for 60 minutes for 3 days a week, the control group did not participate in any
sports training program. Tests and measurements were carried out to evaluate the strength and agility characteristics of the
participants before and after the training. Shapiro-Wilk values were examined in order to determine whether the data showed a
normal distribution and it was determined that the data showed a normal distribution. Paired sample t-test was used to compare
the pretest and posttest data of the experimental group, and independent sample t-test was used to determine the differences
between the posttests of the experimental and control groups. According to the findings, significant differences were found
between the pre-post test values of the experimental group in the T test, Hexagon test, standing long jump, medicine ball throwing,
right and left hand grip strength, 30 sec push-ups and 30 sec sit-ups. In addition, high values were determined in favor of the
experimental group in all parameters between the post-tests of the experimental and control groups. As a result, it has been
determined that basic futsal training has positive effects on strength and agility characteristics of male individuals in middle
adolescence.

Key Words: Futsal training, strength, agility, middle adolescence
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GiRIiS

Duzenli spor aktiviteleri, gocuklarin saglikli buyime ve gelismesinde ¢ok onemli bir
katki saglamaktadir. Sadece fiziksel anlamda degil ayni zamanda ruhsal, bilissel,
sosyal ve kisisel gelisiminde de énemli rol alir. Cocuklar i¢in spor, disiplinli bir yasam
ve ergenlik déneminde de stres yonetimini saglar. Dinya Saglk Orgiti ergenligi,
bagiml ¢ocukluktan bagimsiz yetiskinlige gegis olan 10-19 yas arasi bir yagsam donemi
olarak tanimlamistirl. Diinya g¢apinda, diinya nifusunun %18'inden fazlasini temsil
eden yaklasik 1,2 milyar ergen vardir. Bunlarin yaklasik %90'I gelismekte olan
ulkelerde yagsamaktadir. Ergenlik, iskelet buyimesinin %45'ine kadar gergeklestigi ve
yetiskin boyunun %15-25'ine ulasildigi hizli biylime ve gelisme doénemidir?3. Bu
donem boyunca boy, kas kutlesi ve yag kutlesindeki hizli buyume nedeniyle
hareketsizlik, beslenme yetersizlikleri ve diger saglik sorunlar riski buyuk endige
kaynagidir*®, Orta ergenlik donemi ise, 14 -15 ile 16 -17 yaslar arasinda gegen
dénemdir?. Orta ergenlik doneminde boy uzama hizi yavaslamaya baslar ve vicut
agirhigi artig hizi ayni oranda yukseligse gecer. Bu evrede kazanilan kuvvet ve hareket
ogrenebilme yetisi, sportif performans igin optimal sartlari saglar. Bu donem motorik
Ozelliklerin en iyi sekilde antrene edilebildigi, koordinatif ve kondisyonel yeteneklerin
yogun bir sekilde 6gretilebildigi donemdir. Orta ergenlik doneminde butiin antrenman
metotlari kullanilir ve yetigkin antrenman programlari ile paralellik gosterir>®.

GuUn gectikce spora olan ilginin artmasi, birgok spor dalina olan ilgiyi de arttirmistir. Bu
spor dallarindan birisi de gunumuzde en populer branglarin basinda gelen futbolun
salonda oynanan versiyonu futsaldir. Kapali salon futbolu olarak da bilinen futsal, FIFA
tarafindan resmi olarak yetkilendirilmis bir takim sporudur ve tum dinyada giderek
daha poptuler hale gelmektedir. Futsal, oyunculara yiksek fiziksel, teknik, taktik ve
psikolojik talepler gerektiren bir spor olarak nitelendirilir®®. Oyun, 40 x 20 m'lik bir
sahada, 3 x 2 m'lik bir kale diredi ve sinirsiz sayida oyuncu degisikligi ile beser kisilik
(dort saha oyuncusu ve bir kaleci) oynanir. Bir futsal magi, 10 dakikalik bir ara ile
ayrilan 20 dakikalik iki yaridan olusur'®. Futsal, resmi maglar sirasinda yiksek
yogunluklu ve sik ¢ok yonlu sprint aktiviteleri ile karakterize edilen aralikli bir takim
sporudurtl., Bu nedenle cok sayida fiziksel yetenekte yiliksek dlzeyde atletik
performansa sahip oyuncular gerektirir. Teknik-taktik faaliyetler, futsal takiminda sezon
oncesi asamada toplam antrenman hacminin %50-70'ini temsil edebilir*?. Bu,
kondisyon uzmanlarinin, gi¢ ve hiz 6zellikleri gibi futsalla ilgili ¢esitli fiziksel uygunluk
bilesenlerini optimize etmek igin kalan egitim slresinin yaklasik %30-50'sine sahip
oldugu anlamina gelir. Elbette, sezon 6ncesi asamadaki herhangi bir antrenman
programi, olumlu antrenman sonuglarini en ust duzeye c¢ikarmayl ve olumsuz
sonuglari (yani, yaralanma, yorgunluk ve asiri antrenman) en aza indirmeyi amaclar
nitelikte planlanmaktadir. Bu nedenle, oyuncularin fiziksel ve zihinsel olarak hazirlkl
olmalarini saglamak igin, antrenman y(klerinin gok iyi ayarlanmasi gerekirs.

