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Ozet

Bu c¢alismanin amaci, 12 haftalik kombine dayaniklilk ve direng antrenman programimin U-17 erkek
futbolcularin dayaniklilik ve sprint performansina iizerindeki etkilerini incelemektir. Toplam 44 futbolcu,
Kombine Antrenman Grubu (KAG, n=22) ve Futbol Antrenman Grubu (FAG, n=22) olarak iki gruba ayrilmistir.
Her iki grup da galisma siiresince diizenli futbol antrenmanlarina devam etmistir. Deney grubunda yer alan
sporcular, genel kondisyon ve performansi artirmak amaciyla haftada dort kez 6nemli kas gruplarint hedef alan
kombine dayaniklilk ve direng egzersizleri uygulamistir. On test ve son test dlciimleri arasindaki farklari
belirlemek icin iki yoOnlii tekrarlanan olglimler ANOVA testi kullanilmistir. KAG’da Yo-Yo IR1 testi
mesafesinde %23.95°lik bir artis (p=.000) ve 25 m sprint siiresinde %4.11°lik bir iyilesme (p=.000) gdstermistir.
Buna karsilik, yalnizca diizenli futbol antrenmani yapan FAG’da her iki performans degiskeninde de istatistiksel
olarak anlamli bir degisim gozlenmemistir (p>.05). Sonug¢ olarak, iyi yapilandirilmig 12 haftalik eszamanh
dayaniklilik ve diren¢ antrenman programinin U-17 erkek futbolcularda hem aerobik dayanikliligi hem de sprint
performansini anlamli sekilde artirabilecegi ortaya konmustur. Ayrica, eszamanli antrenman, antrenman
stiresinden tasarruf saglama, performans artiglarint maksimize etme ve spor bransina 6zgii beceri gelisimine daha
fazla odaklanma imkani sunarak, 6zellikle U17 gibi gelisim donemlerinde biiyiik 6nem tagimaktadir.

Anahtar Kelimeler: Dayaniklilik, kombine antrenman, sprint, U-17 futbolcular

The Effects of Combined Endurance and Strength Training on Endurance and Sprint
Performance in Young Elite Football Players

Abstract

The aim of this study is to investigate the effects of a 12-week combined endurance and resistance training
program on endurance and sprint performance in U-17 male football players. A total of 44 players were divided
into two groups: the Combined Training Group (CTG, n=22) and the Football Training Group (FTG, n=22).
Both groups continued their regular football training throughout the study period. In addition to football training,
the athletes in the experimental group performed combined endurance and resistance exercises targeting major
muscle groups four times a week to improve overall conditioning and performance. A two-way repeated
measures ANOVA test was used to determine the differences between pre-test and post-test measurements. The
CTG showed a 23.95% improvement in the Yo-Yo IR1 test distance (p=.000) and a 4.11% improvement in the
25 m sprint time (p=.000). In contrast, no statistically significant changes were observed in either performance
variable in the FTG, who only participated in regular football training (p>.05). In conclusion, a well-structured
12-week concurrent endurance and resistance training program can significantly improve both aerobic endurance
and sprint performance in U-17 male football players. Moreover, concurrent training offers important
advantages, especially during developmental stages such as U-17, by saving training time, maximizing
performance gains, and allowing greater focus on sport-specific skill development.
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GIRIiS

Sportif basariyr etkileyen temel unsurlardan biri, sporcunun yiiksek diizeyde fiziksel
kapasiteye sahip olmasidir (Schneiker vd., 2023). Nitekim fiziksel kapasite ile sportif
performans arasindaki anlamli iliski, ¢esitli arastirmalarla ortaya konmustur (Aloui vd., 2022;
Rey vd., 2024). Futbol, yiiksek yogunluklu aralikli aktivitelerle karakterize edilen dinamik ve
karmasik bir spordur (Niering vd., 2025). Oyuncular mag siiresince yaklagik 10 kilometre
mesafe kat ederken, bu siire boyunca sigrama, sprint ve yon degistirme gibi bir¢ok yliksek
siddetli eylemi tekrarlarlar (Pettersen & Brenn, 2019).

Futbolcularda hem aerobik hem de anaerobik enerji sistemleri aktif sekilde rol oynamaktadir
(Fernandez-Ruiz vd., 2021). Ancak magin son boliimlerinde aerobik sistemin baskinligi daha
belirgin hale gelmektedir (Sarmentovd., 2024). Ornegin, magin 60. dakikasindan itibaren
aerobik kapasitesi yiiksek olan oyuncularda performans diizeyinde belirgin bir diisiis
gozlemlenmezken, diisiik kapasiteye sahip oyuncularda anlamli performans azalmasi
meydana gelmektedir (De Dios-Alvarez vd., 2023). Ayrica futbolun oyun yapisinda yaklasik
1000'e yakin farkli aksiyonun ardisik ve hizli bir sekilde gerceklestigi géz Onilinde
bulunduruldugunda, oyuncularin ¢eviklik, hizlanma, yavaslama ve patlayict kuvvet gibi
motorik yetilere sahip olmalar1 gerekmektedir (Zouhal vd., 2019; Pifiero vd., 2023; Sarmento
vd., 2024).

