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OZET

PROFESYONEL FUTBOLCULARA UYGULANAN 30 METRE HIZ VE
KOMPLEKS ANTRENMANLARININ YUKSEK SiDDETLi KOSU VE
SPRINT AKTIVITE PROFILI UZERINE ETKISi

Bu arastirmanin amaci profesyonel olarak futbol oynayan sporculara 10
haftalik 30 metre hiz ve kompleks antrenmanlarinin yiiksek siddetli kosu ve sprint
aktivite profili lizerine olan etkisini incelemektir.

Arastirmaya Balikesir spor takiminda futbol oynayan 20 A takim futbolcusu
katilmistir. Arastirmanin katilimeilart basit rastgele 6rnekleme yontemi ile deney
grubu (n=10) ve kontrol grubu (n=10) olmak tizere iki gruba ayrilmistir. Deney
grubundaki sporculara takimlarinin standart futbol antrenmanlarinin disinda haftada 1
giin olacak sekilde ekstra 30 metre hiz ve kompleks antrenman uygulanmistir. Deney
ve kontrol grubunun 6n test verileri 1. haftada alindiktan sonra 5. hafta ara 6l¢tim, 10.
haftada ise son Olgiim olmak iizere toplam 3 oOl¢iim alinmistir. Veriler kiiresel
konumlandirma sistemi (GPS) temelli Polar Team Pro cihazi yardimiyla elde
edilmistir. Cihazdan alinan veriler dnce bilgisayara aktarilmis daha sonra SPSS 25
paket programina aktarilmistir. Verilerin analiz edilmesi i¢in tekrarli dlgiimlerde
varyans (Repeated Measures ANOVA) analizinden yararlanilmistir. Olusan farklarin
hangi gruptan kaynaklandigi incelemek amaciyla ise Bonfferoni post hoc testi
kullanilmistir.

Sonug olarak uygulanan 30 metre hiz ve kompleks antrenman yaptirilan deney
grubu yiiksek tempolu kosu aktivite profilinde (19.8-25.1 km/h) kontrol grubuna gére
anlamli farklilik gosterirken (p<0.05), sprint kosu aktivite profilinde (>25.1 km/h)
kontrol grubuna gore anlamli farklilik gostermemistir (p>0.05). Yiiksek tempolu kosu
aktivite profilinde deney grubu ile kontrol grubu arasindaki fark incelendiginde; deney
grubunun ortalamalar1 1., 2. ve 3. 6l¢iimde giderek artarken, kontrol grubunda artis
gostermemistir. Sprint kosu aktivite profili incelendiginde ise hem kontrol hem deney
grubundaki 1., 2. ve 3. 6l¢iimde giderek artan bir grafik gézlemlenmistir. Fakat bu artis

her iki grupta da gozlemlendigi icin bir fark olusturmamustir.

Anahtar Kelimeler: Futbol, /:z, kompleks antrenman, spor, siirat



ABSTRACT

THE EFFECT OF 30 METERS SPEED AND COMPLEX TRAININGS
APPLIED TO PROFESSIONAL FOOTBALL PLAYERS ON HIGH
INTENSITY RUNNING AND SPRINT ACTIVITY PROFILE

This research is about examining the effect of 10 weeks 30 meters of speed and
complex training on high-intensity running and sprint activity profile of athletes
playing football professionally.

A team's 20 players who play football in Balikesir sports team participated in
the research. The participants of the research were divided into two groups as
experimental group (n=10) and control group (n=10) by simple random sampling
method. An extra 30 meters of speed and complex training was applied to the athletes
in the experimental group, one day in a week except for the standard football training
of their teams. After the pre-test data of the experimental and control groups were
taken in the 1st week, 3 measurements were totally taken as the intermediate
measurement at the 5th week and the final measurement at the 10th week. The data
was obtained with the help of Polar Team Pro device based on the global positioning
system (GPS). The data received from the device was first transferred to the computer
and then transferred to the SPSS 25 package program. Repeated measures variance
(Repeated Measures ANOVA) analysis was utilised to analyze the data. Bonfferoni
post hoc test was used to examine from which group the differences occurred.