Sporun bireylerin fiziksel Ozellikleri Uzerine etkilerinin  6nemi g6z O6nunde
bulunduruldugunda'4, giinimuiizde diinyanin en popler spor dali olan futbolun, kiigik
degisikliklerle salonda oynanan sekli olan futsalin ve futsal egitiminin bireylerin fiziksel
performans parametreleri Gizerine olan etkileri merak konusudur. Ozellikle orta ergenlik
doénemindeki erkeklerde kuvvet ve geviklik 6zellikleri Gzerindeki olasi degisimlerin ne
duzeyde ve nasil etkilenece@i sorusunu da akla getirmektedir. Ulasilabilen alan
yazinda gerek erkek bireyler gerekse farkli yas gruplari ile ilgili calismalar goriimekle
birlikte orta ergenlik dénemindeki erkeklerin fiziksel gelisimleri Uzerinde futsal
editiminin ne tur katkilar saglayacagl konusunda gerekli yeterliligin saglanamadigi
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dugunulmektedir.  Nitekim futsal egitimin bireylerin biyomotor vyetileri Uzerine
etkilerini®>2° mag analizi ve sut ylizdesini®?-23 inceleyen arastirmalar mevcuttur.
Bununla birlikte orta ergenlik donemindeki erkeklerin kuvvet ve geviklik parametreleri
Uzerine etkileri ile ilgili literatlrin ise sinirh oldugu'®2?42> ve halen bu konuda bir
boslugun oldugu soylenebilir. Dolayisiyla bu c¢alisma ile ilgili alan yazina katki
saglayacagl ve gelecekteki calismalara da sk tutacadi dusunilmektedir. Bu
calismanin amaci, 10 hafta sure ile uygulanan temel futsal egitiminin orta ergenlik
donemindeki erkek bireylerin kuvvet ve ceviklik Ozellikleri Uzerine etkilerini
arastirmaktir.

MATERYAL VE METOT

Katilimcilar

Arastirma, gergcek deneme modellerinden 6n test - son test kontrol gruplu model olarak
desenlenmigtir. Arastirma deseninin  sembolik goérUunumu asagidaki sekilde
aclklanabilir:

On test Son test
GD R 0O1.1 X 01.2
GK 02.2

GD: Futsal egitimi uygulanan deneme grubu GK: Kontrol grubu R: Katilimcilarin gruba yansiz atandigi
01.1 ve O1.2: Deneme grubunun 6n test ve son test dlgtimleri

02.2: Kontrol grubunun 6n test ve son test dlglimleri

X: Deneme grubuna uygulanan bagimsiz degisken (Futsal egitimi)

Arasgtirma deseninde, bagimli degisken orta ergenlik donemi erkek bireylerin kuvvet ve
ceviklik ozellikleri iken, bagimsiz degisken ise haftada 3 gin ve 10 hafta sire ile
uygulanan futsal egitimidir. Arastirmaya Konya ilinde bulunan yas ortalamasi 14-16
arasinda degisen 40 gonullu erkek (boy uzunlugu ortalamasi; 171,4 cm ve vucut
agirhgr ortalamasi; 61,7 kg) katilmistir. 40 kisiden 20’si kontrol grubu (yas ortalamasi:
14,9), 20’si ise uygulama grubu (yas ortalamasi: 15,3) olarak degerlendirmeye
alinmistir. Uygulama surecinde Ug¢ antrenmana ust Uste devamsizlik yapan veya
¢alismaya katilmayanlar uygulama grubundan ¢ikariimistir.

Verilerin Toplanmasi

Arastirma icin 6ncelikle Necmettin Erbakan Universitesi Sosyal ve Beseri Bilimler
Bilimsel Aragtirmalar Etik Kurulu Baskanlhigindan 2021/406 sayili karari ile Etik Kurul
onayl alinmistir. Ayrica katilimcilarin goénulli  katim - formunu  doldurmalari
saglanmistir.