Kuvvet dayaniklilig1, biyomotor kondisyonun temel bilesenlerinden biridir ve futbolcular igin
vazgecilmez bir 6zelliktir (Oliver vd., 2024). Diren¢ antrenmanlari; serbest agirliklar, viicut
agirligy, partnerli ¢aligmalar, elastik bantlar, halatlar ve makineler gibi cesitli yontemlerle
uygulanarak kas kuvveti, giicli ve dayanikliligini artirir ve bu sayede oyuncu performansinin
gelisimine katki saglar (Stricker vd., 2020). Ozellikle kas kasilmasinin erken evrelerinde elde
edilen yiiksek kuvvet {liretim orani; noral aktivasyonun artisi, daha fazla motor iinitenin
devreye girmesi, motor {inite senkronizasyonunun iyilesmesi ve presinaptikinhibisyonun
azalmasi yoluyla patlayici performansi artirabilir (Oztiirk vd., 2025).

Kuvvet antrenmanlari, sinir-kas baglantilarindaki (sinaptik iletim) etkinligi artirarak kas
liflerine iletilen sinirsel uyarilarin Kkalitesini ve yogunlugunu yiikseltir. Bu sinirsel
adaptasyonlar, kas kuvvetinde erken evrede gozlemlenen artiglarin temelini olusturur ve
motor Unite katilimi, noéral uyarim ile motor iinite senkronizasyonundaki gelismelerle
dogrudan iliskilidir. Sonug olarak, kasin patlayici kapasitesi artar; boylece kaslar daha siddetli
yiiklenmelere hazirlanmis olur ve sportif performansta 6nemli kazanimlar saglanir (Sari vd.,
2022; Gautam vd., 2024). Kuvvet, organizmanin en temel fiziksel 6zelliklerinden biridir ve
birey, sahip oldugu kuvvet sayesinde viicudunu ya da herhangi bir kiitleyi hareket ettirebilir
veya ona karsi direng uygulayabilir (Okut & Kizilca, 2024). Diren¢ antrenmanlar1 yalnizca
kas giiciinii artirmakla kalmaz; ayni zamanda bag dokusu dayanikliligimnin artmasi, kemik
yogunlugunun gelismesi, eklem fonksiyonlarinin iyilesmesi, yaralanma riskinin azalmasi,
metabolik sistemin ve kardiyovaskiiler fonksiyonlarin iyilesmesi gibi bir¢ok fizyolojik fayda
da saglar (Abade vd., 2024).

Literatiirde, futbolcularda atletik performansin gelisimi i¢in uygulanan antrenman
modellerinin biiyilkk 6nem tasidigt ve bu baglamda kombine (es zamanli) antrenman
yaklagimlarmin etkili olabilecegi vurgulanmaktadir (Enright vd., 2015; Kang vd., 2022).
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Kuvvet, sprint ve ceviklik antrenmanlarinin kombine sekilde uygulanmasinin, tek yonli
antrenmanlara kiyasla performans ¢iktilar1 iizerinde daha yiiksek katki sagladigi onceki
arastirmalarda belirtilmistir (Gabler vd., 2018; Loturco vd., 2022; Taring vd., 2024). Ancak,
geng elit futbolcularda bu tiir kombine antrenmanlarin dayaniklilik ve sprint performansi
izerindeki etkilerini karsilastirmali olarak inceleyen ¢aligmalar hala sinirlidir.

Bu c¢alismanin amaci, dayaniklilik ve kuvvet antrenmanlarinin kombine olarak
uygulanmasinin, geng elit futbolcularda dayaniklilik ve sprint performansi iizerindeki
etkilerini incelemektir.

YONTEM
Arastirma Modeli

Bu arastirma, On test-son test kontrol gruplu yari deneysel tasarim ¢ergevesinde
yiirlitiilmistiir. Calismada, “On test - son test kontrol gruplu model” kullanilmistir. Bu model;
deney ve kontrol gruplariin yer aldigi, bagimli degiskenlerin hem miidahale 6ncesinde (6n
test) hem de miidahale sonrasinda (son test) 6l¢iildiigili bir arastirma desenidir.

Orneklem Biiyiikliigiiniin Hesaplanmasi

Bu caligmada gerekli 6rneklem biiytikligt, G*Power 3.1 yazilimi kullanilarak belirlenmistir.
Arastirma tasarimima uygun olarak, analizlerde tekrarli olglimler ANOVA - grup ici ve
gruplar arasi etkilesim (Repeated measures ANOVA-within-between interaction) testi tercih
edilmigtir. Etki biyiikligi, literatirde benzer c¢alismalardan elde edilen bulgular
dogrultusunda orta diizeyde (f = 0.25) varsayilmistir. Istatistiksel anlamlilik diizeyi o = 0.05,
test giicii (1-B) ise 0.80 olarak belirlenmistir. Grup sayis1 2 (deney ve kontrol) ve 6l¢iim sayisi
2 (On test ve son test) olacak sekilde yapilan analiz sonucunda, minimum gerekli 6rneklem
biiytikliigii 34 kisi olarak hesaplanmistir. Ancak calismanin giivenirligini artirmak ve olast
veri kayiplarmi telafi edebilmek amaciyla toplam 44 katilimci ¢alismaya dahil edilmistir.
Deney grubunda yer alan 22 futbolcuya kombine antrenman programi uygulanirken, kontrol
grubundaki 22 futbolcu yalnizca rutin futbol antrenmanlarina katilmistir. Bu Orneklem
biiytikliigi, elde edilen bulgularin istatistiksel glic ve genellenebilirlik agisindan yeterliligini
desteklemektedir.

