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15-17 Yas Erkek Basketbolculara Uygulanan Direncli Pliometrik
Antrenmanlarin Sprint ve Ceviklik Performansina Etkisi

Omer PAMUK ! & Y. Giil OZKAYA 2
OZET

Amagc: Bu c¢alismanin amaci; 15-17 yas erkek basketbolculara uygulanan 12 haftalik direngli
pliometrik antrenman programinin sprint ve ¢eviklik performansina etkisinin arastirilmasidir.

Yontem: Calismaya yas ortalamalar1 15,8+0,8 yil, viicut agirhigi 71.56+0.95 kg, boy ortalamasi
182.86+0.90 cm antrenman yasi 4+1.8 yil olan diizenli antrenman yapan 35 erkek basketbolcu
goniillii olarak katildi. Sporcular antrenman protokollerine gore rastgele kontrol, pliometrik ve
direncli pliometrik olarak ii¢ gruba ayrildi. 12 hafta siiresince haftada 5 giin, kontrol grubu sadece
standart basketbol antrenmani yaparken, pliometrik antrenman grubu standart basketbol
antrenmanina ek olarak haftada 3 giin pliometrik sigrama, direngli pliometrik antrenman grubu ise
standart basketbol antrenmanina ek olarak “Vertimax©” cihazi kullanarak, haftada 3 giin direngli
pliometrik antrenman caligmasi yapti. Tiim sporcularin boy uzunlugu ve viicut agirlig 6l¢iimleri ve
ceviklik, 10m ve 20m sprint performans testleri ¢alismanin basinda ve sonunda yapildi.

Bulgular: Gruplarin ilk ve son ol¢timleri karsilastirildiginda ti¢ grupta da geviklik ve 20m kosu
stiresi ortalamalarinda son testler lehine istatistiksel olarak iyilesme goriildi (p < .05). 10m kosu
stiresinde ise kontrol ve direngli pliometrik antrenman gruplarinda ilk 6lgiime gore iyilesme tespit
edildi (p< .05). Ceviklik performansinin son test sonuglar1 incelendiginde direngli pliometrik ve
pliometrik antrenman gruplariin kontrol grubuna goére daha iyi performans gosterdigi tespit edildi
(p< .05). 20m kosu siiresi son test Ol¢iimlerinin gruplar arasi1 karsilastirmasinda, sadece direngli
pliometrik antrenman grubunun kontrol grubuna gore daha iyi oldugu saptandi (p< .05). 10 m kosu
stresi son test 6l¢timlerinde ise gruplar arasi fark bulunmadi (p> .05).

Sonug: 12 hafta boyunca farkli protokollerde uygulanan antrenman programi Geviklik ve sprint
performansinda olumlu yonde farkliliklara yol agt1. Ceviklik performansinda pliometrik ve direncli
pliometrik gruplarda gelisim daha fazla olustu. Sprint siirelerinde de gelisim pliometrik grupta daha
fazla oldu.

Anahtar Kelimeler: Pliometrik, basketbol, adolesan, sprint, geviklik.

The Impact of Resistant Plyometric Training on Sprint and Agility Performance of 15-17
Years Old Male Basketball Players

Abstract

Objective: The purpose of this study is to investigate the impact of resistance plyometric training
for 12 weeks on sprint and agility performance of male basketball players aged between 15-17
years.

Method: 35 male regularly trained basketball players with the mean age of 15.8 £ 0.8 years, the
body weight of 71.56 + 0.95 kg, the mean height of 182.86 = 0.90 cm and the mean of years of
training of 4+1,8 years voluntarily participated in the study. The athletes were randomly divided
into three groups as control, plyometric and resistant plyometric. While control group performed a
standard basketball training 5 days per week, plyometric group performed 3 days plyometric jump

Bu ¢alisma Akdeniz Universitesi Spor Bilimleri Anabilim Dalinda Doktora tezi olarak sunulmustur.

2 Akdeniz lzniversitesi Saghk Bilimleri Fakiiltesi, Spor Saglk Bilimleri Anabilim Dali, Antalya, Tirkiye
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1|Sayfa


http://dergipark.gov.tr/spad�

in addition to standard basketball training and resistant plyometric group performed a resistant
plyometric training by using the "Vertimax© " device three days a week during 12 weeks in
addition to standard basketball training. Physical characteristics such as age, sports age, height and
weight, parameters of performance (agility, 10 and 20 meters sprint running time) were measured
both at the beginning and at the end of training program. Results presented as mean + standard
deviation, and a level of p<0.05 set as statistical significance level.

Results: Initial and final comparisons of the groups demonstrated that all three groups showed an
improvement in agility and 20m sprint running performances (p< .05). Control and resistance
plyometric training groups showed an improvement in 10m sprint running performance in a
comparison with the initial scores (p< .05). Final measurements of agility scores showed that
plyometric and resistance plyometric training groups had a better performance in a comparison with
the control group (p< .05). Statistical comparisons of the final measurement of the 20m sprint
running showed that only resistance plyometric training group had a better performance in
comparison with the control group (p< .05). No statistical differences found among groups in 10m
sprint running performances (p> .05).

Conclusion: In conclusion, the results of the present study showed that both plyometric and
resistance plyometric training for 12 weeks improve the agility performance, however, resistance
plyometric training results an additional improvement in 10m and 20m sprint running performance
in a comparison with the plyometric training with the same duration.

Key Words: Plyometric, basketball, adolescents, sprint, agility.

GIRIS

Kirk dakikalik bir basketbol macgi esnasinda sporcu sigrayarak, yonlii kosular, sprint gibi
hareketlerle yaklasik 5 km mesafe kat eder. Enerji metabolizmasi agsindan bakildiginda oldukga
hizli ve siddetli hareketlerle gegirdikleri bu siiregte hem aerobik hem de anaerobik sistem
kullanilmakta olup birincil kaynagin anaerobik sistem oldugu ifade edilmektedir (Usgu, 2016).
Sporcularin sahada iyi bir performans sergilemeleri basketbola 6zgii becerilerinin gelisimiyle
ilgilidir. Basketbol brangina o6zgli beceriler; elastikiyet, kas giici ve dayanikliligi, viicut
kompozisyonu gibi bir¢ok faktorden etkilenir (GoOlli, 2006). Bu becerilerin kullanilmasinda
sporcunun kondisyonu olduk¢a etkilidir. Fiziksel agidan gereken bu uygunluk giderek 6nem
kazanan pliometrik egzersizleri 6nemli kilmaktadir (Stabenow ve Metcalf, 2009). Bir sporcu
acisindan 6zellikle 6nem tasiyan pliometrik ¢alismanin etkileri su sekilde siralanabilir;

» Patlayici giiciin gelismesi,

» Dikey sigrama ve durarak uzun atlama performansinin gelismesi,

» Hareketler arasinda gegis becerisinin artmasi,

» Enerji kapasitesinin artmasi,

» Potansiyel enerjinin elastik enerjiye doniistiiriilmesindeki gelisim (Bompa, 2001).

Ancak pliometrik calisma yonteminin uygulanmasinda sporcularin yas ve i¢inde bulunduklari
gelisim donemlerinin  6zelliklerine dikkat edilmelidir. Pliometrik egzersizler genellikle elit

sporcularda daha iyi sonu¢ veren bir yontemdir. Zira pliometrik egzersizler icin kas ve iskelet
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sisteminin yeterli seviyede bulunmasi- ilk 6n kosuldur. Bu gelisim evresine ulagamamis yas
gruplarinda ve kondisyonsuz sporcularda uygulanmamasi gerektigi ifade edilmektedir (Yiiksel ve
ark., 2016).

Pliometrik antrenmanlar kas liflerinin ve bag dokunun esneklik durumunun giiclenmesine neden
olmaktadir. Kasin kasilma mekanizmasinda gerilme ve yavaslama devresinde ATP depolanip,
hizlanma ve kasilma devresinde enerjinin ortaya ¢ikmasini saglamaktadir. Yiiksek bir alandan
zemine atlayis sirasinda, agonist kaslar gerilerek kas liflerini etkileyerek gerilme refleksini
tetiklemektedir. Gerilme refleksi pasif durumda olan kas liflerinin, uyarilma seviyesi giderek
artmakta ve sonraki kasilmalar daha etkili olabilmektedir. Pliometrik egzersizlerin temeli bu

caligma sistemine gore aciklanmaktadir (Bavli, 2009).

Pliometrik antrenman programinin uygulanmasinin amaci ilk olarak esneklik kuvvetiyle alakali
olup; kasin eksantrik kasilma sonrasinda, konsantrik kasilma ile ¢ok az bir zamanda fazla miktarda
is tretebilmesidir. Oldukc¢a hizli gerg¢eklesen kasilma ile sinir kas sisteminden kaynakli direng
kirilacak ve elastik kuvvet gelisecektir. Bu egzersizlerin uygulatilmasinin fizyolojik a¢idan 6nem
kazanan noktasi; hareket enerjisini (kinetik enerji) ve kuvveti etkili bir bicimde meydana getirerek

sigramadaki patlayici kuvveti gelistirmesidir (G6llii, 2006).

Pliometrik egzersizler eksantrik ve konsantrik kasilmalarinin birbiri ardina devam ettigi bir baska
deyisle gerilme-kisalma dongiisii olarak da adlandirilmaktadir. Gergeklesen 3 farkli evre su

sekildedir;

» Eksantrik Evre: Agonist kas grubunda enerji depolanir.

» Amortizasyon Evresi: Hareketin durdugu evredir. Bu evrenin kisa siirmesi verimliligi arttirir.
Zira bu evre ne kadar kisa siirerse 6nceki evrede kas geriliminden olusan refleksif kuvvet daha etkili
olur ve zamanla 1s1 enerjisi olarak kaybolan enerjiden kazang saglanir.

» Konsantrik Evre: Depolanmis olan elastik enerjinin kullanilarak hareketin gergeklestirildigi
evredir ( Patel, 2014; Hill ve ark., 2011).

Eksantrik kuvvet, kasin bir dirence karst veya diren¢ altinda uzayabilmesi becerisidir. Bu
nedenle eksantrik kuvvet, karigik metot ile yapilan yiiksek siddet ve diisiik sikliktaki pliometrik
antrenmanlarin kapasitesinin belirlenmesinde 6nemli bir rol oynar. Pliometrik antrenman yontemi
uygulanirken baskaca yontemlerle kombine bigimde uygulama yapilmasinin daha etkili sonuglar
verdigi yapilan calismalarla ortaya koyulmustur. Bu sebeple direngli pliometrik antrenmanlar
sportif basariyr arttirmada onemli bir yol olarak goriilmektedir (Giines, 2008). Yakin gecmiste

uygulanan diren¢ ve pliometrik antrenman uygulamalar1 siradan hale gelmistir. Klasiklesen bu
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yontemler sporcularin ihtiyag duyduklar siddetli yiikii karsilamadigindan istenilen sonucu
vermeyebilmektedir. Bu noktada Vertimax© tarafindan gelistirilen sistem pliometrik sigrama
antrenmanlarinda istenilen siddet yUkiinii saglamaktadir. Vertimax© ile yapilan antrenmanlarda
ozellikle alt viicut kuvvetinde gelisim oldugu bilinmektedir (Bastiirk, 2013). Pliometrik antrenman
metotlarinin faydalarinin yani sira pliometrik antrenmanlarin direngli egzersizlerle kombine olarak
uygulanmasinin daha fazla olumlu etki yarattigi bilinmektedir. Biyomotorik 0Ozelliklerin
gelistirilmesini hedefleyen antrenman programlarinda bu esaslara uygun yontemler 6nerilmektedir

(Bavli, 2012).

Alt ekstremite kas kuvvetini arttirmak, 6zellikle sicrama ve sprint aktivitelerinin sik kullanildig:
sportif aktivite tiirleri acisindan son derece dnemlidir (Haff ve Potteiger, 2001). Bunlar genel, 6zel
ve spesifik antrenman programlari olarak tanimlanabilir (Baker, 1996). Ozel kas kuvvetini arttiran
antrenman programlari, kas kuvveti belirli bir seviyeye ulastiktan sonra uygulanmakta ve patlayici
kas giicliniin artigina olanak saglamaktadir. Bu tiir aktiviteler, belirli bir kas grubunun gerilme-
kisalma dongiisiinii arttirarak, kas giiclinii arttirmay1 saglar (Harman ve ark., 1990; Harris ve ark.,
2000). Vertimax© , kol ve bacaklara uygulanabilen farkli direng seviyesine sahip elastik halatlar
yardimiyla direngli kombine antrenmana olanak veren bir cihazdir. McClenton ve ark., rekreasyonel
olarak aktif bireylerde, haftada 2 giin ve 6 hafta siireyle uygulanan derin sigrama ve Vertimax©
kullanilarak uygulanan direngli antrenman programi sonuglarimi karsilastirdigi ¢aligmasinda,
sigrama performansinin derin sigrama grubunda daha yiliksek oldugunu saptamistir (McClenton ve
ark., 2008). Buna karsilik Rhea ve ark., geleneksel kuvvet arttirict programa gore Vertimax©
uygulamasi ile daha yliksek oranda kas kuvveti elde edildigini ortaya koymustur (Rhea ve ark.,
2008a; Rhea ve ark., 2008b). Carlson ve ark. ise 6 haftalik kuvvet, pliometrik, Vertimax®© ile
birlikte uygulanan kuvvet antrenman programlari arasinda dikey sigrama performansi arasinda fark

olmadigini ortaya koymuslardir (Carlson ve ark., 2009).

Bu bulgular 1s181nda ¢alismanin amaci adolesan erkek basketbolcularda 12 haftalik Vertimax
cihaz1 ile yapilan direngli pliometrik antrenman programinin, sprint ve g¢eviklik performans

parametrelerine etkisinin arastirilmasidir.

YONTEM

Arastirma Grubu

Calismaya katilan sporcular, kalp hastaligi, seker hastaligi, inme, hipertansiyon gibi kronik
hastaliklar, ila¢ kullanimi, alerji 6ykiisii ve gecirilmis spor yaralanmasi bakimindan degerlendirildi.
Sporcular tibbi Oykiisiinde, calismaya katilmayr engelleyecek saglik sorunu olmayan bireyler

secildi, yapilan uygulamalar sozlii olarak anlatildi ve aydinlatilmis onay formu alindi. Calismadan

Sportif Performans Arastirmalar: Dergisi: 1(1): 1-13, 2017
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kendi iradesiyle ¢ikmak isteyenler, calisma sirasinda psikolojik veya fiziksel travmatik bir durum
yasayanlar caligma dis1 tutuldu. Egzersiz testi Oncesi ve sonrasinda kan basinci ile nabiz
degerlerinin fizyolojik diizeylerin disinda olanlar da calisma disinda tutuldu. Caligmaya, 15-17
yasinda, en az 4 yildir bir spor kuliibiinde spor yapmakta olan 60 erkek basketbolcu katildi.

Prosedlr

Calismaya katilan basketbolculardan, standart basketbol antrenmani yapan kontrol grubu ,
standart basketbol antrenmanina ek olarak pliometrik antrenman yapan grup (P), ve standart
basketbol antrenmanina ek olarak Vertimax© cihazi kullanarak direngli pliometrik antrenman
yapan grup (DP) olmak iizere rastgele 3 grup olusturuldu. Calismaya (DP) gruptan 20, (P) gruptan
20, (K) grubundan 20 sporcu olmak iizere toplam 60 sporcu dahil oldu. ilk dl¢iimden itibaren
caligmaya katilmada isteksizlik, baska takima transfer, hastalik ve diizenli programi takip edememe
gibi nedenlerle 25 sporcu calismadan ¢ikarildi. Aragtirma, (K) grubunda 12, (P) grubunda 11 ve
(DP) grubunda 12 olmak iizere toplam 35 sporcuyla tamamlandi. Calisma Oncesi tiim sporcular,
spor hekimi tarafindan degerlendirildi, laboratuar testleri yapildi ve ¢aligmaya katilmalaria engel
bir saglik sorununun olmadigi belirlendi.

Antrenman Programlari

Antrenman programi, her 3 grup icin de 12 hafta siireyle gerceklestirildi. Buna gore K grubu, 12
hafta siireyle standart basketbol antrenmani uyguladi (Tablo 1). P ve DP gruplarina standart
basketbol antrenmanina ilave olarak haftada 3 kez pliometrik ve direngli pliometrik ¢alisma olmak
Uzere 12 hafta siireyle antrenman programi uygulandi (Tablo 2 ve 3).

Tablo 1: 12 Haftalik Sezon Oncesi Basketbol Genel Antrenman Programi

Hafta Antrenman igerik Hafta Antrenman ig:erik
Sayisi Sayisi
Kros Kombine ve Taktik
! 4 Genel Kondisyon ve Temel Teknik ! 10 Antrenman Mag1
) . Kondisyon ve Temel Teknik 8 10 Blok Antrenman
Teknik ve Kombine Blok Antrenman
3 10 Kondisyon ve Teknik 9 6 Blok Antrenman
Teknik ve Taktik Blok Antrenman
Teknik ve Kondisyon Taktik ve Sut
4 10 3 10 6 -
Teknik ve Sut Taktik ve Sut
. 10 Teknik ve Sut 1 6 Hazirlik Maglari
Teknik ve Taktik ve Kondisyon Kondisyon ve Sut
Teknik ve Sut Hazirlik Maglari
6 10 3 - 12 6
Teknik ve Taktik Hazirlik Maglar

Sportif Performans Arastirmalar: Dergisi: 1(1): 1-13, 2017
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Tablo 2:

12 Haftalik Pliometrik Antrenman Programi

Pliometrik Antrenman Caliyma Setler Dinlenme (dk) Diren¢/Bant | Ant.
Hafta Pro X Seriler | Setler S S
grami Tekrarlar ayisi ayisi
arasl arasl
Isinma Sigrayisi 1x10 1 3
Yarim Oturus Sigrama 2x10 1 3 .
1-2 Ceyrek Oturus Sigrama 2x10 1 3 Sufir Direng 3
Hamle Sigrama 1x10 1 3
Isinma Sigrayisi 1x10 1 3
Yarim Oturus Sigrama 2x12 1 3 .
3 Ceyrek Oturus Sigrama 2x12 1 3 Sufir Direng 3
Hamle Sigrama 1x6 1 3
Isinma Sigrayisi 1x10 1 3
Yarim Oturus Sigrama 2x12 1 3 .
4 Ceyrek Oturus Sigrama 2x12 1 3 Sufir Direng 3
Hamle Sigrama 1x10 1 3
Isinma Sigrayisi 1x10 1 3
Yarim Oturus Sigrama 3x10 2 3 .
5-6 | Ceyrek Oturus Sigrama 3x10 2 3 Stfir Direng 3
Hamle Sigrama 1x10 1 3
Isinma Sigrayisi 1x10 1 3
Yarim Oturus Sigrama 3x12 2 3 .
-8 Ceyrek Oturus Sigrama 3x12 2 3 Stfir Direng 3
Hamle Sigrama 1x10 1 3
Isinma Sigrayisi 1x10 1 3
Yarim Oturus Sigrama 4x10 2 3 .
9-10 Ceyrek Oturus Sigrama 4x10 2 3 Sufir Direng 3
Hamle Sigrama 1x10 1 3
Isinma Sigrayisi 1x10 1 3
Yarim Oturus Sigrama 4x12 2 3 .
11-12 Ceyrek Oturus Sigrama 4x12 2 3 Sufir Direng 3
Hamle Sigrama 1x10 1 3
Tablo 3: Direngli Pliometrik grubunun uygulayacagi 12 haftalik direngli pliometrik antrenman
protokolu
Pliometrik Antrenman Setler Dl_nlenme (dk) . Ant.
Hafta Calisma Programi X Seriler | Setler Direnc¢ / Bant Sayisi Sayisi
Tekrarlar | arasi arasi
Isinma Sigrayist 1x10 1 3 Sifir Direng
1.2 Yarim Oturus Sigrama 2x10 1 3 Dort Bant ve Direng Seviyesi 2 3
"7 | Ceyrek Oturus Sigrama 2x10 1 3 Dort Bant ve Direng Seviyesi 2
Hamle Sigrama 1x10 1 3 Sifir Direng
Isinma Sigrayist 1x10 1 3 Sifir Direng
3.4 Yarim Oturus Sigrama 2x12 1 3 Dort Bant ve Direng Seviyesi 2 3
" | Ceyrek Oturus Sigrama 2x12 1 3 Dort Bant ve Direng Seviyesi 2
Hamle Sigrama 1x10 1 3 Sifir Direng
Isinma Sigrayist 1x10 1 3 Sifir Direng
5 -6 Yarim Oturus Sigrama 2x10 2 3 Dort Bant ve Direng Seviyesi 3 3
" 7" | Ceyrek Oturus Sigrama 2x10 2 3 Dort Bant ve Direng Seviyesi 3
Hamle Sigrama 1x10 1 3 Sifir Direng
Isinma Sigrayist 1x10 1 3 Sifir Direng
7.8 Yarim Oturus Sigrama 2x12 2 3 Dort Bant ve Direng Seviyesi 3 3
" | Ceyrek Oturus Sigrama 2x12 2 3 Dort Bant ve Direng Seviyesi 3
Hamle Sigrama 1x10 1 3 Sifir Direng
Isinma Sigrayist 1x10 1 3 Sifir Direng
9.-10 Yarim Oturus Sigrama 2x10 2 3 Dort Bant ve Direng Seviyesi 4 3
' " | Ceyrek Oturug Sigrama 2x10 2 3 Dort Bant ve Direng Seviyesi 4
Hamle Sigrama 1x10 1 3 Sifir Direng
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Pliometrik Antrenman Setler Dm_lenme (dk) . Ant.
Hafta Calisma Programi X Seriler | Setler Direng / Bant Sayis1 Sayisi
Tekrarlar | aras1 | arasi
Isinma Sigrayist 1x10 1 3 Sifir Direng
11 -12 Yarim Oturus Sigrama 2x12 2 3 Dért Bant ve Direng Seviyesi 4 3
' " | Ceyrek Oturug Sigrama 2x12 2 3 Dért Bant ve Direng Seviyesi 4
Hamle Sigrama 1x10 1 3 Sifir Direng

Antropometrik Olgtimler

Katilimeilarin boylar1 hassas boy olger (Soehnle-Waagen GmbH & Co. KG) kullanilarak ¢iplak
ayak durumundayken olciildi. Viicut agirligy; bireylerin iizerinde hafif bir giysi varken, ¢iplak ayak
ile olacak sekilde, biyoelektrik impedans cihazi (TANITA, TBF-300, Tokyo, Japan) kullanilarak
olculda.

