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OZET

PLAJ FUTBOLUNDA KOMBINE ANTRENMANLARIN BEDEN
KOMPOZISYONU VE PERFORMANSA ETKISI
Seyit Ahmet SUER
Antrendrliikk Egitimi Ana Bilim Dali
Alanya Alaaddin Keykubat Universitesi, Lisansiistii Egitim Enstitiisii
Temmuz, 2024 (47 Sayfa)

Bu caligmanin amaci, plaj futbolunda kombine antrenmanlarin beden
kompozisyonu ve performansa etkisinin degerlendirilmesidir. Calismaya goniillii olarak
Plaj Futbolu Milli Takiminda oynayan 14 ve Tiirkiye Plaj Futbolu Liginde oynamis milli
olmayan 12, toplamda 26 futbolcu katildi. Plaj Futbolu Milli Takimi sporcular1 egzersiz
grubunu, Tirkiye Plaj Futbolu Liginde oynamis milli olmayan sporcular kontrol grubunu
olusturdu. Alt1 hafta ara ile her iki gruba iki 6l¢iim yapildi. Egzersiz grubuna alt1 hafta
boyunca plaj futboluna 6zgii kombine antrenman uygulandi, ancak kontrol grubu kendi
antrenmanlar1 disinda herhangi bir ¢alisma yapmadi. Her iki gruba da viicut agirhigi (VA),
beden kitle indeksi (BKI), viicut yag yiizdesi (VYY), viicut yag kiitlesi (VYK) ve
performans (otur eris, 20m siirat, dikey sicrama, durarak uzun atlama, Illinois ¢eviklik)
testleri uygulandi. Katilimei sayisinin 50°nin altinda oldugundan dolay1 normallik testi
icin Shapiro-Wilk testi yapildi. Normal dagilan veriler arasindaki farkin ortaya
cikarilmasi i¢in de parametrik testlerden paired samples t test (eslestirilmis drneklem t
testi) yapildi. Normal dagilim géstermeyen veriler i¢cin Wilcoxon Signed Ranks Test
(isaretli siralar testi) uygulandi. Anlamlilik diizeyi p<.05 olarak alindi. Istatistik sonucu
elde edilen verilerde “Plaj Futbolunda Kombine Antrenmanlarin Beden Kompozisyonu
ve Performansa Etkisi” degerlendirildi. Calismada elde edilen bulgulara gore egzersiz
grubu VYY, VYK, otur eris, 20m. siirat, dikey si¢rama, durarak uzun atlama ve Illinois
ceviklik testleri On test ile son test arasinda anlamli bir farklilik bulundu (p<.05).

Sonu¢ olarak, kombine antrenman yapan sporcularin, antrenman yapmayan
sporculara gore beden kompozisyon ve performans degerlerinin daha iyi gelistigi tespit
edilmistir.

Anahtar Kelimeler: Spor, Plaj Futbolu, Beden Kompozisyonu, Performans, Kombine

Antrenman



ABSTRACT

THE EFFECT OF COMBINED TRAINING ON BODY COMPOSITION AND
PERFORMANCE IN BEACH SOCCER
Seyit Ahmet SUER
Department of Coaching Education
Graduate School of Alanya Alaaddin Keykubat University
July, 2024 (47 Pages)

The aim of this study was to evaluate the effect of combined training on body
composition and performance in beach soccer. A total of 26 footballers, 14 of them
playing in the Beach Soccer National Team and 12 non-national footballers playing in
the Turkish Beach Soccer League, participated in the study voluntarily. Beach Soccer
National Team athletes constituted the exercise group and non-national athletes who
played in the Turkish Beach Soccer League constituted the control group. Two
measurements were performed in both groups at six-week intervals. The exercise group
performed beach soccer-specific combined training for six weeks, but the control group
did not perform any training other than their own training. Body weight (BW), body mass
index (BMI), body fat percentage (BMF), body fat mass (BMM) and performance (sit
and reach, 20m sprint, vertical jump, standing long jump, Illinois agility) tests were
applied to both groups. Since the number of participants was less than 50, Shapiro-Wilk
test was performed for normality test. Since the number of participants was below 50,
Shapiro-Wilk test was performed for normality test. In order to reveal the difference
between normally distributed data, the paired samples t test, one of the parametric tests,
was performed. Wilcoxon Signed Ranks Test was applied for data that did not show
normal distribution. Significance level was taken as p<.05. In the data obtained as a result
of statistics, "The Effect of Combined Training on Body Composition and Performance
in Beach Soccer" was evaluated. According to the findings obtained in the study, a
significant difference was found between the pre-test and post-test values of the exercise
group in terms of the VYY, VYK, sit reach, 20m. sprint, vertical jump, standing long
jump and Illinois agility tests (p<.05).

As a result, it was determined that athletes who did combined training improved
their body composition and performance values better than athletes who did not train.

Keywords: Sports, Beach Soccer, Body Composition, Performance, Combined Training
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1. GIRIS

1.1. Tezin Amaci ve Kapsamm

Tezin amaci; plaj futbolunda kombine antrenmanlarin beden kompozisyonu ve
performansa etkisinin degerlendirilmesidir.

Futbol tahmini olarak 265 milyon aktif olan oyuncu sayisiyla diinyada en popiiler
olan bir spor dalidir (De Lira vd., 2017). Bunun yaninda yesil sahalardan farkli olarak
plajda da oynanabilmektedir.

Plaj futbolu, yillar 6nce Brezilya’nin Rio de Janeiro plajlarinda c¢ocuklarin
yalinayak futbol oynamasi sonucu dogmustur. Harika bir yaz eglencesi olmasinin yan
sira, kum sahada ve ¢iplak ayakla oynamanin getirdigi kondisyon avantajlariyla plaj
futbolu, yesil sahalar i¢in de ¢cok dnemli bir oyuncu kaynagi yaratmaktadir. Plaj futbolu,
zevkli ve gorselligi fazla bir spor olsa da zorluk derecesi cok yiiksektir. Fiziksel
dayanikliik 6n plandadir. Brezilyali oyuncularin futbola 6zgii tekniklerinin ve
dayanikliliklarinin  ¢ok iyi olmasinin plaj futbolu oynamalarindan kaynaklandigi
soylenmektedir (TFF, 2024).

Futbolda genelde fiziksel uygunlugun degerlendirildigi ve uygulanan antrenman
sonuglarmin analizinin yapildig1 ¢alismalarin yaninda (Akilveren vd., 2021; Giines vd.,
2019; Kayitken, 2012; Kose & Atli, 2020; Kurban & Kaya, 2017; Sariyigit, 2020) mag
analizlerinin de ¢ok¢a yapildigi ¢alismalar goériilmektedir (Ar1 vd., 2021; Dogan vd.,
2021; Ertetik & Miiniroglu, 2021; Goziibilyiik & Karag Ocal, 2021; Ozcilingir &
Bozdogan, 2021; Yavuz & Saygin, 2021; Yildiz vd., 2021). Ancak plaj futbolu ile ilgili
literatiire bakildiginda ¢ok az sayida performansin 6lgiildigii (Abdullah vd., 2021; Costa
vd., 2022; Larsen vd., 2021) ve yine futbolda oldugu gibi mag analizi {izerine yapilmig
calismalarin oldugu (Aquino vd., 2022; Balogh vd., 2021; Diaz vd., 2023; Junior &
Cavalcanti, 2014; Muazu Musa vd., 2019; Pedroza vd., 2015; Rosario vd., 2015; Scarfone
& Ammendolia, 2016) goriilmiistiir. Bu baglamda plaj futbolunda uygulanan kombine
antrenmanlarin etkileri {izerine yapilmis herhangi bir caligmaya rastlanmamstir.
Planlanan ¢alismanin 6zellikle plaj futbolunda antrenman programlar1 konusunda ortaya
cikan eksiklik i¢in iyi bir drnek olusturacagi diisliniilmektedir. Elde edilen bilgiler

konuyla ilgili ¢alisan akademisyenler ve antrendrler i¢in iyi bir kaynak teskil edecektir.



1.2.

1.3.

Hipotezler

Hi= 6 hafta boyunca ger¢eklestirilen kombine antrenmanlar sonunda
futbolcularin VA 6l¢iim degerlerinin 0n test son testleri arasinda istatistiksel
olarak anlamli farklilik vardir.

H.= 6 hafta boyunca gerceklestirilen kombine antrenmanlar sonunda
futbolcularin BK1I &l¢iim degerlerinin 6n test son testleri arasinda istatistiksel
olarak anlamli farklilik vardir.

Hs= 6 hafta boyunca ger¢eklestirilen kombine antrenmanlar sonunda
futbolcularin VY'Y 6l¢lim degerlerinin 6n test son testleri arasinda istatistiksel
olarak anlamli farklilik vardir.

Hs= 6 hafta boyunca gergeklestirilen kombine antrenmanlar sonunda
futbolcularin VYK 6l¢lim degerlerinin 6n test son testleri arasinda istatistiksel
olarak anlamli farklilik vardir.

Hs= 6 hafta boyunca gerceklestirilen kombine antrenmanlar sonunda
futbolcularin 20m. siirat testi degerlerinin 6n test son testleri arasinda
istatistiksel olarak anlamli farklilik vardir.

He= 6 hafta boyunca gergeklestirilen kombine antrenmanlar sonunda
futbolcularin Illinois geviklik testi degerlerinin 6n test son testleri arasinda
istatistiksel olarak anlamli farklilik vardir.

Hr= 6 hafta boyunca ger¢eklestirilen kombine antrenmanlar sonunda
futbolcularin otur eris testi degerlerinin 6n test son testleri arasinda istatistiksel
olarak anlamli farklilik vardir.

Hs= 6 hafta boyunca gergeklestirilen kombine antrenmanlar sonunda
futbolcularin durarak uzun atlama testi degerlerinin 6n test son testleri
arasinda istatistiksel olarak anlamli farklilik vardir.

Ho= 6 hafta boyunca ger¢eklestirilen kombine antrenmanlar sonunda
futbolcularin dikey sicrama testi degerlerinin on test son testleri arasinda

istatistiksel olarak anlamli farklilik vardir.

Siirhiliklar

18 yas ve tizerinde olmak
Plaj futbolu oynamis olmak
Herhangi bir sakatligi olmamak

Calismaya katilmak i¢in goniillii olma



2. LITERATUR

2.1. Plaj Futbolu

Plaj Futbolu, sporun gereklilikleri ve yapildigi kumun gerekleri nedeniyle,
oyuncularin ¢esitli fiziksel 6zelliklerine ihtiya¢ duyan bir takim sporudur (Leite, 2016).

Plaj futbolu, kumlu sahada oynanmasiyla geleneksel futboldan ayrilan, hiz,
ceviklik ve teknik beceri gerektiren bir spordur. Bu sporun en 6nemli 6zelliklerinden biri
ise aralikli, yiiksek yogunluklu bir spor olmasidir (Costa vd.,2022).

Yaz aylariin bir eglencesi olarak goriilen, kumlu bir zeminde, ¢iplak ayakla
oynanan ve oynayana kondisyon avantaji saglayan plaj futbolu, ¢im saha futbolu i¢inde
onemli bir kaynak olusturmaktadir. Fiziksek dayanikliligin 6n planda oldugu plaj futbolu,
her ne kadar gorsel zevki fazla bir spor olarak géziikse de zorluk seviyesi ¢ok yiiksektir
(TFF, 2024).