Arastirma Grubu

Arastirmanin 6rneklem grubunu 2024-2025 sezonu TFF gelisim liglerinde 6 yildir miicadele
eden Hatay Spor F.K U-17 futbol takimi olusturmustur. Arastirmaya toplam 42 futbolcu
katilmis, futbolcular “Research Randomizer” programi araciliiyla rastgele yoOntemle
dayaniklilik+diren¢ kombine grubu (CTG, n:22) ve normal futbol antrenman grubu (FTG,
n:22) olmak tlizere gruplara ayrildi. Arastirmaya katilan futbolculara ve ailelerine program ve
testler oncesinde detayli bilgi verildi ve arastirmaya katilim onaylar1 alindi.
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Tablo 1. Futbol oyuncularinin tanimlayici 6zellikleri

Degisken Grup N x+S.D. t p
oy Unnchue (m FAG PR 1 T,
Viicut Agirhg (kg) Eﬁg ;g 773'.%%:5_@3 1308 .198
Futbol Deneyimi (y1l) Eﬁg gg 1%267-?13667 -0.893 377

*p<.05; FAG: Futbol antrenman grubu; KAG: Kombine antrenman grubu

Katilimcilarin boy uzunlugu, viicut agirligi ve futbol deneyimi degiskenlerine iliskin gruplar
arasi karsilagtirmalara gore; boy uzunlugu agisindan yapilan bagimsiz 6rneklem t-testi
analizinde, futbol antrenman grubu (X=176.36:£6.05 cm) ile kombine antrenman grubu
(X=174.95+4.99 cm) arasinda istatistiksel olarak anlamh bir fark bulunmamistir (t=0.899;
p=.071). Viicut agirligr degiskenine iliskin analizde, futbol antrenman grubunun ortalamasi
(X=73.22+£2.69 kg), kombine antrenman grubuna (X=74.36+3.03 kg) gére daha diisiik
olmakla birlikte, bu fark istatistiksel olarak anlamli degildir (t=-1.308; p=.198). Benzer
sekilde, futbol deneyimi agisindan da gruplar arasinda anlaml bir fark saptanmamustir. Futbol
antrenman grubunun ortalama deneyim siiresi 9.86+£1.36 yil iken, kombine antrenman
grubunda bu siire 10.27£1.67 y1l olarak bulunmustur (t=-0.893; p=.377). Bu bulgular, her iki
grubun da fiziksel Ozellikler ve futbol deneyimi bakimindan homojen dagildigini ve
aralarindaki farklarin istatistiksel olarak anlamli olmadigin1 gostermektedir.

Tablo 2. Calisma i¢in dahil edilme ve harig tutulma kriterleri

Dahil Edilme Kriterleri Hari¢ Tutulma Kriterleri
» 17 yasinda erkek futbolcular > Son 3 ay i..gi.l.lde gegirilmis akut veya kronik
sakatlik oykiisii
» En az 2 yldir dizenli futbol » Arastirma siiresince 2’den fazla antrenmana
antrenmanlaria aktif olarak katilmak katilmama durumu
» Kardiyovaskiiler, kas-iskelet  veya » Performans artiric1 ilag veya takviye kullanim
ndrolojik bir rahatsizliginin olmamast Oykiisii
» Performansi veya veri glivenilirligini

> Arastirmaya gnillii olarak katilmaya etkileyebilecek tibbi ya da psikolojik bir

istekli olmak <
durumun varligt
» Yazili goniilli onam formu ve ebeveyn » Calisma siirecinde goniilli onamdan vazgeg¢me
onayinin alinmasi durumu

» 8 haftalik tiim antrenman ve test
stirecine katilim saglayabilecek olmak

Veri Toplama Araclar:

Measurement of Yo-Yo Toparlanma Testi-1: Bu testin baslangi¢ hiz1 10 km/s’dir. Kosu hizi
her 40 metrede 0.5 km/s artmaktadir. Test 2x20 metrelik i¢inde, gidis ve doniislerin oldugu
bir parkurdan olusmaktadir. Futbolcularin 40 metrelik kosusundan sonra aktif olarak
toparlanmalart i¢in 5 metrelik bir dinlenme boliimiinden olusmaktadir. Kosu A’dan B’ye
dogru yapilir. Kosular sirasinda A’dan B’ye ulasildigi zaman sinyal sesi duyulur ve ¢izgiye
basilip geri A’ya dogru kosu yapilir. A’ya ulasildiginda sinyal sesi tekrar duyulur ve A’dan
C’ye dogru jog yapilip baslangi¢ noktasi olan A’da tekrar sinyal sesi gelinceye kadar beklenir.
Sporcu A noktasina geldiginde ilk defa sinyali yakalayamazsa hata alir, {ist Giste ikinci sinyal
sesi duyuldugunda da A noktasinda olamazsa teste son verilir (Krustup vd., 2003; Svensson &
Drust, 2005; Castanga vd., 2005; Castanga vd., 2006).
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25 Metre Sprint: Kosu pistinde 0-25 m arasma kurulan smartspeed marka fotosel ile
dl¢iilmiistiir. Denek fotoselin 1 m gerisinde hazir ¢ik komutu ile ¢ikis yapmistir. Iki dlgiimde
en iyisi degerlendirmeye alinmistir.

Verilerin Toplanmasi

Katilimcilar, kombine antrenman grubu (KAG) ve futbol antrenman grubu (FAG) olmak
iizere iki gruba ayrilmistir. Tiim sporcular, 12 hafta boyunca haftada dort giin Osman Calgin
Hatay Spor Egitim ve Dinlenme Tesisleri’nde diizenli futbol antrenmanlarina katilmistir.
Buna ek olarak, KAG grubundaki sporcular dayaniklilik ve diren¢ antrenmanlarini igeren
kombine bir antrenman programina tabi tutulmustur. Uygulama siirecinin baginda ve sonunda
olmak iizere iki farkli 6l¢iim (On test ve son test) gerceklestirilmistir. Performans ol¢iimleri,
Yo-Yo Toparlanma Testi-1 ve 25 metre sprint testi araciligiyla yapilmistir. Tiim antrenmanlar
ve test uygulamalari, aym1 sahada ve sabah saat 10.30’da gergeklestirilmistir. Tim
futbolculara arastirma prosediirleri ve amaglar1 hakkinda bilgi verilmis, aragtirmaya katilmay1
goniillii olarak kabul edenlerden yazili onam alinmistir. Ayrica, arastirma yliriitiilmesi i¢in
Bingdl Universitesi Saglik Bilimleri Bilimsel Arastirma ve Yayimn Etigi Kurulu tarafindan etik
kurul onay1 alinmistir.

Antrenman Program

Dayaniklilik antrenmani antrenman siddetinin belirlenmesi, Kalp atim hizi her sporcu igin
karvonen formiiliine gore %65 ve %80’ini ayr1 ayr1 hesaplanarak bulundu (Karvonen &
Vuorimaa, 1988) ve antrenmanlar sirasinda polar saat ile takibi yapildu.

Karvonen Formiilii: HKAH= [(MKAH - DKAH)xEY]+DKAH*

*HKAK: Hedef Kalp Atim Hizi; MKAH: Maksimum Kalp Atim Hiz1 (220-yas);

DKAH:Dinlenik Kalp Atim Hizi; EY: Egzersiz Yogunlugu

Tablo 3.12 haftalik aerobik dayaniklilik antrenman programi

Hafta HAS KY CS DS Y%
1 3 2 set siirekli kosu 10 dk 1.5 dk yiiriiylis %65
2 3 2 set siirekli kosu 12 dk 1.5 dk yiiriiylis %65
3 3 3 set siirekli kosu 10 dk 1 dk yiiriiyiis %65-70
4 3 3 set siirekli kosu 12 dk 1 dk yiiriiyiis %70
5 3 2 set uzun kosular 15 dk 1 dk yiiriiyiis %70
6 3 3 set orta tempolu kosu 12 dk 45 sn ylirllyiis %70-72
7 3 2 set uzun kosular 18 dk 45 sn ylirllyiis %72-75
8 3 2 set siirekli kosu 2x18 dk 45 sn yiirliyiis %75
9 3 3 set uzun kosular 15 dk 30 sn yiirilyiis %75-77
10 3 2 set tempo kosulart 20 dk 30 sn yiirilyiis %77-80
11 3 1 uzun stirekli kosu 40-45 dk - %80
12 3 Aktif iyilesme kosular 2x10-12 dk 1 dk yiiriiyiis %65-70

HAS: Haftalik antrenman sayisi; KY: Kosu yapisy; CS: Calisma siiresi; DS: Dinlenme siiresi; Y%b:
Yogunluk (%Maks. nabiz)
Gli¢ antrenman programi, asir1 yiiklenme, 6zgiilliik ve iyilesme prensiplerine dayali olarak 12
haftalik kademeli bir plan seklinde tasarlanmistir. Program, motor {nitelerin daha fazla ve
etkin devreye girmesi, motor {initeler arasindaki senkronizasyonun artmasi, sinir-kas
baglantilarindaki sinaptik iletimin giliclenmesi ve motor {inite atesleme frekansinin yiikselmesi
gibi sinirsel mekanizmalarin gelismesiyle sinir sistemi, kaslari daha etkili kullanmay1