Fiziksel Performans Testleri

e Ceviklik Testi: illinois Testi ile sporcularin ¢cabukluk yetenegi 6lciildii. Test gerecleri olarak 10
metre uzunlugunda 5 metre genisliginde ¢izili olarak diizenlenen alanda, 8 adet koni ve serit metre
kullanildi. Sporcuya isinma sonrasi parkur tanitilip ve kosu istikameti anlatildi. Telemetrik
Fotoselli Kronometre (Microgate Witty , ABD) cihazi ile baslangi¢ ve bitig araligi otomatik olarak
kaydedildi.

e /0 m ve 20 m Sprint Kosu Testi: 10 m ve 20 m mesafeleri basketbol sahasinda ayr1 ayr iki
parkur seklinde ¢izilip isaretlendikten sonra fotosel cihazi yerlestirildi. Sporculardan 10 dk
1sinmanin ardindan hazir oldugunda kendi inisiyatifi ile baglayip, yapabildigi en yiiksek hizda testi
tamamlamalar1 istendi. Kosu performans:t o6l¢iimleri telemetrik fotoselli kronometre cihazi
kullanilarak kaydedildi. Olgiimler sirasinda sporcular, maksimal performans gdstermeleri amaciyla

s0zlU olarak motive edildi.
Istatistiksel Analiz.

Calismadan elde edilen verinin istatistiksel ¢oziimlemesinde SPSS 23.0 (IBM Electronics, ABD)
paket programi kullanildi. Calismada kullanilan parametrelerin dagilimmi belirlemek {iizere
Shapiro-Wilk testi uygulandi. Buna gore homojen dagilim gésteren parametrelerin analizinde tek
yonlii varyans analizi, normal dagilim gostermeyen parametrelerin gruplar arasi analizinde Kruskal
Wallis testi kullanildi, ilk ve son dlgiimler arasi karsilagtirma Paired t testi ile degerlendirildi, p<.05

istatistiksel onem diizeyi olarak kullanildu.
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BULGULAR

Tablo 4. Calisma gruplarinin fiziksel 6zelliklerine ait ortalama + standart sapma degerleri

Kontrol Grubu  Pliometrik Grubu  Direncli Pliometrik Grubu

Degiskenler Olgtimler (n=12) (n=11) (n=12) p

.. U [k 6lgiim 70,21+7,71 68,56+14,75 73,90+14,93

Viicut Agirhgi > 05
(kg) Son 6lguim 71,17+8,05 70,36+14,02 75,17+14,69

Yas (y11) Tek Olgum 15,5+0,52 15,46+0,82 15,75+0,75 >.05
9 [k 8lgiim 183.5+4,66 179,09+9,13 184,08+11,80

Boy Uzunlugu > 05
(cm) Son 6lguim 186.0+6,16 179,73+9,61 184,75+11,26

Gruplara ait yas, viicut agirligl, boy ve uyluk uzunluguna iliskin sonuclar Tablo 4’de sunuldu.
Yapilan istatistiksel analiz sonucunda ¢alismada gruplarda yer alan bireylerin demografik verileri
acisindan benzer degerlere sahip olduklar1 gozlendi. ilk ve son &lgiimleri agisindan da istatistiksel

olarak farklilik goriilmedi (p > 0.05).

Ceviklik

OiLK OLCUM
mSON OLCUM

* § *

10 -

Ceviklik Puani (S)

KONTROL PLIOMETRIK DIiRENCLIi PLIOMETRIK

*p <.05; ilk ve son 6lcuimlerde anlaml: fark, § p < .05, gruplar arasindaki dlciimlerde anlamlii fark.
Sekil 1. Gruplarin Ceviklik Testi Bulgulari (S).

Calisma gruplarinin ilk ve son Ol¢limlerine ait ¢eviklik degerlerindeki degisiklikleri Sekil 1°de
sunuldu. Buna gore {i¢ grupta da ilk Olclimlere gore ikinci Slgiimlerde istatistiksel agidan iyilesme
goraldu DP (t(11)= 5.799, p = 0.001) P (t(11)= 3.297, p = 0.007) K (t(11)= 3.696, p = 0.004). On
iki haftalik antrenman sonunda alan olgilimlerin gruplar arasi istatistiksel analizinde K grubuyla
karsilastirildiginda DP (f (2,32) = 8.781, p = .01) ve P gruplarinda (f (2,32) = 6.582, p = .05) daha
1yi ¢eviklik puani oldugu saptandi.
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Calisma gruplarinin ilk ve son Olgiimlerine ait 10 m sprint kosu degerlerindeki degisiklikleri
Sekil 2’de sunuldu. Analiz sonuglarina gore K (t(11)=3.818, p = .03) ve DP (t(11)=3.622, p = .04)
grubunda ilk 6l¢iime gore ikinci Olglimlerde istatistiksel agidan iyilesme tespit edildi. P grubunda
ise ilk dlctimlere gore ikinci dlgtimlerde istatistiksel agidan anlamli farka rastlanmadi (t(12)= 0.509
p = .62). Gruplar arasi analiz sonuglarina gére 10 m sprint hem ilk 6l¢im hem de son 6l¢glim
ortalamalar1 bakimindan gruplar arasinda sprint performansi bakimindan istatistiksel olarak anlaml
bir fark olmadig: tespit edildi (p> .05).

10 m sprint kosu

2,05
200 OILK OLCUM

1,95
1,90
1,85
1,80
1,75
1,70
1,65

* mSON OLCUM

Kosu Siiresi (sn)

KONTROL PLIOMETRIK DIRENCLI
PLIOMETRIK

*p <.05; ilk ve son dlgiimlerde anlamli fark.

Sekil 2. Gruplarin 10 m Sprint Kosu Testi Bulgulari (sn).

20 m sprint kosu

3,50 -

OiLK OLCUM

3,40

3,30 ESON OLCUM

Kosu Siiresi (sn)
w
N
o

KONTROL PLIOMETRIK DIRENCLI
PLIOMETRIK

*p <.05; ilk ve son ol¢iimlerde anlamli fark, § p < .05; gruplar arasindaki ol¢ciimlerde anlamii fark.

Sekil 3. Gruplarin 20 m Sprint Kosu Testi Bulgulari (sn)
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Calisma gruplarinin ilk ve son 6l¢iimlerine ait 20 m sprint kosu degerlerindeki degisiklikleri
Sekil 3’de sunuldu. Buna gore tiim gruplarda ilk Slglimlere gore ikinci 6lglimlerde istatistiksel
acidan iyilesme tespit edildi (K grubu t(11)=3,006, p= .01, P grubu t(11)=3,128, p= .01, DP grubu
t(11)=2,705, p=.02). Arastirma gruplarin 20 m sprint testi ilk 6l¢iim ortalamalar1 karsilastirdiginda
gruplar arasinda anlamli bir farklilik bulunmadi. Ancak son Ol¢limlere gore gruplar arasi
karsilagtirmada istatistiksel olarak DP grubunun 20 m kosu performansinin, K grubuna goére daha

iyi oldugu saptandi (f(2,32)=8.871, p = .04).

TARTISMA ve SONUC

Bu calismada, diizenli basketbol antrenmani yapan sporcu bireylerde direngli pliometrik
antrenmanin bazi fiziksel performans parametrelerine etkisi arastirildi. Calisma sonuglar1 direngli
pliometrik antrenmanin fiziksel performansin ¢eviklik ve 20m sprint tizerine belirgin etkisi oldugu
bulundu. Calismada kullanilan direngli pliometrik antrenman yontemi, son yillarda popiiler olmus
bir yontemdir ve her yastan sedanter ve sporcu bireyde giivenle kullanilmaktadir (McClenton ve
ark., 2008; Rhea ve ark., 2008b). Yéntemin cocuk ve genclerde ve sporcu bireylerde kas kuvvetini
arttirmak, yaralanma olasiligin1 diisiirmek, rehabilitasyona yardimer olmak ya da kemik-mineral
yogunlugunu arttirmak gibi ¢esitli amagclarla kullanildigi bildirilmistir (Harries ve ark., 2012).
Ozellikle gelisim caginda bulunan sporcularin egzersiz antrenmanlarinin destegiyle fiziksel
kapasiteleri arttirilmaya c¢aligilmaktadir. Bu amagla en dogru yontemin uygulanmasi, bu yas

grubundaki sporcularin gelecekteki performanslarini olumlu etkileyecektir.

Bu c¢aligmada, ¢aligmaya katilan sporcularin benzer yas, fiziksel 6zellikler (boy, viicut agirligi)
ve fiziksel performans kapasitelerinin benzer olmasi hedeflendi. Yapilan istatistiksel analiz
sonunda, gruplarin baslangi¢ Ol¢iimlerinde bu hedefe ulasildigi gézlendi. Calismamizda, her 3

gruptaki bireylerde antrenman kaynakli veya sonraki 6l¢iimii etkileyecek bir yaralanma olugsmadi.

Vertimax©, kol ve bacaklara uygulanabilen farkli diren¢ seviyesine sahip elastik halatlar
yardimiyla direngli kombine antrenmana olanak veren bir cihazdir. Baslangicta daha kiigiik
direnglerle submaksimal caligmalarla haftanin 3 giinii kullanildi1 ve zamanla uygulanan direng ve
tekrar sayis1 kademeli olarak arttirildi. DP grubundaki sporculara haftanin {i¢ giinii, sabah 10dk
isinmanin ardindan Vertimax© cihazi kullanarak ¢aligma protokolii uygulandi, devaminda diger

gruplardaki gibi standart kondisyon antrenmanlar1 devam etti.
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Deney gruplarinda katilimcilarin demografik yapilar1 (boy Ol¢iimii, agirlik olciimii ve yas)
degerlendirildi. Basketbol i¢in yasa oranla boy uzunlugu fiziksel gelisimi i¢in biiyiik 6nem arz
etmektedir. Gruplar arasinda baslangicta ve deney silirecinin sonunda varyans analizi kullanilarak

yapilan incelemelerde istatistiksel fark bulunmadi.

Calisma gruplarinin ilk ve son dlglimlerine ait ¢eviklik degerlerinde ti¢ grupta da ilk 6lgiimlere
gore ikinci Ol¢limlerde istatistiksel agidan anlamli fark goriildii (p < .05). Gruplar arasi istatistiksel
degerlendirmeye gore P ve DP gruplarindaki artis K grubuna gore fazla bulundu (p < .05). 6
haftalik pliometrik antrenmanlarin ceviklik performansina etkisini inceledigi bir c¢alismada, 28
sporcuya pliometrik tarzi antrenman uygulanmis illionis Testi ve Force Plate testleriyle ceviklik
performansi iizerine etkisi incelenmistir. Arastirma sonucunda ii¢ test bataryasindaki g¢eviklik
performanslarin olumlu yonde gelisim bulunmustur (Miller ve ark., 2006). 6 hafta siiren bir bagka
calismada da uygulanan yiiksek siddetli pliometrik antrenmanlarin ¢eviklik, giic ve kuvvet
performansina etkileri incelenmis ve sporcularin ¢eviklik performansi, derinlik sigrama yiiksekligi
ve maksimal kuvvetlerinde artis oldugu belirtmistir (Vaczi ve ark.,, 2013). Arastirmamizda
ulastigimiz sonug literatiirdeki son verilerle de uyum gostermektedir. Yakin dénemde
gerceklestirilen bir arastirmada ise 16-18 yas grubundaki sporculara uygulanan pliometrik

antrenmanlarin ¢eviklik performansini dnemli dlcilide gelistirdigi bildirmistir (Sukmar, 2017).

Calisma gruplarinin ilk ve son dl¢limlerine ait 20 m sprint kosu degerlerinde tiim gruplarda ilk
olcimlere gore ikinci élglimlerde istatistiksel agidan anlamli fark goriildii (p<0.05). Gruplar arasi
istatistiksel degerlendirmede DP grubunun 20 m kosu performansinin, K grubuna goére daha iyi
oldugu saptandi (p<0.05). 10 m sprint degerlerinde K ve DP gruplarinda anlamli sonuglar goriild.
Farkli antrenman metotlariyla kombine uygulanan pliometrik egzersizler sporcunun c¢eviklik
performansini gelistirmektedir (Ates ve ark., 2007). Bu yonde yapilan diger bir ¢alismada da kuvvet
ve pliometrik tarzda uygulanan antrenmanlarin sprint performanslarinda onemli bir gelisim
sagladigi belirtilmistir (Ronnestad ve ark., 2008). Bir diger ¢alismada pliometrik egzersizlerin
ceviklik performansini gelistirdigi goriiliirken, sprint performansinda olumlu yonde bir degisiklik

goriilmemistir (Thomas ve ark., 2009).

Vertimax© pliometrik sigrama antrenmanlarinda istenilen siddet yiikii saglayarak ozellikle alt
viicut kuvvetinde gelisim olusturmaktadir (Bastiirk, 2013). Ceviklik ve sprint parametreleri verileri
ozellikle alt viicut kuvveti arttikca gelisecektir. Caligmamizda direngli pliometrik si¢ramalarin

sprint ve ¢eviklik parametrelerinde fayda sagladig: goriilmiistiir.
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Farkli diren¢ halatlar1 kullanilarak planlanacak yeni antrenman protokolleriyle uygulanacak
diren¢li pliometrik antrenman programlari daha basarilt sonuglar ¢ikarabilir. Bu calismada,
bireylerin hormonal yanitlarinin arastirilmas1 hedeflenmedi. Ileride yapilacak ¢alismalarda,

fizyolojik stres yanitina katkida bulunan hormonlarin degisiminin dikkate alinmasi 6nerilmektedir.
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Elit Dag Bisikletcilerine Sezon Bas1 Performans Analizine Bagh Uygulanan
Antrenmanlarin Performanslarina Etkilerinin Arastirilmasi

Mustafa TOPRAKLI ' & Fatih KILINC*
OZET

Amag: Bu c¢alismanin amaci, sezon basi performans analizine bagli olarak hazirlanmis olan
antrenman programlarinin elit dag bisiklet¢ilerinin  performanslart  iizerine etkilerinin
arastirilmasidir.

Yontem: Arastirmaya Siileyman Demirel Universitesi Saglik Bilimleri Fakultesi Spor Bilimleri
Boliimi dag bisikleti takimindan 8 sporcu ve Isparta ilinde ferdi olarak yariglara katilan 2 sporcu
olmak uUzere toplam 10 erkek elit dag bisikletGi katilmigtir. Arastirmaya katilan sporcularin yas
ortalamas1 20.8+£3.2 yil, boy ortalamalar1 174.0£3.2 cm, viicut agirligi ortalamalar1 67.5+4.6 kg
olarak tespit edildi. Arastirmada ¢evre dlgiimleri, derialt1 yag Olgiimleri, kalp atim sayilari, laktik
asit 6lcimleri, bir maksimum tekrar dlcimleri ve Wingate anaecrobik gii¢ testi uygulandi. Elde
edilen verilerin istatistiksel analizinde SPSS programi kullamldi. Istatistiksel islem olarak Bagimli
Orneklem igin t testi uygulandi.

Bulgular: Antrenman 6ncesi ve sonrasinda grubun kalga, quadriceps, quadriceps kontraksiyon, calf
ve calf kontraksiyon 6lciimlerinde ve dinlenik nabiz degerlerinde anlamli fark bulunurken (p < .05),
diger 6l¢iim ve test sonuglarinda anlamli fark bulunmadi (p > .05).

Sonug: Sonug olarak bulgularimiza gore elit dag bisikletgileri i¢in uyguladigimiz antrenmanlarin
birgok agidan olumlu etkileri oldugu tespit edilmis; Ne var ki, bazi performans 6geleri tizerinde
onemli bir etkilesiminin olmadig1 belirlenmistir.

Anahtar Kelimeler: Antrenman, bisiklet, dag bisikleti, performans, spor.

Investigation Of The Effect Of Training Related With Early-Season Performance On Elite

Mountain Bikers Performance
Abstract

Objective: The purpose of this study is to investigate the effects of training programs prepared
according to start-of-season performance analyses on the performances of elite mountain bikers.

Methods: A total of 10 male elite mountain bikers participated in the study. Eight of the participants
were studying at Suleyman Demirel University, Headth Sciences Faculty, Sports Sciences
Department (n:8); and 2 of them participated individually in completions from the city of Isparta
(N:2). The mean age of the participants was 20.8+3.2 years, average height was 174.0£3.2cm,
average body weight values were 67.5£4.6 kg in the pre-tests, and 66.4+4.1 kg in the post-tests.
Circumference measurements, subcutaneous fat measurements, heart beat rates, lactic acid
measurements, one-maximum repetition measurements were made; and Wingate Anaerobic Force
Test was applied to the participants. The SPSS Program was used to analyze the data statistically.
The Paired Samplet-Test was used as the statistical process for dependent samplings.

Bu ¢alisma Siileyman Demirel Universitesi Saglik Bilimleri Enstitiisii, Spor Bilimleri Anabilim Dalinda yiiksek lisans tezi
olarak sunulmustur.
! Sileyman Demirel Universites: Spor Bilimleri Fakiiltesi, Spor Bilimleri Béliimii, Isparta, Tiirkiye
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Results: Before and after the training, there were significant differences between the values of hip,
quadriceps, quadriceps contraction, calf, calf contraction, and values of resting heart rate (p < .05),
however, no differences were detected in the other measurements and tests (p > .05),

Conclusion: As aresult, according to our findings, it was determined that the trainings we applied to €elite
mountain bikers had positive effects in many aspects; however, it did not have any significant interactions on
some performance elements.

Key Words: Bicycle, mountain bike, training, performance, sports.

GIRIS

Bisiklet sporu, serbest zaman, saglik ve performans amagl diinya capinda genis Kkitlelerce
yapilmaktadir. Bisiklet sporu ayn1 zamanda her yas grubuna hitap etme 6zelligi ile de popiiler bir
yapiya sahiptir. Ulkemizde genel olarak performans acisindan yol ve dag bisikleti (MTB) yarislari
yapilmaktadir. Bisikletcilerin aerobik ve anaerobik sistemlerinin {ist diizeyde olmalarinin yan sira
fiziksel, fizyolojik, biyomotorik ve teknik performanslarinin da yiiksek olmasi 6nem arz etmektedir.
Elit seviyedeki dag bisikletcilerin 6zellikle fiziksel dzelliklerinin uyumu, fizyolojik kapasitelerinin,
enerji sistemlerinin, kardio-respiratuar ve kas sistemlerinin uyumluluklarinin yiiksek olmasi,
bununla birlikte biyomotorik (kuvvet, siirat, dayaniklilik, esneklilik) 6zelliklerinin de Gst diizeyde
olmasi sarttir. Tiim bunlarin1 yan1 sira dogal sartlarda koordinasyon ve teknik 6zelliklerin kombine
biitiinliik i¢cinde uyum gostermesi gerekmektedir. Elit dag bisikletcilerinin sezon icerisinde (yillik)
periyodik olarak ulusal ve uluslararasi yirmiye yakin yaris yapmaktadirlar. Ortalama yaris siireleri
90 dk ile 120 dk arasinda gerceklesmektedir. Dolayisiyla elit dag bisikletcisinin haftanin 6 giinii
diizenli antrenman yapmanin yani sira rejenerasyonlari i¢in beslenme ve dinlenme diizeyleri iist
diizeyde onemlilik gostermektedir. Bununla birlikte y1l boyunca yiiklenme ve miisabaka durumuna
bagli olarak elit dag bisikletcilerinin performanslarinin devamli kontrol altinda tutulmasi
gerekmektedir. Ozellikle dag bisikletgileri bu kontrollerini dinlenik ve maksimal nabiz degerleri,
kan degerleri, laktik asit diizeyleri ve kat ettikleri mesafeleri zaman birimine goére kontrol
etmektedirler. Dag bisikleti sporu yogunluk ve siddet agisindan iist diizeyde -eforlar
gerektirmektedir. Bir yaris esnasinda sporcunun ortalama nabzinin 150-200 atim/dk arasinda oldugu
belirtilmistir (Jeukendrup ve Adrie, 1998).

Performans acisindan en dnemli gostergelerden biri kalp atim sayisidir. Ozellikle kalp atim sayisi
sporcunun performans durumu hakkinda bilgi veren ve antrenmanlarda yiiklenme siddetlerinin
belirlenmesi ve takip edilmesinde Onemli bir kriter olarak kullanilmaktadir. Bu baglamda
sporcularin kalp atim sayilari ile ilgili bir ¢ok arastirma yapilmistir (Foster ve ark.,1999; Gilman,
1996). Bisiklet sporcularinda kalp atim sayisi, bisiklet¢inin antrenmanlar da yiiklenme siddetlerinin
belirlenmesinde ve performans gelisimlerini takip etmede en 6nemli fizyolojik parametre olarak
kabul edilmektedir. Bunun yani sira kalp atim sayist ile maksimum oksijen tiiketimi (VOzmax)
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arasinda da dogrusal bir iliski bulundugu belirtilmektedir. Arastirmacilar o6zellikle bisiklet
sporcularinin  performans durumlarin1 aerobik ve anaerobik performanslarini belirlemeye
calismiglardir (Jeukendrup ve Adrie, 1998; Marroyo ve ark., 2012; Alejandro ve ark., 2000).
Bisiklet dalindaki performans sporcularinda, hazirlik asamasinda 6n-adaptasyon i¢in kisa kamp
donemleri 6nem arz etmektedir. Bu dnemliligin temelinde, organizmay1 kisa siire igerisinde yiiksek
siddetli 6zellikle interval antrenmanlarla yarig formunun hazirligini saglamak ve organizmayi asir1
yiik altinda birakarak adaptasyon siirecini hizlandirmaktir (Jeukendrup ve Adrie, 1998; Hawley ve
ark., 1997; Laursen ve Jenkins, 2002). Dag bisikleti sporu yukarida ifade edildigi yonleri ile
olduk¢a zor olmasinin yani sira spor bilimleri alaninda c¢aligmalar olarak da kisithh bir alan
olusturmaktadir. Bu baglamda calismanin amaci, elit dag bisiklet¢ilerinin sezon basi performans

analizine bagli uygulanan antrenmanlarin performanslarina etkilerinin arastirilmasidir.

