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Futsal Antrenmanlarinin 16-17 Yas Erkek Sporcularda Siirat, Ceviklik Ve
Anaerobik Dayanikhihga Etkisi
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Ozet

Yayin Bilgisi Bu arastirmanin amaci 16-17 yas erkek futsal oyuncularinda futsala 6zgii antrenmanlarin siirat, ¢eviklik
Gonderi Tarihi: 02.06.2019  ve anaerobik dayanikliliga etkisinin incelenmesidir. Aragtirma deneme modelidir. Bu amagla aragtirma ve
Kabul Tarihi: 13.10.2019 kontrol grubuna &ntest-sontest modeli kullamlmistir. Arastirma grubuna 2018-2019 Egitim-Ogretim
Online Yaymn Tarihi: yilinda Istanbul ilinde okuyan, 16-17 yasindaki, herhangi bir saglik sorunu olmayan, en az 2 yildir okul
13.10.2019 nom . e
takiminda futbol oynayan, haftanin 3 giinii, giinde 1 saat antrenman yapan, spor yapma seviyeleri birbirine
yakin 40 erkek futbol oyuncusu alinmistir. Sporcularin sirastyla boy, viicut agirli1 ve siirat dlgiimleri igin
10m ve 20m siirat testi, ¢evikliklerini 6lgmek igin reaktif ¢eviklik testi, anaerobik dayamkliliklarini
6lemek icin de RAST (Running-based Anaerobic Sprint Test) testi uygulanmistir. Grup kasith yontemle
ikiye boliinmiistiir. 20 sporcu futbola 6zgii geleneksel antrenmana devam ederken 20 sporcu da futsala
0zgii antrenmana devam etmistir. Yapilan 8 haftalik antrenmanlarin sonunda futsala 6zgii antrenman
yapan grup ve futbola 6zgii geleneksel antrenman oyuncularinin son test karsilastirilmasi yapilmistir. Veri
analizinde SPSS 22 Paket Programinda uygulanmustir. Futsal ve futbol antrenmanlari sonucunda
sporcularin siirat ve anaerobik dayaniklilik dl¢limlerinde istatiksel olarak anlamli farklilik bulunmazken
(p>0,05), ceviklik ol¢iimleri arasinda istatiksel olarak anlamli farkliliklar bulunmustur (p<0,05), Reaktif
ceviklik testinde sagdan ¢ikis Sl¢iimlerine gore futsal grubu (3,85+0,145), futbol grubu (3,93+0,103),
Anahtar Kelimeler soldan ¢ikis 6l¢iimlerine gore futsal grubu (3,87+0,121), futbol grubu (3,99+0,138) bulunmustur. Futsal
Futsal Antrenmant, antrenmani yapan sporcularin geviklik dl¢iimleri incelendiginde futbolculara gore futsal oynayanlarda
Siirat, Ceviklik, ceviklik 6zelligi daha olumlu yonde gelismistir. Aragtirma sonuglarina gore futsala 6zgii antrenmanlarin,
Dayaniklilik. sporcularin siirat, ¢eviklik ve dayaniklilik becerilerini olumlu yonde etkiledigi belirlenmistir.

Effect of Futsal Training on Speed, Agility and Anaerobic Endurance in 16-17
Years Old Male Athletes

Abstract

Article Info The aim of this study was to examine the effect of futsal-specific training on the speed, agility and
Received: 02.06.2019 anaerobic endurance of male futsal players aged 16-17. The research is an experimental model. For this
Accepted: 13.10.2019 purpose, a pretest-posttest model was used for the experimental and control groups. 40 male football
Online Published: players aged 16-17 who were studying in Istanbul province during the 2018-2019 academic year, who
13.10.2019 had no health problems, who had played football in the school team for at least 2 years, who did training
for at least 1 hour a day on 3 days per week, and whose sporting levels were similar to each other, were
recruited to the study group. The athletes’ height and body weight were measured, and to measure their
speed, 10m and 20m speed tests were applied, to measure their agility, a reactive agility test was carried
out, while to measure their anaerobic endurance, the RAST (Running-based Anaerobic Sprint Test) test
was performed. The group was divided into two with the purposeful sampling method. 20 athletes
continued with traditional football-specific training, while 20 players took part in futsal-specific
training. Following the 8-week training applied, a posttest comparison of players in the group doing
futsal- specific training and those in the football-specific traditional training group was made. SPSS 22
software was used for the data analysis. Following the futsal and football training sessions, no significant
differences were found in the athletes’ speed and anaerobic endurance measurements (p>0.05), whereas
statistically significant differences were found in their agility measurements (p>0.05). In the reactive
agility test, average times of (3.85+0.145) for the futsal group and (3.93+0.103) for the football group
were measured for the right exit gate, while average times of (3.87+0.121) for the futsal group and
(3.99+0.138) for the football group were measured for the left exit gate. When the agility measurements
for the athletes doing futsal training are examined, it is seen that agility characteristics of the futsal
Keywords players developed more positively when compared to those of the football players. According to the
Futsal Training, Speed,  research results, it was determined that futsal-specific training had a positive effect on the athletes’
Agility, Endurance. speed, agility and endurance skills.
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Giris