As a result, the experimental group, which was applied 30 meters of speed and
complex training, showed a significant difference in the high-tempo running activity
profile (19,8-25,1 km/h) compared to the control group (p<0.05) but in sprint running
activity profile (>25,1 km/h) did not show a significant difference compared to the
control group (p>0.05). When the difference between the experimental group and the
control group in the high-tempo running activity profile is examined; while the average
of the experimental group increased gradually in the 1st, 2nd and 3rd measurements,
the control group did not increase. When the sprint running activity profile was
examined, a graph was increasingly observed in the 1st, 2nd and 3rd measurements in
both the control and experimental groups. However, this increase did not make a

difference as it was seen in both groups.

Keywords: Football, speed, complex training, sport, velocity



SiIMGE VE KISALTMALAR DiZiNi

GPS : Global Positioning System (Kiiresel Konumlama Sistemi)
YTK : Yiiksek Tempolu Kosu
TFF : Tiirkiye Futbol Federasyonu
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1. GIRIS

Bireyin tabi ¢evresini degistirerek beseri ¢evreye doniistiiriirken kazandigi
yetenekleri gelistiren, aragh ya da aragsiz sekilde belirli kurallara dayanarak, bireysel
veya toplu olarak, bireyin tam zamanin1 ya da bos zamanlarini kapsayacak sekilde
biitiinlestirici, beden, ruh saghigini gelistiren rekabete dayanan dayanisma igerisinde

kiiltiirel olarak yapilan olgulara spor denilmektedir (Erkal, 1981).

Spor diinya genelinde yasamin 6nemli bir pargasi haline gelmistir. Giiniimiiz
caginda pek ¢ok insan sportif etkinliklere aktif veya pasif olarak katilmakta, sporla
iligkili malzemeler satin almakta, medya vasitasiyla cesitli spor olaylarini takip
etmektedir. Dolayli veya dogrudan birgok isletme spor ile ilgilendigi goériilmektedir
(Li vd., 2001).

Bireyler ile toplum arasindaki iliskileri gelistiren spor ayni zamanda toplumun
yiiceltilmesi amactyla 6nemli bir unsur haline gelmistir. Gelisen veya gelismekte olan
toplumlar propaganda araci sporu 6dnemli bir unsur olarak gérmiisler ve kendilerini
temsil etmesi i¢in genclerin en iy1 sekilde egitilmesi gerektigine inanmislardir (Yetim,
2016).

Diinyada devletler toplum igin sporun Onemini ve degerini bildiginden
uluslararasi diizeydeki organizasyonlarda yer almak ve bagarili olmak i¢in biiyiik caba

gostermektedir (Oztiirk, 1998).

Bu sebeplerden dolay1 spor giiniimiizdeki toplumlarda yaygin bir sekilde
kullanilan sosyal kurumlarin 6nciisiidiir. Bireyin sosyal, ruhsal ve fiziksel gelisimine
yardimc1 olmak temel amacidir. Ayrica ¢agdas toplumlart meydana getiren en 6nemli

sosyal olgunun spor oldugu bilinmektedir (Yetim, 2000)

Diinya ve iilkemizdeki en popiilaritesi yiiksek spor branglarindan biri futboldur

(Giinay ve Yiice 2008). Dil, din, irk ayrimi1 yapmadan bireylerin egitimi ve sinifi her



ne olursa olsun verimli hale getirebilen, hayatini1 renklendirebilen ve yenilenmesini
saglayabilen potansiyeli en yiiksek spor bransi futboldur. Seyir zevki yiiksek olan bu
oyun kendini bir benlige, bir topluluga ait hissetmek ve kendini ifade etmek olarak

izleyiciler ve biiytik kitlelerin goziinde nitelendirilir (Tekin ve Topkaya, 2005).

Son yiizyilda en ¢ok ugras verilen ve en ¢ok ekonomik sermayesi olan futbol
brangidir. Spor kuliipleri yaptiklar1 harcamalar ve katlanilan yiiksek maliyetler
sonucunda UEFA siralamasi, yerel liginde sezon igerisinde kazandigi puanlar, mag
basina stada gelen seyirci sayisiyla, piyasadaki degeriyle, yayimlardan elde edilen
gelirlerle ve sponsorluk anlagsmalariyla sportif olarak etkin ve basarili olmaya

calismaktadir (Cat1 vd., 2017).

FIFA tarafindan paylasilan verilere gore futbolda yaklasik 265 milyon sporcu,
5 milyon hakem ve yetkili ¢alisan sayistyla diinya niifusunun %4 ’{inii olusturdugu en

popliler spor bransi olarak yer almaktadir (Haugen ve Seiler, 2015).