YONTEM

Arastirma Grubu

Arastirmaya Siileyman Demirel Universitesi Spor Bilimleri Fakiiltesi Spor Bilimleri Boliimiinde
okuyan (n:8) ve Isparta ilinde ferdi olarak miisabakalara katilan (n:2) toplam 10 erkek elit dag
bisikleti sporculart goniillii olarak katildi. Arastirmaya katilan dag bisikletcileri birbirlerinin rakibi
olmasindan dolay1 arasgtirmadan elde edilen veriler ve kisisel bilgilerin kesinlikle gizli tutulacagi
ifade edildi. Arastirmaya goniillii olarak katilan sporculardan “bilgilendirme riza onam formu”
alindi. Aragtirmaya katilan sporcularin yas ortalamasi 20.8+3.2 yil, boy ortalamalar1 174.0+3.2cm,
viicut agirliklar: ortalamalar1 6n testte 67.5+4.6 kg son testte ise 66.4+4.1 kg olarak tespit edildi.

Prosedur

Arastirma grubunun Sl¢iimleri Siileyman Demirel Universites Atatiirk Spor Salonunda bulunan
performans test laboratuvari ve Davraz daginda yapildi. Tiim sporcularin Slgiimleri 13:00-15:00
saatleri arasinda alindi. Boy uzunlugu 6l¢imi: 0.1 m hassasiyete sahip olan SECA (Almanya)
marka boy skalasi ile vicut agirligi ol¢iimii hassasiyeti 0.5 kg olan SECA (Almanya) marka
elektronik baskiil ile ¢ocuklarin iizerinde sadece sort ve tigort varken c¢iplak ayak ile tartilarak
alindi. Cevre Olgiimleri antropometrik 6l¢iim protokollerine uygun olarak APTAMIL marka esnek
olmayan mezuraile asagida belirtilen noktalardan Sl¢iimler alindi (Ozer, 2001).

» Omuz cevresi: Deltoid kaslarmin en belirgin noktalarimi ¢evreleyen ve mezuranin iki omuz
iizerinden gegecek sekilde tutularak 6l¢iim alindi.

» Tek omuz cevresi: Deltoid kasinin iist kismindan ve mezura koltuk altindan omuzu ¢evreleyecek
sekilde 6l¢tim alindi.

» Kol eksitasyon cevresi: Humerusun orta noktasindan biceps ve triceps kaslarini ¢evreleyecek
sekilde 6l¢tim alindi.

Soortif Performans Arastirmalart Dergisi: 1(1): 14-25, 2017
16| Sayfa



» Kol kontraksiyon cevresi: Mezura humerusun orta noktasindan biceps ve triceps kaslarini
cevrelemis durumda ve kol kontraksiyon pozisyondayken 6l¢iim alindi.

> On kol eksitasyon cevresi: On kolun gevsek pozisyonda proksimalde en genis bdlgesinden
Ol¢iimii alindu.

> On kol kontraksiyon cewresi: On kol kontraksiyon pozisyondayken &n kolun en genis
bolgesinden Sl¢iim alindi.

» Gogiis ¢evresi.: 4. Costasternal ¢evresi olarak kabul edilip 6lglim alindi.

» Gogiis insprasyon gevresi: Gogiis uclarimin alt tarafindan maximum bir insprasyondan sonra (bu
noktada nefes tutulur) 6l¢iim alindi.

» Gogiis exprasyon ¢evresi: GOgls uglariin alt tarafindan maximum bir exprasyondan sonra
Ol¢tim alindi.

» Karmin ¢evresi: Mezura gobek cukurundan baslayip yatay diizlemde tekrar ayni noktaya kadar
cevreleyecek sekilde 6lgiim alindi.

> Kalga cevresi: Gluteus Maximus kasinin en genis noktasindan mezura yatay ve hafif yukari
dogru sarilarak 6l¢tim alindi.

» Uyluk cevresi: Doksan derece dizin flexionu ile uylugun orta nokta kismini mezura ¢evreleyecek
sekilde 6l¢iimii alind.

» Calf cevresi: Mezura gastracinemius ve tricepssurae kaslarinin en genis noktalarii saracak
sekilde 6l¢iim alinda.

Deri Alt1 Yag Olgiimleri antropometik 6lciim protokollerine uygun olarak HOLTAIN marka
skinfold kaliperle 6lglim alindi. Deri alti yag olgtimleri sporcularin viicutlarinin belirli referans
noktalarindan su sekillerde alindi.

» Biceps: Biceps kasimin orta en genis noktasindan 6l¢iim alindu.

» Triceps: Triceps kasinin orta en genis noktasindan 6l¢tim alindi.

» Qubscapula: Scapulaniminferior agisinda 2 cm altindan 6lgtim alindi.

» Pectoral: M. Pectoralisinlateral kenarinin izerinden meme basina dogru diagonal olarak 6l¢iim
alind1.

» Abdominal: Gobek ¢ukurunun 3 cm yan kismindan 6lgiim alindi.

> [liac: iliac kemiginin 1-2 cm iist kismindan 6l¢iim alindi.

» Quadriceps: Quadricepsfemoris kasinin orta en genis noktasindan 6lgiim alindi.

» Calf: M. Triceps surae kasinin en genis bolgesi ve medialden dikey olarak 6l¢iim alindi.
Fizyolojik Testler

Nabiz Ol¢iimleri: POLAR RS-400 (Finlandiya) marka multi nabiz kontrol saati ve gogiis bandi ile
test oncesi esnasi ve sonrasi otomatik olarak saat tarafindan kaydedildi.

Laktik Asit Olgiimleri: Dag bisikletcilerin laboratuvar ve dogal parkurda test 6ncesi ve sonrasi iki
olclim alind1. Testler Biomedical NOVA (USA) marka manuel cihazla élgiim yapildi. Olgiimler
parmak u¢ bolgesinden alindi. Her bisikletci i¢in ayr1 lactatstrips kullanildi.

Soortif Performans Arastirmalart Dergisi: 1(1): 14-25, 2017
17 |Sayfa



Anaerobik Gug Testi: Alt ekstiremite icin Wingate (WanT) testleri MONARK 894 E model
ergometre kullanilarak yapilmistir. Testin uygulama siiresi 30 saniye olarak gerceklestirilmistir.
Ergobisiklet ile test yiikii katilimcinin viicut agirliginin kilogrami bagina 75 gr olarak uygulanmastir.
Direng orani olarak tespit edilmis olan agirlik, bisiklet kefesine yerlestirilmis, sonrasinda test
baslatilmig belirlenen pedal hizina ulagmalar i¢in (130-150 rpm) en basta 3-4 sn yuksiiz olarak
pedal cevirmeleri istenmis daha sonra yiiklii olarak 30 sn siire ile en yiiksek pedal hizina ¢ikarak
korumalar1 istenmistir. Test esnasinda pedal hizi1 bilgisayara bagl fotosel yardimi ile kayit altina
alimmistir (Inbar ve ark.,1996). Maksmum anaerobik gic (MAG), ortalama gug, maksimum
anaerobik kapasite (MAK), minimum gii¢ (MinG) ve gii¢ kayb1 (GK) degerleri bilgisayar yazilim
programi ile hesaplandi. Bununla birlikte yorgunluk indeksi (Y1) degerleri (MAG) - (MinG) IMAG)
x 100 formiilii ile hesaplanmistir (Kosar ve Hazir, 1994).

Kuwet Testleri (IMT): PRECOR (USA) marka kondisyon aletlerinde yapildi. Bisikletcilerin
belirlenen kondisyon aletlerinde teknik olarak uygun pozisyonda yerlesimi saglandi. Bisikletgilerin
maksimum olarak kaldirabilecegi agirlik miktarini belirleyebilmek i¢in 2 deneme yaptirildiktan
sonra en iist degerde kaldirmis oldugu agirlik kilogram cinsinden kaydedildi (Kravitz ve ark.,2003).
Bir maksimum tekrarlar1 (1MT) belirlenen araclar; biceps curl, triceps Press, abdominal, rowing,

eroctor, shoulder press, Lat pully, Leg extansion, Leg curl ve calf raise.

Antrenman Programlari

Dag bisiklet¢ilerinin sezon basi antrenmanlart Ocak ayinda baslamis olup ilk yaris gini olan
08.03.2015 tarihine planlandi. Toplamda 57 giin antrenman yapild:. Ilk periyot (Ocak ay1 27 giin)
100-150 km, %70-75 nabiz aralifinda aerobik giic ve dayaniklilik antrenmanlari yapildi. ikinci
periyot (Subat ve Mart ayinin ilk haftasi 30 giin) haftanin ti¢ giinii 100-150 km %80-100 nabiz
araliginda aerobik giic ve dayaniklilik antrenmanlari, diger ii¢ giinde %80-100 nabiz araliginda

interval antrenmanlar yapildi.

Istatistiksel Analiz.

Veriler tanimlayicr istatistik ile degerlendirilmis. Verilerin normal dagilim sahip olup olmadigim
tespit etmek icin “Shapiro-Wilk” normallik testi yapilmistir. Normal bir dagilima sahip oldugu
tespit edilen veriler 6n test ve son test karsilastirllmasi i¢in Paired sample t testi “Bagimli
degiskenler icin t testi” ile degerlendirilmistir . Arastirmada anlamlilik diizeyi olarak p < .05 olarak

kabul edilmistir.
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BULGULAR

Tablo 1. Arastirmaya katilan elit dag bisikletgilerinin 6n ve son gevre Ol¢iim degerlerinin

karsilastirilmasi

Degiskenler (n:10) Testler X +SS t p
Tam Omuz Cevre (cm) SOT]TTz ﬁ:gig:g 318 758
Sag Omuz Cevre (cm) go?]TrZ gg:gﬁ:g 1,078 309
Sol Omuz Cevre (cm) gor;Trgei gg%ﬁ; 1,778,109
Kol Eksitasyon Cevre (cm) go?]TrZ gg:gﬂ:g 3280 010
Kol Kontraksiyon Cevre (cm) é)o?]-l.;_: gggi;g -,176 ,864
n Kol Eksitasyon (cm) SOT]TTz gg:gii 429 678
On Kol Kontraksiyon (cm) é)o?]-l.;_: gé:jz?l -1,152 279
Gogiis Cevre (cm) SOT]TTz gg:?ij:i 3417 008
Gogiis Cevre Insp. (cm) é)or:]-l-;-(:t gggi;“; -1,857  ,096
Gogiis Cevre Eksp. (cm) gor:]-l_;_eei ggg_)igé -2,272 ,049°
Karin Bolgesi Cevre (cm) é)or:]-l.;.eei ;gigi -1,124 290
KalcaBélges Cevre (cm) ;?1?; ggi;g -4,605 001"
Quadriceps Cevre (cm) é)o?]-l.;_: gggﬁg -4311 002"
Quadriceps gevre kons. (cm) go?ﬁ?;t 2223? -5,007 001"
Calf cevre (cm) go?lﬁ': gggii -3,706 005
Calf gevre kons. (cm) gorr‘]Tr:t gg:gi:; 4670 001"

* p<,05

Tablo 2. Arastirmaya katilan elit dag bisikletcilerinin 6n ve son deri alt1 yag dl¢im degerlerinin
karsilastirmasi.

Degiskenler (n=10) Testler X +SS t p

Biceps (mmHgQ) g?nT% ggigg ,867 ,409
Triceps (mmHQ) g?nT'l?jst gii; 2539 032
Supscapula (mmHg) gnT% ggig ,857 414
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Degiskenler (n=10) Testler X +SS t p

Pectora (mmHg) gnT% géﬁg 2492 034
Abdomen (mmHg) g]nT'l?jst ggzig 1,598 ,145
fliac (mmHg) gnT% j:gié 1268 237
Quadriceps (mmHgQ) g]nT'l?jst 2002523 '71 1,879 ,093
Calf (mmHg) g]nTTi 2:;32 1150 276
* p<.05

Tablo 3. Arastirmaya katilan elit dag bisikletcilerinin kalp atim sayilar1 ve laktik asit degerlerinin
karsilastirmast

Degiskenler (n:10) Testler X +SS t p
On Test + )
Dinlenik Nabiz ( atim/dk) 60.7+9.7 6,67 ,000
Son Test 49.5+9.6
On Test 7+10.
Max Nabiz (atim/dk) SonTest 1;%235 54 -, 78 ,455
e On Test 45+4.9 ,
Laktik Asit Olguim (Mmol/It) -2,839 ,019
Son Test 10.7£7.0
* p<,05

Tablo 5. Aragtirmaya katilan elit dag bisiklet¢ilerinin bir maksimum tekrar (IMT) degerlerinin
karsilastirmasi

Degiskenler (n:10) Testler X +SS t P
. On Test 455125
BicepsCurl (kg) Son Test 18.0:12.9 -1,048 ,322
. On Test 50.0+11.7
TricepsPress (kg) Son Test 5508147 -2,121 ,063
. On Test 67.5£19.0
Rowing (kg) Son Tedt 715+10.8 897398
. OnT 5+15,
Abdominal (kg) S(;‘n % 88%;175_ 86 473 648
On Test 66.3£30.6
Eractor (kg) Son Test 99.3+58.0 2,103 ,065
On Test .0+15.
LegExtansion (kg) Son Test 110 (%001125 14 1,406 ,193
On Test 66.0+12.4
LegCurl (kg) Son Test 67.0+115 ~408 693
On Test 1135:234
LegPress (kg) Son Test 122.0£225 2116 063
. On Test 110.0+18.8
CdfRaise (kg) Son Text 116.0:126 -1,500 ,168
Shoul derPress (kg) ggnT% gg:gﬁg;g 208 840
On Test 63.5+10.2
LatPull (kg) SonTed 65 0£10.2 635 541
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Tablo 6. Aragtirmaya katilan elit dag bisikletgilerinin anaerobik test degerlerinin karsilastirilmasi.

Degiskenler (n:10) Testler X + SS t p

On Test

PeakPower Watt (kg) 14.5¢1.7 177 863
Son Test 14.4+2.2
On Test 2+,

AveragePower Watt (kg) Sor:1 Ted 99.621 0.57 -1,674 ,128
OnT

MinPower Watt (kg) = th Z:Ei:g 1,206 259
On Test

PowerDrop Watt (kg) 88l 785 453
Son Test 8.2425

* p<,05

TARTISMA ve SONUC

Bu calismanin amaci, elit dag bisikletcilerinin sezon basi performans analizine bagl uygulanan
antrenmanlarin performanslarina etkilerinin arastirilmasidir. Arastirmaya katilan sporcularin yas
ortalamast 20.8+3.2 yil, boy ortalamalar1 174.0+3.2 cm, viicut agirliklar1 ortalamalar1 6n testte

67.5+4.6 kg son testte ise 66.4+4.1kg olarak tespit edildi (bkz.tablo.1).

Yapmis oldugumuz c¢alismadan elde edilen verilere gore, elit dag bisikletcilerinin Kol
Eksitasyon, Gogilis Cevre, Goglis Cevre Ekspirasyon, Kal¢a Cevre, Quadriceps Cevre, Quadriceps
Cevre Konstraksiyon, Calf Cevre ve Calf Cevre Konstraksiyon 6n test ve son test degerleri arasinda

istatistiksel a¢idan 6nemli fark oldugu tespit edilmistir (p>0,05) (bkz. Tablo.2).

Kocak ve ark.(2015) de sezon i¢i yildiz dag bisikletgilerine uygulanan mukavemet, tirmanis ve
interval antrenmanlarmin fiziksel, fizyolojik ve biyomotorik performanslar1 iizerine etkisini
inceledikleri ¢aligmalarinda 6 hafta sonrasinda elde edilen veriler bizim degerlerimizle paralellik
gostermektedir. Bakirct ve Kiling’in (2014), hazirlik periyodunda uygulanan kombine antrenmanlarin

iiniversite basketbol takiminin performans diizeyine etkisine yonelik ¢aligmada ¢evre dlglimlerinin 6n test ve

son test degerleri arasinda istatistiksel yonden anlamli bir fark oldugu tespit edilmistir.

Calismamizda derialti yag ol¢iimlerinden pectoral ve triceps bolgelerinde 6n test ve son test
degerleri arasinda 6nemli bir fark oldugu tespit edilirken (p<0,05). Diger bolgelerde anlamli fark
bulunmamistir (p>0,05).Bizim g¢aligmamizla paralel olarak Goksu ve Yiiksek (2003) elit bayan
futbolcularin sezon boyunca bazi fiziksel ve fizyolojik parametrelerinde meydana gelen
degisikliklerin belirlenmesi bashikli ¢aligmasinda viicut yag oranlar ile ilgili dlglimler arasinda
istatistiksel yonden anlamli bir fark oldugu tespit edilmistir. Baska bir ¢alismada Demir (1996),

Uygulanan 8 haftalik dayaniklilik antrenmani sonrasi, degisik Ol¢iimlerde Deney grubunda
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antrenmanlar sonrasi viicut yag %'sindeki azalma istatistiksel yonden Onemli bulunmustur.
Cémarave ark. (2010)’dal5 erkek yol bisikletcisi ile yapmis olduklari calismada belli bolgelerden
alman deri kivrim kalinliklarinin 6l¢iilerinin toplamlart 45.2+7.5 mm olarak belirlenmistir. Lee ve
ark.(2002)’de 7 profesyonel dag bisiklet¢isi ve 7 profesyonel yol bisiklet¢isi ile yapmis olduklar
calismada yedi bolgeden alinan deri kivrim kalinligi 6l¢iimlerinden elde edilen 33.9+5.7 ve
44.5+10.8 mm lik 6l¢limlere gore daha az yaghdirlar. Macdermid ve ark. (2002)’ de 18 profesyonel
yol bisiklet¢isi ile yapmis olduklar1 ¢alismada denek grubunda 6 bolgeden alinan deri kivrim

kalinlig1 6l¢iimlerinin toplami 31.32+6.84 mm olarak ol¢iilmiistiir.

Yapmis oldugumuz calismada elit dag bisiklet¢ilerinin kalp atim sayilar1 6n testte dinlenik nabiz
60.7£9.7 atim/dk, maksimal nabiz 189.7+10.4 atim/dk, son testte ise dinlenik nabiz 49.5+9.6
atim/dk, maksimal nabiz 193.6+9.5 atim/dk olarak belirlendi. Istatistiksel olarak dinlenik nabiz
degerlerinde Ol¢limler aras1 anlamli bir fark s6z konusu iken, maksimal nabiz degerleri arasinda
Olclimler arasinda 6nemli bir fark yoktur. Ostariz ve ark. (2013)’de bisikletgiler iizerinde yapmis
oldugu calismada dinlenik nabizlar1 yaris Oncesi 58+8 yaris sonras1 86+11 atim/dk olarak
belirlemislerdir. Campos ve ark. (2012)' de benzer calismada dinlenik kalp atim sayilarint HRR
(bpm) 41.9+12.8 atim/dk olarak belirlemislerdir. Stapelfeldt ve ark. (2004)’de yapmis oldugu
caligmada, yaris sirasinda nispeten stabil bulmus olduklar1 kalp atim sayist 177+6 olarak
belirlemislerdir. Robinson ve ark. (2011)’ de nabiz verileri ile ¢alisan grupta on testte 169.9+38.8
waett, son testte 192.9+39.09 watt olarak belirlenmistir. Senel ve ark. (1997)’de yapmis oldugu
calismada deneklerin istirahat nabiz degerleri 58.85+6.41 atim/dk, sistolik kan basinglari
93.71+10.57 mmhg, diastol kan basinglar1 66.71£7.67 mmhg olarak tespit edilmistir. Cruz ve ark.
(2014)’de yapmis oldugu calismada deneklerin sabah 6-8 saatleri arasinda maksimal nabiz degerleri
179.75+5.18 atim/dk iken aksam 6-8 arasi calismada maksimal nabiz degerleri 181.25+8.71 atim/dk
olarak belirlenmistir. Literatiirle ile karsilastirdigimizda arastirmamizdaki elit dag bisikletcilerin

degerleri benzerlik gostermektedir.

Laktik 6lcim oOn test ile 4.5+4.9mmol/It, son test 10.7+7.0 mmol/It olarak bulundu. laktik asit ilk
ol¢tim ve laktik asit son 6l¢tim degerlerinin karsilastirilmasinda anlamli fark bulunmustur (p<0,05).
Lee ve ark. (2002)’de 7 profesyonel dag bisikletcisi ve 7 profesyonel yol bisikletcisi ile yapmis
olduklar1 ¢alismada 5.5+0.5 vs4.9+0.3 watt/kg™' verilerine gore dag bisikletcilerinin laktat esik
noktalar1 yol bisikletcilerine gore daha yiiksektir. Robinson ve ark. (2011)’de rekreatif amacgh
bisiklet siiren bireylerde yapmis olduklar1 ¢alismada gii¢ degerleri ile ¢alisma yapan grupta laktat
esik noktas1 On testte 176.7+£57.3 watt, son testte 195.6+55.0 watt olarak tespit edilmistir. Lucia ve

ark. (1999)’da yapmis oldugu caligmada, antrenman sezonunda laktik asit esik noktasi 154+3,
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152+3 atim/dk, birinci ventilasyon esik noktasi 15543 atim/dk, 159+ 3 atim/dk, ikinci ventilasyon
esik noktas1 178+2 atim/dk, 173+3 atim/dk, ve 17642 atim/dk olarak belirlenmistir (Yaris 6ncesi ve
Yarig donemi). Neumayr ve ark. (2002)bir ultra maraton dag bisiklet¢isinin 460 km lik yarisinda
totalda ortalama nabiz 131 atim/dk, birinci lab (tur) 138 atim/dk, ikinci tur 124 atim/dk olarak

belirlenmistir.