Bir futbol tiirii olan plaj futbolu, kumda oynanan bir futbol olmakla beraber
giinden giline daha popiiler hale gelmektedir. Oyunun kurallar1 geregi maglar iki takim
halinde oynanir. Plaj futbolunu ¢im sahada oynanan futboldan ayiran bir¢cok 6zellik
mevcuttur. Takimlar ¢im sahadaki gibi 11 kigiden (bir kaleci, 10 oyuncu) degil, bes
oyuncudan (bir kaleci, dort oyuncu) olusmaktadir. Sahanin boyutlar1 ¢im saha
boyutlarindan (105m x 68m) biiyiik ol¢iide kiigliktiir (35m-37m x 26m-28m). Maglar 12
dakikadan olusan ii¢ devreye ayrilir ve devreler arasinda ii¢ dakikalik dinlenme araliklari
bulunur (istisnalar olsa da). Bu, futboldaki 45 dakikalik standart iki devreden farklidir.
Plaj futbolunda her faul direkt serbest vurustur (oyuncular kaleye sut atabilir). Normal
futbola gore daha kiigiik bir saha ve oyuncularin kalelere daha yakin olmasi, oyunda fazla
sayida sut atilmasini ve daha yiiksek siklikta gol atilmasini kolaylastirmistir. Plaj futbolu
sahalar1 bir plajda veya benzer kum tabanl bir ylizeyde oynanmaktadir. Oyun alaninin
kum ve kum benzeri bir yiizeyde oynanmasi zeminin degisen, kumun arindirilmis, en az
40 santimetre derinligindeki bu uygulama alani, oyundaki 6nemli degisikliklerden
bazilaridir. Oyunun kum bir zeminde oynanmasi ylizeyinin degisken ve diizensiz yapisi,
hizi ve hareket kolayligimi etkilemekte, oyuncular i¢in yorucu olmakta ve oyuncu
degisikliklerinin ~ simirsiz  oldugu durumlarda daha wuzun ma¢ oynanmasini
engellemektedir. Plaj futbolu kum bir zeminde oynandigindan dolay1, top istenildigi gibi
yuvarlanmaz ve diizensiz bir sekilde seker. Oyunun biiyiik bir kismi1 saha zeminin istiinde
degil havadan oyun olarak ger¢ceklesmek zorundadir. Oyuncularin pas yiizdesini artirmak

amaciyla topu havadan veya vole ile atmalidir. Futbolcularin pozisyon farkindaligi ve
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temel beceri 6zellikleri plaj futbolu igin kilit oGneme sahiptir. Ayrica normal ¢im sahada
oynanan futbolda tamamlayici hareketler olarak adlandirilan rovesata gibi akrobatik oyun
becerisi gerektiren hareketler plaj futbolu macglarinda pratik olarak zorunludur
(McGowan vd., 2023).

2.2. Plaj Futbolunun Tarihsel Gelisimi

Brezilya’da insanlarin futbola olan tutkulari, futbolu ¢im sahalardan plajlara
tasimistir. Futbol, Brezilyalilarin kendine has hareketlerinin, dogaclamanin, iist diizey
fiziksel kondisyonun ve dogal yetenegin zirveye ulastigi plaja uyum saglamistir (BSWW,
2024).

Plaj futbolu uzun yillardir Giiney Amerikalilarin favori eglencesi olmustur. Ancak
90'li yillarin baslarinda bunu profesyonel bir oyuna doniistirmek adina hamleler
yapilmistir. Plaj futbolu tarihinde ilk resmi profesyonel olarak yapilan turnuva 1992
yilinda Rio de Janeiro'da yapilmistir. Bu turnuvada Eric Cantona, Romario, Jinior ve
Zico gibi diinya tinli yildizlar yer almistir. Bu turnuvadan sonra her yil, bir plajda veya
bir ¢esit kum {izerinde gergeklesen bir dizi turnuva diizenlenmistir. Plaj futbolu hig
siiphesiz eglencelidir, ancak oyuncularin beceri, ¢eviklik ve vurus yeteneklerini artiran
yumusak yiizey nedeniyle oyuncularin daha fazla dogaclama yapmasini gerektirir
(Saparbaevich, 2023).

[lk uluslararasi organizasyon 1993 yilinda A.B.D.’nin Miami kentinde yapilmustir
ve plaj futbolu tarihinin ilk sampiyonu Brezilya olmustur (TFF, 2024).

Plaj futbolu oyun kurallar1 Beach Soccer World Wide (BSWW)’1in ortaklari
tarafindan gelistirilmis, sporun fair-play cercevesinde oldugu benimsenmis ve bireysel
becerilerin 6n planda tutulmasina olanak saglamis bir diizende olusturulmustur. Plaj
futbolu ilk olarak reklam ve satis alaninda yapilan islere deger veren ve seyir zevki ¢cok

yiiksek olarak diistintilmiistiir (BSWW, 2024).

2.3. Tiirkiye’de Plaj Futbolu

Tiirkiye’de plaj futbolunun ¢ikis yillart 2000-2005 yillar1 arasinda olmustur. Bu
yillarda Ulusal Takim adi altinda kurulan milli takimimiz Brezilya ve Avrupa’da
diizenlenen turnuvalarda iilkemizi temsil etmistir (Bozdogan, 2017).

Uluslararas1 Futbol Federasyonu (FIFA)'nun plaj futbolunu resmilestirmesi
sonucu, Tiirkiye Futbol Federasyonu (TFF) plaj futbolunu yeni bir brans olarak biinyesine
katmistir. 2006 yilindan itibaren TFF, plaj futbolu ligini organize etmektedir. Tiirkiye’nin



iklim sartlarinin ve cografi konumunun verdigi avantajlar sayesinde plaj futboluna
duyulan ilgi her gegen giin artmaktadir (TFF, 2024).

2007 yilindan itibaren resmi ve uluslararasi turnuvalarda tilkemizi temsil eden Plaj
Futbolu Milli Takimimiz, 2010-2011 sezonunda Avrupa B Ligi’ni sampiyon olarak
tamamlamis ve sekiz takimdan olusan Avrupa A Ligi’ne ylikselmistir. TFF olarak amag,
plaj futbolunun ¢ocuklar ve gengler nezdinde tiim Tiirkiye’de taninmasini ve yayilmasini
saglamaktir. Tiirkiye nin cografi yapisi plaj futbolunun taninmasi ve gelismesine uygun

olmasi da dnemli bir avantajdir (TFF, 2024).

2.4. Beden Kompozisyonu

Viicut agirligi, viicut kiitlesinin briit 6l¢iisiidiir. Bu kiitleyi atomik, molekiiler,
hiicresel, doku, tiim viicut seviyelerinde temel bilesenlerine bolmek ve 6l¢mek i¢in biiyiik
caba harcanmistir. Bu ¢abalardan bazilar1 bir yiizyildan fazla bir siire Oncesine
dayanmaktadir ve viicut kompozisyonu olarak adlandirilan g¢alisma alaninin uzun
gelenegini vurgulamaktadir. Viicut kiitlesini anlamli bilesenlere bdlmek igin cesitli
modeller ve yontemler kullanilmistir: yagsiz viicut kiitlesi (YVK), viicut yag yiizdesi
(VYY), viicut yag kiitlesi (VYK), toplam viicut sivis1 (TVS), viicut kas kiitlesi (VKK) ve
kemik minerali (KM). Beden kompozisyonu spor performansinin bir¢ok belirleyicisinden
biridir. YVK acikca performans agisindan onemlidir. Asiri sismanlik, nesnelerin
hareketini gerektiren performanslarin aksine, 6zellikle kosma, atlama vb. gibi viicudun
hareket etmesini gerektiren performanslar iizerinde olumsuz bir etki yaratma
egilimindedir. Bunun aksine, giille atma, disk atma, cirit atma vb. gibi nesnelerin hareket
ettirilmesi veya giires, Amerikan futbolu, ragbi gibi baska bir kiginin hareket ettirilmesini
gerektiren performanslar tizerinde olumsuz bir etki yaratir. Nesnelerin yansitilmasi veya
bagka bir bireyin hareket ettirilmesi i¢in mutlak YVK 6nemli bir rol oynar. YVK'niin
birincil bileseni, viicudun kuvvet {ireten dokusu olan iskelet kas1 kiitlesidir (Malina &
Geithner, 2011).

Futbolda oldugu gibi plaj futbolunda da beden kompozisyonu bu spor dali i¢in
olduk¢a onemlidir. Beden kompozisyonu; bedende bulunan kas, yag, kemik ve diger
hayati boliimlerin orantili bir sekilde bir araya gelmesinden olusmaktadir. Diinyaya yeni
gelmis bebeklerin kas kiitleleri yetiskinlere gore daha azdir ve agirliklarinin %14°i yag
ve %86’s1 yagsiz beden kiitlesinden olusmaktadir (Nalbant, 2013). Eriskin olan bir
bireyin viicut bilesimi %15-20’si yag, %601 su, %16’s1 karbonhidrat, %16’s1 protein ve

%¢4,5’1 mineral dokulardan olusturmaktadir (Giicenmez, 2017).
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2.5. Kombine Antrenman ve Performans

Kombine antrenman, sporculara genellikle hazirlik evrelerinde temel motorik
becerileri ve teknik-taktik Ozelliklerini, birim antrenman dahilinde uygun yiiklenme
seviyelerine gore dogru orantili olarak yaptirilan antrenman modelidir (Alp & Kiling,
2015).

Performans, dnceden belirlenmis standartlarin karsilanmasi ve agilmasi suretiyle
hedeflere ulasilmasi olarak tanimlanabilir. Cok boyutlu bir kavram olan performans,
psikolojik ve fizyolojik etkilerle bir sekilde karsilikli olarak baglantilidir. Bu kavram,
bircok beceriye, yetenege ve belirli performans kosullarina bagli olarak bireysel veya
takim olarak davranig kaliplarini tanimlamaktadir. Bu sebeplerden dolay1 performans,
beklenmeyen ¢evresel etkenlere uyum saglamak ic¢in belirli yetenek ve becerilerin
gerceklestirilmesi, bu yetenek ve becerilerin rekabet edilen durumlardan siirekli ve
giivenilir bir sekilde aktarilmasiyla belirlenir. (Kellman vd., 2018). Performansi
belirleyen motorik 6zellikleri, siirat, kuvvet, esneklik (hareketlilik) ve dayaniklilik olarak

siralayabiliriz.
2.6. Biyomotorik Ozellikler

2.6.1. Kuvvet

Kuvvet, dis direnglere karsi gii¢ iiretebilme yetenegi olarak adlandirilmistir
(Suchomel vd., 2016). Kasin kuvveti ise, kisa siireli bir kuvvet ¢ikisi liretebilme yetenegi
olarak tanimlanmustir (Ikemoto vd., 2007).

Kuvvet, kaslarin en 1iyi seviyede gili¢ veya tork iretebilmesi olarak
tanimlanmaktadir (Bompa & Buzzichelli, 2021).

Kuvvet, hemen hemen tiim spor branslari i¢in farkli bir 6neme sahiptir ve degisik
kategorilere ayrilmigtir (Ozkara, 2002).

Spor performansi tizerinde 6nemli bir rol oynayan motorik 6zelliklerden biri olan
kuvvet, gelisim ve diizeyini belirleyen faktorler karmagiktir. Bunlar;

e Sporcunun antropometrik dlgiileri ve kas metabolizmasi,

e Sporcunun yas ve cinsiyeti,

e Yorgunluk ve toparlanma,

e [s1ve 1sinma,

e Antrene olmusluk diizeyi,

e Kasin kasilma tiirii,



e Kasta bulunan beyaz, kirmizi ve karma liflerin birbirlerine gbre oranlari
(Ozkara, 2002).

Futbolda basari, sadece teknik beceri ve taktik zeka ile smurli degildir.

Oyuncularin sahada en iyi sekilde performans gosterebilmeleri i¢in kuvvet de oldukca

onemli bir faktordiir. Kuvvet, futbolda ani duruslar, ani yon degistirmeler, sprint atma,

sigrama, topa vuruslar, miicadele etme gibi birgok alanda kritik bir rol oynar (Aksoy,
2020).

2.6.2. Dayamkhhk

Dayaniklilik, yapilan bir aktivite sonucunda olusan yorgunluga karsi direnme ve
yenilenebilme kabiliyetidir (Muratli vd., 2011).

Dayaniklilik, yiiklenme siireleri acisindan performansi uzun siire siirdiirebilme
yetenegi olarak tanimlanabilir. Bu, yorgunluga karst koyabilme o6zelliginin de bir
parcasidir. Dayaniklilik, sadece yorgunluga kars1 koymaktan 6te, performans, yorgunluk,
rejenerasyon, enerji iade edilme sistemleri, koordinatif yetiler, biyokimyasal ve psikolojik
degerler gibi birgok faktdrle yakindan iliskili karmasik bir kavramdir (Ozkara, 2002).