Futbol 19. yiizyilin sonlarinda iilkemizde ilk olarak oynanmaya baslanmistir.
[k futbol kuliibii Ingilizler tarafindan Izmir’de kurulmustur. Daha sonrasinda bu futbol
atesi Istanbul’a sicramis, basta Kadikdy ve Moda olmak iizere tiim Istanbul’u etkisi
altina almistir. 1897 yilinda Istanbul ve Izmir karmalar1 adi altinda Tiirkiye’de ilk
futbol mag1 oynanmistir. Fuad Hiisnii Bey ile Resat Danyal Bey tarafindan ilk futbol
takim1 “Black Stocking” adi altinda ingilizce bir isimle kurulmustur. Bir Tiirk
takiminin ilk mac1 olarak tarihe gecen bu ma¢ Rumlara karsi 1901°de oynanmistir
Futbolcularin ¢alisma sartlarini iyilestirebilmek ve seyircilere daha iyi zevk ve haz
vermek icin bilim ve spor bilimi etkilesime girerek futbola gelismeler saglamis ve

genis kitlelere yayilmasini kolaylagtirmistir (Giinay ve Yiice, 2008).

Futbolcularin  motorik  6zelliklerinden — gelistirilmesi  gereken temeli
“dayaniklilik” olsa da kuvvet, siirat, esneklik, teknik beceri ve aerobik-anaearobik giic
becerilerinin de yiiksek diizeyde olmasi 6nemli bir durumdur. Bundan dolay1 gliniimiiz
futbol bransinda fonksiyonel olarak kisa siireli antrenman dilimleri igerisinde birgok

motorsal 6zelligin birlikte gelistirilmesi amaglanmaktadir (Aslan, 2012).



Futbol oynayan bireylerin hareket analizlerini yapmak i¢in kullanilan en giincel
yontem GPS tabanli sporcu takip cihazlar1 bulunmaktadir. Bu cihazlar video tabanli

zaman hareket analizi, yar1 otomatik ¢ok kamerali sistemler olarak kullanilmaktadir

(Dwyer ve Gabbett, 2012; Hewitt, 2016).

Takim sporlarinda ma¢ ve antrenmanlar sirasinda sporcularin i¢ ve dis
yuklerini hesaplamak, performanslarim1i degerlendirmek ve aktivite profillerini
belirlemek amaciyla kullanilan en yaygin olarak zaman- hareket analizi ve sporcu
takip yontemleri kullanilmaktadir (Rampinini vd., 2009; Coutts ve Duffield, 2010).

Ik olarak 2003 yilinda gelistirilen ve kullanilmaya baslanan GPS teknolojisi
takim sporcularinda sporcularini takibini yapmak amaciyla basta futbol olmak iizere
bir¢ok takim sporunda 6nemli 6l¢iide kabul edilmis ve yaygin bir sekilde kullanilmistir

(Edgecomb ve Norton, 2006; Gabbett, 2010).

Bu ¢alismanin amaci, sezon igerisinde futbolculara uygulanan 30 metre hiz ve
kompleks antrenmanlarinin, Team Polar Pro kullanilarak yiiksek siddetli kosu ve
sprint performansina etkisinin olup olmadigi incelenmektir. Kuvvet antrenmanlarinda
cok fazla geri plana atilan fakat oldukga onemli bir parametre olan hareket hizinin
gelisimi {izerine yapilan bu arastirmada elde edilecek wveriler, spor bilimleri
literatiirtindeki mevcut a¢ig1 doldurmasinin yaninda antrenorler, kondisyonerler ve

atletik performans antrendrlerine katki ve bilgi saglayacaktir.

1.1. Problem Ciimlesi

Profesyonel futbolcular iizerinde 8 hafta boyunca yapilan 30 metre hiz ve
kompleks antrenmanin yiiksek siddetli ve sprint kosu aktivite profilleri iizerinde etkisi

var midir?



1.2.

1.3.

1.4.

Hi:

Simirhiliklar

Aragtirma Balikesir sporda oynayan profesyonel diizeydeki futbolcular ile,
Arastirma Polar Team Pro cihazi lizerinden alinan veriler ile,
Aragtirmacinin elde ettigi veriler {izerinden yapacagi yorumlama yetenegi
ile,

Arastirma bu konu fizerinde eclde edilebilen kaynaklar ile smurli

tutulacaktir.