Arastirmaya katilan elit dag bisiklet¢ilerinin bir maksimum tekrar (IMT) degerlerinin
karsilagtirllmasinda on testte biceps curl 45.5+12.5 kg, triceps press 50.0+11.7 kg, rowing
67.5£19.0 kg, abdominal 86.5+15.6 kg, eractor 66.3+30.6 kg, leg extansion 103.0+15.4 kg, leg curl
66.0£12.4 kg, leg press 113.5+23.4 kg, calf raise 110.0+18.8 kg, shoulder press 89.0+9.3 kg, lat
pull 63.5£10.2 kg, son testte ise biceps curl 48.0£12.9 kg, triceps press 55.0+14.7 kg, rowing
71.5+10.8 kg, abdomina 88.5+7.8 kg, eractor 99.3+58.0 kg, leg extansion 109.0+2.1 kg, leg curl
67.0£11.5 kg, leg press 122.0+22.5 kg, calf raise 116.0+12.6 kg, shoulder press 89.5+9.8 kg, lat
pull 65.0+10.2 kg olarak tespit edildi. Elit dag bisiklet¢ilerinin bir maksimum tekrar (1RM)

degerlerinin karsilastirmasinda 6n ve son test dl¢iimleri arasinda anlamli fark bulunmadi (p>0,05).

Arastirmaya katilan elit dag bisikletcilerinin anaerobik test degerlerinin karsilastirilmasinda 6n
testte Peak Power 14.5+1.7 watt, Average power 9.2+0.5 watt, Minumum Power 5.7+1.4 wait,
Power Drop 8.8+1.7 watt, son testte ise Peak Power 14.4+2.2 watt, Average power 9.6+0.7 waltt,
Minumum Power 6.1+1.5 watt, Power Drop 8.2+2.5 watt olarak tespit edildi. Anaerobik glic 6n ve

son test degerleri karsilagtirildiginda anlamli fark bulunmadi (p>0,05).

Suna ve Kumartash (2017)’de yapmis oldugu c¢alismada sporcularin anaerobik gilic antrenman
Oncesi 6n olcumleri, Bw 4.6x0.6 watt, Pp 9.6+1.1 watt, Ap 7.0+0.9 watt, Mp 3.2+0.7 watt, Pd
6.7+1.1 watt, antrenman sonras1 anaerobik gii¢ 6l¢timleri ise Bw 4.5+0.6 watt, Pp 11.5+1.3 watt, Ap
7.3£0.7 watt, Mp 3.9+0.7 watt, Pd 8.4£1.1 watt olarak bulmuslardir. Sporcularin antrenman dncesi
ve sonrasi anaerobik giic degerleri arasinda anlamli fark oldugu tespit etmislerdir(p<0,05). Bu
arastirmadaki sonuglar ile bizim calismamizdaki sonuglarin benzer olmamasinin sebebi olarak
arastirilan sporcu gruplarin birbirinden farkli olmasindan kaynakligimi ve bisikletcilerin alt

ekstremite kuvvetinin daha iyi olmasindan kaynaklandigini diisiinmekteyiz.

Elde ettigimiz sonuglara gore elit dag bisikletcilerin sezon basi performans analizleri sporcunun
eksik yonlerinin tespit edilerek bu verilere bagli olarak hazirlanarak uygulanan antrenman
programlarinin sporcularin performanslarina birgok yonde pozitif etkide bulundugu ancak daha iyi
verim alinabilmesi i¢in Elit dag bisiklet¢ilerinin yapmis olduklar1 antrenman igeriklerinin daha

spesifik programlanmasi ve etkilesim saglanamamis performans 6gelerinin iizerinde durulmasi
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yararli olacagi kanaatindeyiz. Bununla birlikte bu caligma ile elit dag bisiklet¢ilerinin kombine
performans diizeyleri belirlenmis, bu alanda caligma yapacak spor bilimcilere katki saglayacak

veriler sunulmustur.
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Tark Milli Erkek Halter Takimi'min Miisabaka Kaldirislarindaki Basar:
Oranlarinin 1k U¢ Dereceye Giren Ulkelerle Karsilastirllmasi

Jzzet INCE* & Aydin SENTURK?
OZET

Amagc: Bu ¢alismanin amaci, Erkek Halter Milli Takimi’nin bir misabakada kural olarak 6 hak ile
sinirlanan koparma ve silkme kaldiriglarindaki basari oranlarinin, takim siralamasinda ilk ti¢
dereceye giren lilkelerin basarili kaldiris oranlariyla karsilastirmaktir.

Yontem: Calismada Erkek Halter Milli Takimi’nin tam takim olarak katildigi, 4 Diinya
Sampiyonasi ve 5 Avrupa Sampiyonasi miisabaka sonucu veri olarak kullanilmistir. Erkek Halter
Milli Takimi’nin basarili kaldiris frekanslart ile dereceye giren iilkelerin basarili kaldirig frekanslar
Ki-kare testi ile karsilastirilmistir.

Bulgular: Erkek Halter Milli Takimu ile takim siralamasinda ilk ii¢ dereceye giren iilkelerin basarili
kaldiriglarinin istatistiki olarak onemli diizeyde farklilagtigi goriilmiistiir. Bu farkliligin; koparma
hareketinde 2. denemeler (p< .05), silkme hareketinde ise 1. deneméeler (p< .05). 2. denemeler (p<
.05) ve 3. denemeler "den (p< .05) kaynaklandig1 belirlenmistir.

Sonug: Sonug olarak, Erkek Halter Milli Takim1' nin miisabaka basarili kaldiriglarinin, takim olarak
ilk ii¢ dereceye giren iilkelere gore daha diisiik oldugu ortaya ¢ikmistir. Bu farkliliklarin koparma ve
silkme tekniklerinin bazi &zelliklerine bagli olarak psikolojik ve fizyolojik faktorlerden
kaynaklanabilecegi diistiniilmektedir.

Anahtar Kelimeler: Halter, koparma, silkme, milli takim.

The successrates of Turkish Weightlifting National Team in the competition attempts:
Comparison with thefirst three countries

Abstract

Objective: The aim of this study is to compare the successful lifting of the Men's Weightlifting
National Team in the snatch and clean & jerk movements, which is limited to 6 attemptsasarule in
competition, to the successful lifts of the first three countries in the team rankings.

Method: In the study, the results of the four World Championships and five European
Championships, in which the senior male weightlifting national team athletes participated as a full
team, were used as data. As the research method, source scanning method was used. The successful
lift frequencies of the senior Turkish National Weightlifting Team and the total successful lift
frequencies of the countries that entered the top 3 ranks in these competitions were compared with
the Chi-square test.

Results: The statistically significant differences were found in all snatch and clean&jerk attempts,
the 2" snatch attempts (p< .05) and in the movements of clean&jerk attemts, 1% lifts (p< .05), 2™
lifts (p< .05), 3nd lifts (p< .05).

Conclusion: As a result, it was seen that the successful lifting performance of the senior male
weightlifting national team athletes was lower than those of the first three countries in the
championship. It isthought that these differences may be due to the reasons related to psychological

Y Ankara Yildirim Beyazit Universitesi Saghk Bilimleri Fakiiltesi, Spor Saghk Bilimleri Bolumii, Ankara, Tirkiye.
2 Dumlupinar UniversitesiBeden Egitimi ve Spor Yiiksekokulu,Kitahya, Tirkiye.
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and physiological factors depending on some characteristics of the breakout and shrinking
techniques.

Key Words: Turkish National Weightlifting Team, weightlifting, snatch, clean&jerk
GIRIS

Giliniimlizde performans sporlarinda miicadele eden sporcular insan viicudunun sinirlarini
zorlamaktadir (Harbili ve Aritan, 2006). Tiim ciddi sportif karsilasmalarda oldugu gibi, halterde de
optimal performansin sergilenmesi temel amagtir ve performansi arttirabilecek herhangi bir faktore
buylk ilgi gosterilmektedir (Fry ve ark.,, 1995). Yarismadan yarismaya degisen sporcu
performansinda en kiigilk degisimin, madalya sansim1i Onemli Olclide etkiledigini gosteren
arastirmalar sonrasinda (Hopkins, 2004; Mendez-Villanueva, Mujika ve Bishop, 2010) yarismadan
yarigmaya sporcu performansi ve buna etki eden faktorler spor bilimcilerinin odak noktas1 olmustur.
Bazi arastirmalarda yuUzUcUler, kosucular ve haltercilerin yarigma performansinin bir degisim
katsayisi olarak ifade edildiginde sirasiyla %1,2 ile %3,1 - %1.2 ile %4.2 ve %2,3 ile %2,7
arasinda farklilastigi gosterilmistir (Hopkins ve Hewson, 2001; McGuigan ve Kane, 2004; Mendez-
Villanueva ve ark. 2010; Pyne, Trewin, ve Hopkins, 2004). Bu sonuglara gore yarisma

performansindaki degiskenligin oldukea kii¢iik oldugu sdylenebilir.

Halter, modern Olimpiyat Oyunlarinin ilk diizenlenmesinden beri oyunlarin bir par¢asidir, genis
ve biiyiiyen uluslararasi katilima sahiptir (Storey ve Smith, 2012). Halterde teknik, patlayict kuvvet
ve esneklik en iist diizeyde sergilenir, bu nedenle performans artisi icin kas kuvvetinin arttirilmasi
ve bu kuvvetin teknikle biitiinlesmesi gerekir (Harbili ve Aritan, 2006). Maksimum performans
genel olarak performans sporcusunun ortaya koydugu verim diizeyi olup birden ¢ok (fiziksel,
fizyolojik, biyomotorik, psikolojik, mental, sosyolojik, teknik, taktik vb.) bilesenleri bulunmaktadir
(Kiling, 2008) ve farkli spor disiplinlerinde maksimum yarisma performansini etkileyen birgok
faktor bulunmaktadir. Halterde bu faktOrlerin en Onemlilerinin sportif beceri, teknik-taktik,
psikolojik faktorler, yarisma esnasindaki dinamik faktorler oldugu soylenebilir (McGuigan ve Kane,
2004). Iyi antrenmanli sporcularin yarisma performansinin da iyi olmasi beklenir. Fakat antrenman

performansi yarisma performansi i¢in kesin bir gosterge degildir.

Halter, bir yarismada koparma ve silkme olarak isimlendirilen teknikleri uygulayarak en yiksek
agirhigin kaldirilmasimin amaglandigi bir spor olarak tanimlanir. Bir yarigsmada sporcular iig
koparma kaldiris1 ve takiben ii¢ silkme kaldirig hakkina sahiptir. Her iki kaldiris teknigindeki en
yiiksek basarili kaldirigsin birlikte degerlendirilmesi toplam dereceyi olusturur (Chiu ve Schilling,
2005). Yarismada kaldiris siras1 en diisiik podyum bar agirhigina gore belirlenir ve podyum bar

agirligr sporcularin performanslarina gore giderek artan bir diizenle devam eder. Ayn1 agirlik i¢in
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deneme yapacak sporcular, tart1 esnasinda kura numarasina gore siralanir. Her bir sporcu miisabaka
girisimlerini podyum i¢in ¢agrilmas itibariyle bir dakika i¢inde gergeklestirmek zorundadir. Bir
sporcunun herhangi bir kaldirisinda basarili olamamasi ve podyum bar agirliginin artmamasi
durumunda, diger hakkini kullanmasi igin iki dakikalik siire verilir. Koparma ve silkme
hareketlerinin her ikisinde basarili olunan en yiiksek agirliklar toplanir ve takim puani bu dereceye
gore belirlenir. Bir haltercinin koparma ve silkme hareketlerindeki U¢ girisim de gegersiz ise takim
puani kazanilamaz (Antonio, 2011). Dolayisiyla bir miisabakada koparma ve silkme igin verilen
haklarin basarisizlikla sonuglanmasi tiim takimin puanini etkileyecegi i¢in, kaldirig girisimlerindeki

bagar1 oldukga 6nemlidir.

Halter sporunda aylarca siren musabaka hazirliginin, hatta olimpiyatlar i¢in yillar1 kapsayan
hazirlik siirecinin, koparma ve silkme stillerinde sadece alt1 hak ile sergilenmesi ve basarisiz olan
girisimin telafisinin de bu haklarla smirlanmasi; yarisma sonucunu belirlemede misabaka
haklarinin hatasiz olarak kullanilmasimni zorunlu kilmaktadir. Bir sporcunun yarigsmada
sergileyebilecegi performans, takima girip girmeyecegi, baslangic agirliklarinin belirlenmesi,
yarigsma esnasinda gerekli olabilecek taktik artis ve diistislerin belirlenmesi gibi sebeplerden dolay:
antrendrleri oldukca yakindan ilgilendirmektedir. Elit haltercilerin antrenman performanslarini
yarismalara ne Ol¢lide yansitabildigini belirlemenin, hem antrentrler hem de spor bilimciler icin
faydali olacagi agiktir. Bu sebeplerle ¢alismada, Erkek Halter Mili Takimi’nin (EHM) takim olarak
dereceye giremedigi uluslararast yarismalardaki basarili kaldiris oranlarinin, takim siralamasinda

dereceye giren lilkelerin (DGU) basarili oranlariyla karsilastirilmas1 amaglanmistir.
YONTEM

Arastirmanin modeli ve yontemi

Arastirmada tarama modeli kullanilmistir. Tarama modeliyle ¢alisan bir arastirmaci arastirdigi
seyl dogrudan incelemenin yani sira arastirilan seyle ilgili dnceden tutulmus kayitlara alanla ilgili
kaynak kisilere bagvurmali ve elde ettikleriyle kendi gézlemlerini biitlinlestirip yorum yapmalidir.
Yontem olarak ise arastirmada kaynak tarama yontemi kullanilmigtir. Glinlimiizde internet kanaliyla
saglanan belgeler de arastirmaci i¢in 6nemli bir kaynak olusturmaktadir (Tanyildizi, 2013).

Prosedtir

Calismada, Uluslararas1 Halter Federasyonu ve Avrupa Halter Federasyonu online erisime agik
kaynaklarindan EHM’nin tam takim olarak katildigi ve takim olarak dereceye giremedigi, dort
Diinya Sampiyonasi (2004, 2009, 2010, 2015) ve bes Avrupa Sampiyonast sonuglari veri olarak
kullanilmistir (2008, 2009, 2010, 2012, 2014). Bu sampiyonalarda EHM’nin koparma 1. hak,
koparma 2. hak, koparma 3. hak ve silkme 1. hak, silkme 2. hak, silkme 3. haklar1 ile DGU’ niin
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koparma 1. hak, koparma 2. hak, koparma 3. hak ile silkme 1. hak, silkme 2. hak, ve silkme 3. hak
olmak tizere toplam 1536 kaldiris verisi bir excel ¢alisma dosyasina girilmis ve istatiksel analizi

yapilmaistir.
Istatistiksel Analiz.

EHM ve DGU koparma, silkme ve toplam kaldirislarindaki gegerli ve gegersiz kaldiris sayilari,
toplamlar1 ve yiizdeleri hesaplanmig, tanimlayict istatistik olarak sunulmustur. EHM’nin basarili
kaldiris frekanslar1 ile DGU’niin basarili kaldiris frekanslari Ki-kare testi ile karsilastirilmustir.
Yanilma diizeyi a=0.05 olarak alinmistir. Verilerin analizi S.P.S.S. 20 paket programi ile

gerceklestirilmistir.

BULGULAR

Koparma girisimlerinin gegerli ve gecersiz kaldiris say1 ve yiizdeleri Tablo 1°de gdsterilmistir.
EHM ve analize dahil edilen DGU’niin birinci koparma girisimleri toplam basarili kaldiris
frekanslarii karsilastirmak i¢in yapilan Ki-kare testi sonucglar1 anlamli bir fark géstermemektedir.
(X2= 5,470, sd=3, p=0.140). ikinci koparma girisimleri toplam basarili kaldiris frekanslarini
karsilastirmak i¢in yapilan Ki-kare testi sonuglari ise anlamh bir fark gostermektedir (X?= 13,888,
sd=3, p=0.003). EHM sporcular ikinci koparma girisimlerinde diger iilkelere gore daha kotii bir
performans sergilemektedirler. DGU’niin {iciincii koparma girisimleri toplam basarili kaldirs
frekanslarii karsilastirmak i¢in yapilan Ki-kare testi sonuc¢lar1 anlamli bir fark géstermemektedir.
(X?= 1,630, sd=3, p=0.653).

Tablo 1: Koparma haklarinin gegerli ve gegersiz kaldiris say1 ve ylizdeleri

Ulke Siralamasi Koparma 1. Hak Koparma 2. Hak Koparma 3. Hak

Gecersiz Gegerli  Gecersiz Gegerli  Gegersiz Gegerli

1. Ulkeler Toplam 23 41 26 38 33 31
% %3590 %6410 %40.6 %594 %516 % 48,4

2. Ulkeler Toplam 13 51 27 37 29 35
% %2 0.3 %79.7 %422 %578 %453 % 54,7

3. Ulkeler Toplam 23 41 23 41 29 35
Yizde %35.9 %641 %359 %641 %453 % 54,7

Milli Takim Toplam 19 45 40 24 35 29
% % 29.7 %703 %625 %375 %547 % 45,3

Silkme girisimlerinin gecerli ve gegersiz kaldiris say1 ve yiizdeleri Tablo 2’de gdsterilmistir.
EHM ve DGU’ niin analize dahil edilen birinci basarili silkme kaldiris1 frekanslarini karsilastirmak
icin yapilan Ki-kare testi sonuglar1 anlamh bir fark gostermektedir (X2= 10,911, sd=3, p=0.012).
EHM sporculart silkme birinci kaldirista siralamaya giren iilkelerden daha kot bir performans

sergilemektedir. Ilk {i¢ dereceye giren iilkelerin silkme ikinci girisim toplam basarili kaldirs
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frekanslarini karsilagtirmak i¢in yapilan Ki-kare testi sonuglart anlamli bir fark gostermektedir (Xzz
8,722, sd=3, p=0.032). EHM sporcular ikinci silkme girisimlerinde takim siralamasinda ilk iki ve
tice giren ulkelere gore daha iyi bir performans gostermektedir. EHM ve DGU’ niin silkme (igiincii
girisim toplam basarili kaldiris frekanslarimi karsilastirmak icin yapilan Ki-kare testi sonuglari
anlamh bir fark gostermektedir (X?= 11,467, sd=3, p=0.009). EHM sporculari Ugiincii silkme

kaldirisinda siralamaya giren tilkelerden daha kotii bir performans sergilemektedir.
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Grafik 1. Koparma basarili kaldiris toplamlari

Tablo 2: Silkme haklarinin gegerli ve gegersiz kaldiris say1 ve yiizdeleri.

Ulke Siralamasi Silkme 1. Hak Silkme 2. Hak Silkme 3. Hak
Gecersiz Gecerli  Gecersiz Gegerli  Gegersiz Gegerli
1. Ulkeler Toplam 22 42 28 36 32 32
% % 34,4 %656 %438 %56,3 %50,0 % 50,0
2. Ulkeler Toplam 17 47 37 27 37 27
% % 26,6 %734 %578 %422 %578 % 42,2
3. Ulkeler Toplam 22 42 33 31 41 23
% % 34,4 %656 %516 %484 %64,1 % 35,9
Milli Takim Toplam 29 35 27 37 44 20
% % 45,3 %54,7 %422 %57,8 %68,8 % 31,3
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Grafik 2: Silkme basarili kaldiris toplamlari.
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Tablo 3: Toplam basarili kaldiris sayilarinin kaldiris haklarina gére dagilimi.

Basarili Olarak Kullanilan Hak Sayis1

5

o

1 2 3 4 5 6 Toplam
i Sayi 4 26 39 60 65 36 230
1. Ulkeler
Y lizde %364 %265 %176 %294 %260 %500 = %268
i Sayi 2 22 63 48 65 24 224
2. Ulkeler
Y izde %182 %224 %284 %235 %260 %333 %261
) Say1 2 26 51 52 80 6 217
3. Ulkeler
Y lizde %182 %265 %230 %255 %320 %83 % 25,3
Milli Sayi 3 24 69 44 40 6 186
Takim Y lizde %273 %245 %311 %216 %160 %83 % 21,7
m1 Ulkeler m2 Ulkeler 3. Ulkeler Milli Takim
250
E
E 200
s
= 150
=
-
g 100
3
=]

Grafik 3: Toplam basarili kaldiris sayilarinin kaldiris haklarina gore dagilimi.

Toplam

Koparma ve silkme girisimlerindeki basarili kaldiriglarin miisabakalarda verilen alt1 girisimin her
birine gore dagilimi ve bu girisimlerden elde edilen toplam basarili kaldiris sayis1 Tablo 3'de
sunulmustur. EHM ve DGU’niin analize dahil edilen tiim yarismalardaki hem koparma hem de
silkme basarili kaldiriglarindan elde edilen toplam basarili kaldiris frekanslarini karsilagtirmak igin
yapilan Ki-Kare testi sonuclar1 anlamh bir fark gostermektedir. (X?= 58,164, sd=15, p=0.000).