Futsal, UEFA ve FIFA tarafindan uluslararasi diizeyde onaylanan kapali salon futbolu olarak
bilinmektedir ve giinlimiizde profesyonel olarak yiiriitiilen 6nemli spor branslarindan birisidir (Ocak ve
Bugdayci, 2012; Sert, 2015). Futbola kiyasla futsalda azaltilan oyuncu sayisi ve diisiik alan dlgiitleri,
oyuncularin oyuna daha fazla dahil olmalarin1 gerekli hale getirmektedir. Ozellikle dar bir alan icerisinde
oynamak futsalcilar1 daha ¢ok hareket etmeye, daha ¢ok kogsmaya ve bos alanlardan yararlanmaya zorunlu
haline getirmektedir. Ayrica futsalda birebir oynayabilecek oyunculara gereksinim duyulmaktadir. Savunmada
alan daraltmak, hiicumda genis alan yaratabilmek, ¢ok kosabilmek, iist diizey oyun zekasi sergilemek,
karsilagma siiresinde oyun alaninda ¢abuk yer degistirmek futsal oyunculariin temel 6zellikleri olmaktadir
(Ocak ve Bugdayci, 2012).

Futsal siirekli devam eden yon degistirmeli kosu, topa vuruslar ve hizlanmali kosular1 kapsamaktadir
ve bu kosular yiiksek siddetli olmaktadir. (Stolen ve ark., 2005, Spriet, 2002). Futsal karsilagsmalar sirasinda
sporcular genel olarak 3 ile 6 dakika arasinda yiiksek siddetli yogunluklu egzersiz yapmaktadirlar. Ortaya
cikan bu tablo ise futsal oyuncularimin fiziksel uygunluklarinin futbol oyuncularina kiyasla bazi farkliliklar
icerdigini de ortaya koymaktadir (Gorostiaga ve ark., 2009). Futsal karsilasmalarinin hizli ge¢gmesinin
sebeplerinden biri topsuz hareketleri de gerekli kilmasi ile herhangi pozisyonun 6énceden tahmin edilemiyor
olmasidir (Burns, 2003).

Futsal oyununda kas giicii gerekli olmakla birlikte ¢cabuk ve hizli doniis hareketleri gerektiren
faaliyetler olarak karsimiza ¢ikmaktadir. Bu 6gelerin diginda ani yon degistirme, yuvarlanip kalkma, pek ¢cok
hareketi arka arkaya yapmak benzeri faaliyetler de futsalda yer almaktadir (Spriet, 2002). Futsal oyuncularinin
basarisinda ise siirat ve geviklik becerileriyle birlikte dayaniklilik kritik 6neme sahiptir. Bu nedenle futsal
oyuncularmin siirat ve ¢eviklik ve dayamklilik becerilerinin gelistirilmesine yonelik olarak yapilacak
antrenmanlar 6nem kazanmaktadir (Matos ve ark., 2008; Barbero-Alvarez, 2008; Goral, 2014; Moore ve ark.,
2014).

Futsal anaerobik gii¢ ve kapasitenin bolca kullanildig1 spor dali olarak performansin belirleyici bir
elemanidir. (Castagna vd. 2007). Futsalda da anaerobik sistem, sporcularin basarisinda ve yiiksek performans
gosterebilmelerinde dnemli yere sahiptir. (Tanyeri ve ark., 2017). Anaerobik dayaniklilikla ilgili hareketlerin
cogunlukla ani hizlanmalar, yon degistirmeler, sut, sigrama, degisik mesafelerdeki sprintler, hiz, mesafe,
zaman arasindaki orant1 gibi 6gelerden meydana geldigi bilinmektedir. (Weineck, 2011). Futsal oyuncusu da,
miisabaka boyunca dar oyun alaninda ¢ok cabuk yer degistiren, hiicumda ve savunmada ¢ogalan, bire-biri iyi
oynayan, savunmada kiiciilen ve kolay aldatilmayan, hiicumda toplu ve topsuz mesafe kat eden ve iyi sut
ceken, tlim bunlar da %80-100'e yakin tempoyla gergeklestiren bir oyuncudur. Dolayisiyla dncelikle iyi bir
anaerobik kapasiteye sahiptir (Vural, 2013).