Sayiltilar

Arastirmada Ol¢iim alinan Polar Team Pro cihazinin kalibrasyonunun
hatasiz oldugu,

Futbola 6zgu teknik beceri 6n, ara ve son testleri sirasinda antrenman ve
kontrol grubu icin benzer hava kosullarinin oldugu,

Aragtirmada veri toplama araci olarak kullanilacak yontemlerin arastirma
problemlerine iliskin bulgular elde edecek gecerlikte ve giivenirlikte

oldugu varsayilmistir.

Hipotezler

30 metre hiz ve kompleks antrenmanin profesyonel futbolcularin yiiksek

siddetli kosu profilleri iizerinde etkisi vardir.

Ha:

30 metre hiz ve kompleks antrenmanin profesyonel futbolcularin sprint

kosu profilleri tizerinde etkisi vardir.

1.5. Arastirmanin Onemi

Sporcularin bir mag igerisinde sprint olarak ve yiiksek siddette yaptig aktivite

durumlart %6-10 arasindadir. Oyunun yapisi geregi ise futbol bransinda sporcular bir

mag icerisinde 4-6 saniye arasinda sonlanan 1350 hareket gerceklestirirler. Bu



hareketlerin 220 tanesi yiiksek hizdaki kosulardan meydana gelmektedir (Mohr vd.,
2003). Mag igerisinde futbolcular 5-40 metre arasindaki mesafelerde ortalama 60 kez
sprint kosu yapmaktadir (Reilly, 1997). Futbolda yiiksek siddetli veya sprint kosularin
mag esnasinda yapilmasi mag¢ sonucunu etkiledigi soylenebilir (Eniseler vd., 1996).

Bu yiizden yaptigimiz ¢aligsma, futbol ve futbolcu i¢in olduk¢a 6nem tagimaktadir.

1.6. Arastirmanin Amaci

Profesyonel futbolculara uygulanan 10 haftalik 30 metre hiz ve kompleks
antrenmanlarinin yiiksek siddetli ve sprint kosu aktivite profili iizerine olan etkisini

incelemek ¢alismamizin amacini olusturmaktadir.



2. GENEL BILGILER

2.1. Futbol

Sosyal gruplar tarafindan en ¢ok iletisim i¢inde olunan spor dali tarihsel
birikimi ve yapisindan dolay1 futboldur. Futbol “model ve kentsel benligi, sosyal
anlami sanayilesme, kentleri inga etme ve is¢i sinifinin olusturulmasi” siireglerinde
onemli ol¢iide paya sahiptir. Yaptiklar1 sosyal etkinlikler sayesinde futbol kuliipleri
milyonlarca insan1 bir araya getirmektedir (Giulianott, 2012). Popiiletiresi giinden
giine artan futbol tilkemizde genis kitlere hitap eden ve popiilaritesi git gide artan bir

brang haline gelmistir (Kokli vd., 2009).

Biyolojik, ¢evresel ve psikolojik faktorlerden her spor bransinda oldugu gibi
futbol bransinda da sporcu ve takim performans: etkilenebilmektedir. Futbol
performansi bir¢ok faktdore bagli oldugu bilinmektedir. Teknik, taktik, psikolojik ve
fizyolojik faktorlerin etkilesime girmesine bagl olarak futbol performansi degisebilir

(Stelen vd., 2005; Mendez-Villanueva, vd., 2013).

Yaklasik 1000 hareketin ayr1 ayr1 yer aldigi ve hareketlerin pes pese hizli bir
sekilde degisebildigi oyun yapisina sahip olan spor tiirline futbol denilmektedir.
Aerobik temelli bir spor olan futbolun bu 0Ozelliklerinin yaninda siirat, kuvvet,
patlayicilik, koordinasyon, siiratte devamlilik, kuvvette devamlilik gibi 6zellikleri de
barindirdigi 45 dakikalik 2 devre halinde oynanan oyundur. (Deliceoglu ve Miiniroglu,
2005).

Di Salvo ve arkadaslar1 (2007) tarafindan yapilan bir ¢alismada kalecileri gruba
dahil etmeden sporcularin kat ettigi mesafeleri 5 grupta ele almigtir. Bu arastirma
sonuglarina bakildiginda bir miisabakanin %3,9-6,1°lik kisminin “yiiksek siddetli
kosularla ve %2,1-%3,7’lik bir kisminin ise “sprintlerle” oynandigi saptanmistir (Di
Salvo vd., 2007).