TARTISMA ve SONUC

EHM’nin takim olarak dereceye giremedigi uluslararasi yarigmalardaki basarili kaldiris
oranlarinin, bu yarigmalarda dereceye giren lilkelerin basarili kaldiris oranlartyla karsilastirilmast
amaclanan ¢alismada, koparma ikinci girisimlerde, silkmedeki tim girisimlerde ve toplam koparma

ve silkme basaril1 kaldiriglarinda farklilastigi ortaya koyulmustur.
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Korug (2013) Haltercilerin katildiklar1 yarigma ortamlari ve bu yarigsma sonuglariin zihinlerini
mesgul ettigini, yarigmalarda duyduklar1 kazanma istegi ve arzusunun bir takim davranislarinda ve
inanglarinda olumsuz sonuglara neden olabildigini bildirmistir. Yarisma ortaminin etkiledigi
Ozellikler icinde, haltercinin 0z-yeterligi, kendine giiveni, konsantrasyonu ve kaginilmaz olarak
performansinda azalmalar g6zlendigini ve halter gibi zor ve bireyselligin ¢ok One ¢iktig1 spor
dallarinda sporcularin kisilik 6zellikleri, genel yasam bigimleri, antrenman ortamlar1 ve antrenor
iliskileri yogun baskiya neden olabildigini bununla beraber uluslararasi diizeyde yasanan basarilar
ve basarilarin korunma isteginin de 6énemli stres kaynagii olusturdugunu ileri siirmiistir. EHM
sporcularinin koparma ikinci girisimlerinde takim siralamasina giren iilke sporcularina gore daha
basarisiz oldugu goriilmektedir (Tablo 1, Grafik 1). EHM sporculari birinci koparma kaldirisi
girisimlerinde, takim puani i¢in veya bireysel siralamaya girmek i¢in daha iyi motive olduklari,
fakat birinci koparma girisimleri sonrasi bireysel siralamaya giremeyecekleri diisiincesiyle
motivasyonlarin1  kaybettikleri diisiintilebilir. Dikkat ve konsantrasyon yiiksek performansin
gerceklestirilmesi i¢in 6nemli bir etki olarak gorilmektedir (Daniel ve Constantin, 2014). Bir diger
neden olarak, antrendrlerin sporcularin takim puanini garantilenmesi sonrasi, bireysel siralama igin
daha biiyiik agirliklar ile risk almasi diisiiniilebilir. Halter miisabakalarinda antrendrlere bagh taktik
hatalar, podyum agirligin ¢ok hizli degismesine bagli zaman kisitliklari, gegersiz kaldirislarin
takibinde diger girisim i¢in verilen siirenin kisitli olmasi gibi sik sik dngoriilemeyen durumlarla
karsilasilir. Bu durumlar yeterli zorluklara tahammiil giiciinii gerektirir. Ajan ve Brova
caligmalarinda mental saglamligin, Ustiin elit sporcular i¢in en biiyiik psikolojik 6zellik olarak

karakterize oldugunu belirtmislerdir (Elemiri ve Ahmet, 2014).

EHM sporcular1 silkme hareketinde ise birinci ve tigiincii girisimlerde daha basarisiz iken ikinci
girisimlerinde siralamaya giren 1. iilkelerle benzer basar1 sayisina sahip goriilmektedir (Tablo 2,
Grafik 2). Birinci ve {igiincii girisimlerdeki basarisizligin nedeni koparma derecesine bagli madalya
sansinin yitirilmesi nedeniyle azalan motivasyonel faktorlerden kaynaklanabilir. En diisiik basarili
kaldirigin Uglncl girisimde olmasi bu diisiinceyi daha da arttirmaktadir. EHM sporcular silkme
ikinci girisimlerinde ise takim puani endisesiyle basarili bir kaldirig i¢in yeniden dikkatlerini
topluyor olabilirler. Dikkati toparlama ve kaldiris siireclerine odaklanma konsantrasyon becerisi
miisabaka kaldiris basaris1 ile kuvvetli derecede iliskilidir. Ozgiiven ve yarisma arzusu ise
yoklugunda 6nemli miisabakalarda maksimum agirliklar1 kaldirmanin imkansiz hale gelebilecegi
faktorler arasindadir. Zorluklara katlanma giiciiniin bulunmadigi durumlarda 6nemli yarigmalarda

basarili olmak neredeyse imkansiz olacaktir (Elemiri ve Ahmet, 2014).
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Silkme kaldirig girisimlerinin, koparma kaldiris girisimlerine goére daha diisiik oranda
degerlendirilmesi fizyolojik faktdrlere bagli bagli olabilir. Silkme kaldirist omuzlama ve atig
asamalarini igeren koparmaya gore yaklasik %18-20 kadar daha fazla agirlik kaldirmaya olanak
saglayan bir kaldiristir (Storey ve Smith, 2012). Takim siralamasinda birinci olan Ulkelerin silkme
hareketindeki basarili kaldirig sayilarinin yiiksek oldugu goriilmektedir. Silkme hareketi hem
bireysel hem de toplam dereceye etki eden son hareket olmasi sebebiyle siklikla “bitirici hareket”
olarak isimlendirilmektedir. Bu yiizden takim siralamasinda birinci olan sporcularin madalya i¢in
gereken en yiiksek performansi istenilen zamanda ortaya koyabildikleri sdylenebilir. Dikkatin uzun
siire muhafaza edilmesi ve kaldirisin tim asamalarinda konsantrasyonun korunmasi basarili kaldiris
ile iligkilidir. Daha iyi odaklanan haltercilerin kritik anlarda kaldiris i¢in ¢ok daha yiiksek kas
kuvveti tretebildikleri gozlenmistir (Elemiri ve Ahmet, 2014). McGuigan ve Kane (2004)
calismalarinda daha alt seviyedeki sporculara kiyasla, tiim sikletlerde bireysel siralamada daha iyi

olan sporcularin musabakalar arasindaki performanslarinin daha tutarli oldugunu rapor etmistir.

Silkme hareketinin hem koparma hareketinden sonra yapilmasi hem de iki asamali hareket
olmasi, daha yiiksek bir kondisyon diizeyi gerektirmektedir. Koparma hareketi daha teknik ve hiz
ile karakterize iken silkme hareketi daha fazla kas kuvveti gerektirir, gic ve kuvvet ile
karakterizedir. Bu ylizden halterde basar teknik acidan miikemmellik ve fizyolojik adaptasyonun
kombinasyonudur (Garhammer ve Takano, 1992). Bu sebeplerden dolayr silkme hareketindeki
hatasiz miisabaka girisimlerinin hem bireysel hem de takim siralamasi i¢in daha 6nemli oldugu

diistiniilebilir.

Koparma ve silkme girisimlerindeki basarili kaldiriglarin, bir miisabakada verilen haklarin her
birine gore degerlendiren ve bu girisimlerden elde edilen toplam basarili kaldirig sayilarin1 gésteren
Tablo 3 ve Grafik 3 incelendiginde, EHM nin toplam basarili kaldiris performansinin DGU niin
basarili kaldiris performanslarina gore diisiik oldugu goriilmektedir. Birinci tilkelerin alt1 girisimini
de diger iilkelere gore daha basarili kullandig1 goriilmektedir. EHM ise bir musabakada ortalama
olarak U¢ girisimini basarili olarak kullanabilmektedir. Bu bulgulara gore yarisma haklarindaki

basarinin, takim siralamasi ile iliskili oldugu sdylenebilir.

Sonug¢ olarak ¢alismada, EHM’nin miisabaka toplam basarili kaldiris performanslarinin
sampiyonalarda ilk ii¢ dereceye giren iilkelere gore daha diisiik oldugu ortaya koyulmustur.
Halterde bir misabakada sporculara verilen alti kaldirisin basarili olarak gergeklestirilmesinin,
takim derecesi ile iligkili oldugu ve koparma kaldirislarina goére silkme kaldirislar i¢in verilen

girisimlerin basarili olarak gergeklestirilmesinin takim siralamasini1 daha yiiksek seviyede etki ettigi
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fakat EHM nin silkme hareketinde daha basarisiz oldugu goriilmektedir. Ayrica, EHM'nin DGU’ ye
gore musabaka girisimlerini daha basarisiz olarak kullanmasinin psikojik ve fizyolojik sebeplerden
kaynaklanabilecegi ve bu faktorlere bagli sebepleri belirlemeye yonelik ise daha ileri calismalara

ihtiya¢ oldugu sOylenebilir.
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12-14 Yas Hentbolculara Miisabaka Doneminde Uygulanan Kombine
Antrenmanlarin Performanslar1 Uzerine Etkilerinin Arastirllmasi*

Erkan CIMEN" & Fatih KILINC
OZET

On Bilgi ve Amag Takim sporlari bircok performans &zelligini karakteristik olarak yapisinda
bulundurmasina bagli olarak yapilacak antrenmanlarinda bir¢ok O6zelligin kombine edilerek uygulamasi
performans gelisimi agisindan 6nem arz etmektedir. Bu ¢alismada 12-14 yas grubu hentbolcu c¢ocuklara
MuUsabaka donemi uygulanan kombine antrenmanlarin bazi kuvvet ve teknik Ozellikleri iizerine olan
etkilerinin incelenmesidir.

Yontem: Calismaya ilkogretim okullarinda okuyan 28 erkek ogrenci katildi. Katilimcilar kombine
antrenman grubu (n=14) ve normal antrenman grubu (n=14) olmak Uzere iki gruba ayrildi. Kombine
antrenman grubunun ortalama yast 12+8.0 yil, boy uzunlugu 1534£9.3 cm ve viicut agirhigi 46+7.97 kg,
normal antrenman grubunun ortalama yasi 12+6.9 yil, boy uzunlugu 154+8.55 cm ve viicut agirhigr 43+8,41
kg idi. Arastirmada kuvvet testlerinden bir maksimum (1MT) ve dinamik-statik kuvvet testleri ile teknik
testlerden de HENTTEK testi uygulandi. Her iki gruba 8 hafta, haftada 5 glin ve giinde 1.5 saat antrenmanlar
yapildi. Arastirmaya katilan her iki gruba da miisabaka donemi Oncesi ve sonrasi testler uygulandi.
Istatistiksel islemler olarak farklar1 belirlemek icin grup igi Paired t testi ve gruplar aras1 Indepent t testi
yapildi.

Bulgular: Kombine antrenman grubunun kuvvet testlerinden 1 MT shoulderpress, leg extensiyon, triceps
press down, leg press, leg curl, chest press, lat pull, sag el kavrama kuvvveti, sol el kavramam kuvveti, sinav
ve mekik testinde, HENTTEK teknik testinde bilek pas, top siirme 1, slalom, top siirme 2, sigrayarak atis
1,sigrayarak atig 2, temel pas, savunma, aldatma, teknik test sireleri ile norma antrenman grubu kuvvet
testlerinden shoulder press, leg extensiyon, triceps press down, leg press, leg curl, chest press, lat pull, sinav,
mekik testinde, HENTTEK teknik test (top sirme 1,slalom, sigrayarak atisl, sigrayarak atis 2,temel pas,
savunma, aldatma, teknik test siireleri arasinda 6nemli fark (p< .05) bulundu.

Sonug: Elde ettigimiz verilere dayanarak Kombine Teknik Antrenmanlarin kuvvet ve teknik gelisimleri
acisindan onemli bir gelisim sagladig tespit edildi. Ayrica hentbolcularin teknik testlerinin belirlenmesinde
gelistirmis oldugumuz hentbol analiz programu (HENTTEK) saha sartlarinda pratik kullanilabilecegi
gorilmistiir.

Anahtar Kelimeler: Hentbol, kombine antrenman, kuvvet.
An Investigation of The Effects of Combined Training Applied During The Competition

Period on The Strength and Technical Characteristics of 12-14 Age Group Handballer
Children.

Abstract

Objective: Depending on the fact that team sports are characteristic of many performance features, the fact
that many features are applied by being combined in exercises is important in terms of performance
development. The purpose of this study is to investigate the effects of combined training applied during the
competition period on the strength and technical characteristics of 12-14 age group and baller children.

Methods: 28 male students studying at elementary schools participated in the study. Two groups were
formed. For the first group (n=14) combined training group; mean age was 12 + 8.0 years, length was 153 +
9.3 cm, body weight was 46 + 7.97 kg, and for the second group (n=14) was normal training group; age 12 +
6.9 years, length 154 + 855 cm and body weight 43 + 8.41 kg. One-repetition maximum (1RM) test and

Bu calisma ........ Universitesi Spor Bilimleri Anabilim Dalinda ............... tezi olarak sunulmustur.
! Slileyman Demirel Universitesi Spor Bilimleri Fakiiltesi Spor Bilimleri Ana Bilim Dali, Isparta, Turkiye.
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dynamic-static force tests within the scope of the force tests and HENTTEK, within these cope of the
technical tests, were performed. The first group of combined training sessions was performed in 8 weeks, 5
daysin aweek, and 1.5 hours in a day, for both groups, while normal training was performed in the second
group. Tests before and after the competition period was carried out for both groups participating in the
study. Paired t test and Independent t test were performed to determine the differences as datigtica
procedures.

Results: A significant difference was found between such combined training group force tests as 1RM
shoulder press, leg extension, triceps press down, leg press, leg curl, chest press, lat pull, gripping with right
hand, force, gripping with left hand, and in the push-up, shuttle test, HENTTEK technical test (snap pass,
dribbling 1,dlaom, dribbling 2, jump shootingl,jumpshooting 2,basic pass, defense, cheating, technical test
times) and such normal training group force tests as shoulder press, leg extension, triceps press down, leg
press, leg curl, chest press, latpull, and in the push-up, shuttle test, HENTTEK technical test (dribbling
1,dlalom,jump shootingl, jump shooting 2,basic pass, defense, cheating, technical test times) (p< .05).

Conclusion: Based on the results we obtained, it was determined that Combined Technical Training
provides a significant improvement in terms of strength and technical development. In addition, it was also
concluded that the handball analysis program (HENTTEK), which we developed in determining the
technical tests of handball players, can be used practically in field conditions.

Key Words: Handball, combined training, force.

GIRIS

Hentbol diinya iizerinde birgok iilkede takim sporlar1 arasinda futbol, basketbol ve voleyboldan
sonra popiiler bir 6zellige sahiptir. Yine Takim sporlar1 arasinda Hentbolu benimseyen yasam
bicimi haline getiren {ilkelerinde oldugu sdylenebilir. Belirli iilkelerde, hentbol her yas grubundan
bireylerin uygulayabildigi bir spor dalidir. Ancak fiziksel, teknik-taktik biyomotorik ve psiko-
mental 6zellikleri ylksek bir sportif branstir. Hentbolun miisabaka karakteristigi igerisinde, fiziksel
ozellikler, fizyolojik kapasite, psiko-mental durum, biyomotorik ©6zellikler (kuvvet, sirat,
dayaniklilik, hareketlilik-esneklik, koordinasyon), teknik kapasite, taktik anlayis gibi 6zelliklerin
yani sira takim disiplininin olugturulmasi, antrendrler ve spor bilimcileri i¢in dnem tagimaktadir.
Hentbolda beceri egitiminin yani sira tamamlayict unsurlar olarak biyomotorik, fizyolojik,
psikolojik o6zelliklerinde antrenman iginde kombine olarak verilmesi distniilmelidir. Giinlimiiz
hentbol oyun anlayis1 kavrayan ve tiim bu yapilar igerisinde hareket eden hentbolcular, temel
tekniklerle birlikte oyunu bir biitlin olarak diisiinmekte ve buna goére oyun sistemini
kurgulamaktadirlar. Topla oynanan (hentbol, basketbol, futbol vb.) branglarda fiziksel yapi, teknik,
taktik ve zihinsel kabiliyetlerin 6n plana ¢iktig1 ve optimal performans i¢in fiziksel uygunluk kadar
teknik taktiginde de onemli oldugu vurgulamistir (Tsunawakeve ark, 2003; Smith ve Thomas,
1991). Spor branslarinda, teknik ¢ok dnemli olarak kabul edilmektedir. Kisaca teknik; bransin temel
hareketlerini, amaca uygun en ekonomik bir sekilde yapilmasi anlamindadir (Sevim, 2002; Murath
ve ark, 2005). Ya da spor disiplinine ait hareketin ideal modelidir (Cetin, 1997). Spora baslamada
teknik O6grenim zorluk diizeyi incelendigi zaman ilk baslarda ¢ok efor sarf edilirken hareket

tekrarlar ile teknik yerlestik¢ce daha az efor sarf edilir. Bu anlamda yapilan hareketin ideal modele
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benzer ve kriterlerine uygun olmalidir. Bir bransa ait ideal model, bir ¢ok kez hareketin degisik
sekillerde uygulanmasi sonucunda olusur. Bu olusumun temelleri, takim sporlarinda, sonuca en kisa
zaman biriminde ulastiran, en az enerji sarfiyati ile birlikte, rakibe karsi hata orami en diisiik
hareketleri kapsar. Her sporcunun uygulamis oldugu hareket teknik olarak kabul edilemez. CUnki
temel hareketin zaman i¢inde olusumunda, sinir kas koordinasyonuna gore eklem sisteminin
pozisyon almasi viicudun adaptasyon mekanizmasinin bir sonucudur. Adaptasyon mekanizmasinda,
temel olarak viicut devamli amaca uygun en ekonomik bir sekilde hareketleri yapmay1 hedefler.
Spora baslamada teknik Ogrenim zorluk diizeyi incelendigi zaman ilk baglarda ¢ok efor sarf
edilirken hareket tekrarlari ile teknik yerlestikce daha az efor sarf edilir (Kiling ve ark, 2011). Bu
kapsamda yapilan hareketin ideal modele benzer ve kriterlerine uygun olmalidir. Hentbolda gerek
hizl1 hilcum veya set hiicumu gerek savunma sistemlerinde teknik onemli bir yer kapsar. Ozellikle
alt yapida alman teknik egitim sporculuk doneminde basarinin temelini teskil etmesi agisindan
oldukga 6nemlidir. Cocuklarin gelisim siirecinde, alt yapida almis olduklari dogru teknik modelleri
ileriki sporculuk yasantisinda da temel teskil edecegi kabul edilmektedir. Cocuklarin veya spora
yeni baglayanlarin teknik gelisimde, antrendriin/spor bilimcisinin bilimselligi, tecriibesi ve teknik
degerlendirmesi Oonemli rol oynar. Teknik gelisim doneminde, antrenmanlarda giiclii ve zayif
yonlerinin  degerlendirilmesi  yapilmazsa, gelisim periyodundaki c¢alismalarin  seklinin
belirlenmesinde birgok eksiklikleri beraberinde getirebilecegi diisiiniilebilir(Kiling ve ark, 2011).
Genel olarak teknik gelisim degerlendirilmesi, antrenorler tarafindan sahada gorsel olarak
yapilmaktadir (Apostolidis ve ark, 2004). Teknik degerlendirmede bir¢ok model olmasina karsin
gend olarak American Alliance for Health Physical Education, Recreation and Dance teknik testler
kullanilan birkag ornek igerisinde verilebilir(AAHPERD,1984). Teknik degerlendirme, saha
sartlarinda yapilma gerekliliginden dolayr uygulama zorlugu olabilmektedir. Bundan dolay1
antrenOr ve spor bilim adamlar1 daha ¢ok laboratuvar testlerini tercih etmektedirler. Bunun da temel
sebebi gecerlilik ve giivenirliliginin yiiksek olmasindan dolayidir (Stapff, 2000). Ancak, laboratuar
testleri zaman, maliyet ve saha sartlarinda kullanilabilirligi g6z 6niine alindigin da bazen dezavantaj
olusturdugu sdylenebilir. Ayrica saha ve miisabaka sartlarina uyum saglamamaktadir (Kiling ve ark,
2011).

Ulkemizde Hentbolda teknik degerlendirme saha iginde gorsel olarak yapilmakta ve kisitl sayida
caligmalar bulunmakta ve pratik olarak saha sartlarinda hentbolcularin teknik degerlendirilmesi ¢ok
kisitli olarak yapilabilmektedir. Teknik analizin zorlugu, 6ncelikli sporcunun uyguladig: hareketler
esnasinda eklem bolgelerinin aldigr pozisyonlarin degerlendirme zorlugunun yani sira, yapilan
hareketin de standartlarla karsilastirmas1 zordur. Ornegin sut atis1 esnasinda bircok elementin

viicudun pozisyonu, topun hizi, donisii gibi birgok elementin degerlendirilmesi gerektigi
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belirtilmistir (Knudson,1994).Hentbolcularin saha i¢indeki biyomotorik performanslari énem arz
etmekte olup temel teknik, siirat, cabukluk, dayaniklilik ¢caligmalarina alt yapida dikkat edilmelidir.
Ozellikle ¢ocuk ve genglerde yapilacak olan kuvvet antrenmanlar1 6nemli goriilmektedir. Ozel
antrenman metodu kondisyonlar1 i¢in yararli olabilecegi gibi yanlis yapilan ¢alismalar da ciddi
sakatliklara neden olabilecegi bildirilmistir (Faigenbaum, 2000). Cocuklarin gelisim ve biiyiime
caginda olmalar1 antrenman yiiklenmelerine karst vermis olduklart yanitlar farkliliklar
olabilmektedir (Ac¢ikada,2004). Bu alanda yapilan ¢alismalarda yogun ve yiiksek diizeyde yapilan
antrenmanlardan kagmilmasi gerektigi vurgulanmistir (Maffulli ve Pintore, 1990). Hentbol
antrendrlerinin biiyilik bir cogunlugu temel egitim doneminde yeteneklerin gelismesi ve adaptasyon
icin 0zel kuvvet antrenmanlarindan ziyade salon ¢aligsmalarina 6nem verdikleri sdylenebilir.

Cocugun dengeli ve saglikli gelisiminde diizenli spor yapmanin 6nemli bir yeri vardir. Her ¢cocuk
saglikll biiylime ve gelisme gostermek icin belirli bir fiziksel aktivite i¢inde olmalidir. Cocuk “boyu
kiictik, kilosu diisiik” bir yetiskin degildir. Cocuklardan sporda verim beklerken, onlarin fizyolojik,
fiziksel ve psikolojik yapilari gbz oniine alinmalidir. Cocuklarda sportif ¢alismalar bu 6zelliklere
gore planlanmali, tek yonlii, monoton ve tekrarlayan statik yiiklemeler yerine, ¢ok yonlii, yaraticilik
tastyan, canli ¢alismalar yaptirilmahidir (KUrkcl ve Gokhan, 2011).