Arastirma suresi 10 hafta ve haftada 3 gun olarak planlanmistir. Uygulama grubuna
haftada 3 gun boyunca 60 dakika sure ile temel dizeyde futsal antrenmanlari
uygulanmigtir. Kontrol grubu ise arastirma suresi boyunca herhangi bir antrenman
programina katilmamistir. Gergeklestirilen antrenmanlar éncesi ve sonrasinda
katihmcilarin kuvvet ve ceviklik 6zelliklerini degerlendirmek igin test ve olgumler
gerceklestiriimistir. Katihmcilarin 2021 yili Haziran-Temmuz aylari igerisinde 6n test ve
Agustos-Eylul aylari igerisinde son test olgumleri gergeklestiriimistir. Test ve olgimlerin
gunun ayni saatinde gergeklestiriimesine dikkat edilmistir. Boy uzunlugu ve vicut
agirhigi élcumleri gerceklestirildikten sonra testler dncesi 15 dakika 1Isinma arastirmaci
tarafindan yaptirilmistir. Katilimcilarin test ve dlgimlere spor kiyafeti ile (sort, tisort,
spor ayakkabisi vb.) katilmalari saglanmistir.
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Katihmcilarin boy uzunlugu, vacut agirhgi, 30 sn mekik gekme ve 30 sn ginav gekme
testleri Zorba ve Saygin, (2009)?¢ tarafindan bildirilen yonteme gore belirlenmistir.
Ceviklik T testi icin Raya ve ark. (2013)?’ tarafindan bildirilen Olgim yontemi
kullaniimigtir. ElI kavrama kuvveti, durarak uzun atlama, lllinois ve Hexagon ceviklik
testleri icin Mackenzie, (2005)?8 tarafindan bildirilen yontem kullaniimistir. Dikey
sigrama testi icin Greene ve ark. (1998)2° tarafindan belirlenen kriterler esas alinmistir.
Saglik topu firlatma testi igin Diker ve Miniroglu, (2016)%° nun bildirdigi metodoloji
uygulanmigtir.

Verilerin Analizi

Arastirmada verilerin istatistik iglemleri icin SPSS 22 paket programi kullaniimistir.
Verilerin normal dagilim gosterip gostermedigini tespit etmek amaciyla Shapiro-Wilk
degerleri dikkate alinmig olup verilerin normal dagilim gosterdigi saptanmigtir.
Aragtirma grubunun on test ve son test verilerini kargilagtirmak icin parametrik
testlerden olan paired sample t testi, arastirma ve kontrol gruplarinin son testleri
arasinda anlamli bir farklilik olup olmadigini tespit etmek igcinse bagimsiz érneklem t
testi kullaniimig olup anlamlilik dizeyi p<0,05 ve p<0,01 olarak kabul edilmigtir.

BULGULAR
Tablo 1. Futsal Uygulama Grubunun On Test ve Son Test Sonuclar (N=20)
OrtalamatSs t p
On test 35,31+3,85
Dikey sigrama (cm) Sontest  36,55t4,18 /05 0089
_ On test 10,11%0,25 4,131  0,001**
T testi (sn) Son test 9,85+0,27
On test 16,36+3,50
lllinois testi (sn) Sontest  16,28+0,36 ' 0.58
_ On test 14,31+1,58 7,188  0,000**
Hexagon testi (sn) Sontest  12,99+1,54
Ontest 212,10+10,68
Durarak uzun atlama (cm) Sontest 218,400 88 -3,883  0,001**
Ontest 828,65+135,71 6,642  0,000*
Saglik topu firlatma (cm) Sontest 713,95+114,60
On test 24,09+2,09 6,749  0,000**
Sag el kavrama kuvveti (kg) Sontest  27,30%0,77
On test 23,43+2,76 4,423  0,000*
Sol el kavrama kuvveti (kg) Son test 25 93+0,96

On test 18,20+5,74
30 sn sinav cekme testi (adet) Son test 21,25+7,33 -3,681  0,002*

On test 21,35+2,99
30 sn mekik gekme testi (adet) ~ ggn test 25,45+2 52 -8,000 0,000**
*p<0,05, **p<0,01

Futsal uygulama grubunun 6n test ve son test ortalama degerleri arasinda dikey
sicrama ve illinois test parametrelerinde anlamli bir farklik tespit edilemezken
(p>0,05), T testi, Hexagon testi, durarak uzun atlama, saglk topu firlatma, sag ve sol
el kavrama kuvveti, 30 sn sinav ve 30 sn mekik cekme test parametrelerinde ise
anlamli farklihklar tespit edilmistir (p<0,01).
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Tablo 2. Uygulama ve Kontrol Gruplarinin Son Test Sonuglari (U, N=20 — K, N=20)