2.2. Siirat

Hiz, bir yerden baska bir yere miimkiin olan en kisa siirede ge¢mek i¢in oldukga
genetik olarak dogustan gelen motor yetenegidir. Oyuncularin bireysel yeteneklerini
hesaba katan iyi tasarlanmis bir antrenmanla bile, bu yetenegi orijinal "saf" formda
gelistirme sans1 ¢ok diisiiktiir. Ancak hizin gelisimi, hareket teknigini gelistirerek ve

gerekli kas gruplarini gelistirmeye ¢alisarak dolayli olarak yapilabilir.

Bir bireyin motorik aksiyonlarint miimkiin olan en hizli, en kisa ve en yogun
sekilde uygulamasina siirat denilmektedir (Giinay vd., 2017). Mekanik olarak ifade
edecek olursak mesafe ile zaman arasindaki oran olarak nitelendirilen siirat, bir

hareketi yiiksek hizla yapabilme yetenegidir (Yalciner, 1990).

“Belirli bir zaman diliminde kat edilen yol” fizik biliminde siiratin tanimi
olarak karsimiza ¢ikmaktadir. Fakat antrenman teorisinde ise viicudun tiimiinii ya da
bir par¢asini hizli bir sekilde hareket ettirmek anlamina gelmektedir. Bagka bir deyisle

belli bir mesafede ulasilan en yiiksek hiz olarak aciklanabilir (A¢ikada ve Ergen 1990).

Geleneksel antrenmanlarin temel yapisi futbolda interval ¢aligmalar {izerine
yogunlasarak yapilmistir. Tekrar yonteminin kullanildig1 geleneksel siirat ¢caligmalari
futbol gibi interval antrenman yogun kullanildig1 bir spor bransinda siirat, ceviklik ve

cikis siiratini arttirmanin en etkili yontem oldugu bilinmektedir (Reilly, 1997).

Daima siiratli olmak futbolcularda topa hakim olabilmek ve takim
arkadaglarina savunma ve hiicumda yardim edebilmek i¢in zorunluluktur. Siiratin
onemi ve gerekliligi topla ani ¢ikislarda, topu hizli bir sekilde geri kazanmada, hizlhi
bir sekilde yon degistirmede karsimiza g¢ikmaktadir. Giin gectik¢e yapilan siirat
kosularinin modern futbolda arttig1 goriilmektedir. Bu durum futbol miisabakalarinin
yiiksek tempolarda uzun siire siiratli bir sekilde yapildigini gostermistir (Akgiin vd.,

1990).

Futboldaki tek hareket diiz hizli hareket degildir ve sadece bu hareket bi¢imini
gelistirmek oyunculart maga hazirlamak icin yeterli olmayacaktir. Futbolda birkag hiz

kategorisi arasinda ayrim yapariz. Bazi hareketler gerceklesmeden once, durumu hizl



bir sekilde anlamak ve tahmin etmek ve bir karar vermek gerekir. Tepkime hiz1 daha
sonra patlayicilik olarak da bilinen alt model olarak ortaya cikar ve ilk ii¢ ila dort
adimda gerceklesir. Sahada goriinen ve oyunculari en hizlidan en yavasa dogru
siniflandiran hiz gosterileri li¢ kategoriye ayrilabilir. Birinci kategori, topsuz veya "saf
hiz" olarak adlandirilan hareket hizina atifta bulunur, ikincisi topla olan hizdir ve

ticiinciisii, ilk adimin hiz1 olarak karakterize edilir (Komes, 2003).

Siirat ya da hiz terimini 4 bilesen olarak ele alabiliriz

Reaksiyon siirati

Harekete baslamak i¢in bir uyaranin verilmesi ve ¢ok hizli bir sekilde bu

duruma tepki gosterme yetenegine reaksiyon siirati denilmektedir.

Hareket siirati

Sporcunun harekete baslangi¢c anindan hareketi bitiris anina kadarki hareketi

arasindaki gegcen zaman olarak adlandirilir.

Kosu siirati

Viicuttaki iist ve alt ekstremite de bulunan kol ve bacaklarin hareket sikligini

icermektedir.
Algilama siirati
Gorme, isitme ve duyma gibi uyaranlarla, otomatik hale gelmis ani

degisikliklerin beyine aktarilarak reaksiyonun daha hizli olusmasi saglanir (Giinay vd.,
2017).