Cocuk ve genglerin antrenman programlar1 planlanirken ¢ocuk ve genclerin fiziksel, fizyolojik,
zihinsel ve psikolojik olarak biiyiime ve olgunlagsma siirecleri goz oniinde bulundurulmalidir
(Eniseler, 2009). Cocuklara uygulanan fiziksel ve fizyolojik testler, dizenli fiziksel aktivitenin
biliyiime, gelisme ve saglik iizerindeki etkilerini degerlendirmek, ergenlik donemindeki ¢ocuklarin
antrene edilebilirliklerini incelemek amaciyla kullanilmaktadir. Bu ¢alismanin amaci, temel teknik
gelisim doneminde olan hentbolcu c¢ocuklara uygulanan kombine teknik antrenmanlarin bazi

fiziksal, kuvvet ve teknik 6zellikleri Uzerine olan etkilerinin incelenmesi.
YONTEM

Arastirma Grubu

Sanlurfa ilinde 2012-2013 yilinda 6gretim doneminde Milli Egitim Bakanligina bagh iki ayri
[Ikdgretim okulunda 6grenim goren 12-14 yas grubu Ogrencilerden olusan ve okul hentbol
takiminda oynayan 28 erkek dgrenci goniillii olarak arastirmaya katildi. iki grup olusturuldu. Birinci
grup kombine teknik antrenman yapan grubun (KAG) n=14; yas 1248.0 y1l, boy 153+9.3 cm, vicut
agirhigr 46+£7.97 kg), ikinci normal teknik antrenman yapan grubun (NAG) n=14; yas 12+6.9 yil,
boy 15448.55cm, viicut agirligi 43+£8.41 kg idi. Testler oncesi 1sinma (5 dk), hareketlilik ¢alismalar
(10 dk) ve esneklik (10 dk) caligmalar1 6gretmenlerinin esliginde yapildi. Testler iki gilin yapilacak

sekilde programlandi. Birinci giin sabah 1 maksimum tekrar (1IMT) alindi. Ogleden sonra dinamik
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kuvvet testleri yapildi. Ikinci giin 6gleden sonra HENTTEK teknik test uygulandi.Calismaya katilan
sporcular, kalp hastaligi, seker hastaligi, inme, hipertansiyon gibi kronik hastaliklar, ilag¢ kullanima,
alerji Oykiisli ve gecirilmis spor yaralanmasi bakimindan degerlendirildi. Sporcular tibbi dykiisiinde,
caligmaya katilmay1 engelleyecek saglik sorunu olmayan bireyler secildi, yapilan uygulamalar s6zli
olarak anlatildi ve aydinlatilmis onay formu alindi. Calismadan kendi iradesiyle ¢ikmak isteyenler,
caligma sirasinda psikolojik veya fiziksel travmatik bir durum yasayanlar ¢alisma dis1 tutuldu.
Egzersiz testi 6ncesi ve sonrasinda kan basinci ile nabiz degerlerinin fizyolojik diizeylerin disinda
olanlar da ¢alisma disinda tutuldu. Calismaya, 15-17 yasinda, en az 4 yildir bir spor kuliibiinde spor
yapmakta olan 60 erkek basketbolcu katildi.

Prosedr

Squat Dikey Sigrama; Takel Physical Fitness Test Jump (T.K.K. 5106 model-Japan) marka cihaz
ile eller bel bolgesinde ayaklar omuz genisliginde agik viicudun iist bolgesi dik pozisyon aldiktan
sonra dizleri yarim biikerek kalga seviyesini diz seviyesine kadar indirdikten sonra yukar1 dogru
tiim giicii ile sigramasi istendi ve diisiis noktasi olarak da ayn1 noktaya diismesi istendi. Iki deneme
yaptirildi en 1yi derece cm. cinsinden kaydedildi.

Sag Tek Ayak Dikey Sicrama; Takel Physical Fitness Test Jump (T.K.K. 5106 model-Japan)
marka cihaz sporcunun bel bolgesine sabitlendi. Eller bel bdlgesinde, Ust bolgesi dik pozisyon
aldiktan sonra sag dizi yarim biikerek kalga seviyesini diz seviyesine kadar indirdikten sonra yukari
dogru tiim giicii ile sicramasi istendi ve ayn1 noktaya diismesi istendi. iki deneme yaptirildi en iyi
derece cm. cinsinden kaydedildi.

Sol Tek Ayak Dikey Sigrama,; Takei Physical Fitness Test Jump (T.K.K. 5106 model-Japan)
marka cihaz sporcunun bel bolgesine sabitlendi. Eller bel bdlgesinde, Ust bolges dik pozisyon
aldiktan sonra sol dizi yarim biikerek, kalca seviyesini diz seviyesine kadar indirdikten sonra yukari
dogru tiim giicii ile sicramasi istendi ve ayn1 noktaya diismesi istendi. iki deneme yaptirildi en iyi
derece cm. cinsinden kaydedildi.

Sag-Sol El Kavrama; Takel (T.K.K. 5101 model-Japan) marka el dinamometresi kullanildi.
Kolun 45 derece yan tarafa agilarak maksimum kuvvetini kullanarak her iki el i¢in ayr1 ayr1 sitkmast
istendi. Iki kez test yapilarak en iyi derece kg cinsinden kaydedildi (Tamer, 1995).

Bacak Kuwveti; Takei Marka sirt dinamometresi kullanildi. Govdenin kalga tizerinde 6ne dogru
90 derece fleksiyon pozisyonunda ve dizler yaklagik 45 derece fleksiyon pozisyonunda elleri ile
tiim kuvvetleriyle ile kendilerine dogru ¢ekmeleri istendi, iki deneme yaptirilarak en iyi deger kg.

cinsinden kaydedildi.
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30 Saniye Sinav Testi; Hentbolcu hazir oldugu anda herhangi bir komut beklemeden sinav
cekmeye baglar. Viicut cephe vaziyetinde kollar omuz genisliginde acik, dirsekler tam
ekstansiyonda, goglis yere degecek sekilde kollar fleksiyon pozisyonunda tekrar viicudu yukari
kaldirdig1 hareket (dirsekler tam ekstansiyonda) tam olarak sayildi (Kiling, 2008). Hentbolculardan
30 saniye boyunca maksimum giiciinii kullanarak sinav ¢ekmesi istendi.

30 Saniye Mekik Testi; Hentbolcu hazir oldugu anda herhangi bir komut beklemeden mekik
cekmeye baglar. Omuzlarin yere degmesi ve viicudun tekrar dogrularak dik konuma gelmesi tam bir
hareket olarak kabul edildi (Kiling, 2008). Hentbolculardan 30 saniye boyunca maksimum giiciinii
kullanarak mekik ¢cekmesi istendi. Dereceleri adet olarak kaydedildi.

Bir Maksimum Tekrar (1MT); Alfa Profosyonel Fitness Ekipmanlarindan Diablo DS7010-
DS7011-DS7012-DS7013-DS7014 alet ve ekipmanlar1 kullanilmistir. Calismaya katilan hentbolcu
cocuklardan 6nce hareket gosterip asirt zorlanma yapmadan shoulder pres, leg extantion, triceps
press, leg curl, lat pully, biceps curl, chest press, leg press, yapmalar1 istenmistir. HENTTEK
Teknik Test Bu alanda teknik analiz yapan aragtirmacilar 12-14 yas gruplarinin teknik test
degerlendirmesinde genel olarak American Alliance for Health, Physical Education, Recreation and
Dance (AAHPERD) kullanmaktadirlar (Kiling ve ark, 2011).Bu analizde sut, pas, top siirme,
savunma kayma adimi ve aldatmadan olusmaktadir (Hopkins ve ark, 1984). Bu paraéllikte
tarafimizdan gelistirilen Bilgisayar Destekli Hentbol Teknik Analiz (HENTTEK) programinda
teknik testleri yapildi. HENTTEK programi alaninda en az 20-30 yil hentbol deneyimi olan
antrendrlerin goriisleri de alinarak ve tist kademe antrendrlUk belgesine sahip birgok antrendrle 6n
calismalar yapilarak hazirlamis bir programdir. On calismalarla, teknik analizde olusturulan
degerlendirme kriterlerin standardizasyonu ve giivenirligi saglandi. Hentbolcularin teknik test
analizleri nizami hentbol (uzunluk 40 m, en 20 m) sahasinda yapildi. Test 6ncesi antrendr esliginde
1sinma ve esneklik calismasindan sonra hazirlanan test diizeneginde hentbolculara 2 6n deneme
yaptirildi. Teknik testler olarak, top sirme (1), slalom yapma (1), temel pas atma, (1) ve kaleye
sigrayarak atig kullanma (1), kale sahasi ¢izgisinde kayma adimlarla temel savunma hareketi yapma
(1), top surme (1), bilek pas atma (1) top sturme (1), aldatma hareketi (1), sigrayarak atis (1),
seklinde uygulandi.

Programda Sayisal Degerlendirme Sekli; HENTTEK programinda, iki sekilde degerlendirme
yapildi. Birincisi yapilan teknik hareketlerin dogrulugu veya yanlisliklari, ikincisi de teknik
hareketlerin yapilma siireciydi.

Teknik degerlendirme; her teknik uygulama i¢in ti¢ puan tiirtinden biri verildi.

2 puan (lyi); hareketin tam ve dogru yapilmast,

1 puan (Orta); hareketin eksik veya yetersiz diizeyde yapilmasi,
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0 sifir puan (K&tii); hareketin tam ve dogru yapilmamasi.
Zaman degerlendirme, HENTTEK programina kayitli fotosel baglantili kronometre sayag
otomatik testin baglamasi ile basladi ve testin bitisi ile otomatik olarak sonlandi. Elde edilen deger

saniye-salise (sn-dl) cinsinden kaydedildi.
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Gorsdl 1: Bilgisayar Destekli Hentbol Teknik Analiz (HENTTEK) Testi
HENTTEK Test Bataryas: Programinda Degerlendirme Diyagrami
1-Sporcu top siirme ile fotoseli baglatir.
2-Sporcu slalom yapar
3-Slalolom sonrasi serbest atis bolgesinde duran sporcuya temel pas atar.
4-Pas1 alan sporcu sigrayarak atig yapar.
5-Atis sonrasi sporcu serbest atig bolgesinde savunmadaki kayma hareketini 1 kez yapar.
6-Topu alan sporcu top sirer.
7-Sporcuya bilek pas1 atar ve alir.
8-Topu alan sporcu top sirer.
9-Sporcu topla aldatma yapar.
10-Sporcu sigrayarak atisg yapar ve bitirir.

Kombine Teknik Antrenman Plan ve Programi; Literatiirde yapilan antrenman programlarina
bakildiginda bir¢ok farkli metot uygulandig1 goriilmektedir. Antrenman plan ve programimizda her
iki (KAG-NAG) gruba 8 hafta, haftada 5 giin, giinde de 1.5 saat antrenman yaptirildi. Her iki
grubun yiiklenme siddetleri ayniydi. Birinci KAG grup kombine temel teknik olarak tiim teknikler
birbirleri ile iligkilendirilerek yogun bir sekilde antrene edildi. Her teknik bir onceki ve sonraki

teknik ile iliskilendirildi Ornegin; sicrayarak atis teknik ogretiminden sonra bir 6nceki teknikle
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iliskilendirilerek antrene edildi. Ayrica KAG grup da kombine tekrar sayilari maksimum diizeyde
tutuldu. Ikinci NAG grup da hafta da 5 giin temel teknikleri igeren normal antrenman yaptirildi.
Temd tekniklerde kombine antrenman yerine her teknik 6zel galistirildi. Tim teknik &gretimleri
asama asama devam ettirildi.

Antrenman Programlari

Tablo 1. Uygulanan kombine antrenman programi (8 Hafta)

PERIYOT I PERIY OT 11 PERIY OT TPLM
2 | AYLAR KASIM ARALIK 2
3 | HAFTA 1 2 3 4 1 2 3 4 8
. SAGLIE KONTROL 1 2 Z E ® 2 g 4 1
TEST 1 - 4 E = = % 1 2
(]
100
10y = 80 85 85 90 50
1 70 75 80
80 + , —
2
60 +
3
5 40 +
20 +
HAFTALIK 0 = T T T il T T =
Y UKLENME
3 7 1 2 3 4 5 6 7 8
7 | SIDDETLERI
100 100 —
90
E 80 |
& 30 |
HE 60 -+
=g
70
s E 10 -
Eg
E - 60
£ 20
6]
0 +— ; ey . . . : . ey - .
2 50 | o O L S - O e S = M 4. ol - O el B il S o ) T o B T 56
& | PazarTESE TEST D 1 1 D 1 D 1 4
Mé SALI 1 1 MAC 1 1 D 1 MAC 5
3 = | CARSAMBA 1 1 D MAC 1 1 1 D 5
Eé PERSEMBE 1 MAL 1 D D 1 MAC 1 4
EE CUMA D D 1 1 1 MAC 1 1 5
E e 1 1 D 1 1 D TEST 4
9 < | pazan D 1 1 D 1 1 D 5
ANTRENMAN GUN
SAYISI 4 4 4 4 5 4 4 3 32
MAC SAYVISI 0 1 1 1 0 1 1 1 3
E DINLENME GUN
g |sans 2 2 2 2 2 2 2 2 16
10 o
i
ANTRENMAN SAVISI 4 4 4 4 5 4 4 3 32
ANTRENMAN EAMANL 6 ] ] (] T3 6 3] 45 48
- KUVVET (%) 20 20 20 20 20 20 20 20 20
% g,a SURAT (%) 20 20 20 20 20 20 20 20 20
E E DAYANIKLILIE (Vi) 20 15 15 20 15 15 20 15 15
=) E I | HAREKETLILIE (%) 5 10 10 5 10 10 5 10 10
4] EE TEENIK (%) 20 20 20 20 20 20 20 20 20
11 = TAKTIK (%) 15 15 5 15 15 5 15 15 5
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Istatistiksel Analiz

Verilerin Istatistiksel analizlerde tiim degiskenlerin aritmetik ortalamalari ve standart sapma

degerleri hesaplandi. Gruplar aras1 Independent-t test uygulandi.

BULGULAR

Tablo 2. Kombine antrenman grubu 6n test ve son test kuvvet degerlerinin karsilastiriimasi.

<. Test

Degiskenler Dénemleri N Art.Ort.x SS t p
Shoulder press (kg) On Test 14 18,214+ 6,963 ]

Son Test 14 19,286 + 7,300 1,883 082
Leg Extantion (kg) On Test 14 40,7143+13280 876 013

Son Test 14 43,2143+14,885 ’ '
Triceps Press Down On Test 14 24,6429+7,196 2687 019
(kg) Son Test 14 26,4286+7,449 ! ’
Leg curl(kg) On Test 14 23,5714+6,021 )

Son Test 14 29,2857+5,836 >o01 000
Latt pull (kg) On Test 14  35,3571+6,923

SonTes 14 38214370234 oo 006
Biceps Curl (kg) On Test 14 16,0714+4,462 )

Son Test 14 16,4286x5,693 1,000 ,336
Chest press(kg) On Test 14 22,1429+7,262 ]

Son Test 14 26,4286+9,078 4,831 000
Leg press(kg) On Test 14 85,7143+23927

Son Test 14 92,5+24,942 8,018 000
Serbest dikey sgr (cm)  On Test 14  39,0714+7,415

Son Test 14 38,515,034 0,576 =13
Sag Tek ayak Sigrama On Test 14 26,7143+5,743 -0.905 382
(cm) Son Test 14 27,2143+5,493 ’ '
Sol Tek ayak Sigrama On Test 14 24,9286+6,056 0.725 481
(cm) Son Test 14 24,2857+4,664 ' '
Squat Dikey Sigrama On Test 14 39,8571+6,848 1455 169
(cm) Son Test 14 41,2857+6,119 ' '
Sag El Kav. Kuvveti kg On Test 14 24,6857+7,024 2632 021

Son Test 14 25,6429+6,789 ’ '
Sol El Kav. Kuvveti kg On Test 14 23,9286+6,619 -6.599 000

Son Test 14 25,3571+6,640 ’ '
Bacak kuvvet (kg) On Test 14 85,5357+23,253 0.437 669

Son Test 14 83,2857+23,272 ' '
Sinav 30 sn/adet On Test 14 14,8571+5,668 i

Son Test 14 1845,233 8,361 000
Mekik 30 sn/adet, On Test 14 16,2143+2,636 .5.680 000

Son Test 14 19,3571+2,27384 ’ '
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Tablo 2'ye gore, kombine antrenman yaptirilmis olan sporcularin leg extention, triceps press
down, leg curl, leg pull, chest press, leg press, sag el kavrama kuvveti, sol el kavrama kuvveti, sinav
ve mekik degerlerinde 6n test ve son test degerleri arasinda istatistiksel acidan énemli degisim sz
konusudur (p< .05).

Tablo 3. Normal antrenman grubunun 6n test ve son test kuvvet degerlerinin karsilastirilmasi

Tes
Degiskenler POnemIer N ArtOrt. £SS. t p
|

Shoulder press (kg) gcr)]nTTeit ii ﬁgggiggﬁ -15,319 ,000
L eg Extantion (kg) g‘nTTﬁt ﬂ Z‘ﬁﬁiﬁﬂﬁfg@ 5508 000
Triceps Press Down (kg) g‘nTT&; ﬂ gg:gégijﬁgg 1,883 082
T == =
Latt pull(kg) g‘nTTeit ij ggfiz;gm1 2687 019
TR == S
SR == =
e o= o L,
Serbest dikey scr (cm) g‘nTT&; ﬂ g;;ijiggﬁ 000 1,000
Sag Tek ayak Sigrama (cm) gcl;]nTTeES:tst ﬂ gg:i;;i%?s?’s 1,197 253
Sol Tek ayak Sigcrama (cm) g]nTTeztst ij gg,gggis }]_:23201 2,101 ,056
Squat Dikey Sigrama (cm) g]nTTeztSt ij 22,232%4;2631 -1,520 ,152
Sag El Kav. Kuvveti(kg) g‘nTTi ij gi%gi&gﬁf 0,166 871
Sol El Kav. Kuwveti (kg) g‘nTTﬁt ﬂ g:ggi;’ﬁ%“ 1,820 092
T = e
Siav 30 sn/adet g‘nTT&; ﬂ ;i é‘;ﬁgfé? 6228 000
ek 30 et OnTes 14 1542883274 o .00 oo

SonTest 14 20+2,572

Tablo 3’¢ gére, normal antrenman yaptirilmis olan sporcularin shoulder press, leg extention, leg
curl, leg pull, chest press, leg press, sinav ve mekik degerlerinde on test ve son test degerleri
arasinda istatistiksel agidan onemli bir farlilik oldugu goriilmektedir (p< .05).
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Tablo 4. Kombine antrenman grubunun o6n test ve son test

HENTEK testi degerlerinin

karsilastirilmasi.
< Test
Degiskenler Dénemleri N Art.Ort. +SS. t p
On Test 14 1,142+,662
Top sirme 1 -4,372 ,001
Son Test 14 1,857 +,363
On Test 14 ,857 +,864
Slalom -4,837 ,000
Son Test 14 1,500 + ,518
On Test 14 1,357 + 633
Teme pas -3,798 ,002
Son Test 14 2,000 +,000
On Test 14 1,571 +,646
Sigrayarak Atis 1 -2,687 ,019
Son Test 14 1,928 +,267
On Test 14 1,214 +,801
Savunma -3,122 ,008
Son Test 14 1,642 +,497
) On Test 14 1,714 +,468
Bilek pas -2,280 ,040
Son Test 14 2,000 +,000
. On Test 14 1,428 +,755
Top siirme 2 -2,188 ,047
Son Test 14 1,928 +,267
On Test 14 ,642 + 744
Aldatma -4,266 ,001
Son Test 14 1,642 + 497
On Test 14 1,714 + 468
Sigrayarak atig 2 -2,280 ,040
Son Test 14 2,000 +,000
. On Test 14 30,184 + 3,431
Sure SonTest 14  26,125%2849 5105 000

Tablo 4’¢ bakildigi zaman, kombine antrenman yapan sporcularin HENTEK

testine ait tim

degerlerinde 6n test ve son test degerleri arasinda istatistiksel yonden 6nemli bir degisim oldugu

gbze ¢arpmaktadir (p< .05).

Tablo 5'e gore yapilan normal antrenman yaptirilan grubun Hentek testi degerleri incelendiginde

bilek pas ve top siirme 2 alt boyutunda son test degerlerinde on test degerlerine gore istatistiksel

acidan onemli bir degisim olmazken (p>,05) diger alt boyutlarda istatistiksel agidan 6nemli bir

degisim s6z konusudur (p< .05).
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Tablo 5. Normal antrenman grubunun on test ve son test HENTEK testi degerlerinin

karsilastirilmast
< Test
Degiskenler Dénemleri Art.Ort.+SS. t p
~ N
Top sirme 1 On Ted! 14 10714730 -5,701 ,000

Son Test 14 1,785+ ,425

On Test 14 1,071,267
Slalom -2,482 ,028
Son Test 14 1,500 +,650

On Test 14 1,357+ ,497
Teme pas -4,837 ,000
Son Test 14 2,000 +,000

On Test 14 1,214 +,801
Sigrayarak Atis 1 -3,680 ,003
Son Test 14 1,928 +,267

On Test 14 1,000 +,679
Savunma -3,680 ,003
Son Test 14 1,714 + 468

” n
Bilek pas On Test 14 1571+ ,646 000 1,00
Son Test 14 1,571 +,646

. On Test 14 1,500 +,650
Top sirme 2 -2,121 ,054
Son Test 14 1,928 +,267

On Test 14 428 +,513
Aldatma -6,745 ,000
Son Test 14 1,428+, 513

On Test 14 1,071,267
Sigrayarak atis 2 -8,832 ,000
Son Test 14 1,928 +,267

. On Test 14 32,059 +,2,927
Slre 6,225 ,000
Son Test 14 27,801 +£1,558

TARTISMA ve SONUC

Arastirmaya ilkdgretim okulunda egitim goren 12-14 yaslarindaki deney gurubunu olusturan
(n=14) ve kontrol grubunu olusturan (n=14) 12-14 yaslarindaki toplam 28 erkek 6grenci goniillii
olarak ¢alismaya katilmistir. Yapilan bu ¢alismada 6grencilere haftada 5 giin giinde 1,5 saat olacak
sekilde 8 haftalik kombine antrenman gurubuna, Kombine antrenman uygulanirken kontrol
gurubuna da normal antrenman programi uygulanmaistir.