Futbolda dayaniklilik, bir futbolcunun mag¢ boyunca fiziki ve fizyolojik olarak
yorgunluga dayanma giiciidiir. Bu yetenek, bir futbolcunun tiim mag¢ boyunca yiiksek
tempoda kosmasini, miicadele etmesini, pas atmasini ve sut g¢ekmesini saglar.
Dayaniklilig1 yiiksek bir futbolcu, mag¢in sonlarina dogru bile performansini siirdiirebilir
ve takimina katkida bulunabilir (Aksoy, 2020). Futbolda dayaniklilik, sadece uzun siireli
kosmak veya miicadele etmekten ibaret degildir. Ayn1 zamanda, kisa ve siddetli eforlar
belirli araliklarla sik sik tekrarlama yetenegi de gerektirir (Karatosun, 2012).

Antrenman bilimi ve spor tip literatiirlinde dayaniklilik, farkli yaklagimlar ile
siniflandirilir. Bu siniflandirmalar, dayanikliligin farkli yonlerini ve farkli spor dallarinda
Oonemini vurgulamak i¢in kullanilir. En yaygin dayaniklilik tlirlerinden bazilari sunlardir:

Katilan Kas Gruplarmin Calisma Sekline Gére Dayaniklilik

e Genel kas dayaniklilig
e Lokal kas dayaniklilig
Spor Dalma Ozgii Olup — Olmama Y6niinden Dayaniklilik
e Genel dayaniklilik
e Ozel dayaniklilik
Kaslarin Enerji Kullanim1 Agisindan Dayaniklilik

e Aecrobik dayaniklilik



e Anaerobik dayamiklilik
Siireli Agisindan Dayaniklilik
e Kisa siireli dayaniklilik
e Orta siireli dayaniklilik
e Uzun siireli dayaniklilik
Diger Motorik Ozelliklerle iliskisi Y&niinden Dayaniklilik Tiirleri
o Kuvvette devamlilik
e (Cabuk kuvvette devamlilik
e Siiratte devamlilik (Muratl vd., 2011).

2.6.3. Siirat

Siirat, mesafeleri ¢abuk bir sekilde alma yetenegi olarak tanimlanir. Bu yetenek,
bir¢cok spor dalinda performansi dogrudan etkileyen ve sporcunun basarisina katkida
bulunan 6nemli bir unsurdur (Bompa & Buzzichelli, 2021).

Siirat fizyolojik ac¢idan, kaslarin ve sinir sisteminin hizli ve koordineli bir sekilde
calismasini gerektiren karmasik bir yetenektir. Fiziki agidan siirat, hiz ile siklikla 6zdes
kavramlar olarak kullanilir ve hareketin birinci dereceden kinematik 6zelligini olusturur
(Muratli vd., 2011).

Stirat, bircok spor dalinda basarinin anahtaridir ve verimliligi belirleyen 6nemli
bir motor beceridir. Diger motor becerilere nazaran gelistirilmesi daha smirli bir
yetenektir. Bunun nedeni, siiratin biiyiik olgiide genetik faktorlerden etkilenmesidir.
Ancak bu, siiratin gelistirilemeyecegi anlamina gelmez. Diizenli ve planli antrenmanlarla
stirat onemli 6l¢iide artirilabilir (Diindar, 2000).

Futbolda siirat, sadece diiz bir ¢izgide hizli kogmak anlamina gelmez. Top
stirerken, rakibe karsiyken ve farkli pozisyonlarda bulunurken en yiiksek hizda ve
ceviklikle hareket edebilme yetenegidir (Aksoy, 2020).

Stirat 3’e ayrilir;

1. Reaksiyon Siirati (Cikis Siirati — Tepki Stirati): Bir uyarana karsi en kisa siirede
ve dogru sekilde tepki verme yetenegidir. Reaksiyon siiresi kisilerde farkli
degiskenlikler gosterir. Tepki siirati ¢aligmalari mesafesi 5-6 metre civarinda
tutulabilir. Bu mesafe, sporcunun uyarani algilamasi ve harekete gegmesi igin
yeterli bir siire saglar. Tekrar sayis1 ise 10-15 arasinda olabilir. Tam dinlenme
verilerek yapilan tekrarlar, sporcunun her defasinda en iyi tepkisini vermesini

saglar (Aksoy, 2020).



2. Maksimal Siirat (Ivmelenme): Reaksiyon siiratinden sonra kosuya baslandig1
andan itibaren kosulabilecek en hizli diizeye ulasilan zamandir. Bu, metre/saniye
cinsinden &l¢iiliir. ivmelenme siirati genellikle durduktan sonra ¢ikistan itibaren
30 metre sonra gerceklesir. Futbolda siirat sadece diiz kosu ile sinirli degildir.
Saha hakimiyeti ve oyun kurma becerisi i¢in ani yon degistirme de olduk¢a 6nemli
bir beceridir. Bu beceri, futbolcunun ¢ok kisa, ani doniisler ve manevralar yaparak
rakiplerini sasirtmasini, oyunun akisini kontrol etmesini saglar (Ozkara, 2002).

3. Siiratte Devamlilik: Reaksiyon ve hareket siirati sonucunda olusan ivmeyi belli
bir mesafe boyunca koruma yetenegidir. Siiratte devamlilik antrenmanlari
olduke¢a zorlayici ve yikict olabilir, ancak profesyonel sporcular i¢in son derece

faydalidir (Aksoy, 2020).

2.6.4. Hareketlilik (Esneklik)

Esneklik, kas ve eklemlerinizi en genis hareket acikligi ile kullanabilme
yeteneginizdir. Farkli viicut boliimleri ile hareketleri miimkiin olan en yiiksek uygunlukta
yapabilmenizi saglar (Kogak, 2019).

Esneklik, eklemlerinin izin verdigi en genis agida ve degisik yonlerde hareket
edebilme yetenegidir. Bu beceri, sporcularin potansiyellerini tam olarak kullanabilmeleri
ve sakatlanma riskini azaltabilmeleri i¢in olduk¢a 6nemlidir (Arabaci, 2010).

Bir futbol oyunu sirasinda ¢ok sayida hareketin gergeklestirilmesi siirat kosulari,
yon degistirmeli hizli kosular (hizlanma ve frenleme), sicrama, topla teknik hareketlerin
gerceklestirilmesi, digerlerinin yani sira futbolcunun lokomotor sisteminin esnekligine
baglhidir. Bu nedenle, yalnizca viicut esnekligi en iyi sekilde gelismis futbolcular motor
beceri potansiyellerinden, 6zellikle de patlayict hareketler (sprint, vurus, atlama) ve
ceviklikle karakterize edilen becerilerinden en iist diizeyde faydalanabilir. Birgok yazara
gore esneklik, hareketleri daha yiiksek genlikle gerceklestirme becerisi olarak
tanimlanmaktadir (Sermaxhaj vd., 2021).

Sporcular icin esneklik, antrenmanlarda biiyiik bir oneme sahip temel bir
beceridir. Bir sporcunun becerilerini biiylik acilarda ve kolayca gergeklestirmesini
saglayan esneklik, daha iyi performans ve daha az sakatlanma riski anlamina gelir

(Akarsu, 2008).



3. YONTEM

Calismaya 18 yas ve lizeri, herhangi bir saglik problemi olmayan ve ¢alismaya
katilmak i¢in goniillii 14 Plaj Futbolu Milli Takimi oyuncusu ile en az iki yildir plaj
futbolu oynayan 12 plaj futbolu oyuncusu katildi. Arastirmaya katilan 26 sporcuya
calismanin amaglari, uygulanacak testler, hedefler ve giivenlik konularinda bilgilendirme
yapildi ve bilgilendirilmis onam formlari alindi. Goniillilerden Plaj Futbolu Milli
Takiminda yer alan futbolcular egzersiz grubunu ve plaj futbolu milli takim seviyesindeki
futbolcular da kontrol grubunu olusturdu. Egzersiz grubuna plaj futboluna 6zgii kombine
antrenman uygulandi, ancak kontrol grubu kendi antrenmanlar1 disinda herhangi bir
caligma yapmadi. Alt1 hafta siireyle devam eden antrenmanlarin 6ncesinde ve sonrasinda
Olgtimler alindi. Sporcularin gelisimleri degerlendirildi. Sporcularin gelisimlerini
degerlendirmek igin beden kompozisyonu (VA, BKI, VYY ve VYK) ol¢iimleri ile
performans (20m. siirat testi, otur erig esneklik testi, durarak uzun atlama testi, Illinois

ceviklik testi ve dikey sigrama testi) testleri uygulandi.

3.1. Tanita Ol¢iim Aleti Verileri

VA (kg) : Viicut agirligi

BKI (Kg/m:) : Beden kitle indeksi

BMR (kj-kcl) : Metabolizmanin ihtiya¢ duydugu enerji miktari

VYY (%) . Viicut yag ytizdesi

VYK (kg) : Viicutta Bulunan Yag kiitlesi

Agirlik ve beden kompozisyonu analizi, Tanita marka MC-780 ¢ok frekansl
segmental beden kompozisyonu analiz aletini kullanarak elektriksel biyoimpedans
tarafindan 6l¢iildii. Tanita MC-780, segmental yag ve kas kitlesinden bazal metabolizma
oranina, i¢ organ yag oranlarina, faz acisina ve hiicre ici-hiicre dis1 viicut su oranina kadar

bu denli kapsamli bir 6l¢iimii 20 saniyede yapmak i¢in ¢ok frekansh bir teknoloji kullanir.
3.2. Uygulanacak Testler

3.2.1. Boy uzunlugu

Aragtirmaya katilanlara diiz bir zeminde ve ¢iplak ayak ile Ol¢iim yapildi.
Olgiimler arastirmaya katilan sporcularin baglar1 dik bir sekilde duvara yaslanmalari,
sirtlarm1 ve ayak topuklarmi duvara temas halinde durmalar1 istendi. Olgiimlerin

sonuglar1 cm olarak kayitlara gegti (Duran, 2017).
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3.2.2. Viicut agirh@

VA, Tanita MC-780MA Segmental Beden Analizi yontemiyle kg olarak kayitlara
gecti.

3.2.3. Beden kitle indeksi

Beden kitle indeksi (BKI) Tanita MC-780MA Segmental Beden Analizi
yontemiyle hesaplandi.

3.2.4. 20m. siirat testi

Sporcularin 20 metre mesafelik bir alanda baslangi¢ cizgisinden bitis ¢izgisine
kogsmalarini1 gerektiren bir testtir. Sporcular test baslamadan Once, 1sSinma ve esneme
egzersizleri yapmalari i¢in on dakika siire verildi. Daha sonra, sporculardan baslangi¢
noktasinda beklemeleri istendi. Ilk testten sonra 15 dakikalik dinlenme aralig verildi ve
sporcular ikinci teste basladi. En iyi performans sonucu caligmaya kaydedildi

(Kiigiikkubas vd., 2019).

3.2.5. Mlinois geviklik testi

Illinois ¢eviklik testinin amaci, sporcunun ¢eviklik ve hizinin gelisimini
izlemektir. Testin yapilacagi parkurun uzunlugu 10 metre ve genisligi (baslangic ve bitis
konileri arasindaki mesafe) 5 metredir. Baslangic, iki doniis ve bitis noktalar1 i¢in 4 adet
koni kullanildi. Ayrica merkezdeki doniisler igin 3,3 metre araliklarla 4 koni yerlestirildi.
Sporcu baslangic noktasinda yiiziistii yere uzandi. Basla komutuyla sporcu yerden kalkti

ve bitise kadar parkuru dogru bir sekilde bitirdi (Mackenzie, 2005).