2.2.1. Siirat Cesitleri

2.2.1.1. Genel Siirat

Ozel bir spor dali olmayan, viicudun tamamini barindiran hareketler hizidir

(Bompa, 2014).

2.2.1.2. Ozel Siirat

Spor dalina ait karakteristik hareketler hizidir. Spor dalinin teknigiyle ona ait

kaslarin kuvvetiyle birlikte biitiinlesmistir (Bompa, 2014).

2.2.1.3. Reaksiyon Siirati

Sporcuya ulagan uyaricilardan sonra merkezi sinir sistemiyle algilanip tepki

verilmesine kadar gecen siiredir. Duyu organlari aracilifiyla uyari iletilir, sinir

sistemiyle organlarin harekete gecmesi saglanir (Demirci, 2003).

2.2.1.4. ivmelenme Siirati

Siiratte meydana gelen degisim oranidir. lvmelenme hiz1 ilk hiz ile son hiz

farkinin zamana bolimiidiir (Sevim, 1997).

2.2.1.5. Sprint Siirati

Sporcunun yaklasik olarak 30 m'ye kadar olusturdugu stireye denir. Bir sporcu

4-5 sn ya da 28,5-36,5 metre arasinda maksimal siiratine ulasmaktadir (Sevim, 1997).



2.2.1.6. Maksimum Siirat

Sporcunun tiim kas gruplarini kullanarak hareketlerini miimkiin olan en yiiksek
hizda en kisa siirede yapmasidir. Siirat gerektiren spor dallari i¢in 6nemli kriterdir ve

gelistirilmesi biiyiik 6nem tasir (Sevim, 2007).

2.2.2. Futbolda Siirat

Futbol bransinda sporcular arasindaki kalite diizeylerinin en biiyiik gostergesi
siirat, patlayici kuvvet, aerobik dayaniklilik ve anaerobik gii¢ oldugu bilinmektedir.
Teknik 6zellikleri eksik olsa da sporcu bu motorsal 6zelliklerinin iyi olmasindan
dolay1 taktiksel olarak c¢ok etkili bir performans sergileyebilmektedir. Ayni sekilde bir
sporcu rakip oyuncudan yetenek ya da taktiksel olarak daha diisiik olsa da rakip
sporcuyla esit bir sekilde miicadele etmesine olanak saglar. Sporcularda yetenek
secimi agamasinda sadece top ile kabiliyeti degil motorsal 6zellikler dikkate alinarak

sporcularin gelisimi takip edilmelidir (Kamar vd., 2003).

Hiz, yetenek tanimlamada diizenli olarak énemli bir kriterdir. Hizli oyuncular
genellikle “vasifli”  oyuncularin Oniinde secilir, ¢iinkii oyun becerilerinin
ogretilebilecegi yaygin bir fikirdir, ancak hiz dogdugunuz bir seydir. Tabii ki, tiim
fiziksel Ozelliklerde oldugu gibi hiz ilizerinde genetik bir tavan vardir, ancak hiz,
futbolun diger yonlerinden daha az calistirilabilir olarak diisiiniilmemelidir. Birgok
futbol antrendrii, ¢cok teknik, ¢ok tehlikeli veya oyunun kendisinin optimum hiz
gelisimi icin yeterli olduguna inanarak hizli antrenman yapmaktan kaginir (Moreno,

1994).

2.3. Ceviklik

Bir sporcunun sporun getirdigi hareketleri sergilerken hizli bir sekilde yon
degistirmesi ve bu islemi yaparken viicudunu kontrol etme ve devam ettirme yetenegi
ceviklik olarak adlandirilmaktadir (Asadi, 2012). Kisacast sporcu bir uyarana karsi

viicudunun tiimiinii hizli veya yon degistirecek sekilde ani hareketler sergilemesine
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ceviklik denilmektedir. Denge, siirat, gii¢ ve koordinasyon yeteneklerinin ortak olarak
hareketine bagli olarak g¢evikligin kalitesi belli olur (Karacabey, 2013). Sporcunun
cevik olmasindaki onemli aktorlerin basinda reaksiyon siirati, cabuk kuvvet, hiz,

esneklik, koordinasyon ve dogustan gelen genetik kapasite gelmektedir.