Bu arasgtirmanin konusu 16-17 yas erkek futbol oyuncularinda geleneksel futbol antrenmanlarina
karsin futsala 0Ozgii diizenlenen antrenmanlarin siirat, ceviklik ve anaerobik dayaniklilia etkisinin

incelenmesidir.
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Materyal ve Yontem

Arastirma Modeli

Arastirma deneme modelidir. Bu amagla arastirma grubuna Ontest-sontest modeli kullanilmistir.
Aragtirma 2018-2019 Egitim-Ogretim yilinda Istanbul il merkezinde bulunan MEB’e bagl Avcilar Mesleki
ve Teknik Anadolu Lisesi Spor Salonunda yapilmistir.

Calisma Grubu

Aragtirma grubuna 2018-2019 Egitim-Ogretim yilinda Istanbul ilinde okuyan 16-17 yasindaki,
herhangi bir saglik sorunu olmayan, en az 2 yildir okul takiminda futbol oynayan, haftanin 3 giinii, giinde 1
saat antrenman yapan, spor yapma seviyeleri birbirine yakin 40 erkek futbol oyuncusundan alinmistir. On
testler sonucunda grup kasith yontemle ikiye boliinmiistiir. 20 sporcu futbola 6zgii geleneksel antrenmana
devam ederken aragtirma grubundaki 20 sporcuya da diizenli olarak haftanin 3 giinii toplam 8 hafta futsala
0zgili antrenmanlar uygulanmistir. Arastirma grubundaki sporculara anaerobik dayanikliligi gelistirici 1*1,
2*2, 3*3, dar alan oyunlar1 uygulanmistir. Ceviklik antrenmani olarak, topla yon degistirmeli slalomalar,
doniisler, ani duruslardan sonra saga, sola ve geriye doniisler uygulanmistir. Siirat caligmasina yonelik topla
5m,10m, 20m ¢ikiglardan sonra sutla sonuglandirilan ¢aligmalar uygulanmistir. Yapilan 8 haftalik
antrenmanlarin sonunda futsala 6zgii antrenman yapan grup ve futbola 6zgii geleneksel antrenman yapan
oyuncularimin test karsilastirilmalar1 yapilmistir. Sporcularin siirat kapasitelerini belirlemek i¢in 10m - 20m
stirat testi, ¢eviklik testi i¢in reaktif ¢eviklik, anaerobik dayaniklilik 6l¢limleri iginse RAST (Running-based
Anaerobic Sprint Test) Testi uygulanmistir.

Verilerin Toplanmast

Boy Ol¢iimii: Arastirmaya katilan 6grencilerin boy uzunlugu élg¢iimleri hassasligi 0,1 cm olan mesitas
marka stadiometre ile yapilacaktir. Boy uzunlugunun tespiti i¢in, bas dik ve gozler karsiya bakar iken derin
bir nefes alimindan sonra stadiometre basin en iist noktasina getirilerek dl¢iim yapilmistir. (Ozer, 2009)

Agirhik Olgiimii: Arastirmaya katilan 6grencilerin viicut agirliginin Slgiimii igin hassashigi 0,1 kg olan
mesitag marka elektronik tart1 kullanilacaktir. Viicut agirligi (VA) 6l¢timleri standart spor kiyafeti (sort, tisort)
icinde, ayakkabisiz olacak sekilde standart tekniklerle dlgiilerek sonuglari kilogram cinsinden kaydedilmistir.
(Ozer, 2009)

10m - 20m Siirat Testi: 10m ve 20m parkurunun bagina ve sonuna 0.01 sn. hassasiyetle Sl¢lim yapan
iki kapili fotoselli elektronik kronometre microgate witty marka sistemi yerlestirilmistir. Katilimcilar baglama
cizgisinin 50 cm gerisinden yiiksek ¢ikisla sprint kosusuna baglamis, iki deneme yapilarak en iyi derece sn
cinsinden kaydedilip degerlendirmeye alinmistir (Balcioglu 2018).