Kombine antrenman gurubunun on test ve son test karsilastirildiginda; Kuvvet olglimlerinden
IMT (Shoulder press, latt pull, chest press, leg press), sol el kavrama kuvveti, 6l¢iim ortalamalari

arasindaki fark istatistiksel olarak (p< .05) seviyesinde anlamli bulunurken,
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Riichan ve arkadaglarinin yaptig1 ¢aligmada; kuvvet parametrelerinden mekik, sinav ve bacak
kuvveti degerleri istatistiksel agidan p<0.01 Onem seviyesinde farkliliga sahip oldugu tespit
etmislerdir (Riichan ve ark,2009).

Karabulak’in(2013) Yaptig1 ¢calismasinda antrenman grubunun sinav ¢ekme performansinda, leg
extension, lat pully, leg curl, calfrise, abdominal ve tricep spress test degerlerinde anlamli diizeyde
gelismelerin oldugu tespit edilmistir(p<0,05) (Karabulak, 2013). Pekel ve arkadaslarinin yaptigi
calismada (11-13 yas ¢ocuklarin sag/sol el kavrama kuvveti ortalamalarin1 da 20,8+6.5/19,945,8 kg,
oldugunu belirtmislerdir (Pekel ve ark, 2004). Tinazc1 ve arkadaglarinin 11 yas erkek cocuklarda
yaptig1 calismada, sag el kavrama kuvveti 17.90+2.74 kg, sol el kavrama kuvvetinin de 16.61+2.87
kg. oldugu (Tinazci ve ark, 2004). Alp ve arkadaslarinin hazirlik sezonunda hentbolculara
uygulanan antrenmanlarinin bazi motorik 6zelliklere etkisini inceledikleri ¢alismada, sag-sol €l
kavrama kuvvetinde istatistiksel olarak fark bulunmamistir. Bunun sebebi olarak uygulanan
antrenmanlarin yogunluk ve hacim olarak etkinliginin diisiik olmasini 6ne siirmiiglerdir (Alp ve
ark., 2015). Ziyagil ve arkadaslarinin spor yapan cocuklar iizerinde yaptigi calismada 10 yas
grubunun e kavrama kuvveti 15,20+4,07 kg, 11 yas grubunun el kavrama kuvveti 15,88+1,75 kg,
12 yas grubunun da el kavrama kuvveti 17,00+3,02 kg, olarak belirlemislerdir (Ziyagil ve ark.,
1996). Yaptigimiz ¢alismada; Sag el kavrama kuvveti 25,64+6,78 kg bulunurken, Sol & kavrama
kuvveti 23,92+6,61 kg bulunmustur. Kavrama kuvveti degerlerinde deney grubu On test
ortalamalar1 21,79+7,27 kg olarak bulunmustur. Son test ortalamalarinda ise 22,80+7,50 kg olarak
bulunmus ve istatistiksel agidan 0.01 diizeyinde anlamli farklilik elde edilmistir (p<<0,01).Senel, yas
ortalamalar1 12,66 olan toplam 26 ilkogretim okulu 6grencileri lizerinde yapmis oldugu ¢alismada
penge kuvveti deney grubunda 6n test ortalamalarini 21,74 + 6,02 kg olarak, son test ortalamalarin
ise 23,27+7,03 kg olarak bildirmektedirler.

Kontrol grubunda ise 6n test ortalamalarii 18,06 = 2,57 kg olarak, son test ortalamalarini ise
19,1742,57 kg olarak bildirmektedir (Senel, 1998). Ibis ve arkadaslarinin yaptig1 calismada yas
ortalamalar1 12 ile 14 yas arasinda bulunan toplam 36 cocuk iizerinde yapmis olduklar1 ¢alismada
penge kuvveti degerlerinde deney grubu oOn test ortalamalar1 19,49+4,49 kg olarak, son test
ortalamalarini ise 19,654+4,48 kg olarak bildirmektedirler. Kontrol grubu 6n test ortalamalarini ise
19,02+2,74 kg olarak son test ortalamalarni ise 19,56+3,62 kg olarak bulmuslardir (ibis ve ark,
2004). Kiling ve arkadaglart 12-14 yas grubu basketbolculara yapmis olduklari ¢aligmada Kombine
teknik antrenman gurubunun sol e kavrama kuvvetini 1.6lcimde 13.3£3.1, 2. 6lgimde 14.1+3.1
olarak tespit etmislerdir (Kiling, 2011).

Kutlu ve Cicioglu Greko-romen ve Serbest Yildiz Milli takimlar1 iizerinde yaptiklar

caligmalarda Serbest Gilires Milli Takim giires¢ilerinin el kavrama kuvveti ortalamalarii 35,90
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+8,73 kg, Greko-romen Milli Takim giiresgilerinin el kavrama kuvveti ortalamalarin1 33,54 +7,65
kg olarak tespit etmislerdir(Kutlu ve Cicioglu,1995).

Gokdemir ve arkadaglar1 Giires Egitim Merkezi giirescilerinin sag el kavrama kuvvetini 25,67
kg, sol e kavrama kuvvetini 25,30 kg, Corum Giires Egitim Merkezi giirescilerinin sag el kavrama
kuvvetini 25,75 kg, sol el kavrama kuvvetini 25,05 kg olarak 6l¢miislerdir(Gokdemir ve ark,1998).

Kombine antrenman gurubunda yapilan 6n test ve son test 1RM kuvvet olgumleri; (leg curl, leg
extention, leg press) 2 Ol¢lim ortalamalar arasindaki fark istatistiksel olarak (p<0,05) seviyesinde
anlamli bulunmustur. Yaptigimiz ¢alismada leg extention, 43,21+14,88 kg, leg curl29,28+5,83 kg,
leg press 92,50+24,94 kg degerleri tespit edilmistir.

Alp ve arkadaslarinin hazirlik donemi antrenmanlarinin 10-12 yas grubu ¢ocuklarin biyomotorik
ozelliklerine etkisini inceledikleri calismada smnav ve mekik test degerleri karsilastirilmast
sonucunda istatistiksel olarak farka rastlamislardir. Arasgtirmacilar kiigiik yas gruplarina uygulanan
ve dogru yiiklenme siddetleri igceren teknik ve koordinasyon gelistirici antrenman drillerinin
cocuklarin biyomotorik performansinmi artirdigi belirlemislerdir. Arastirmada elde edilen bulgular
calismamizdaki kuvvet degerleri ile paraelik gostermektedir (Alp ve ark, 2016).

Miisabaka doneminde 8 Haftalik kombine antrenmanlar 6ncesi ve sonrasinda kombine
antrenman grubunun On test ve son test sonras1 Henttek Testinde; yaptigimiz incelemede, deney
gurubunun 6n test ve son test 6lcimleri Bilek Pas, 2,00+,00Topsiirme 2, 1,92+ ,26 Sigrayarak
Atis2, 2,00+,00 Siire 26,12+2,84 fark istatistiksel olarak anlamli (p<0,05) bulunmustur. Kiling ve
arkadaslarinin basketbolcular tizerinde yaptiklar1 Bastek testinde teknik testlerden de (top siirme,
bacak arasi, arkadan el degistirme, reverse, sag-sol turnike) onemli farkliliklar bulundugu ortaya
koymuslardir(Kiling, 2011).

Karakulak’in yaptig1 calismasinda Kombine antrenman ve konveksiyonel (normal) antrenman
gruplarina uygulanan teknik (Futtek)test degerlerini karsilastirdiginda gruplarin sadece FUTTTEK,
test degerleri ve viicut 1s1s1 baslangi¢ degerleri arasinda anlamli fark gézlenmis olup (p<0,05) ,diger
test 6l¢iim sonuglarin arasinda istatiksel olarak anlamli fark gézlenmedigini tespit etmistir. (p<0,05)
(Karabulak,2013).

Rubin’nin 15 yas grubu iizerine yapmis oldugu teknik analizde kamp déneminde kisa donem
siirecinde bile teknik gelisimin anlamli oldugunu belirtmistir. Yine ayni ¢alismada teknik testler
iizerine yapmis oldugu c¢alismada 15 antrenman sonucunda 0.8 sn top siirme hizlarin gelistigini
belirtmis ve % 23 oraninda gelisim gdsterdigini belirtmistir (Rubin, 2009).

Apostoloditis ve arkadaglarinin sadece fiziksel uygunluk testlerinin disinda saha teknik
testlerinin de antrendrler i¢in 6nemli oldugunu belirtmislerdir (Apostolidis ve ark., 2004). Rojas ve

arkadaslarinin sut teknigi tizerine yapmis olduklar1 ¢alismada rakipli ve rakipsiz pozisyonlara gore
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degerlendirmelerinde teknigin degistigini dolayistyla teknik uygulamalarda rakibe gore uygulanan
teknigin 6nemini vurgulamiglardir (Rojas ve ark., 2000).

Elde ettigimiz verilere gore hentbol alt yapida teknik parametrelere dayali yapilan kombine
antrenmanlarin gerek teknik gelisimlerini olumlu etkilerken, kuvvet gibi performans agisindan
Onemli yer kaplayan ozellikler lizerinde de etkili oldugu sdylenebilir. Yaptigimiz ¢alisma miisabaka
doneminde yapilmistir. Ancak kombine antrenmanlara antrenman planlamasi i¢inde hazirlik
doneminde de yer verildigi takdirde; biyomotorik, fizyolojik yonden daha etkili olacagi
distintilmektedir. Ayrica hentbolcularin teknik testlerinin belirlenmesinde yapmis oldugumuz
bilgisayar destekli HENTTEK programi saha sartlarinda pratik kullanilabilecegi goriilmiis olup bu
alanda calisma yapacaklara bir bakis agis1 kazandiracagi diisiincesindeyiz.
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Hazirhk Periyodunda Futbol Takimi1 Kadrosunun Olusturulmasinda
Performans Analizlerinin Rol (i’

Abdullah ARISOY?! & Fatih KILING®
OZET

Amag: Bu ¢alismanin amaci, hazirlik periyodu sonunda futbol takim kadrosunun olusumunda sporcularin
baz1 temel biyomotorik, fizyolojik ve teknik 6zelliklerinin roliiniin aragtirilmasidir.

Yontem: Arastirmaya 3. Lig takimlarindan Orhangazispor (n=23) ve Tekirovaspordan (n=22) , BAL
liginden ise Isparta il Ozelidarespor (n=23) futbol takimlarinda hazirlik periyodu antrenmanlarina katilan 68
futbolcu katildi. Aragtirmaya katilan futbolcularin ortalama yaglar1 21.8+3.3 yil, boylar1 178.14+5.3 cm., viicut
agirliklar1 74.1+£5.3 kg ve spor yaslar1 da 5.1£3.6 yildi. Arastirmada antropometrik 6l¢iimlerden gevre ve
derialt1 yag oranlari, biyomotorik ozellikler Glgiimleri i¢in esneklik, kuvvet ve siirat testleri uygulandi.
Teknik &zelliklerini ise futbola ozgii Foottek testi uygulandi. Istatistiksel degerlendirmede fizyolojik,
biyomotorik ve teknik degerleri arasindaki farklarin tespiti i¢in bagimsiz gruplar da t-testi uygulandi.

Bulgular: Elde edilen verilere gore, hazirlik periyodu sonunda kadroda olan ve olmayan futbolcularin
degerlerinin karsilastirmasinda spor yaslari, 1500m dayamiklilik kosusu ve teknik testte sag ayak pas
degerleri arasinda 6nemli fark bulundu (p<0.05) diger degerler arasinda fark bulunmad: (p < .05).

Sonug: Sonug olarak ¢alismamizda kadroda olan ve olmayan futbolcularin ileride kullanilabilecek referans
degerleri belirlendi. Performans skoru agisindan fizyolojik, biyomotorik ve teknik verilerin kombine
degerlendirmesi ile hem yetenek se¢imi boyutunda hem de gelisimlerini takip etmek acisindan,
aragtirmamizin benzer diger ¢aligmalara da yararli olacagi kanaatindeyiz.

Anahtar Kelimeler: Hazirlik periyodu, futbol, biyomotorik, fizyolojik, teknik.

The Role Of Performance AnalysisIn Forming The Main Match Football Team During
Preparation Period

Abstract

Objective: The am of this study is to examine the role of some basic biomotoric, physiological and
technical characterigtics of athletesin the formation of the match team at the end of preparation period.

Methods: 68 players from the teams Orhangazispor (n:23), Tekirovaspor (n:23) and Isparta 11 Ozelidarespor
(n:23) participated to the trainings during the preparation period. The participated football players had an
average, age of 21.8 £3.3 years, height 175 +£5.3 cm, body weight 74.1 +5.3 kg and 5.1 + 3.6 years in sports.
During the research, from the anthropometric measurements, subcuteneus fat measurements and
circumference rates were taken, and also strength, speed and flexibility tests were conducted for biomotoric
characteristic measurements. The Foottech Tests were held for technical measurement, which are particularly
conducted for football. In statistical was determined from the evaluation of the differentiation of the players
which are granted for the macth team and which are not granted by independent t-test.

Results: According to the determined values, the evaluation of the of the players which are granted for the
macth team and which are not granted, sports age, 1500 m endurance run, and technical test indicated a
considerable differentiation (p< .05) while other values had no significant differentiation (p< .05).

*Bu calisma Silleyman Demirel Universitesi Spor Bilimleri Anabilim Dalinda Yiiksek lisans tezi olarak sunulmustur.
! Sileyman Demirel Universites: Spor Bilimleri Fakiiltesi, Spor Bilimleri Béliimii, Isparta, Tiirkiye
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Conclusion: As a conclusion the reference values of the players which are granted for the macth team and
which are not granted has been determined for future utilization. In terms of performance score, the
combined evaluation of physiological, biomotoric and technical data will be useful for other studies in our
research in order to follow both talents and devel opment of footballers.

Key Words: Preparation period, football, biomotoric, physiological, technique

GIRIS

Futbol oyunu, milyonlarca insani, en zor iklim sartlar1 altinda bile, statlara ¢ceken diiriist ve {istlin
teknikte oynandiginda kalitesi daha da artan bir spor dali olmustur. Gelismis iilkelerde ve iilkemizde
builgi futbolu, okullara ve kuliiplere tasiyarak yasamin bir pargasi haline getirmistir (Ates, 2007).

Futbol oyunu, genis bir alanda oynanmasi ve oyunculara verilen gorevlerin farklilik gostermesi
nedeni ile fiziksel ve fizyolojik ozelliklere bagli oldugunu gostermektedir. Futbolun Ust dizey
dayaniklilik, kuvvet, siirat ve ¢abukluk gibi sportif performans ve kontrol gerektiren bir takim ve
temas sporu olmasi, giinlimiizde kaleci dahil biitiin mevkilerdeki oyuncularin her tiirlii motorik
ozelliklere sahip olmasini1 gerektirmektedir (Kokll ve ark, 2009).

Futbol degisik sportif kombinasyonlar (aldatma, durma, ani hareket, sprint, sigrama sut)
icerdiginden dolay1 tiim diinyada zevkle izlenen bir spor dalidir. Ancak sporcularin sportif basarilar
ve daha verimli miisabaka yapmalar1 i¢in tim fizyolojik, morfolojik ve tekniksel yonlerden
analizlerinin yapilmasi gerekmektedir (Zagas ve ark, 2005).

Performans, sporcunun somut olarak fiziksel, fizyolojik, biyomotorik, teknik, taktik ve psiko-
mental ortaya koydugu skorudur (Kiling, 2008). Bir futbolcunun attig1 pas, kostugu mesafe, attigi
gol, vb. performansinin gostergeleridir. Antrenman biliminin temelinde de, performansi {ist diizeye
¢ikarmak ve st diizeye ulasan performans limitlerini korumak amaglar1 yatmaktadir (Kiling ve ark,
2011).

Yillik antrenman donemlemesi hazirlik evresi, yarisma evresi ve gecis evresi olmak iizere ii¢ ana
boliime ayrilabilir (Bompa, 2003). Hazirlik evresi siiresince sporcu yarigma evresi i¢in gerekli olan
fiziksel, teknik, taktik ve psikolojik hazirliginin genel temellerini olusturmaya c¢abaladigindan bu
evre, tim antrenman yili i¢in biiyilk Oneme sahiptir. Yarigma evresinde higbir antrenman
yontemiyle diizeltilemeyecek olan gbzle goriiliir etkileri olacaktir. Ayn1 zamanda sporcu yarigma
evresinde takim kadrosunda kendine yer bulabilmesi i¢in bu hazirlik evresinde performansini en iist
diizeye ¢ikarmak durumundadir. Bu evrede ortaya konulacak yetersiz antrenman ve evre sonunda
yetersiz performansin antrendr gézlemleri sonunda kendini kadro disinda bulmasina neden olabilir.
GUnUmUz antrendrleri hazirlik evresinin baglangicinda ve sonunda uyguladiklart performans
testlerini; antrenman programin olusumunda yararlandig1 gibi takim kadrosunun olusumunda da
yararlandig1 dislinceyiz. Futbol Antrendrlerimizin  “Ben kadromu isimlere gore degil,
oyuncularimin performanslarina gére kuruyorum” gibi demecleri bunu kanitlar niteliktedir.

Soortif Performans Arastirmalart Dergisi: 1(1): 51-63, 2017
52 |Sayfa



Calismamizda da antrendrlerimizin bunun gibi demeglerini dogrulugunu ve futbolcularin hazirlik
periyodunda ki gostermis oldugu performansin takim kadrosunun olusumundaki etkilerini gore
bilmek amaciyla; hazirlik periyodunda futbol takimi kadrosunun olusturulmasinda performans

analizlerinin rolii incelemeye alinmistir.

YONTEM

Arastirma Grubu

Bu arastirmaya Tekirovaspor (n:23), Orhangazispor (n:22), Isparta il Ozel Idarespor (n:23)
takimlarinda bulunan ve aktif futbol oynayan sporcular secilmistir. Yas ortalamalari; 21.8+3.3 yil,
boy ortalamalari; 178.1£5.3 cm, viicut agirliklart; 74.1+£5.3 kg, antrenman yaslari; 5.1+3.6 y1l olan
68 adet profesyonel ve amator futbolcu goniilli olarak arastirmaya katildi. Futbolcularin mevkileri
ile ilgili herhangi bir tercih yapilmamis olup, sakatlik durumu olmayan biitiin futbolcular ¢alismaya
katilmiglardir. Test uygulanirken hava sartlarinin ayn1 olmasina dikkat edilmis olup, testler

musabaka sartlarina uygun ¢im sahada uygulanmstir.

Prosedir

Viicut agirligt ve boy uzunlugu élgiimii; Boy 0,1 cm hassaslikta bir baskil ve bu kantardaki
metal bir cubuk vasitasiyla Olgiilirken, Agirhik 0.01 kg hassaslikta dijital kantarla olguldu.
Olctimlerde futbolcular mayo veya sort giydiler. Futbolcular dlgiimlere yalin ayak ya da yalmz
corap giyerek alindi. Olgiimlerde bas dik, ayak tabanlari terazinin iizerine diiz olarak basmus, dizler
gergin, topuklar bitisik ve viicut dik pozisyonda idi.

Deri Altr Yag Olgiimii: Olcumler Holtain marka skinfold kaliperle antropometrik 6lgiim
protokol iine uygun olarak M. triceps brachii, M. bicepsbrachii, M. subscapularis, M. pectorais, M.
quadriceps femoris kaslar1 ve suprailiac ile abdomen bdlgeleri tizerinden alindi (Kiling, 2008).

Viicut yag yiizdesinin belirlenmesi icin. “Lange”nin formiilii kullanildi (A¢ikada, 1991).

Lange Viicut Yag Yiizdesi = (Biceps+Triceps+Subscapula+Pectoral+Suprailiac+Quadriceps) x 0.097
+3.64

Cevre Olguimleri: Aptamil marka esnek olmayan 7 mm. kalinhginda mezura kullanildi.
Olgiimler adaylar ayakta iken ve mezura dlgiim bdlgesine tam uydurulmus sekilde yere paralel
olarak yapildi.
-Omuz gevresi: Deltoid kaslarin en genis noktasindan gegecek sekilde 6l¢iildii (cm).
-Gogiis Cevresi; DOrdunct kaburga sternal gevresinden gegecek sekilde Olgiildi (cm), tam
inspirasyonda (en derin nefes almasindan sonra) ve tam ekspirasyonda giiclii bir sekilde nefes

verildikten sonra) 6l¢iimler alindi (cm).
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-Kol cevresi: Kolun en genis noktasindan serbest ve kasili (dirsek 90 derecede) olmak Uzere iki
6lgtim alind1 (cm).

-Onkol Cevresi: On kolun en genis noktasindan serbest ve kasili (dirsek 90 derecede) olmak Uizere
iki 6l¢iim alind1 (cm).

-Bel Cevresi: Umblicusun Ustinden mezura yere paralel bigimde 6l¢iim alind1 (cm).

-Kalga Cevresi: Mezura kalganin en genis bdlgesine yere paralel olarak mezura sarilarak 6l¢gim
alindi (cm).

-Uyluk Cevre: uyluk kasi gevsekken kasiga yakin ve en genis boélgeden oOlgiim alindi (m.
Quadriceps gevsek). Ikinci 6l¢iim her iki uyluk kaslarini kasmast istenerek (m. Quadriceps kasil)
ayni noktadan alindi (cm).

-Baldir Cevresi: Calf kasmin en genis bolgesinden 6l¢iim alind1 (m. Triceps Surae gevsek). Ikinci
Olcimde adaydan iki ayakucunda yikselmesi istendi ve m. Triceps Surae kontraksiyonda calf
kasinin en genis noktasindan (cm) alindi) (Kiling ve Ark. 2010).

Esneklik Olgiimii: Futbolcularin esneklik dlgiimleri otur-eris testiyle yapildi ve test igin otur-
eris sehpas1 kullanild1 (Tamer, 2000). Olgiimden 6nce ¢ocuklara dl¢iimiin nasil yapilacag: dgretildi.
Test iki defatekrar edildi ve yiiksek olan 6l¢iim sonucu bilgi formuna kayit edildi.