3.2.6. Otur — eris testi

Bu testin amaci, sporcunun hamstring ve alt sirt esnekliginin gelisimini 6lgmektir.
Teste baglarken ayakkabilar ¢ikarildi, ayaklar masaya yaslandi ve bacaklar diiz olacak
sekilde yerde oturma pozisyonu alindi. Kollar olabildigince one uzatildi. Parmak
uclarindan masanin kenarina kadar olan bolim cm cinsinden yazildi. Birka¢ 1sinma

denemesi yapilarak en iyi derece kaydedildi (Mackenzie, 2005).

3.2.7. Durarak uzun atlama testi

Teste katilan sporcudan, yerde isaretlenmis olan ¢izginin gerisinden ¢ift ayak ile

maksimum gii¢ sarf ederek ileri dogru, uzun mesafe gidecek sekilde atlamasi istendi.
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Yerde isaretlenmis olan baglangi¢ ¢izgisi ile sporcunun arka ayak topuklarindan geride
olanin hizast metre ile 6l¢iildii. Alinmis olan 6l¢iim santimetre cinsinden kayitlara gecti

(Sahin, 2005).

3.2.8. Dikey sigrama testi

Sporculardan, diiz bir zeminde ¢iplak ayakla sigramalari istendi. Sigrama aninda
dizlerinin karin bolgesine dogru biikkmemeleri ve zemine diiserken her iki ayaklarinin da
esit olarak zemine denk gelmesi istendi. iki defa tekrar edilerek en iyi derece kaydedildi
(Polat vd., 2005).

3.3. Uygulanan Antrenman Plani

Calismaya katilan egzersiz grubuna 6 hafta boyunca plaj futboluna 6zgii kombine

antrenman programi uygulandi.
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Tablo 3.3.1. Alt1 haftalik uygulanan kombine antrenmaninin haftalik programi

Strecthing (10 dk.)

PAZARTESI SALI CARSAMBA PERSEMBE CUMA CUMARTESI PAZAR
. Genel Aerobik Dayamklilik
» | Adaptasyon (Kuvvet) gi‘;ﬁﬁ‘gﬁ;’ﬁﬂ?am“‘“k (3x7 dk. Diiz kosu) Genel Aerobik Dayamkhilik
g Mobilite (20 dk.) Dinlenrﬁe G dksaktif) Dinlenme: (5 dk. aktif) DINLENME (3x10 dk. Diiz kosu) DINLENME DINLENME
> | Core antrenmam (20 dk.) Top ile Ada taé on (25 dk.) Teknik Calisma (30 dk.) Dinlenme (5 dk. aktif)
T | Foam Roller (15 dk. Masaj) p1'e Adaptasy ' (Top siirme, pas ve kontrol) Core antrenmamn (30 dk.)
2 SHESFIng (10 dg Strecthing (10 dK)
)> A
3 Isinma (10 dk. aktif) Isinma (10 dk. aktif) E:)I:)T;i r(ég Cg; E(1I5< t(ljflz ) Mag 1sinmasi
> |5 Kombine Antrenman (40 dk.) | Esneklik (eklem genisligi i¢in) (15 inasy : (20 dk.)
A . (Cabukluk, pliometrik ve beceri) | dk.) . Kombine Antrenman (50 dk.) . Antrenman magi
E4 DINLENME Dayamikliik amach dar alanda | Kombine Antrenman 50 dk. TAKTIK CALISMA E)Eggﬁ;nkhhk’ siirat, cabukluk, TAKTIK CALISMA 3x12 dk
= oyun (15 dk.) (Kuvvet, siirat, gabukluk, beceri) Oyun (15 dk.) Stretching
Strecthing (10 dk.) Strecthing (10 dk.) Strecthing (10 dk) (10 dk.)
. Genel Aerobik Dayamkhilik .
o | Rejenerasyon (15 dk. bisiklet) g‘;’; ld[]?e(;g;"klzgsyamkm'k (2x10 dk. Diiz kosu) Z[X?ze ':ﬁ’(l %%rzoll(’:)l;u]))ayamkl'l'k
% | Foam Roller (15 Dk Masaj) Dinlenme (5 dk akitf) Dinlenme (5 dk. akif) DINLENME Dinlenme (5 dk. aktif) DINLENME DINLENME
; (Magta Az Siire Alan Oyuncular Core Antrenmam (30 dk.) Teknik Calisma (30 dk.) (top siirme, Core antrenma.m (30 dk.)
N FKuvvet Antrenmant) Streching (10 dk.) g?ﬁe‘é‘ir"‘l%g”(‘i'g 4 Strecthing (10 dk.)
% Isinma (10 dk. aktif) Mac 1sinmasi
3 Isinma (10 dk. aktif) Isinma (10 dk. aktif) Koordinasyon (5 dk.) (czo dk)
; Koordinasyon (5 dk.) Kombine Antrenman (60 dk.) Kombine Antrenman (50 dk.) Antrenm n mact
“g DINLENME Kombine Antrenmani (50 dk.) | (Kuvvet, Cabukluk, siirat ve beceri) TAKTIK CALISMA | (Siirat, pliometrik, cabukluk ve TAKTIiK CALISMA §x12a dk a¢
2 (Cabukluk, pliometrik ve beceri) | Kalesiz oyun (15 dk.) beceri) Stretchin
Strecthing (10 dk.) Strecthing (10 dk.) Dar alanya oyun 4:4:4 (10dk.) (10 dk )g
Strecthing (10 dk.) "
. Genel Aerobik Dayamkhihik
o Toplanma (sz(';)" d‘;:e;?‘;‘]'(‘ Da)ya“‘k""k (3x10) dk. diiz kosu)
> Mobilite (20 D) ’ - diz xosu). Dinlenme (5 dk aktif) .
w N Dinlenme (5 dk aktif) ] DINLENME
> Core Training (20 Dk) Teknik ¢aligma (30 dk.)
T Core Antrenmam (30 dk.) N
Foam Roller (15 Dk) Streching (10 dk.) (Top siirme, pas ve kontrol)
9 : Streching (10 dk.)
w
I ] o o
? I1ZIN I1ZIN I1ZIN Isinma (20 dk. akif) Mag 1stmmast
N Koordinasyon 5 dk. (20 dk)
; Kombine Antrenman (40 dk.) An trenmar; ma
z TAKTIK CALISMA | (Cabukluk, pliometrik ve beceri) TAKTIiK CALISMA 312 dk s
2 Tam saha oyun (el topu) (10 Stretchin
dk.) (10 dk.) ’
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FITNES KUVVET
ANTRENMANI
Squat — Triseps —

Strecthing (10 dk.)

[%2)
> . . . i - . . .
og DINLENME DINLENME DINLENME Biceps Chest press DINLENME DINLENME DINLENME
> Leg curl (sag-sol) Leg
N T Ext (sag-sol) - Lat pull
T down Shoulder press -
;?I Leg press Becnh press
7 -
> Rejenerasyon (15 dk. bisiklet) | Ismma (20 dk. aktif) gﬁ;ﬁﬁéﬁﬁ R0 . Isinma (15 dk. aktif) Mag 1sinmast
5 | Mobilite (20 dk.) Kombine Antrenman (40 dk) | ;.Y genistighig Koordinasyon (5 dk.) (20 dk.)
& | Sontimas Dayaniki amach dar afands | <OTBIne Antrenman 50 gk TAKTIK CALISMA | (0 in beccry | TAKTIK CALISMA | ANTZEREE mast
= (Magta Az Siire Alan Oyuncular | oyun (15 dk.) g[;t:lgrtsetnk, stirat, aSgighk ve Oyun (15 dk.) Stretching
+Kuvvet Antrenmani) Strecthing (10 dk.) Strecthing (10 dk.) Strecthing (10 dk.) (10 dk.)
FITNES KUVVET
ANTRENMANI
» Squat — Triseps —
> . . . i - . . .
o DINLENME DINLENME DINLENME Biceps Chest press DINLENME DINLENME DINLENME
> Leg curl (sag-sol) Leg
T Ext (sag-sol) - Lat pull
o down Shoulder press -
% Leg press Becnh press
>
3z . Isinma (15 dk. aktif)
> . . :
. - Isinma (20 dk. aktif) Ismma (20 dk. aktif) Kombine Antrenman (40 dk.) Mag 1sinmasi
Rejenerasyon (15 dk. bisiklet) . Koordinasyon (5dk.) -
> | Bisi Kombine Antrenman (50 dk.) - (Cabukluk, koordinasyon ve (20 dk.)
7 isiklet 15 Dk (Beceri, koordinasyon, ¢ikis Kombine Antrenman (50 dk.) . beceri) : Antrenman maci
g Foam Roller (15 Dk Masaj) siirati) ' yon, (Cabukluk, pliometrik ve beceri) TAKTIK CALISMA Tam saha oyun (el topu) (15 TAKTIK CALISMA 312 dik
=2 (Magta Az Siire Alan Oyuncular y . Anaerobik esik antrenmani Y P .
Dar alanda oyun 4:4:4 (15dk.) dk.) Stretching
+*Kuvvet Antrenmant) Strecthing (0 dk.) (2v2 2 dk.) Sprint Calismast (10m.x8 tkr) (10 dk.)
Strecthing (10 dk.) Strecthing (10 dk.)
FITNES KUVVET
ANTRENMANI
» Squat — Triseps —
> . . i - . . .
o DINLENME DINLENME Biceps Chest press DINLENME DINLENME DINLENME
> Leg curl (sag-sol) Leg
© I Ext (sag-sol) - Lat pull
T . down Shoulder press -
> 1ZIN Leg press Becnh press
d Isitnma (15 dk. aktif) .
> - - Isinma (20 Dk. Aktif) Mag 1sinmasi
Isnma (15 dk. aktif) Koord_masyon (5dk.) Kombine Antrenman (60 DK. 20 dK.
2 K
= ombine Antrenman (60 dk.) | Kombine Antrenman (50 dk.) . (Siirat, Cabukluk, Pliometrik ve . Antrenman maci
% (Beceri ve dayaniklilik) (Beceri ve dayaniklilik) TAKTIK CALISMA Beceri’) ? TAKTIK CALISMA 312 dik §
Z Strecthing (10 dk.) Anaerobik esik antrenmam Sprint Calismast (12m.x6 tkr) Stretching
(1v1 1dk ) Strecthing (10 Dk.) (10 dk.)

14




Tablo 3.3.2. Birim antrenman plani

Giinliik Antrenman Program

- Isinma (20 dk. aktif)

- Kombine Antrenman (40 dk.)
(Siirat, pliometrik, dayaniklilik,
beceri)

- Dar alanda oyun 4:4:4 (15dk.)

- Strecthing 10 dk.

ISINMA:

- 5 dk. serbest kosu

- 5 dk. dinamik 1stnma

10 dk. ¢abukluk, koordinasyon
¢aligmasi

BOLUM 1:

- Aerobik dayaniklilik ¢aligmasi
(dayaniklik, siirat, cabukluk,
pliometrik, beceri) (40 dk.)

2 set (her set 7 tkr), setler aras1 3 dk.

dinlenme

BOLUM 2:
- 4:4:4 Dar alan oyun (Pas ve
destek) (15 dk.)

Sekil 3.3.1. Dar alan oyun (4:4:4)

BITIRIiS:
- Stretching (10 dk.)

Sekil 3.3.2. Topla aerobik dayaniklilik antrenmani

Topla aerobik dayaniklik antrenmani igerigi

1.

2
3.
4.
5

Merdivenden skipping ile gecis

%70 siddetinde topla kosu

Engelden ¢ift ayak sigrayarak gegis
Cemberlerden tek ayak sigcrayarak gecis
Kaleye sut
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Topla slalom
Topla huniler arasindan gegis

Adim frekansi

© o N o

Kaleye sut

3.4. 3.4 Istatistik

Verilerin analizi i¢in IBM SPSS (25.0) paket programi kullanildi. Katilimei
sayisinin 50’nin altinda olmasindan dolay1 normallik testi i¢in Shapiro-Wilk testi yapildi.
Normal dagilan veriler arasindaki farkin ortaya c¢ikarilmasi i¢in parametrik testlerden
paired samples t test (eslestirilmis 6rneklem t testi) ve normal dagilim gostermeyen veriler
icin Wilcoxon Signed Ranks Test (isaretli siralar testi) uygulandi. Anlamlilik diizeyi
p<.05 olarak alind1.
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4. BULGULAR

Calismada 6l¢timlerin bitiminde yapilan istatistiki analizler sonucunda elde edilen

bulgular asagida tablolar seklinde verilmistir.