Reaktif Ceviklik: Katilimcilarin geviklik 6lglimleri reaktif ¢eviklik testi ile 6l¢iilmiir. Reaktif ceviklik
testinde katilimcilar ¢ikis yaparak birinci kapiya hareket ederler sonra yon degistirerek ikinci kapiya gelirler
ve ikinci kapidan sonra 151k yanan kapidan gegerler (Ozbay ve ark.,2018). Olgiimler reaktif antrenman ve test
sistemi olan Smartspeed ekipmanlar ile yapilmistir.

RAST (Running-based Anaerobic Sprint Test) Testi: Caligmada anaerobik performansi 6lgmek igin
RAST testi kullanilmistir. RAST testinde, sporcularin 6ncelikle beden kitle indekslerinin belirlenmesi i¢in boy

ve viicut agirligr 6l¢iimleri yapilmistir. Daha sonra sporculardan isinmalari istenmis ve 1sinmalari i¢in 10 dk,
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5 dk da dinlenme verilmistir. Sporcu sprintler arasinda 10’ar sn aktif dinlenme vererek, arka arkaya 6 defa 35-
metrelik sprintler atmistir. Sporcu ilk sprinti atarak teste baglamis, 10sn sonra, sesli sinyal verilmis ve sporcu
2. sprinti atmustir. Bu sekilde tekrarlanan 6 sprintten sonra test tamamlanmustir ve yorgunluk Indeks degerleri
cihaza bagli olan bilgisayar tarafindan kaydedilmistir. (Nande ve Vali, 2010).

Veri Analizi

Veri analizi SPSS 22 Paket Programinda yapilmistir. Her bir grubun 6n ve son testler arasindaki farkin
anlamliliginin belirlenmesi i¢in parametrik olmayan Wilcoxon Eslestirilmis iki Ornek Testi kullanilmustir.
Gruplar arasindaki ortalamalarin farkliliklar1 parametrik olmayan Mann-Whitney U testi ile yapilmistir ve

anlamlilik 0,05 olarak alinmistir.

Bulgular

Tablo 1. Futsala Ozgii Antrenman Yapan Grubun ve Futbola Ozgii Geleneksel Antrenman Yapan Grubun
Antropometrik Olgiimler Ontest ve Sontest Karsilastirmas:

Ortalama Std. Sapma Z p

T T
Futsal 173.70 5.939

Sontest Fl‘:t:)zl 176,00 <015 1372 0.170

Agirlik Ontest Ell:tt:)ill 2431:2421 21?5 L177 0.242

Sontest El‘:tt:)zll 2??(9) ifig 1.150 0.253

Futsala 0zgii antrenman yapan grubun ve futbola 6zgli geleneksel antrenman yapan grubun
antropometrik Olglimler ontest ve sontest sonuglarma yonelik karsilastirma incelendiginde boy ve agirlik

Olciimlerinde anlamli farklilik bulunamamustir. (p>0,05).

Tablo 2. Futsala Ozgii Antrenman Yapan Grubun ve Futbola Ozgii Geleneksel Antrenman Yapan Grubun
Siirat Olgiimler Ontest ve Sontest Karsilastirmas

Ortalama Std.Sapma Z p
10m Siirat O™t Ell:tt:)ill 1;51 8:823 0421 0.674
Testi Futsal 1.69 0.085
estl Sontest Fl‘:t:)zl 75 0064 1.851 0.205
20m Siirat  O™est Ell:tt:)ill i:ig 8: 12451 0.122 0.903
Testi Futsal 339 0.162
estl Sontest Fl‘:t:)zl T 0 130 1.694 0.236

Futsala 6zgii antrenman yapan grubun ve futbola 6zgii geleneksel antrenman yapan grubun siirat
Olciimler Ontest ve sontest karsilagtirmasi incelendiginde sontest istatistiklerinde anlamli farklilik olmadigi

gOrilmiistiir.