256



Auf/Cited in: Ceviz, E., Geng, H., & Sabanci, G. (2025). Geng elit futbolcularda kombine dayaniklilik ve kuvvet
antrenmanlarmin dayaniklilik ve sprint performansina etkisi. Sportif Bakig: Spor ve Egitim Bilimleri Dergisi,
12(2), 252-264

Ogrenmesi amaci ile noromiskiiler adaptasyonla baslayip genel kuvvet, kas dayaniklilig1 ve
fonksiyonel kuvvet asamalarindan gecerek maksimum kuvvet aktivasyonuyla
sonuglanmaktadir. Son hafta, aktif iyilesmeyi kolaylastirmak ve adaptasyonu optimize etmek
amaciyla azaltilmis bir antrenman yiikii igermektedir. Hacim ve yogunluktaki bu bilingli
azalma, viicudun noéromiiskiiler fonksiyonunun toparlanmasina ve yeniden kazanmasina
olanak tanmiyarak yorgunlugu en aza indirir ve sakatlanma riskini azaltir; béylece uzun vadeli
performans kazanimlarini artirir.

Tablo 4. 12 haftalik kuvvet antrenmani programi

Egzersizler Setler Arasi

Haftalar Amag Antrenman I¢gerigi Arasi Dinlenme Dinlenme
Néromiiskiiler 2 set x 12-15 tekrar: Viicut agirligr ile
1-2 squats, diz sinavi, plank (30 sn), bird-dog, 30 sn 60 sn
Adaptasyon . S
jumpin gjack
3 set x 10-12 tekrar: Squatjump, standart
3-4 Genel Kuvvet sinav, lunge, plank (45 sn), Superman, 30-45 sn 60-90 sn
wall sit
Kas 3-4 set x 12-15 tekrar: Lungewalks,
5-6 Dayanikliligim resistance bandrows, bicycle crunches, 20-30 sn 45-60 sn
Artirma burpees
Fonksivonel 4 set x 10-12 tekrar: Box squat, alkish
7-8 Y sinav, yan plank (30 sn/yan), mountain 20-30 sn 45-60 sn
Kuvvet ;
climber
. 4 set x 8-10 tekrar: Jumpsquat, patlayici
9-10 Kuvvgt. G}l(; sinav, diren¢ bandi kiirek ¢ekme, 20 sn 60-90 sn
Gelisimi . .
reverselunge, yiiksek diz kosusu
Maksimal 3-4 set x 6-8 tekrar: Bulgar splitsquat,
11 Kuvvet yavas tempo sinav, hollow body hold (30 30-45 sn 90 sn
Aktivasyonu sn), izometrik wall sit (45-60 sn)
2-3 set x 10-12 tekrar: Bird-dog, viicut
Iyilesme & agirlig ile squats, wallangels,, deadbug, i
12 Motor Kontrol yan plank (20-30 sn/yan), esneme 30-45sn 60 sn
hareketleri

Kuvvet antrenman1 programi, progresif asir1 yiikklenme, 6zgiilliik ve iyilesme ilkelerine uygun
olarak 12 haftalik bir donem boyunca yapilandirilmistir. Ilerleme, néromiiskiiler adaptasyonla
baslayip genel kuvvet, kas dayanikliligi, fonksiyonel kuvvet ve maksimal kuvvet aktivasyonu
asamalarindan ge¢mistir. Son hafta, iyilesmeyi tesvik etmek ve teknik uygulamaya
odaklanmak amaciyla planlanmuigtir.

Verilerin Analizi

Elde edilen verilerin analizinde IBM SPSS Statistics 24 programi kullanilmistir. Verilerin
tanimlayici istatistikleri; yiizde, frekans, ortalama ve standart sapma olarak verilmistir. Kilo
kayb1 yapan ve yapmayan gruplarin 6l¢lim zamanlar1 arasindaki farki belirlemek icin tekrarl
olgiimlerle iki yonlii ANOVA (2 zamanx2 grup) kullanilmistir. Ol¢iim zamanlari arasindaki
farkin kaynagini belirlemek amaciyla LSD post-hoc testi uygulanmistir. Ayrica, futbolcularin
viicut agirliklarindaki degisim yiizdeleri asagidaki formiil kullanilarak hesaplanmistir.

%A = [(On test-Son test)/On test]x100 (Isik vd., 2018).Giiven aralig1 %95 olarak segilmis ve
anlamlilik diizeyi p<.05 olarak kabul edilmistir.
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BULGULAR

Bu boéliimde, futbolcularin dayaniklilik (Yo-Yo IR1 testi) ve 25 m siirat testinden elde edilen
puanlar dogrultusunda yapilan analizler tablo halinde sunulmus ve yorumlanmastir.