Sirat Olgimu: Siiratin belirlenmesinde 10 m, 20 m ve 30 m siirat testi uygulandi. Siirat testleri:
Tecnequie marka fotosel ve programlanmis bilgisayar sisteminde sporcu yiiksek c¢ikis tekniginde
baslangi¢ fotosellerinin 50 cm. 6n kismindan ¢ikis yaparak diger fotoselli ara gecis noktasindan
gecerek elde ettigi (program iizerinden) deger saniye salise cinsinden kaydedildi. Elde edilen
dereceler sporcu bilgi formuna kayit edildi.

Kas Kuwveti Olguimleri:

-El Kavrama Kuwveti: Denegin el kavrama kuvveti Takei marka dinamometre ile 6lgtildi. Futbolcu
ayaklar yanlara hafifce agik vaziyette duracak sekilde tercih edilen eline aletin tutma yeri test
yoneticisi tarafindan ayarlandi. Miimkiin oldugu kadar tek bir seferde bir yay1 biikercesine kuvvet
uygulamast istendi ve ekranda goriilen deger kaydedildi (Kog ve Ark. 2010).

-30 sn. Mekik Testi: Mekik hareketinin uygulanmasinda bir jimnastik minderi kullanilmistr.
Futbolcular ayak tabanlari mindere yapisik, dizleri 90 derece bukuUli ve govdederi dik bir
pozisyonda, bir yardimc1 elemanda denegin dizlerini arkasindan kavrayarak futbolcularin ayaklarina
oturmustur. Mekik hareketi sirasinda denegin dirsekleri dizine degmek zorundadir. Futbolcu 30
saniye boyunca mekik hareketini yapmis ve bu siire igerisindeki mekik sayisi denegin mekik degeri
olarak kaydedilmistir (Pense, 2010).
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1500 Dayaniklilik Kosu Testi: Futbol Sahasinda 1500 m lik alan ¢elik metre yardimiyla belirlendi

ve sporculardan bu mesafeyi kogsmalar1 istendi. Kat ettikleri siire sporcu bilgi formuna kayit edildi.

Teknik (Futtek) Test: Teknik testte futbolcularin yetilerinin 6l¢iilmesi amaciyla Karabulak, A.
(2013)’nin yiiksek lisans tezi olarak sundugu tezdeki teknik test kullanilmistir. Buna gore teknik
test, oyuncularinin bir mag icerisinde hiicuma yonelik beceriler ve savunmaya geri donebilme gibi
ozellikleri dikkate alinarak hazirlanmig bir test protokoliidiir. Test atak ve geriye doniis olmak iizere
iki kisimdan olusur. Parkurun atak kisminda sporcu 10 metrelik deparin ardindan 6niine yuvarlanan
topu 20 metre siirer ve topu sag ayak ve sol ayak ile olmak iizere iki yana duvar pas1 i¢in ayagindan
cikarir. Sporcunun yaptigi duvar pasi hedefe varirsa beceri diizeyine (+) eger duvar pasi hedef
disinda olursa (-) olarak degerlendirilir Topla 30 metre sonra tekrar bulusan sporcu, konilerle
belirlenmis alanlardan slalom yaparak gecer ve ceza sahasi i¢indeki hedefe orta yapar. Sporcunun
yaptigi orta hedefe varirsa beceri diizeyine (+) eger orta hedef disina olursa (-) olarak
degerlendirilir. Sporcu ortanin ardindan ceza sahasi ¢izgisinde hazir olan 3 adet topu kale igine
kurulan kalelere gol yapmaya caligir. Sporcunun yaptigi sut hedefe girerse beceri diizeyine (+) eger
sut hedefe girmezse (-) olarak degerlendirilir. Testin doniis kism1 olan 90 metrelik mesafeyi kosar.
Sporcunun testin baslangic noktasi ile bitis noktas1 arasindaki kat ettigi siire sporcu bilgi formuna
kayit edilir. Oyuncularinin siirat, siiratte devamlilik, koordinasyon ve teknik dlzeylerini
degerlendirilmes hedeflenir (Karabulak, 2013).

» P00 m topsuz surath bitirig

m pas sad ayak

mﬂ/

20 m Top Surme | 2
b e
m sol Ayak Pas 132 m Slalom Toplu

Sekil:1 Futtek Testi (Teknik Test)
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Istatistiksel Analiz,

Alinan biitiin verilerin aritmetik ortalamalari, standart sapmalar1 hesaplandi. Olgiimler arasinda
istatistiki olarak Onemli bir fark olup olmadigini belirlemek igin bagimsiz gruplar da t testi
uygulandi. Sonuglar 0.05 6nem seviyesine gore degerlendirilmistir. Verilerin analizi i¢in SPSS For

Windows 13.00 paket programi kullanilmistir.

BULGULAR

Tablo 4. Arastirmada kadroya giren ve giremeyen gruplarin fiziksel degerleri.

Degiskenler Grup n X £SS t p

Yas O ket b 32 sa0s 143 159
o Kadobis x s e oz
Boy (©M) oo = e 315
e TS w  w
(p< .05)

Arastirmaya katilan futbolcularin yas, viicut agirliklari ve boy ortalamalarina bakildiginda
istatistiksel olarak 6nemli fark bulunamamistir (p> .05). Antrenman yaslart ortalamalarina

bakildiginda ise istatistiksel olarak 6nemli fark bulunmustur(p< .05).

Tablo.2. Aragtirmada kadroya giren ve giremeyen gruplarin biyomotorik test degerleri.

Degiskenler Grup n X £SS t p
10m Sirat (sn) Ilézfiilrﬁgcgzsl gg 117;_(300{]3. -108 914
= T R
30m Sirat (sn) Ilézfiilrﬁgcgzsl gg jﬁooi 193 345
S Y
Sol El Kavrama (kg) zzgigdgw > RO 7.849 662
- Y I T
1500m Kosusu (k) zzgigdgw gg g:gigj 3.601 017+
e 5w
(p< .05)*
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Arastirmamizda kadroda olan ve olmayan futbolcularin biyomotorik test degerleri
karsilastirildiginda 1500 m dayaniklilik kosusu degerleri arasinda istatistiksel olarak 6nemli fark
bulunurken (p< .05) diger test degerleri arasinda istatistiksel olarak fark bulunamadi (p> .05).

Tablo 3. Aragtirmada kadroya giren ve giremeyen gruplarin g¢evre 6l¢iim degerleri.

Degiskenler Grup n X £SS t p
mecere B 5 e
TN T
TN
On kol ext. (cm) g‘gigdgm gg gg:gﬁg:g 1163 106
On kol Fix. (cm) g‘gigdgm gg g:gﬂ:g 103 303
e T N
Karm (cm) ;22;2%151 gg gg?‘iig ~489 627
PN - N
Quadriceps Ext. (cm) ;22;2%151 gg ggﬁgi - 785 435
T T N N
ST
ST A
(p<0.05)*

Arastirmamizda kadroda olan ve olmayan futbolcularin ¢evre dl¢tim degerleri karsilastirildiginda

elde edilen degerler arasinda istatistiksel olarak dnemli bir fark bulunamadi (p> .05).

Tablo 4. Aragtirmada kadroya giren ve giremeyen gruplarin deri alt1 yag 6l¢iim degerleri.

Degiskenler Grup n X £SS t p

Biceps (mmHg) ;22;2(13151 gg jgi?i ~533 596
Triceps (mmHg) ;22;2(13151 gg ggigg -9% 323
N
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Degiskenler Grup n X £SS t p

subscapamHg OTS T e
e T T
lliac (mmHg) 1}222;2%151 gg ggigg 103 303
Quiadriceps(mmHg) ;22;2%151 gg ﬂgigg -601 550
Vieut Yag (%) ;22;2%151 gg 88 56:);11018 200 842

(p<0.05)*

Arastirmamizda kadroda olan ve olmayan futbolcularin deri alti yag kalinhigi degerleri

karsilagtirildiginda elde edilen degerler arasinda istatistiksel olarak fark bulunamadi (p> .05).

Tablo 5. Aragtirmada kadroya giren ve giremeyen gruplarin teknik test degerleri.

Degiskenler Grup n X £SS t p
Teknik Test Kadroda 33 55.3+4.9 0 983
(Sure) Kadro Disi 35 55.2+4.1 ' '
Sag Pas Kadroda 33 0.72+0.4 "
(Adet) Kadro Disi 35 0.27+0.4 313 003
Sol Pas Kadroda 35 0.48+0.5 48 627
(Adet) Kadro Disi 35 0.51+0.5 ' '
Ceza Sahasina  Kadroda 33 0.54+0.5 74 460
Orta (Adet) Kadro Disi 35 0.45+0.4 ' '
Sag Sut Kadroda 33 0.51+0.5 o4 809
(Adet) Kadro Disi 35 0.48+0.5 ' '
Sol Sut Kadroda 33 0.42+0.5 o4 806
(Adet) Kadro Disi 35 0.57+0.4 ' '
Orta Sut Kadroda 33 0.51+0.5 98 307
(Adet) Kadro Disi 35 0.48+0.4 ' '
(p< .05)*

Aragtirmamizda kadroda olan ve olmayan futbolculara uygulanan teknik test degerleri
karsilastirildiginda sag pas degerleri arasinda istatistiksel olarak dnemli fark bulunurken (p< .05)

diger test degerleri arasinda istatistiksel olarak 6nemli bir fark bulunamadi (p> .05).

TARTISMA ve SONUC

Yaptigimiz ¢alismada futbolcularin yas ortalamasini; kadroda olanlarda 22.4+0.6 yil ve kadroda
olamayanlarin 21.3+0.5 y1l, toplamda 21.8+3.3 y1l, spor yas ortalamalari; kadroda olanlarda 6.143.4
yil ve kadroda olamayanlarin 4.1+3.5 yil, toplamda 5.14£3.6 yil, boy uzunluklar1 ortalamasin;

kadroda olanlarda 178.8+4.9 cm ve kadroda olamayanlarin 177.5+5.6 ¢cm, toplamda 178.1£5.3 cm,

Soortif Performans Arastirmalart Dergisi: 1(1): 51-63, 2017
58 |Sayfa



viicut agirliklar1 ortalamasini; kadroda olanlarda 74.0+5.0 kg ve kadroda olamayanlarin 74.1+5.7

kg, toplamda 74.1+5.3 kg olarak saglanmustir.

Her iki grubun (kadroda olanlar ve olmayanlar) yas, boy ve viicut agirlig1 degiskenleri arasinda
istatiksel olarak anlamli fark bulunmamistir (p>0.05). Spor yas1 degiskenleri arasinda ise anlamli
bir fark bulunmustur (p<0.05). Bunun nedenini antrendrlerin takim kadrosunu olustururken spor
gecmisi daha c¢ok olan veya daha tecriibeli sporcularini segmelerinden kaynaklandigini
soyleyehiliriz.

Arastirmada elde edilen bulgulara gore tablo 2 incelendiginde arastirmamiza katilan
futbolcularin biyomotorik 6zellikler agisindan, 10 m surat; 20 m slrat, 30 m siirat, Sag el kavrama,
sol e kavrama, 30 sn mekik ve esneklik degiskenleri arasinda anlamli bir fark bulunamamistir
(p>0.05). 1500 dayaniklilik kosusu degiskeni arasinda ise anlamli (p<0.05) bir fark bulunmustur.
Bunun nedenini; dayaniklilik diizeyi miisabaka performansina direkt etki eden bir faktor
oldugundan  antrendrler takimlarim1  kurarken  dayamklilik  faktoriinii  goz  Onilinde
bulundurmalarindan kaynaklandigi soylenebilir. Literatirde Koklii ve ark.(2009) tarafindan yapilan
caligmada 10m siirat degerleri ortalamalarini 1.7+0.1 sn, 30m siirat degerleri ortalamalarini ise
4.2+0.1 sn olarak tespit etmislerdir (KOkl, Ozkan, ve Ersdz, 2009). Kollaht ve ark. (2009)
tarafindan yapilan calismada futbolcularin 10m degerleri 1.79 sn bulunurken, 30m degerleri ise 3.03
sn olarak bulunmustur. Marangoz tarafindan (2008) profesyonel futbolcular ile yapilan ¢aligmada,
caligmaya katilan Kahramanmaras Sporlu futbolcularin 20m siirat testi ortalamasi 3.25+0.14 sn,
Siirt Sporlu futbolcularin 20m siirat testi ortalamasi 3.25+0.13 sn olarak tespit edilmistir
(Marangoz, 2008). Duyul (2005) tarafindan yapilan ¢alismada, ¢alismaya katilan futbolcularin 20m
stirat testi ortalamasi 3.06+0.13 sn olarak tespit edilmistir (Duyul, 2005). Besler ve ark.(2010)
tarafindan yapilan ¢alismada Tavsanli Linyit Sporlu futbolcularin sag el kavrama kuvvetlerini
39.9+4.7 kg, sol el kavrama kuvvetlerini ise 37.6+5.7 olarak tespit etmislerdir(Besler, Acet, Kog, ve
Akkoyunlu , 2010) Tamer ve ark.(2000) yapmis olduklar1 ¢alismada Galatasaray futbol takiminin el
kavrama kuvveti ortalamasint 39.1 kg, sol el kavrama kuvveti ortalamasin1 42.9 kg olarak tespit
etmisgleridir (Tamer, 2000). Bu ¢aligmalardaki degerler bizim ¢alismamizdaki degerlerle paralellik
gostermektedir. Yine literatiirde Miiniroglu ve ark. yaptiklari calismada Ankara Universitesi
futbolcularinda 33.4 cm, Hacettepe Universitesi futbolcularinda 31.4 cm, ODTU futbolcularinda
31.7 cm, Baskent Universitesi futbolcularinda 25.5 cm, Polis Akademisi futbolcularinda ise 32.0 cm
olarak bulmuslardir (Argon ve Miniroglu, 1999). Aslan ve ark.(2010) yaptiklar1 ¢alismada, siiper
lig futbolcularin esneklik degerlerini 30.7+5.4 olarak tespit etmislerdir (Aslan ve Karakollukgu,
2010). Giiler (2007) tarafindan Siiper Amator Futbol Ligi futbolcular ile yapilan g¢alismada,
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caligmaya katilan futbolcularin esneklik testi ortalamasi 30.09+5.5 cm olarak tespit edilmistir
(Guler , 2007). Akgmar (2009) tarafindan yapilan caligmada futbolcularin esneklik degerleri
ortalamasini 39.42+3.90 c¢cm olarak bulmustur (Ag¢ikada, Ergen, Alpar, ve Sarpyener, 1991). Bu

caligmalardaki degerlerde bizim ¢calismamizdaki degerlerle paralellik gostermektedir.

Aragtirmada sporcularin tablo 3’ te sunulan omuz ¢evre m, kol, kol fleksiyon, 6nkol, 6nkol
fleksiyon, gogiis cevre, goglis inspirasyon, gogiis ekspirasyon, karin ¢evre, kalca ¢evre, quadriceps
fleksiyon, calf ekstansiyon, calf fleksiyon gevre 6l¢iimleri degiskenleri ortalamalarinda istatistiksel
olarak anlamli bir fark tespit edilmezken (P>0,05) literatiir taramamiz neticesinde benzerlikler
saptanmistir. Karatas (2007) tarafindan 22 Beden Egitimi ve Spor Ogrencisi ile yapilan ¢alismada
ekstansiyonda biceps ¢evre Olglimleri ortalamasi 27.5+1.9 cm, olarak tespit edilmistir (Karakas,
Yildiz, Kose, ve Temocin, 2011). Revan (2003) tarafindan 43 futbolcu ile yapilan ¢alismada calf
cevre Ol¢limleri ortalamasi defans 37.24+2.0 cm, forvet 35.6+1.6 cm, toplamda 36.3+2.2 cm olarak
tespit edilmistir (Revan, 2003). Rienzi ve ark. (2000) 17 €lit profesyonel futbolcunun calf cevresi
ortalamasini 37.2 = 2.9 c¢m olarak tespit etmislerdir (Rienzi, Drust, Reilly, Carter, ve Martin A).
Karakas ve ark.(2011) tarafindan yapilan ¢alismada futbolcularin g6giis cevresini 87.3+3.4 cm,
kalga ¢evresini 90.9+2.8 cm olarak tespit etmislerdir (Karakas, Yildiz, Kose, ve Temocin, 2011).
Meri¢ ve ark.(2007) tarafindan yapilan calismada profesyonel orta saha oyuncularimin uyluk
cevresini 53.9+2 cm, defans oyuncularinin ise 57.8+2 cm olarak tespit etmislerdir (Akin, Coskun,
Ozberk, Ertan, ve Korkusuz, 2004). Albay ve ark.(2008) tarafindan yapilan ¢alismada futbolcularin
baldir ¢evresini 36.7+2.6 cm olarak tespit etmislerdir (Albay, Tutkun E, Agaoglu, Canikli, ve Albay
, 2008).

Arastirmamiza katilan futbolcularin Tablo 5’ te sunulan deri kivrim kalinliklari incelendiginde;
biceps, triceps, pectoral, supscapula, abdomen, iliac, quadriceps ortalamalar1 ve viicut yag yiizdeleri
ortalamalar1 arasinda anlamli bir fark bulunamamistir (p>0.05). Kadroda olan ve kadroda olmayan
futbolcularin total viicut yag yiizdesi ortalamalari arasinda anlamli bir farkin olmayis1 grubun
homojen olmasinin bir sonucudur ve dl¢iimlerin alindig1 donemin hazirlik periyodunun sonlarinda
olmasi diistiniiliirse futbolcularin antrenmanli olmasindan kaynaklandigi sdylenebilir. Literatiirde
Karakas ve ark.(2011) tarafindan yapilan calismada futbolcularda biceps deri kivrim kalinligini
3.7£1.9 mm, triceps kivrim kalinligin1 6.6+3.0 mm, subscapular deri kivrim kalinligini 8.2+£2.0 mm,
abdominal deri kivrim kalinligini 9.5+4.4 mm, iliac deri kivrim kalinligin1 4.6+1.7 mm, uyluk deri
kivrim kalinhigint 9.1+4.2 mm, calf deri kivrim kalinligin1 5.0+1.8 mm olarak tespit etmislerdir
(Karakas, Yildiz, Kose, ve Temogin, 2011). Ak¢inar (2009) tarafindan yapilan ¢alismada triceps

deri alt1 yag kalinligi ortalamasimi 7.5+1.9 mm, supscapula deri alti yag kalinligi ortalamasi
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10.2+1.3 mm, iliac deri alt1 yag kalinlig1 ortalamas1 10.0+3.2 mm, total viicut yag yiizdesi dl¢timleri
ortalamasi 8.5£0.9 mm olarak bulmustur (Ac¢ikada, Ergen, Alpar, ve Sarpyener, 1991). Marangoz
(2008) tarafindan yapilan calismada, calismaya katilan futbolcularin total viicut yag yiizdesi 8.3+3.2
mm olarak tespit edilmistir (Marangoz, 2008). Sergg (2003) tarafindan yapilan c¢alismada,
caligmaya katilan futbolcularin total viicut yag yiizdesi 9.6+2.5 mm olarak tespit edilmistir (Rienzi,
Drust, Rellly, Carter, ve Martin A). Akin ve ark. (2004) tarafindan 23 futbolcu ile yapilan ¢alismada
total viicut yag yiizdesi 10.0+1.1 mm olarak tespit edilmistir (Akin, Coskun, Ozberk, Ertan, ve
Korkusuz, 2004).

Spor dallarina yonelik ideal total viicut yag yiizdeleri ile ilgili olarak kesin veriler yoktur. Ciinkii
sporcular, genetik ve diger faktorlere bagli olarak ayni spor dallarinda olmalarma karsin, farkli

performans gosterebildikleri viicut yagina sahip olabilirler (Ersoy, 1999).

Bu nedenle arastirmamizda elde ettigimiz total viicut yag yiizdesi ortalamalariyla literatiir
arasinda benzerlikler ve farkliliklar bulunabilmektedir. Bu farkliliklar arastirilan gruplarin
antrenman diizeyleri, beslenme aligkanliklar1 veya hesaplamada kullanilan metot ve formiillerin

farkliligindan kaynaklandig diistiniilmektedir.

Aragtirmamiza katilan futbolcularin Tablo 5 te sunulan teknik test ortalamalari, sag pas
ortalamalari, sol pas ortalamalari, ceza sahasina orta ortalamalari, sol sut ortalamalari, orta sut
ortalamalar1 arasinda anlamli fark tespit edilmemistir(p>0.05). Kadroda olan ve kadroda olmayan

futbolcularin sag pas ortalamalarinda istatistiksel olarak anlamli bir fark tespit edilmistir (p<0,05).

Futbolcular {izerinde yapilan performans ol¢limlerinin, futbolcularin mevcut durumlarinin
belirlenmesi ve sezona baslamadan Once ideal kadroyu olusturma agisindan 6nemli oldugu
diisiiniilmektedir. Futbolcularin performans 6zelliklerinin sezon dncesinde belirlenerek, elde edilen
degerlere gore antrenman programi hazirlanmasi ve uygulanmasi sonucunda takim seviyesinde

verimliligin artacagi diistiniilmektedir.

Hazirlik donemi oncesinde ve sonrasinda 6l¢iimlerin tekrar edilmesi futbolcularin hangi seviyede
olduklarini, kendilerinin ne kadar gelistirdiklerini ve sezona hazir olma durumunun tespiti agisindan

bir antrendr igin 6nemlidir.

Sonug olarak elde edilen verilere dayali ¢alismamizin sonucunda kadroda olan ve olmayan
futbolcularin ileride kullanilabilecek referans degerleri belirlendi. Performans skoru agisindan
fizyolojik, biyomotorik ve teknik tim verilerin kombine degerlendirmesi ile hem yetenek se¢imi
boyutunda hem de gelisimlerini takip etmek a¢isindan, arastirmamiza benzer diger ¢alismalara da

gpor bilimcilere yararli olacagi kanaatindeyiz.
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