66



Spor Egitim Dergisi, 2019, Cilt 3, Say1 3, 63-70 K. Erdem, M. Yazar

Tablo 3. Futsala Ozgii Antrenman Yapan Grubun ve Futbola Ozgii Geleneksel Antrenman Yapan Grubun
Ceviklik Olgiimler Ontest ve Sontest Karsilastirmasi

Ortalama Std.Sapma Z p

Sagdan Ontest lfllllttls)?)ll igé 81(1)2 1.341 0.180
k Futsal 3.85 0.145

e Sontest F::t:)zl 302 0,103 3.842  0.000

sogam OMSt g Gm ons 08B odi
k Futsal 3.87 0.121

o Sontest F::t:,zl o 0138 3.618  0.000

Futsal ve futbol gruplarinin ¢eviklik 6lglimleri dntest ve sontest karsilastirmasi incelendiginde sontest
istatistiklerinde anlamli farklilik oldugu tespit edilmistir. Sagdan ¢ikis 6l¢limlerinde futsala 6zgii antrenman
yapan grubun ve futbola 0zgili geleneksel antrenman yapan grubun arasinda ontest sonuglarinda anlamli
farklilik bulunmazken (p>0,05), sontest sonuclarinda anlamli farklihlk meveuttur (p<0,05). Futsala 6zgii
antrenman yapan grubun sagdan ¢ikis olciimleri (3,85+0,145), futbol grubuna gore (3,93+0,103) daha olumlu
yonde gelismistir. Soldan ¢ikis 6l¢iimlerinde Futsala 6zgili antrenman yapan grubun ve futbola 6zgii geleneksel
antrenman yapan grubun arasinda Ontest sonuglarinda anlamli farklilik bulunmazken (p>0,05), sontest
sonuglarinda anlamh farklilik bulunmustur (p<0,05). Futsala 6zgii antrenman yapan grubun soldan c¢ikis

Olciimleri (3,87+0,121), futbol grubuna gore (3,99+0,138) daha olumlu yonde gelismistir.

Tablo 4. Futsala Ozgii Antrenman Yapan Grubun ve Futbola Ozgii Geleneksel Antrenman Yapan Grubun
Anaerobik Dayaniklilik Olgiimleri Ontest ve Sontest Karsilagtirmasi

Maksimum Minimum Ortalama Yorgunluk
Giic Giic Giic Indeksi
Ontest Futsal 583 292 409 8.39
Futbol 609 323 423 8.31
Z 1.025 1.125 1.236 1.418
P 0.351 0.284 0.236 0.197
Sontest Futsal 580 293 413 8.28
Futbol 602 313 416 8.33
Z 1.325 1.384 1.416 1.593
P 0.224 0.219 0.196 0.151

Futsala 6zgii antrenman yapan grubun ve futbola 6zgili geleneksel antrenman yapan grubun RAST
(Running-based Anaerobic Sprint Test) Testi Ol¢limleri Ontest ve sontest sonuglart karsilastirilmigtir. Test

sonuclarina gore Ontest ve sontest arasinda anlamli farklilik goriilmemistir. (p>0,05).

Tartisma ve Sonug¢

Literatiirde siirat ile ilgili yapilan ¢alismalar inceledigimizde futsal antrenmanlarinda oyuncular kii¢iik
bir alanda hem savunmada hem de hiicumda aktif bir rol i¢inde olduklarindan ve oyunun yiiksek siddette, hizl
oynanan bir karektere sahip yapisindan oyuncularin daha fazla sprint atmalarini ve hareketli olmalarini zorunlu

kilmaktadir. Bunun yaninda, kiiciiltiilmiis oyun alani, siirekli olarak rakip oyuncunun baskisina neden olmakta,
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futsal oyuncular siirekli markaj altinda ve rakiple 1'e 1 durumlarda kalmaktadirlar. Ayrica alanin kiigtikliigi
ve sik yasanan top kayiplari, takimlarin atak veya savunma yaptigi béliimlerde oyuncularin hizli karar
vermelerini ve yliksek sprint kapasitesine sahip olmasini zorunlu kilmaktadir (Milanovig ve ark. 2011). Ancak
calismamizda siirat testleri sonucunda futsal ve futbol gruplari arasinda anlaml farklilik tespit edilememistir.
Fakat caligmamizi destekler nitelikteki yapilan bir calismada Goral (2014) futbol oyuncularmin sprint
Olgtimlerinde futsal oyuncular lehine anlamli bir farkin olmadigim bildirilmistir. Galvin ve ark. (2013),
Buchheit ve ark (2010) yaptiklar1 tekrarli sprint antrenmanlarindan sonra 10m sprint performansinda istatiksel
olarak anlamli bir fark bulamamislardir.