OrtalamaxSs t p
] U. Son Test 36,55+4,18 .
Dikey sigrama (cm) K. Son Test 32,56+5,61 2:350 0.015
) U. Son Test 9,85+0,27 4.942 0.000*
T testi (sn) K. Son Test 11,07+1,06 ’ ’
U. Son Test 16,28+0,36
. . . Kk
lllinois testi (sn) K. Son Test 18541135 185 0000
U. Son Test 12,99+1,54
Hexagon testi (sn) K. Son Test 1500¢1,59 069 0,000
U. Son Test 218,40+9,88 .
Durarak uzun atlama (cm) K SonTest 1851082701 0 0.000
3 U. Son Test 713,951£114,60
Saglik topu firlatma (cm) K SonTest  677,004150.62 0 0.391
U. Son Test 27,30+0,77 -
Sag el kavrama kuvveti (kg) K. Son Test 21,65+2,23 4,609 0,000
U. Son Test 25,93+0,96 .
Sol el kavrama kuvveti (kg) K. Son Test e AN
U. Son Test 21,25+7,33 q
30 sn sinav gekme testi (adet) K. Son Test 17,60+3,15 2,045 e
U. Son Test 25,45+2,52
30 sn mekik gekme testi (adet) e e 19 2544 63 13,734 0,000

*p<0,05, **p<0,01; U.= Uygulama, K.= Kontrol

Uygulama ve kontrol gruplari son test ortalama degerleri arasinda saglik topu firlatma
parametresi hari¢ (p>0,05) tim degerlerde uygulama grubu lehine anlamli farkhliklar
tespit edilmistir (p<0,05; p<0,01).

TARTISMA

Bu calisma 10 hafta sure ile uygulanan temel futsal egitiminin orta ergenlik
donemindeki erkek bireylerin kuvvet ve geviklik 6zellikleri Gzerine etkilerini incelemek
amaciyla gercgeklestirilmistir. Futsal uygulama grubunda major bulgular saglik topu
firlatma testi haric tim degerlerde son test lehine daha iyi sonuglar oldugunu
gOstermektedir. Benzer sekilde uygulama grubunu olusturan katilimcilarin son test
degderleri de kontrol grubunu olusturan katilimcilara gore daha iyi oldugu belirlenmistir.
Bu bulgular Barbero-Alvarez ve ark. (2008)8 Ribeiro ve ark. (2020)*° Soares-Caldeira
ve ark.(2014) Erdem ve Yazar, (2019)° Balcioglu, (2018)%° Freitas ve
ark. (2019)3! arastirma bulgulariyla benzerlik gostermektedir. Yiksek yogunluklu
eforlar (6rnegin; sprint, atlama, ceviklik) futsal gibi takim sporlarinda dnemli bir rol
oynamaktadir. Cesitli arastirmalar, futsalin daha iyi gelismis nGromuskuler yeteneklere
sahip oyuncularinin daha hizli ve gevik olmaya, daha yuksege sigramaya ve daha hizli
yon degistirmeye egilimli oldugunu gostermektedir®!. Ayrica, tekmeleme veya topa
vurma gibi spora 6zgu aktivitelerin de bir sporcunun daha fazla gu¢ ve gug¢ Uretme
yetenegiyle birlikte cevikligini etkiledigi gosterilmistir32.

Yon degistirme ve ceviklik, ma¢ sirasindaki hizli aktivite degisiklikleri nedeniyle
futsaldaki en dnemli gcabalardan biridir. Ceviklik, bir dizi antropometrik, fiziksel ve teknik
yonlere (6rnegin adim ayarlamalari, ayak yerlestirme) dayanir. Bu baglamda pek ¢ok
calismada  futsalda c¢eviklk  konusunda derinlemesine bir arastirma
gergeklestirmistir'23236 Ornegin, Loturco ve ark. (2018)3° oyunculara 100° agilarda
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ayarlanmig ve konilerle isaretlenmis 5 m'lik dort bolimden olusan bir zikzak testi
gerceklestirmislerdir. Bulgulara gore, futsal oyuncularinin 3,52+0,11 m-slik bir yon
degistirme ve cgeviklik hizi elde ettigi gorilmustir. Balcioglu, (2018)%° ise 12-14 yas
erkek cocuklarda 6 hafta boyunca haftada 3 gin ve 1 saatlik futsal antrenmanlarinin,
katilimcilarin geviklik 6zelligini olumlu yonde gelistirdigini bildirmektedir. Benzer gsekilde
diger calismalarda da futsal misabakalari ve dncesindeki antrenmanlarin oyuncularin
ceviklik performansina olumlu katkilari oldugu ifade edilmektedir'®3¢. Ulasilabilen alan
yazin bulgularinin mevcut arastirma sonuglari ile benzer oldugu ve destekledigi
gorulmektedir. Dolayisiyla performans farkinda cevikligin onemli bir yeri oldugu
soylenebilir.