Futbol bransinda bir¢ok spor bransinda oldugu gibi basarili sonuglar elde
edebilmek ve performans gosterebilmek i¢in ¢eviklik onemli bir fiziksel bilesendir.
Futbolcularda ¢eviklik yliksek hizda yon degistirme, ani olarak hizlanma ve ani olarak
durma vb. hareketlerin kalitesini belirleyen en 6nemli performans bileseni olarak
karsimiza ¢ikar ve ayni zamanda elit futbolcuyu diger futbolculardan ayiran 6zellikleri
ayirt etmek i¢in gii¢, kuvvet, esneklik gibi diger saha testlerine nazaran ¢eviklik daha

1yi bir performans bilesenidir (Hazir ve ark., 2010).

2.3.1. Futbolda Ceviklik

Viicudun dogru pozisyonu almasini saglayan 6zellik koordinasyon ve kontrol
yetenegidir (Sheppard ve Young, 2006). Oyun iginde rakipten kurtulma, topa ve rakibe
gore ani yon degisiklikleri ile pozisyon alma vardir (Parsons ve Jones, 1998). Bir mag
stiresince oyuncular ortalama 1200 ile 1400 defa g¢eviklik gerektiren beceri ve

aktiviteler yapar (Bangsbo, 1994).

2.4. Cabukluk

Futbolcular futbol oynarken 105-68 metrelik bir alanda siirekli pozisyon
degistirirler. Oyuncular mag¢ boyunca bu genis alanda profesyonel liglerde 11-14 km,
amatOr liglerde ise 9-11 km kosmaktadirlar. Futbol bir temas oyunudur ve bu temas
anlarindan hangisinin futbol kurallarina uygun oldugunu belirleyen hakemler igin
pozisyonlara optimum yakinlig1 saglamak énemlidir. Ayrica oyuncular siirekli hareket
halinde olduklar1 i¢in yardime1 hakemlerin de en az hakemler kadar pozisyonlara yakin
olmasi1 gerekmektedir. Ofsayt pozisyonundaki bir oyuncunun saniyede 7 m kostugu

gdz Oniline alindiginda, yardimci hakemlerin ofsayt pozisyonlarinda iyi
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konumlandirilmig, cabukluk ve g¢evikligin ¢ok iyi seviyede olmasi gerekmektedir

(Miiniroglu, 2007; Satman, 2017).

Cesitli hizlarda ve ¢ok yonlii alan1 kapsayan sik bir sekilde, ardisik ya da ardisik
olmayan, birden fazla tekrar edilen hareketler serisine cabukluk ad1 verilmektedir. Bir
oyuncunun hiz yetenegini bilingli olarak kontrol altinda tutma yetenegi de denebilir.

Bu sayede sporcular minimum kayipla ve maksimum dengeyle yon degistirebilirler

(Moreno, 1994).

Bir futbol miisabakasinda savunma sirasinda rakipten top kapmak, pres
yapmak veya kars1 kaleye atak yaparken rakibi kolayca gegebilmek i¢in gerekli olan
futbolda ki ¢abukluk sporcunun bir yetenegi olarak kabul edilebilir (Young ve Willey
2010). Futbol miisabakas1 sirasinda sporcular ¢cogunlukla agilar1 ve karar verme
becerileri sayesinde digardan gelen uyarilara tepki vererek yaptigi yon degistirmeler

cabukluk sayesinde yapmaktadir (Stolen ve ark. 2005).

2.5. ivmelenme

Bir sporcunun en az siire icerisinde en yliksek hizlara ulasarak hizindaki
degisim oranina ivmelenme denilmektedir. Oyuncunun sprint atarken ulasabilecegi en
yuksek stlirate maksimum hiz denilmektedir. Miisabaka sirasinda maksimum hiz ve
maksimum ivmelenmenin gerekliligi kaydedilen sprint mesafelerinden (1.5 metreden
105 metreye kadar) anlagilmaktadir. Sporcularin miisabaka sirasinda ortalama 17
metre ile sprint mesafesi kisa olmasimna ragmen futbolcular genellikle hafif kosu
temposundayken sprinte baglarlar. Bundan dolay1 tahmin edilen mesafe ve zamanin
aksine maksimum hiza genellikle daha onceden ulagsmis olacaklardir (Little ve

Williams, 2005).