Tablo 5. Gruplarin yo-yo IR1 ve 25 m siirat performans test sonuglari

Degisken Grup n  Ontestx+SD Sontestx+SD  Total X+ SD %A
Voo IRL Test Mesafe —FAG 22 13100014883 1387.27:189.59 1286.36+35285 90
0-10 estiviesale "I UAG 22 1286.36+352.85 1594.54+384.76  1440.45+396.74  23.95

(m) Toplam 44 1298.18+267.89 1490.90+317.56
FAG 22 3.13+0.19 3.12+0.18 3.13+0.18 .32
25 m Hiz Testi (sn) KAG 22 3.16+0.11 3.03+0.10 3.07+0.15 411
Toplam 44 3.1540.15 3.07+0.15

FAG: Futbol antrenman grubu; KAG: Kombine antrenman grubu; SD: Standart sapma; %A: Ontest ile

sontest arasindaki ylizde degisim
Tablo 5’te, FAG ve KAG’mn yo-yo irl ve 25 m siirat testlerine iligkin 6n test, son test ve
toplam ortalamalar ile standart SD degerleri sunulmustur. Ayrica, her grup i¢in performans
degisim oranlar1 yiizde (%A) olarak hesaplanmistir. KAG yo-yo 1rl test mesafesinde 6n test
ortalama mesafesi 1286.36 + 352.85 m ve son test ortalamasi ise 1594.54 + 384.76 m olarak
Olglilmiis ve bu artis yaklasik %23.95 olarak hesaplanmistir. FAG’da ise 6n test mesafesi
1310.00+£148.83 m ve son test ortalamasi ise 1387.27+189.59 m olarak tespit edilmis ve bu
artis daha sinirlt olup %0.90 olarak kaydedilmistir. 25 m hiz testinde ise On test ortalamasi
3.16+0.11 sn ve son test ortalamasi ise 3.03%= 0.10 sn olarak Ol¢iilmiis ve bu artis yaklasik
%4.11 olarak hesaplanmistir. FAG’da ise On test 3.13+0.19 sn ve son test ortalamasi ise 3.12+
0.18 sn olarak tespit edilmis ve bu artis daha sinirli olup %0.32 olarak kaydedilmistir.

Tablo 6. Gruplara ait zaman, grup ve etkilesim etkilerine ait varyans analizi sonuglar

Zaman*Grup

- H 2 1ci 2
Degisken Zaman Etkisi (F, p) 1 Grup Etkisi (F, p) n etkilesimi (F, p)

Yo-Yo IR1 Test

Mesafe (m) 96.820; .001* .697 1.182; .283 .027 34.746; .000* 453
25 m Hiz Testi
(sn) 49.141; .001* .539 0.444; .509 .010 32.248; .001* 434
*p<.05

Tablo 6’da arastirma kapsaminda yapilan iki faktorli (zamanxgrup) varyans analizleri
sonucunda, zaman etkisi incelendiginde, gruplardan bagimsiz olarak katilimcilarin
dayaniklilik performanslarinda anlamli bir artis oldugu goriilmistiir (F(1.42)=96.82, p<.001,
N?=.697). Zamanxgrup etkilesimi istatistiksel olarak anlamli bulunmustur (F(1.42)=34.75,
p<.001, n?>=.453). Bu etkilesim, iki grubun zaman i¢indeki degisimlerinin birbirinden farkli
oldugunu ortaya koymaktadir. Buna karsin, grup etkisi anlamli bulunmamistir
(F(1.42)=1.182, p=.283, n?>=.027). Yani tiim zaman noktalar1 dikkate alindiginda, gruplarin
genel dayaniklilik diizeyleri arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark gézlenmemistir. Bu
sonuglar, hem zamana bagli genel performans artisinin hem de gruplar arasinda ve zamanla
birlikte farklilasan performans gelisimlerinin giiclii oldugunu gostermektedir. 25 m siirat testi
icin yapilan tekrarli Olglimler ANOVA sonucunda, zaman etkisinin anlamli oldugu
(F(1.42)=49.141, p<.001, n?>=.539) ve katilimcilarin siirat performanslarinda genel olarak
gelisme kaydettikleri goriilmiistiir. Ayrica, zamanxgrup etkilesimi de anlamli bulunmustur
(F(1.42)=32.248, p<.001, n?>=.434), bu da uygulanan egzersiz programlarinin siirat geligimi
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iizerinde farkli etkiler yarattigini gostermektedir. Ancak, gruplar arasinda genel ortalama
acisindan anlamli bir fark gézlenmemistir (F(1.42)=0.444, p=.509, n*=.010).

TARTISMA VE SONUC

Bu c¢alismanin temel amaci, 12 haftalik dayaniklilik ve kuvvet antrenman programinin U-17
erkek futbolcularda dayaniklilik ve sprint performansi iizerindeki etkilerini belirlemektir.