Arastirmada uygulama grubundaki katilimcilarin durarak uzun atlama, saglik topu
firlatma, sag ve sol el kavrama kuvveti, 30 sn sinav ve 30 sn mekik gekme gibi kuvvet
gostergelerinde son testte kontrol grubuna kiyasla daha ytksek ortalama degerler elde
ettikleri gorilmastir. Bu bulgular Barbero-Alvarez ve ark. (2008)% Ribeiro ve
ark. (2020)*®> De Oliveira Bueno ve ark. (2014)%! Charlot ve ark. (2016)3’ Makaje ve
ark. (2012)38 gergeklestirdigi arastirma bulgulariyla benzerlik gostermektedir. 1. ve 2.
yarilarin karsilastirildigi, Brezilyali elit oyuncularla yapilan bir arastirmada??, 2. yarida
kat edilen mesafe, sigrama gibi hareket yuzdesinin ayakta durma ve ydrime
ylizdesinden daha yliksek oldugu belirlenmistir. Spyrou ve ark. (2020)° ise, futsalin
karakteristik ~ Ozellikleri hakkindaki bilginin, musabaka sirasinda oyuncularin
karsilastigi stres durumunu ortaya koymasi acgisindan buyuk onem tasidigini
bildirmektedir. Bu kapsamda gergeklestirilen arastirmalarda®®373 ortalama efor
yogunlugu ile ikili mucadele ve sicrama gibi kuvvet gostergelerinin yuksekliginden
bahsedilmektedir. Bu yonluyle bu durum uygulama grubundaki katiimcilarin yuksek
oranda kuvvet performanslarina ulasmalarini agiklamaktadir. Ote yandan
arastirmacilar futsalda yarim goémelme, bolinmus ¢cdomelme, kalgca itme, sinav ve mekik
gibi aktivitelerin 6nemine isaret etmislerdir'®. Benzer sekilde pek gok arastirmada da
futsal oyuncularinin gi¢ ve kuvvet ile ilgili kapasitelerini ve antrenmanlarin sonugclari
incelenmig!%13.17,31,33,34.3539 ye mevcut arastirma bulgulariyla benzer sonuglar ortaya
konulmustur. Caetano ve ark. (2015)! ve Ribeiro ve ark. (2020)*®° ise oyuncularin pek
cok sayida yuksek yogunluklu c¢aba gerektiren kuvvet parametresine ihtiyag
duydugunu ifade etmektedir. Bu baglamda kuvvet cgalismalarinin performansin
belirleyici unsurlarindan biri oldugu goz onunde bulundurulmali ve antrenmanlarda
oncelikle yer verilmesi gerektigi sdylenebilir. Ote yandan kuvvet gostergelerinden biri
olan saglik topu firlatma testinde ise diger kuvvet parametrelerinin aksine bir gelisim
gorulmemigstir. Bu durum test protokoliinde bildirilen gévdenin salinimi, topun elden
ayrilma noktasi gibi testin uygulanmasi sirasinda fazlaca teknik unsurlar icermesinden
kaynaklanmig olabilir.

Aragtirmalar, ylksek duzeyde performans sergilemek icin bircok gostergenin gerekli
oldugunu gostermektedir3’4%-44, Bu agidan daha fazla arastirma, spordaki bilgileri
gelistirebilir ve uygulayicilarin futsal performansi ve becerisine yonelik daha spesifik
testler geligtirmelerine yardimci olabilir. BOylece antrendrler ya da sporun egitim
yonuyle sorumlu diger paydaslarin, futsalda egzersiz niteligini ve yogunlugunu
planlarken ya da bir antrenman programi tasarlarken kararsizlik yagsamalari dnlenebilir.
Sonug olarak temel futsal egitiminin orta ergenlik donemindeki erkek bireylerin kuvvet
ve ceviklik 6zellikleri Gzerine olumlu etkileri oldugu belirlenmisgtir.
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