Yapilan bir arastirmada Ingiliz Primier lig futbolculariin bir mag igerisinde saga-sola dogru 0-90
derecelik agilar igerisinde 609 doniis yaparken 90 derecenin iistede ise 95 doniis yaptiklari bildirilmistir
(Bloomfield ve ark. 2007). Buna karsin bagka bir ¢alismada futsal oyuncularinin bir mag icerisinde her 3,3 sn
bir lokomotor hareket degisikligi yaptiklar1 belirtilmistir (Dogramaci ve Watsford 2006). Bu baglamda yon
degistirme yetenegini en iist diizeyde gelistirebilmek i¢in sporcular, uygulamada yaptiklar hareketleri antrene
etmek durumundadirlar (Bompa 2015). Bagka bir ¢alismada futbol oyunculart ve futsal oyuncularinin
hizlanma becerileri karsilastirilmis ve futsal oyuncularinin daha ¢evik ve daha kisa siirede hizlandiklarini tespit
etmigstir. Matos ve ark. 2008, futsalcilar {izerinde yapmis oldugu c¢alismada bulgular incelendiginde ¢eviklik
degerlerinde istatiksel olarak anlamli farkliliklar bulmustur (Karabiyik 2013). 20 yas kadin futsalcilar ile
futbolcular arasindaki yapilan caligmada c¢eviklik testi dereceleri arasindaki farkin 6nemli oldugunu tespit
edilmistir. (Baskaya 2016). Italya da 66 futsal ve futbol oyuncusunun dahil edildigi ¢calismada reaktif ceviklik
Ol¢timleri sonucunda futsal oyunculari, futbol oyuncularina goére daha anlamli performanslar gdstermislerdir.
(Benvenuti ve ark. 2010). Yapmis oldugumuz antrenmanlar sonucunda ¢eviklik testlerinde futsal oynayan
oyuncularin futbol oynayan oyunculara gére daha ¢evik olduklar goriilmiistiir. Ceviklik performansi yas ile
birlikte artar, yapilan tekrarlar ve yapilan fiziksel aktiviteler ile daha da gelistirilir.

Futsal oyununda bilindigi {izere anaerobik dayamiklilik 6n plandadir. Yapmis oldugumuz futsal
antrenmanlar1 dogrultusunda kendi iglerine anaerobik dayanikliliklar1 gelisme gdstermesine ragmen iki grup
arasinda anlamhi farklihk bulunamamigtir. Literatiirdeki c¢aligmalarda Akyildiz (2018), futbol
miisabakalarindaki farkli kosu hizlarinda kat edilen mesafelerle RAST testi gii¢ parametreleri arasindaki
iligkisini inceledigi arastirmasinda, farkli kosu hizlarinda kat edilen mesafelerle, maksimum gii¢, minimum
gii¢, ortalama gii¢ ve yorgunluk indeksi arasinda istatistiki olarak anlamli bir farklilik goriilmemistir. Sayar
(2018), U16 yas takimina yapilan 8 haftalik geviklik ve pliometrik antrenmanlar sonucunda U16 yas geng
erkek futbolcularmn Maksimum Giig, Minimum Giig, Ortalama Gii¢ ve Yorgunluk Indeksi degerlerinde
istatistiksel olarak anlamli bir farklilik bulunamamagtir.

Fiziksel yarigmalar ve oyun gibi faaliyetler ¢evikligin gelisiminde 6nemli bir yere sahiptir. Siirat,
ceviklik ve dayaniklilik 6zelliklerinin gelismesinde futsal oyununun 6nemli oldugu diisiiniilmektedir. Kiigiik
yaslarda futsala baglanmasinin ve ileriki zamanlarda futbol ve bagka branslara gecmeleri halinde ¢ocuklarda
teknik, taktik, fiziksel ve motorik 6zellikler olarak gelisimlerine ¢ok daha fazla katki saglayacagi sGylenebilir.

Sonug olarak, ¢alismamizda futsala 6zgii antrenman yapan ve futbola 6zgii geleneksel antrenman

yapan 16-17 yas erkek sporcularda yapilan dl¢timler sonucunda elde edilen verilerde futsala 6zgii antrenman
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yapan grup siirat ve anaerobik dayaniklilik 6zelliklerinde futbola 6zgii geleneksel antrenman yapan gruba gore
anlamli fark olmamasina ragmen kendi icerisinde gelisme goriilmektedir. Ceviklik 6l¢limiine gore ise futsala
Ozgii antrenman yapan grubun futbola 6zgii geleneksel antrenman yapan gruba goére daha olumlu yonde
gelistigi ve anlamh bir fark olustugu gézlemlenmistir. Bu da yapilan ¢aligma 6zelinde antrenman etkisinin

gelisime katkis1 oldugunu gostermektedir.
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