Calismanin bulgulari, 12 haftalik kombine dayaniklilik ve kuvvet antrenman programinin U-
17 erkek futbolcularda hem dayaniklilik kapasitesini hem de sprint performansini anlamli
sekilde artirdigin1 gostermektedir. Ozellikle, kombine antrenman grubunda Yo-Yo IR1 testi
mesafesinde %23.95’lik bir artis (p<.001) ve 25 m sprint siiresinde %#4.11’°lik bir iyilesme
(p<.001) kaydedilmistir. Buna karsilik, sadece diizenli futbol antrenmanlarina katilan kontrol
grubunda performans degiskenlerinden higbirinde istatistiksel olarak anlamli bir degisiklik
gozlenmemistir  (p>.05). Bu sonuglar, dayaniklihk ve kuvvet antrenmanlarinin
birlestirilmesinin gen¢ futbolcularda aerobik kapasite ve hiz 6zelliklerinin gelistirilmesinde
etkili oldugunu gostermektedir.

Benzer sekilde, Blechschmied ve arkadaslar1 (2024) 12 haftalik sezon i¢i donemde yapilan
eszamanli dayaniklilik ve kuvvet antrenmanlarinin her iki grupta da 30 m sprint performansini
artirdigin1 bildirmistir. Ayrica Baron ve arkadaglar1 (2019), U-17 futbolcularda fonksiyonel
kuvvet antrenmanlarinin 10-30 m mesafelerde sprint performansi iizerine etkisini incelemis ve
sirastyla 0.02 saniye (%2.4) ve 0.04 saniye (%1.5) iyilesmeler elde edilmistir. Enright ve
arkadaslar1 (2015) geng elit futbolcularda es zamanli antrenman organizasyonunun fiziksel
performans iizerindeki etkilerini inceledikleri ¢alismalarinda 30 m sprint, squat, patlayici
kuvvet, izokinetik, hamstring ve kuadriseps kas kuvveti gibi ¢esitli performans olgtimlerinde
olumlu etkiler sagladigi goézlenmistir. Makhlouf ve arkadaslarn (2016) genc¢ erkek
futbolcularda es zamanli uyguladiklar1 kuvvet ve dayaniklilik igerikli antrenmanlarin sprint,
kuvvet, giic ve dayaniklilik gibi fiziksel performans ozelliklerinde artis sagladigini
bildirmektedirler. Bu bulgular, kisa mesafe sprint performansinin diren¢ antrenmanlariyla
artirllabilecegini destekleyen onceki literatlirle uyumludur. Ancak Ferrini arkadaslar1 (2025),
U-14 ve U-16 futbolcularinda 7 haftalik kombine kuvvet ve gii¢ antrenmani sonrast viicut
kompozisyonu, aerobik kapasite, kuvvet ve ceviklikte iyilesmeler gozlemlerken sprint
performansinda anlamli bir degisiklik olmadigini bildirmistir (p>.05). Buda sprint yeteneginin
gelisimi i¢in spesifik sprint antrenman protokollerinin gerekebilecegini diislindiirmektedir.

Taring ve arkadaslar1 (2024), amator futbolcularda eszamanli antrenmanin fizyolojik ve
fiziksel etkilerini incelemis ve dayaniklilik degiskenlerinde (VO,max, dinlenik kalp atim hizi
ve solunum hizi1) yan sira kuvvet degiskenlerinde (patlayici gii¢ ve core, sirt ve alt ekstremite
kas dayanikliligi) anlamli gelismeler bildirmistir. Tarak¢1 ve Pmnar (2021) ise U-19 erkek
futbolcularda iki antrenman sirasin1 (dayamiklilik + kuvvet vs. kuvvet + dayaniklilik)
karsilagtirmis ve her iki grupta da dayaniklilik kapasitesi, kuvvet, sprint performansi, ¢eviklik
ve sicrama Ol¢iilerinde iyilesmeler oldugunu rapor etmistir. Bu sonuglar, Alves ve arkadaslari
(2016) tarafindan ergenlerde yapilan ¢alismayla uyumludur; kombinasyon direng ve aerobik
antrenmanin patlayict kuvvette diren¢ antrenmanina yakin kazanimlar saglarken, aerobik
kapasitede daha yiiksek gelismeler sagladigini gostermistir. Hama ve Magied (2014), 15+ 1.7
yasindaki gen¢ kadin voleybolcularla yiiriittiikkleri ¢aligmada, 8 haftalik haftada 3 giin
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uygulanan es zamanli (concurrent) kuvvet ve dayaniklilik antrenmanlarinin VO,max, kas
giicli, patlayici1 glic ve smag¢ performansi lizerinde anlamli gelismeler sagladigini rapor
etmislerdir. Petre ve arkadaglari (2018), elit diizeydeki 16 sporcu ile gergeklestirdikleri, 6
hafta siiren ve haftada 3 giin uygulanan eszamanli (kuvvet ve dayaniklilik) antrenman
programinda; diren¢ antrenmani ile birlikte yiiksek yogunluklu aralikli antrenman yapan
grupta, maksimum oksijen tiiketiminde %4 oraninda bir artis (p<.01) gozlemlemislerdir.
Benzer sekilde, Marta ve arkadaslar1 (2013) ergenlik 6ncesi cocuklarda direng, dayaniklilik ve
eszamanli antrenmanin 8§ haftalik protokollerini karsilastirmis ve eszamanli antrenman
grubunun hem VO;max hem de dikey sigrama performansinda anlamli gelismeler
kaydettigini gdstermistir. Diger bir ¢alismada Gébler ve arkadaglar1 (2018) yaptiklar1 meta
analiz sonucunda es zamanli antrenmanin, geng¢ sporcularda kuvvet ve dayaniklilik
parametrelerinde gelisim sagladigini aktarmaktadirlar. Bu bulgular, kuvvet ve dayanikliligin
eszamanli olarak gelistirilmesinin miimkiin ve etkili oldugunu desteklemektedir.