Tablo 4.1. Calisma grubu tanimlayici istatistikler

Egzersiz Grubu (n=14)

Kontrol Grubu (n=12)

N Min. Max. Ort. SS N Min.  Max. Ort. SS
Boy (cm) 14 174,00 197,00 181,85 6,41 12 165,00 195,00 176,50 8,22
VA (kg) 14 67,40 104,00 81,35 11,34 12 44,60 87,90 73,00 12,37
BKI (kg/m?) 14 22,20 29,00 24,53 2,22 12 16,40 30,40 23,38 3,61
VYY (%) 14 9,40 23,08 16,36 475 12 9,60 23,80 16,03 4,78
VYK (kg) 14 6,79 24,00 13,61 551 12 477 19,40 12,04 4,91

Tablo 4.1’e bakildiginda calismaya katilanlarin BKi degerleri egzersiz grubunda

ortalama 24.53+2.22 kg/m= ve kontrol grubunda ortalama 23.3843.61 oldugu goriildii.

Tablo 4.2. Egzersiz grubu beden kompozisyonu degerleri

AO SS t p
VA (kg) on test 81,35 11,34
,00 1,00
VA (kg) son test 81,35 11,30
VYY (%) on test 16,36 4,75
7,29 ,00
VYY (%) son test 11,93 4,53

*. Ortalama fark .05 diizeyinde anlamlidir.

Egzersiz grubu VA degerlerinde anlamli bir farklilik bulunmazken (p>.05) YY
degerlerinde anlamli bir fark bulundu (p<.05) (Tablo 4.2).
Tablo 4.3. Egzersiz grubu BKI ve VYK &lgiimler aras: fark tablosu

N Ort. siralar Siralar Toplam
Negatif siralar ga 7,00 56,00
BKI2 - BKI1 Pozitif siralar 6P 8,17 49,00
Toplam 14
Negatif siralar 142 7,50 105,00
VYK2 - VYK1 Pozitif siralar ob ,00 ,00
Toplam 14

a. EBKI2 < EBKI1
b. EBKI2 > EBKI1
c. EBKI2 = EBKI1

a. EVYK2 < EVYK1
b. EVYK2 > EVYK1
c. EVYK2 = EVYK1
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Tablo 4.4. Egzersiz grubu BKI ve VYK testler arasi fark tablosu

BKI2 - BKI1 VYK2 - VYK1
z -,221° -3,296°
Asymp. Sig. (2-tailed) ,825 ,00

a. Wilcoxon Signed Ranks Test

b. Based on positive ranks.

Egzersiz grubu BKI degerlerinde anlamli bir farklilik bulunmazken (p>.05) VYK
degerlerinde anlamli bir fark bulundu (p<.05) (Tablo 4.4).
Tablo 4.5. Kontrol grubu beden kompozisyonu degerleri

AO SS t p

VA (kg) on test 72,63 12,42

-1,02 ,32
VA (kg) son test 74,10 13,99
BKI (kg/m?) 6n test 23,26 3,63

-,85 ,40
BKI (kg/m?) 6n test 23,65 3,80
VYY (%) on test 15,80 5,08

-,09 ,92
VYY (%) son test 15,95 5,51
VYK (kg) on test 11,84 5,13

-,49 ,63
VYK (kg) on test 12,50 5,85

*. Ortalama fark .05 diizeyinde anlamlhidir.
Kontrol grubu VA, BKI, YY ve VYK degerlerinde istatistiksel olarak anlaml1 bir

fark bulunmadi (p>.05) (Tablo 4.5).

Tablo 4.6. Egzersiz grubu performans t testi sonuglari

Testler AO SS t p
Otur Eris 6n test (cm) 9,78 6,86

-6,23 ,00
Otur Eris son test (cm) 13,00 6,93
20 m Siirat o6n test (sn) 3,51 13

5,26 ,00
20 m Siirat son test (sn) 3,35 12
Dikey Sigcrama on test (cm) 35,77 4,39

-6,10 ,00
Dikey Sigrama son test (cm) 40,53 5,38
Durarak Uzun Atlama 6n test (cm) 212,00 12,14 226 04
Durarak Uzun Atlama son test (cm) 219,57 14,74 ’ '
Illinois Ceviklik 6n test (sn) 18,59 ,50

9,56 ,00
Illinois Ceviklik son test (sn) 17,05 ,50

*. Ortalama fark .05 diizeyinde anlamlidir.

Tablo 4.6 incelendiginde ¢alismaya katilan egzersiz grubunun otur erig, 20m.
siirat, dikey sigrama, durarak uzun atlama ve Illinois ceviklik testlerinin verilerine

bakildiginda istatistiksel olarak anlamli farklilik bulundu (p<.05).
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Tablo 4.7. Kontrol grubu t testi sonuglari

Testler Ort. SS t p
Otur Eris 6n test (cm) 5,99 4,33

-3,90 ,00
Otur Eris son test (cm) 6,38 4,43
20 m Siirat 6n test (sn) 3,58 ,23

-,63 ,53
20 m Siirat son test (sn) 3,62 ,25
Dikey Sigrama 6n test (cm) 35,43 6,67 55 -
Dikey Sigrama son test (cm) 35,02 5,51 ’ '
Durarak Uzun Atlama 6n test (cm) 193,16 16,84 18 o
Durarak Uzun Atlama son test (cm) 193,58 15,90 ' '
[linois Ceviklik on test (sn) 18,09 84

-,94 ,36
[llinois Ceviklik son test (sn) 18,28 ,83

*. Ortalama fark .05 diizeyinde anlamlidir.

Tablo 4.7 incelendiginde ¢alismaya katilan kontrol grubunun 20m. siirat, dikey
sigrama, durarak uzun atlama ve Illinois ceviklik testlerinin verilerine bakildiginda
istatistiksel olarak anlamli farklilik bulunmad: (p>.05). Ancak otur eris testi verilerine

bakildiginda istatistiksel olarak anlamli farklilik bulundu (p<.05).
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5. TARTISMA, SONUC VE ONERILER

5.1. Tartisma

Bu c¢alisma plaj futbolunda kombine antrenmanlarin beden kompozisyonu ve
performansa etkisinin degerlendirilmesi amaciyla 18 yas ve iizeri plaj futbolu oynamis
kisiler lizerinde gergeklesti. Yapilan literatiir taramasinda plaj futbolu ile yapilan sinirl
calisma oldugu i¢in, benzer calismalardan yararlanildi.

Kombine Antrenmanin Beden Kompozisyonu Uzerine Etkileri

Calismamiza katilan egzersiz grubu (kombine antrenman yapan grup)
sporcularinin, 6n test son test degerleri arasinda beden kompozisyonu parametrelerinden
VYY ve VYK degerleri arasinda istatistiksel agidan anlamli bir fark bulundu (p<.05).
Ancak egzersiz grubunun BKI ve VA degerleri ile kontrol grubunun beden kompozisyon
parametrelerinden VA, BKi, VYY ve VYK degetleri 6n test son test arasinda istatistiksel
acidan anlaml bir fark bulunmadi (p>.05).

Tiirkmen vd. (2022), 8 hafta boyunca geng erkek futbolculardan olusan egzersiz
gruplarinin VA ve BKI 6n test son test degerleri arasinda; Yapict (2011), 27 profesyonel
ve 30 amator futbolcu lizerinde yapmis oldugu calismasinda futbolcularin VA ve BKI
degerlerinde; Moreno vd. (2003)’nin 9-15 yas araligindaki futbol alt yapisinda oynayan
239 cocuga haftada 3 saat uyguladig1 antrenmanlar sonrasinda VA ve BKI verilerinde;
Karabulak (2013) 12-14 yas erkek futbolcularda yaptirmis oldugu kombine
antrenmanlarda VA testi On test ve son test arasinda; Gokkaya (2023), 15 yas alt1 40
sporcuya haftada 3 giin olmak kosuluyla 6 hafta siire ile yaptirmis oldugu antrenmanlarda
VA 6n test ve son test dl¢limleri arasinda; Goksu vd. (2024)’nin 12-14 yas aras1 futbol
kursu 6grencilerine uygulamis olduklari 8 haftalik kombine antrenmanlarda deney grubu
BKI testinin &lgiimleri arasinda; Aslan (2014)’m bes yildir diizenli antrenman yapan 17-
21 arasinda degisen 51 futbolcu ve 50 sporcu olmayanlar iizerinde yapmis oldugu
calismada VA futbolcularda sporcu olmayanlara gore ve Schumann vd. (2014)’nin 34
aktif ve saglikli gence 24 hafta boyunca haftada 2-3 kez kombine dayaniklilik ve ardindan
kuvvet antrenmani yaptirdigi calismada VA ve BKI verilerinde istatistiksel olarak anlam1
bir farka rastlanmamaistir (p>.05).

Literatiire bakildiginda; Calikusu (2020) nun kombine antrenman uyguladigi 14-
17 yas futsal sporcularinin VY'Y 0n test son test degerleri arasinda; Tiirkmen vd. (2022),
8 hafta boyunca geng erkek futbolculardan olusan egzersiz gruplarinin VY'Y 6n test son

test degerleri arasinda; Yapici (2011), 27 profesyonel ve 30 amatdr futbolcu tizerinde
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yapmis oldugu c¢alismasinda futbolcularin VY'Y degerlerinde; Giicenmez (2017), 24
erkek futbolcu ile yaptigi calismada egzersiz grubuna 8 hafta boyunca haftada 3 giin
acrobik egzersiz programinda VY'Y 0On test son test degerlerinde; Yaras (2022) ise, alt
yapida oynayan gen¢ erkek futbolcularla dinamik core egzersizlerini 8 hafta boyunca
uyguladigi calismasinda VY'Y 0n test son test degerlerinde; Moreno vd. (2003)’nin 9-15
yas araligindaki futbol alt yapisinda oynayan 239 c¢ocuga haftada 3 saat uyguladigi
antrenmanlar sonrasinda VY'Y verilerinde; Aslan ve Kahraman (2023), 15-17 yas arasi
24 erkek futbolcuya 4 hafta boyunca futbol antrenmanlarmin yan sira 3 giin yiiksek
yogunluklu interval antrenmani uyguladigi ¢calismalarinda VY'Y 6n test son test degerleri
arasinda; Egan vd. (2006)’nin profesyonel futbolculara sezon 6ncesi uyguladigi 6 haftalik
antrenmanlarda VY'Y On test son test degerleri arasinda; Taipale vd. (2020)’nin 10 erkek
ve 9 kadin iizerinde yapmis oldugu ¢alismalarinda, katilimcilara 10 hafta kombine ytliksek
yogunluklu aralikli dayaniklilik antrenmani uygulamis ve erkek katilimcilarin VY'Y
degerlerinde; Aslan (2014)’1n bes yildir diizenli antrenman yapan 17-21 arasinda degisen
51 futbolcu ve 50 sporcu olmayanlar lizerinde yapmis oldugu calismada VY'Y
futbolcularda sporcu olmayanlara gore anlamli diizeyde diisiik ¢iktig1 ve Simsek (2023),
111 kadin ve 105 erkekten olusan sporculara yapmis oldugu calismada varyans analizi
sonuclarina gore VY'Y degiskeni bakimindan istatistiksel olarak yiiksek diizeyde anlamli
farkliliklar bulmustur (p<0.5).

Tiirkmen vd. (2022), 8 hafta boyunca geng erkek futbolculardan olusan egzersiz
gruplarinin VYK 06n test son test degerleri arasinda; Yapict (2011), 27 profesyonel ve 30
amator futbolcu tizerinde yapmis oldugu ¢alismasinda futbolcularin VYK degerlerinde;
Egan vd. (2006) nin profesyonel futbolculara sezon 6ncesi uygulamis oldugu 6 haftalik
antrenmanlarda VYK 0n test son test degerleri arasinda; Aslan (2014)’in bes yildir
diizenli antrenman yapan 17-21 arasinda degisen 51 futbolcu ve 50 sporcu olmayanlar
tizerinde yapmis oldugu ¢alismada VYK futbolcularda sporcu olmayanlara gore anlamhi
diizeyde diistik ¢ikmis ve Simsek (2023), 111 kadin ve 105 erkekten olusan sporculara
yapmis oldugu calismada varyans analizi sonuglarina gére VYK degiskeni bakimindan
istatistiksel olarak yiiksek diizeyde anlamli farkliliklar bulmustur (p<0.5).