Mevcut ¢alismanin verileri, geng futbolcularda eszamanli antrenmanin sprint ve dayaniklilik
performansinda anlamli  gelismeler sagladigini  dogrulamaktadir. Yo-Yo IR1 testi
mesafesindeki %23.95’lik artis gelismis aerobik dayanikliligi yansitirken, 25 m sprint
stresindeki %7.94’liikk azalma patlayict giic ve hizdaki kazanimlar1 gostermektedir. Bu
sonuclar, gen¢ futbolcularda atletik performansi artirmak icin eszamanhi kuvvet ve
dayaniklilik antrenmanlarinin etkili bir strateji oldugunu vurgulamaktadir.

Diger taraftan literatiirde siklikla anilan “etkilesim etkisi” (interference effect) dayaniklilik ve
kuvvet adaptasyonlarinin birbirini olumsuz etkileyebilecegi bu ¢alismada antrenman
yogunlugu, seans sirasi ve dinlenme siiresinin dikkatli yonetimi sayesinde minimize edilmis
olabilir (Enright vd., 2015; Makhlouf vd., 2020). Bu protokol, geng futbolcularda birden fazla
motor yetenegin giivenli ve etkili bigcimde gelistirilmesini saglamaktadir.

Shaw ve Shaw (2009), 25 yas ortalamasina sahip 50 sedanter erkegi 16 hafta boyunca, haftada
3 giin siiren bir antrenman programina dahil ederek; kontrol grubu (n=12), sadece dayaniklilik
(n=12), sadece kuvvet (n=13) ve es zamanli antrenman (n=13) olmak iizere dort gruba
ayirmistir. Calisma sonunda, VO,max degerleri kontrol grubunda %3.36 azalmis, sadece
kuvvet antrenmani yapan grupta %13.16, sadece dayaniklilik grubunda %34.12 ve es zamanl
grupta %29.58 oraninda artis gézlenmistir. Bu sonuglar, es zamanli antrenmanin aerobik
kapasiteyi tek basina yapilan dayaniklilik antrenmani kadar artirmasa da anlamli bir gelisim
sagladigin1 ve bu modelin “engelleyici etki” kavramini desteklemedigini ortaya koymustur.
Arastirma, antrenman yontemi, siiresi, siddeti, bireysel farkliliklar ve uygulama seklinin es
zamanli antrenmanin etkilerini belirlemede 6nemli faktorler oldugunu vurgulamaktadir.

Ayrica eszamanli antrenman, antrenman siiresinden Onemli Olgiide tasarruf saglamasi,
performans artiglarin1 maksimize etmesi ve spor brangina 6zgii beceri ¢alismalarina daha fazla
zaman ayirmay1 miimkiin kilmasiyla, U17 gibi gelisim evreleri i¢in 6zellikle 6nemlidir.

Sonug olarak, bu calisma, iyi yapilandirilmis 12 haftalik eszamanli dayaniklilik ve kuvvet
antrenman programinin U-17 erkek futbolcularda aerobik dayaniklilik ve sprint
performansinda anlamli gelismelere yol agabilecegini gostermektedir. Elde edilen iyilesmeler,
dayaniklilik ve kuvvet egzersizlerinin tek bir antrenman dongiisii i¢inde birlestirilmesinin,
geng sporcularda temel fiziksel kapasiteleri gelistirmek i¢in etkili ve zaman ag¢isindan verimli
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bir strateji oldugunu ortaya koymaktadir. Bu yaklasim, kritik gelisim donemlerinde hem
fizyolojik faydalar saglamakta hem de genel atletik performans artis1 i¢in pratik avantajlar
sunmaktadir.

Oneriler

Arastirmadan 12 haftalik kombine antrenman programinin dayaniklilik ve siirat performansini
anlamlh sekilde artirdig1 goz Oniine alindiginda, bu tiir programlarin geng¢ futbolcularda
diizenli olarak uygulanabilir. Calismada 25 m sprint siiresinde belirgin iyilesme saglanmis
olsa da, sprint performansin1 daha ileri seviyeye tagimak icin sprint tekniklerine yonelik ek
caligmalarin programlara dahil edilmesi faydali olabilir. Kombine antrenmanin ¢oklu motor
yetenekleri gelistirdigi diistintildiigiinde, denge, koordinasyon ve ceviklik gibi becerileri
destekleyici ek egzersizlerin programa dahil edilmesi tavsiye edilir. Gelecek calismalarda
beslenme aligkanliginin ve mental durumun performans iizerindeki etkilerinin incelenebilir.
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