Literatiire incelendiginde, diizenli olarak yapilan antrenmanlarin ¢alisma yontemi,
icerigi, yogunlugu, kapsami ve siddeti fiziksel ve antropometrik 6zelliklerinde dnemli
farkliliklarinin bulundugu ve bunlarin performans iizerinde olumlu etkilerinin oldugu
goriilmektedir (Tirkmen vd., 2022; Yapict, 2011; Egan vd., 2006; Aslan, 2014; Simsek,
2023; Calikusu, 2020; Gicenmez, 2017; Yaras, 2022; Moreno vd., 2003; Aslan &
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Kahraman, 2013; Taipale vd., 2020). Yaptigimiz ¢alismada da egzersiz grubu VYY ve
VYK degerlerinde anlamli bir diislis oldugu goriildii (p<.05). Bu diislisiin nedeni
uyguladigimiz antrenman programinin futbolcularin metabolizma hizini arttirdig,
viicuttaki yaglar1 yaktig1 ve yag kiitlesini azalttigi, bununla birlikte futbolcularin VY'Y ve
VYK oranlarinda anlamli farkliligin olusmasina sebep oldugu diisiiniilmektedir.

Kombine Antrenmanin Performans Uzerine Etkileri

Calismamiza katilan egzersiz grubu (kombine antrenman yapan grup)
sporcularinin siirat, dikey sigrama, durarak uzun atlama, ¢eviklik ve esneklik ile kontrol
grubu (antrenman yapmayan grup) sporcularinin antrenmanlar dncesi ve sonrasi esneklik
degerleri arasinda istatistiksel agidan anlamli bir fark bulundu (p<.05). Kontrol grubu
(kombine antrenman yapan grup) sporcularinin antrenmanlar dncesi ve sonrasi siirat,
dikey sicrama, durarak uzun atlama, ceviklik degerleri istatistiksel acidan anlamli
bulunmad (p>.05).

Calismamiza katilan egzersiz grubunun otur eris esneklik testi 6n test ve son test
arasinda istatistiksel olarak anlaml bir fark oldugu goriildii (p<.05) (Tablo 8). Literatiire
bakildigi zaman Calikusu (2020)’nun 14-17 yas futsal sporcularina uygulamis oldugu
kombine antrenmanlarda esneklik testi on test ve son test arasinda ve Biilbiil (2020)’iin
yapmis oldugu calismada 12-14 yas araligindaki 55 futbolcuya uygulamis oldugu
kombine antrenmanlarin otur eris testi 6n test son test 0lglimleri arasinda istatistiksel
olarak anlamli bir fark bulmustur (p<.05). Yaptigimiz c¢alismada da esneklik testi
degerlerinde anlamli bir artis oldugu goriildii. Bunun sebebi olarak birim antrenmanlarda
uyguladiZimiz mobilite ve ayrica yogun strethcing c¢alismalarmin etkili oldugu
sOylenebilir.

Calismamiza katilan egzersiz grubunun 20m. siirat testi 6n ve son test arasinda
istatistiksel olarak anlamli bir fark bulundu (p<.05) (Tablo 8). Literatiir incelendiginde
Wong vd. (2010) 14 yasindaki gen¢ futbolcularda uygulamis olduklar1 kombine
antrenmanlarin 30m. siirat testi 6n test ve son test arasinda; Karabulak (2013) 12-14 yas
erkek futbolcularda yaptirmis oldugu kombine antrenmanlarda 20m. siirat testi 6n test ve
son test arasinda; Biilbiil (2020)’lin 12-14 yas araligindaki erkek futbolculara uyguladigi
kombine antrenmanlarda 20m siirat testinin 0n test ve son test Ol¢iimleri arasinda;
Tirkmen vd. (2022), 8 hafta boyunca gen¢ erkek futbolculardan olusan egzersiz
gruplarina haftada iki giin futbol antrenmani uygulamis, 20m. siirat testinin 6n test ve son
test Ol¢iimleri arasinda; Gokkaya (2023), 15 yas alt1 40 sporcuya haftada 3 giin olmak

kosuluyla 6 hafta siire ile yaptirmis oldugu antrenmanlarda 20m. siirat testinin on test ve
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son test Olglimleri arasinda; Goksu vd. (2024)’nin 12-14 yas arast futbol kursu
ogrencilerine uygulamis olduklar1 8 haftalik kombine antrenmanlarda deney grubu 20m.
slirat testinin On test son test Ol¢timleri arasinda ve Kaplan (2021), 15-16 yasindaki 14
erkek futbolcuya 8 hafta boyunca haftada 3 giin uygulamis oldugu dar alan antrenmaninda
deney grubunun 30m. siirat testi On test son test arasinda istatistiksel olarak anlamli bir
fark bulmustur (p<.05). Kombine antrenmanlarda yer alan siirat, ¢abukluk, kuvvet ve
pliometrik ¢alismalarin bacak kaslarim1 gelistirdigi ve siirat potansiyelini artirdigi
diistintilmektedir (Wong vd., 2010; Karabulak, 2013; Biilbiil, 2020; Tiirkmen vd., 2022;
Gokkaya, 2023; Goksu vd., 2024; Kaplan, 2021). Elde edilen veriler sonucunda egzersiz
grubunda yapilan kombine antrenmanlarda uyguladigimiz siirat, ¢abukluk, kuvvet ve
pliometrik c¢alismalarin hizi arttirdigi, dolayisiyla kombine antrenman yOnteminin
futbolcularin hiz artirict antrenmanlara alternatif olabilecegi goriilmiistiir.

Calismamiza katilan egzersiz grubunun dikey sigrama testi On test arasinda
istatistiksel olarak anlamli bir fark bulundu (p<.05) (Tablo 8). Wong vd. (2010) 14
yasindaki geng futbolcularda uygulamis olduklari kombine antrenmanlarin dikey sigrama
testi On test ve son test arasinda; Gonzéalez-Fernandez vd. (2021)’nin profesyonel olmayan
40 U16 erkek futbolcuya 10 hafta boyunca haftada 3 giin uygulamis olduklar
koordinasyon ve ¢eviklik antrenmaninda deney grubunun dikey sigrama testi 6n test son
test arasinda; Calikusu (2020)’nun 14-17 yas futsal sporcularina uygulamis oldugu
kombine antrenmanlarda dikey sigrama testi 6n test ve son test arasinda; Karabulak
(2013) 12-14 yas erkek futbolcularda yaptirmis oldugu kombine antrenmanlarda dikey
sigrama testi On test ve son test arasinda; Gokkaya (2023), 15 yas alt1 40 sporcuya haftada
3 glin olmak kosuluyla 6 hafta siire ile yaptirmis oldugu antrenmanlarda dikey sigrama
testinin On test ve son test dlgiimleri arasinda; Tiirkmen vd. (2022), 8 hafta boyunca geng
erkek futbolculardan olusan egzersiz gruplarina haftada iki giin futbol antrenmani
uygulamis, dikey sicrama testinin On test ve son test Ol¢climleri arasinda ve Biilbiil
(2020)’tin yapmis oldugu calismada 12-14 yas araligindaki 55 futbolcuya uygulamis
oldugu kombine antrenmanlarin dikey sigrama testi On test son test Ol¢limleri arasinda
istatistiksel olarak anlamli bir fark bulmustur (p<.05). Sporculara yonelik antrenman
programlarinda kombine antrenmanlar 6ncesi ve sonrasi test sonuglarina gore antrenman
yiik yogunlugunun belirlenmesi, kuvvet antrenmanlarinda ise squat egzersizleri ve buna
bagl pliometrik egzersizlerin uygulanmasi dikey sigramayi gelistirmede etkin oldugunu
diistinmekteyiz. Benzer yapilan calismalarda da squat ve pliometrik egzersizlerin

sporcular igin etkili oldugunu gostermistir (Masomota vd., 2003).
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Calismamiza katilan egzersiz grubunun durarak uzun atlama testi on test arasinda
istatistiksel olarak anlamli bir fark bulundu (p<.05) (Tablo 8). Dagdelen ve Kiling
(2023)’in 12 yas grubu futbolculara uygulamis olduklari kombine antrenmanlarda
durarak uzun atlama testi 6n test ve son test arasinda; Karabulak (2013), 12-14 yas erkek
futbolcularda yaptirmis oldugu kombine antrenmanlarda durarak uzun atlama testi 6n test
ve son test arasinda; Larsen vd. (2021) kadin ve erkek plaj futbolcularinin kum ve sert
zemindeki performansini karsilastirmak ve fiziksel kapasitelerini belirlemek amaciyla
yapmis oldugu durarak uzun atlama testi 6n test ve son test arasinda; Tiirkmen vd. (2022),
8 hafta boyunca geng¢ erkek futbolculardan olusan egzersiz gruplarina haftada iki giin
futbol antrenmani uygulamis, durarak uzun atlama testinin 6n test ve son test 6l¢timleri
arasinda; Biilbiil (2020)’tin yapmis oldugu calismada, 12-14 yas araligindaki 55
futbolcuya uygulamis oldugu kombine antrenmanlarin durarak uzun atlama testi 6n test
son test Olcimleri arasinda ve Goksu vd. (2024)’nin 12-14 yas arasi futbol kursu
Ogrencilerine uygulamis olduklart 8 haftalik kombine antrenmanlarda deney grubu
durarak uzun atlama testi On test son test ol¢iimleri arasinda istatistiksel olarak anlamli
bir fark bulmustur (p<.05). Yaptigimiz ¢alismada da durarak uzun atlama verilerinde
anlamli bir artisin oldugu goriildii. Bu artisin uygulanan kombine antrenmanlarin
igeriginde pliometrik ¢alismalardan kaynaklandigi sdylenebilir.

Calismamiza katilan egzersiz grubunun Illinois c¢eviklik testi 6n test arasinda
istatistiksel olarak anlaml1 bir fark bulundu (p<.05) (Tablo8). Calikusu (2020) nun 14-17
yas futsal sporcularina uygulamis oldugu kombine antrenmanlarda Illinois ¢eviklik testi
On test ve son test arasinda; Tirkmen vd. (2022), 8 hafta boyunca gen¢ erkek
futbolculardan olusan egzersiz gruplarina haftada iki giin futbol antrenmani uygulamas,
Illinois ¢eviklik testinin 6n test ve son test dl¢iimleri arasinda; Gonzalez-Fernandez vd.
(2021)’nin profesyonel olmayan 40 U16 erkek futbolcuya 10 hafta boyunca haftada 3 giin
uygulamis olduklar1 koordinasyon ve ¢eviklik antrenmaninda deney grubunun Illinois
ceviklik testi On test son test arasinda ve Kaplan (2021), 15-16 yasindaki 14 erkek
futbolcuya 8 hafta boyunca haftada 3 giin uygulamis oldugu dar alan antrenmaninda
deney grubunun Illinois ¢eviklik testi On test son test arasinda istatistiksel olarak anlamli
bir fark bulmustur (p<.05). Antrenman yonteminin ¢ok yonlii olmasi ve ¢ok sayida
biyomotorik 6zelligi gelistirmesinden dolayr cevikligi gelistirdigi diisliniilmektedir
(Calikusu, 2020; Tirkmen vd., 2022; Gonzalez-Fernandez vd., 2021; Kaplan, 2021).
Yaptigimiz caligmada kombine antrenman yontemi kullanilmis olup, kullanilan

antrenman yontemi igeriginde pliometrik, siirat, kuvvet, core, reaksiyon ve interval
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calismalar yer almaktadir. Bu nedenle futbolcularin ¢eviklik performansini artirmak i¢in

bu tip futbol antrenmanlar1 yapilabilir.

5.2. Sonu¢ ve Oneriler

Sonug olarak; Tiirkiye Plaj Futbolu Milli Takimi sporcularina 6 hafta boyunca
uygulanan kombine antrenman programinin sporcularin motorik ve fiziksel 6zelliklerine
katk1 sagladigi, beden kompozisyonlarina olumlu yonde etkileri oldugunu sdyleyebiliriz.

Calismamizda uygulanan kombine antrenman modelinin ¢alismaya katilan
sporcularin incelenen bazi parametrelerde artis saglamalarina katkida bulundugu
diisiiniildiginde, bu antrenman modelinin plaj futbolu dalinda g¢alisan diger spor

bilimciler ve antrendrler tarafindan da kullanilabilecegi sdylenebilir.

25



6. KAYNAKLAR

Abdullah, M.R., Musa, R.M., Abdul Majeed, A.P.P., Suhaimi, M.Z., Razman, M.A.M. & Mat-
Rasid, S.M (2021). Performance indicators defining goal scoring opportunities in elite
asian beach soccer: An artificial neural network approach. In: 11th Malaysian Technical
Universities Conference on Engineering and Technology, 19-22 Nov 2019, Kuantan.

Akarsu, S. (2008). Sedanter ve ¢esitli branslardaki sporcu adelésan ve yetigkinlerde reaksiyon
zamani, kuvvet ve esneklik arasindaki iliskiler. Yiiksek Lisans Tezi. Atatiirk Universitesi,
Saglik Bilimleri Enstitiisii, Beden Egitimi ve Spor Ana Bilim Dali, Erzurum.

Akilveren, E., Sahan, A. & Erman, A. (2021). Futbolda Yiiksek Siddetli Interval ve Tekrarli
Sprint Antrenmanlarin Aerobik Performans Uzerine Etkisinin Incelenmesi. Spor ve
Performans Arastirmalar: Dergisi, 12(2), 136-148.

Aksoy, F. (2020). Kuvvet, Siirat, Dayanikiilik ve Koordinasyon Drilleri. Gelistirilmis baska.
Samsun: Erol Ofset.

Alp, M., & Kiling, F. (2015). Yiizmede Interval ve Kombine Antrenmanlar: Yiiziiciilere
Uygulanan Interval ve Kombine Antrenmanlarin Bazi Fizyolojik Ozelliklere ve Yiizme
Performanslarina Etkileri. Turkiye Alim Kitaplari.

Arabac1t R, (2010). Yidiz ve Geng¢ Giiresgilere Uygulanan Antrenman Programimin Bazi
Fizyolojik Ozellikler Uzerine Etkisinin Arastirilmasi. Doktora Tezi. Uludag Universitesi
Saglik Bilimleri Enstitiisii, Bursa.

An, E., Apaydin, N. & Taspmar, H. A. (2021). Tiirk futbol takimlarmin UEFA
organizasyonlarindaki performansinin incelenmesi. 1. International Congress On
Multidisciplinary Approach To Sports And Social Sciences (p. 75).

Aquino, R., Malias, B., Soares, F., Macedo, P., Silva, V. D., Kalva-Filho, C. A, ... & Clemente,
F. M. (2022). Analysis of goal scoring patterns and match outcome during the
Intercontinental Beach Soccer Cup Dubai 2019. Motriz: Revista de Educagdo Fisica, 28,
€10220020121.

Aslan, H. (2014). Futbolcularda Viicut Kompozisyonunun Incelenmesi. Doktora Tezi. Hacettepe
Universitesi, Saglhik Bilimleri Enstitiisii, Ankara.

Aslan, T. V., & Kahraman, M. Z. (2023). The effect of four-week high intensity interval training
on blood oxygen saturation, body composition and some performance parameters in
young male football players. Revista de Gestdo e Secretariado, 14(10), 18744-18764.
https://doi.org/10.7769/gesec.v14i10.3072

26



Balogh, L., & Pucsok, J. M. (2021). A study on the incidence of goals and the relationship
between scoring the first goal and winning the match in the Hungarian beach soccer
championship. Stadium-Hungarian Journal of Sport Sciences, 4(2).

Beach Soccer World Wide (2024). https://www.beachsoccer.com/sport/history (Erisim Tarihi:
18.04.2024).

Beach Soccer World Wide (2024). https://www.beachsoccer.com/calendar (Erisim Tarihi:
18.04.2024).

Bompa, T. O., & Buzzichelli, C. (2021). Dénemleme: Antrenman Kurami ve Yontemi (T.
Bagirgan Cev.). Ankara: Spor Yaymevi ve Kitabevi.

Bozdogan, T. K. (2017). Evaluate The Pyhsical And Physiological Characteristics Of Turkish
National Beach Soccer Players. Acta Scientiae et Intellectus, 3(5), 58-67.

Biilbiil, T. (2020). Kombine antrenmanlarin 12-14 yas grubu futbolcularda fiziksel ozellikleri ve
performanslarina etkisinin incelenmesi. Yulksek Lisans Tezi. Siilleyman Demirel
Universitesi, Saglik Bilimleri Enstitiisii, Isparta.

Costa, J. A., Figueiredo, P., Prata, A., Reis, T., Reis, J. F., Nascimento, L., & Brito, J. (2022).
Associations between training load and well-being in elite beach soccer players: a case
report. International journal of environmental research and public health, 19(10), 62009.

Calikusu, M (2020). Futsal bransinda yapilan kombine ve kompleks antrenmanin biyomotor
ozelliklere etkisi. Yayrmlanmamis Yiiksek Lisans tezi. Corum Hitit Universitesi Saglik
Bilimleri Enstitiisti, Corum.

Dagdelen, S., & Kiling, F. (2023). Investigation of The Effects of Combined and Traditional
Trainings Applied to Football Players in the Infrastructure on Multiple Performance
Developments. International Journal of Disabilities Sports and Health Sciences,
6(Special Issue 1- Healthy Life, Sports for Disabled people), 152-167.

https://doi.org/10.33438/ijdshs.1353800

De Lira, C., Mascarin, N. C., Vargas, V. Z., Vancini, R. L. & Andrade, M. S. (2017). Isokinetic
knee muscle strength profile in brezilian male soccer, futsal, and beach soccer players: A
cross-sectional study. International journal of sports physical therapy, 12(7), 1103-1110.
https://doi.org/10.26603/ijspt20171103

Diaz, E. J. L., Alonzo, S. J. L., Castillo, F. A. R., Longoria, R. J. N., do Nascimiento, J. V., &
Delgado, J. C. G. (2023). Estudio observacional de los goles por zonas del terreno de
juego de la Copa América de Futbol Playa 2023. Revista Mexicana de Ciencias de la
Cultura Fisica, 2(6), 1-10.

27


https://www.beachsoccer.com/sport/history
https://www.beachsoccer.com/calendar

Dogan, M., Sahin, S. & Dogan, A. (2021). TFF Birinci ligde yer alan Bursaspor profesyonel
futbol takimimin 2020-2021 sezonuna ait sportif performansinin incelenmesi.
Uluslararast Bozok Spor Bilimleri Dergisi, 2(2), 137- 144.

Duran, M. (2017). Farkli antrenman metotlarmin giires¢ilerin bazi fiziksel ve fizyolojik
parametrelerine etkisi. Doktora Tezi. Atatiirk Universitesi, Saglik Bilimleri Enstitiisii,
Erzurum.

Diindar, U. (2000). Antrenman Teorisi (5. Baski). Ankara: Bagirgan Yayinevi.

Egan, E., Reilly, T., Chantler, P., & Lawlor, J. (2006). Body composition before and after six
weeks pre-season training in professional football players. Kinanthropometry IX, 116-
123. https://doi.org/10.4324/9780203970157

Ertetik, G. & Miiniroglu, R. S. (2021). Avrupa kupalarina katilan Tiirk futbol takimlarinin
magclarinin teknik ve taktik agidan analizi. Spormetre Beden Egitimi ve Spor Bilimleri
Dergisi, 19(1), 156-163.

Gonzalez-Fernandez, F. T., Sarmento, H., Castillo-Rodriguez, A., Silva, R., & Clemente, F. M.
(2021). Effects of a 10-week combined coordination and agility training program on
young male soccer players. International Journal of Environmental Research and Public
Health, 18(19), 10125. https://doi.org/10.3390/ijerph181910125.

Gokkaya, M. (2023). Futbolcularda farkli kombine antrenmanlarin fiziksel performansa,
psikofizyolojik cevaplara ve teknik beceriye etkisi. Doktora Tezi. Ankara Universitesi,
Saglik Bilimleri Enstitiisii, Ankara.

Goksu, M., Tekin, A., Bayrakdaroglu, S., & Coruh, Y. (2024). The Examination of the Effect of
The 8-Week Combined Training Program on Some Physical Fitness Parameters and
Motoric Skills in Male Participants Aged 12-14. Yalova Universitesi Spor Bilimleri
Derqgisi, 3(1), 1-14.

Goziibiiyiik, T. & Karag Ocal, Y. (2021). UEFA Avrupa liginde miisabakalardan galip ve maglup
ayrilan takimlarin bazi1 parametreler agisindan karsilastirmali analizi. Beden Egitimi ve
Spor Bilimleri Dergisi, 15(1), 154-161.

Giicenmez, E. (2017). Futbolcularda aerobik egzersizin oksijen tiiketim kapasitesi ve viicut
kompozisyonu iizerine etkisi. Yiiksek Lisans Tezi. Gaziantep Universitesi Saglik Bilimleri
Enstitiisii, Gaziantep.

Giines, S., Taskin, H. & Tiirk, S. (2019). Futbolda dar alan oyununun ¢eviklik performansina
etkisi. Kilis 7 Aralik Universitesi Beden Egitimi ve Spor Bilimleri Dergisi, 3(1), 59-65.

28



Ikemoto, Y., Demura, S., Yamaji, S., Minami, M., Nakada, M., & Uchiyama, M. (2007). Force-
time parameters during explosive isometric grip correlate with muscle power. Sport
Sciences for Health, 2, 64-70.

Junior, E. P., & Cavalcanti, G. T. (2014). Perfil caracterizador e analise de gols da selecao
Brasileira de Beach Soccer na Intercontinental Cup Dubai 2012. RBFF-Revista Brasileira
de Futsal e Futebol, 6(19).

Kaplan A, (2021). Futbolda dar alan antrenmanlarimin performansa etkisi. Doktora Tezi.
Ondokuz Mayis Universitesi Lisansiistii Egitim Enstitiisii, Samsun.

Karabulak, A. (2013). 12-14 Yas erkek futbolculara uygulanan kombine antrenmalarinin
performanslarina etkisinin arastirilmasi. Yiksek Lisans tezi). Siileyman Demirel
Universitesi, Saglik Bilimleri Enstitiisii, Isparta.

Karatosun, H. (2012). Futbolda Fiziksel Performans Gelisimi. Isparta: Altintug Ofset

Kayitken, B. (2012). Futbola 6zgii standardize edilmis dar alan ¢alismalarinin ve geleneksel
dayaniklilik antrenmanlarmmin futbol fiziksel performans diizeylerine olan etkileri.
Doktora Tezi. Marmara Universitesi, Saglik Bilimleri Enstitiisii, istanbul.

Kellmann, M., Bertollo, M., Bosquet, L., Brink, M., Coutts, A. J., Duffield, R., ... & Beckmann,
J. (2018). Recovery and performance in sport: consensus statement. International journal
of sports physiology and performance, 13(2), 240-245.

Kocak, C. V. (2019). Cocuklarin Gelisim Doénemi Ozellikleri ve Sporun Gelisim Alanlari
Uzerindeki Etkileri. Cocuklar icin Spor Egitimi, 24.

Kose, B. & Atl, A. (2020). Geng futbolcularda yiiksek siddetli interval antrenmanin ¢eviklik
siirat ve aerobik performans iizerine etkisinin incelenmesi. Tiirkiye Spor Bilimleri
Derqgisi, 4(1), 61-68.

Kurban, M. & Kaya, Y. (2017). Futbol temel teknik antrenmanlarinin 10-13 yas grubu ¢ocuklarin
bazi motorik ve teknik yetenek gelisimlerine etkisinin arastirilmasi. Spor ve Performans
Arastirmalart Dergisi, 8(3), 210-221.

Kiigiikkubas, N., Giinay, A., Loklioglu, B. & Kakil, B. (2019). Relationship between body
composition, vertical jJump, 30m sprint, static strength and anaerobic power for athletes.
International Journal of Sport Exercise and Training Sciences-1JSETS, 5(2), 68-78.

Larsen, M. N., Ermidis, G., Brito, J., @rner, C., Martins, C., Lemos, L. F., Krustrup, P. & Rago,
V. (2021). Fitness and performance testing of male and female beach soccer players—a
preliminary 1nvestigation. Frontiers in Sports and Active Living. 3:636308. Doi:
10.3389/fspor.2021.636308

29



Leite, W. S. (2016). Physiological demands in football, futsal and beach soccer: a brief review.
European Journal of Physical Education and Sport Science, 2(2), 1-10.
https://doi.org/10.5281/ZENODQO.205160

Malina, R. M., & Geithner, C. A. (2011). Body composition of young athletes. American Journal
of Lifestyle Medicine, 5(3), 262-278.

McGowan, L., Ellison, E. & Lastella, M. (2023). Beach soccer histories. Routledge,
https://doi.org/10.4324/9781003288541

Mackenzie, B. (2005). Performance evaluation tests. London: Electric World plc, 24(25), 57-
158.

Masamoto, N., Larson, R., Gates, T., & Faigenbaum, A. (2003). Acute effects of plyometric
exercise on maximum squat performance in male athletes. The Journal of Strength &
Conditioning Research, 17(1), 68-71.

Moreno, L. A., Leodn, J. F., Seron, R., Mesana, M. ., & Fleta, J. (2004). Body composition in
young male football (soccer) players. Nutrition research, 24(3), 235-242.

Muazu Musa, R., PP Abdul Majeed, A., Abdullah, M. R., Ab. Nasir, A. F., Arif Hassan, M. H.
& Mohd Razman, M. A. (2019). Technical and tactical performance indicators
discriminating winning and losing team in elite Asian beach soccer tournament. Plos one,
14(6), https://doi.org/10.1371/journal.pone.0219138

Murathi, S., Kalyoncu, O. & Sahin, G. (2011). Antrenman ve Miisabaka. Diizeltilmis ve
Gelistirilmis Baski. Kalyoncu Spor Danigsmanlik San. Tic. Ltd. Sti., Istanbul.

Nalbant, O. (2013). Basketbol: Farkli bakis acilariyla bilinen ve bilinmeyen yonleriyle. Nobel
Yayinlart.

Ozgilingir, O. M. & Bozdogan, T. (2021). Futbolda i¢ saha ve dis saha bakimindan galibiyeti
etkileyen analiz parametrelerinin incelenmesi. Spor Egitim Dergisi, 5(3), 153-160.

Ozkara, A. (2002). Futbolda testler. ilksan Matbaacilik, Ankara.

Pedroza Jr, E. T., Kohl, H. G., & Cabral, B. G. D. A. T. (2015). Characterizing profile and
analysis of goals the 2013 FIFA World Cup of Beach Soccer/Perfil Caracterizador E
Analise De Gols Da Copa Do Mundo Fifa 2013 De Beach Soccer. Revista Brasileira de
Futsal e Futebol, 7(25), 366-374.

Polat, M., Siier, C., Can, Y. & Koca, F. (2005). Alp kayagina yonelik alan testleri ile biiyiik
slalom performans zamani arasindaki iliski. Gazi Beden Egitimi ve Spor Bilimleri

Dergisi, 10(4), 41-48.

30



Rosario, S., Antonio, T., Carlo, M., Laura, C., & Antonio, A. (2015). Match analysis heart-rate
and CMJ of beach soccer players during amateur competition. International Journal of
Performance Analysis in Sport, 15(1), 241-253.

Saparbaevich, M. N. (2023). Different Types Of Modern Football. International journal of
advanced research in education, technology and management, 2(5).

Saryigit, A. (2020). Ekstra denge antrenmanimin futbolda performans faktérlerine etkisi.
Yiiksek Lisans Tezi. Nigde Omer Halisdemir Universitesi, Sosyal Bilimler Enstitiisii,
Nigde.

Sermaxhaj, S., Arifi, F., Havolli, J., Luta, F., & Isufi, I. (2021). The effect of physical exercise
according to a programme for the development of flexibility in the motor abilities of
young football players. Sport Mont, 19(1), 25-29.

Scarfone, R., & Ammendolia, A. (2017). Match analysis of an elite beach soccer team. The
Journal of sports medicine and physical fitness, 57(7-8), 953-959.

Schumann, M., Kiiismaa, M., Newton, R. U., Sirparanta, A. 1., Syvédoja, H., Hikkinen, A., &
Hiakkinen, K. (2014). Fitness and lean mass increases during combined training
independent of loading order. Medicine and science in sports and exercise, 46(9).
https://doi.org/10.1249/MSS.0000000000000303

Sahin, S. (2005). 12-13 yas grubu yiiziiciilerin anaerobik, aerobik kapasitelerinin incelenmesi ve
oksidan ve antioksidan dengenin degerlendirilmesi. Doktora Tezi. Bursa Uludag
Universitesi, Saglik Bilimleri Enstitiisii, Bursa.

Simsek, Z. (2023). Sporcularda akut yiiklenme sonrasi bioimpedans analiz yontemiyle él¢iilen
viicut kompozisyonu parametrelerinin yiiklenme skorlari ile iligkisinin aragtirilmasi.
Yiiksek Lisans Tezi. Kirsehir Ahi Evran Universitesi, Saglik Bilimleri Enstitiisii,
Kirsehir.

Taipale, R. S., Forssell, J., Ihalainen, J. K., Kyr6ldinen, H., & Hakkinen, K. (2020). A 10-week
block of combined high-intensity endurance and strength training produced similar
changes in dynamic strength, body composition, and serum hormones in women and men.
Frontiers in Sports and Active Living, 2, 581305.
https://doi.org/10.3389/fspor.2020.581305

Tiirkiye Futbol Federasyonu (2024). https://www.tff.org/default.aspx?pagelD=734 Erisim
Tarihi: 12.03.2024

Tiirkmen, M., Geng, H., & Cigerci, A. E. (2022). Investigation of different training methods
integrated into soccer training on body composition and athletic performance. Physical
Education of Students, 26(6), 288-295.

31


https://www.tff.org/default.aspx?pageID=734

Wong, P. L., Chamari, K., & Wisleff, U. (2010). Effects of 12-week on-field combined strength
and power training on physical performance among U-14 young soccer players. The
Journal of Strength & Conditioning Research, 24(3), 644-652.

Yapici, H. (2011). Profesyonel ve amator futbolcularin anaerobik gii¢, ¢eviklik ve viicut
kompozisyonu parametrelerinin karsilagtirilmasi. Yiiksek Lisans Tezi. Kirikkale
Universitesi, Saglik Bilimleri Enstitiisii, Kirikkale.

Yaras, C. (2022). Altyapida oynayan geng erkek futbolcularda dinamik core egzersizlerinin viicut
kompozisyonuna ve bazi biyomotor yetilere etkisi. Yiiksek Lisans Tezi. Kiitahya
Dumlupmar Universitesi, Lisansiistii Egitim Enstitiisii, Kiitahya.

Yavuz, M. & Saygin, O. (2021). Farkli Avrupa liglerinde oynanan futbol miisabakalarinda atilan
gollerin teknik ve taktik analizi: Bundesliga, La Liga, Premier Lig. International Journal
of Sport Exercise and Training  Sciences, 7(4), 163 - 170
https://doi.org/10.18826/useeabd.998178

Yildiz, M., Demirarar, O., Caniizmez, A.E. & Ozgaldiran, B. (2021). UEFA 2016 Avrupa futbol
sampiyonasindaki sutlarin paslarin ve oyun gegislerinin analizi. International Journal of
Sport, Exercise & Training Sciences- IJSETS, 7(3), 92-99. Doi:
10.18826/useeabd.930133

32



7. EKLER

Ek 1: Etik kurul onay formu

Evrak Tarih ve Sayisi: 18.09.2023-142756

T.C.

ALANYA ALAADDIN KEYKUBAT UNIVERSITESI REKTORLUGT

Girisimsel Olmayan Klinik Arastirmalar Etik Kurul Karan

TOPLANTI SAYISI KARAR SAYISI KARAR TARIHI
04 13 12.09.2023
Karar Numarasi: 2023/06

Dog. Dr. Ozgiir NALBANT in 04.08.2023 tarihli ve 136077 E. No'lu “Plaj Futbolunda
Kombine Antrenmanlarin Beden Kompozisyonu ve Performansa Etkisi™ konulu bagvurusu,

Do¢. Dr. (')‘I.gﬁr NALBANT i 04.08.2023 tarihli ve 136077 E. No'lu “Plaj Futbolunda
Kombine Antrenmanlarn Beden Kompozisyonu ve Performansa Etkisi™ konulu bagvurusunun fikr,
hukuki ve telif haklan bakimindan metot ve dlgegine iligkin sorumlulugun bagvurucuya ait olmak fizere
aragtirma siiresince uygulanmasmin etik olarak uygun olduguna oybirligi ile karar verilmistir. 12.09.2023

(e-imzahdir)
Dog. Dr. Saliha OZPINAR
Kurul Baykan:
(e-imzahdir) (e-imzahchir)
Dog. Dr. Figen ALP YILMAZ Dog. Dr. Ishak Suat OVEY
Kurul Bagksn YRD. Oye
(e-imzahdir) (e-imzalhir)
Dog. Dr.Meltem SOYLU Dog. Dr. Akan BAYRAKDAR
Oye Uye
(e-imzalidir) {(Mazeretli)
Dr Ogr. Uyesi Banu YILDIZ Av. Oya DEMIR
UOye Uye

Bu belge, glvenli elektronik imza le imzalanmegtir.

33

(e-imzahdir)
Dog. Dr. Ayse ERDOGAN
Oye
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Uye



8. OZGECMIS

Adi-Soyadi : SEYIT AHMET SUER

Egitim ve Mesleki Gecmisi:

e Yil, Universite, Enstitii/Fakiilte, Boliim, Anabilim/Anasanat Dal1

2021, Alanya Alaaddin Keykubat Universitesi, Spor Bilimleri Fakiiltesi,
Beden Egitimi ve Spor Ogretmenligi Béliimii

2013, Bolu Abant izzet Baysal Universitesi, Iktisadi ve Idari Bilimler
Fakiiltesi, Isletme Boliimii

2000, Adana Erkek Lisesi

Yil, Gorev, Kurum, Birim

e Yil, Gorev, Kurum, Birim

2024 — Devam ediyor, Biiro ¢alisan1, Baran Demiral Insaat Sirketi

2024 — Devam ediyor, Milli Takim Antrendrii, Tiirkiye Futbol Federasyonu,
Tiirkiye Plaj Milli Takimi

2021 — Devam ediyor, Takim Antrendrii, Alanya Demirspor

2022, Milli Takim Antrenérii, Tiirkiye Futbol Federasyonu, Tiirkiye Plaj
Milli Takimi

2019 — 2022, Sirket ortagi, Jw Wine Igecek Ith. Ihr. Tic. ve San. Ltd. Sti.
2016 — 2019, Satis eleman1, CGNY Tekstil Eml. ins. Tah. San. Ltd. Sti.

Yayinlar: ve Bilimsel/Sanatsal Faaliyetleri:

¢ Yil, Yayinin/Faaliyetin Tirti, Ad1 ve Bilgileri, Yeri
e Siier, S. A., Nalbant, O. (2022). Cocuklarda Beden Kompozisyonu ile Siirat

Arasindaki Iligkinin Degerlendirilmesi, 3. Uluslararas1 Spor Bilimlere

Multidisipliner Yaklasim Kongresi, istanbul. 2022
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