2.5.1. Pozitif ivmelenme

Ayni anlama gelen ¢ikis kuvveti, baslama siirati, sprint ivmelenmesi gibi

kavramlarin geneline pozitif ivmelenme kavrami denilmektedir (Murath vd., 2007).
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Biiyiik dlgiide devirsiz hareketlerden olusan baslangic hizi, ¢ikti kuvveti,
pozitif hizlanma, sprint hizlanmasi vb. olarak ayni kelimelerin tanimlandig1 bir
terimdir. Sporcunun kuvvet diizeyine ve anlik sinir kas koordinasyonuna baglidir.
(Muratli vd., 2011). Futbolda basar1 elde etmek igin pozitif ivmelenme biitiiniin

degismez bir pargasidir (Kaplan vd., 2016).

Ulastig1 en yiiksek hizin 6neminin yaninda maksimal siirati devam ettirme
yetenegi ve ivmelenme yetenegi de biiylikk Olgiide sporcu performansini
belirlemektedir. lvmelenme ile ilgili yapilan ¢alismalarda viicuttaki kalga ve diz gibi
bolgelerin hareketini saglayan kaslarin kuvvetine dogru orantili olarak ivmelenme

yeteneginin de arttig1 goriilmistiir (Cetin, 2018).

2.5.2. Negatif ivmelenme

Tek bir kavram olarak degerlendiremeyecegimiz bir kavram olan siirat;
hizlanma, maksimum hiz ve negatif ivmelenme yetenekleri dikkate alinirsa sporcunun

siirat performansi daha iy1 anlasilabilir (Jeffreys, 2013).

Futbol maginda saha igerisinde sporcular durma noktasina gelmek, sik sik yon
degistirmek ve verimli bir sekilde bir hareketten digerine gecis yapabilmek gibi negatif
ivmelenmeye ihtiya¢ duyacaklar1 birgok alan bulunmaktadir. Futbol oynarken siiratli
bir kosu yapan futbolcunun hafif tempolu kosuya veya yiiriiyiise ge¢gmesini buna 6rnek

gosterebiliriz (Brewer, 2017).

Negatif ivmelenme yetenegi bir futbol miisabakasi icerisinde sporcunun
futbola 6zgii yeteneklerini etkili sekilde yapabilmesi icin dnemli bir rol oynayarak
futbolculara yardimer olmaktadir. Basit bir sekilde agiklayacak olursak sporcunun
hizinin digiilmesine negatif ivmelenme denilmektedir. Fakat hizin disiiriilmesi
tamamen durmak olarak diistiniilmemelidir. Miisabaka igerisinde bir Oncii olarak

gerceklesecek hareketi ve beceriyi isaret eder (Bate ve Jeffreys, 2015).
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Rakibin {izerinde, biligsel bir belirsizlik olusturmada ve viicudu sonraki
harekete hazirlamada negatif ivmelenme yetenegi avantaj olusturabilir (Brewer,

2017).

2.5.3. Futbolda ivmelenme

Bir futbol oyuncusunun yliksek yogunluktaki eylemleri uzun mesafeler
boyunca gergeklestirme yetenegi, genel futbola 6zgii gereklilikler olan bire bir
pozisyonlarda topla yetenegi gibi durumlarla iliskilendirilir, ¢linkii bazi futbol
hareketleri 10 metreden daha az mesafelerde yapilmaktadir (Vesconi, 2013). Futbol
miisabakasinda hizin gerekli oldugu durumlarda 0 metreden 30 metreye yapilan sprint
performansi olduk¢a 6nemlidir (Eniseler, 2018). Her takim sporu bransinda oldugu
gibi futbol bransinda da sporcular dinlenme araliklar1 kisa bir sekilde aralikli ve tekrar

eden kisa mesafeleri kosmaktadir (Glaister vd., 2005).

Futbolcular bir futbol magi igerisinde her 90 saniyede 2 ila 4 saniyelik sprintler
attig1 ayrica buna ek olarak dinlenme araliklar1 kisa olacak sekilde defalarca yiiksek

giic ciktis1 gerektirecek hareketleri tekrar ettiklerini belirtmislerdir (Mohr vd., 2003).

Futbolcularin bire bir ikili miicadele ettiginde topa ilk 6nce ulagmasinda, topu
savunmada ve kalecilerin toplu eline almasinda, diger oyuncularin basaril bir sekilde

yakalanmasinda hizlanma kapasitesinin dnemi azimsanamayacak kadar biliyiiktiir

(Osgnach vd., 2009).

2.6. Pliometrik Antrenman

Yunancada daha fazla anlamina gelen “pleion” kelimesi ve 6l¢gmek anlamina
gelen “metric” kelimesinin birlesiminden “Pliometrik™ kelimesi meydana gelmistir.
Bu sebepten dolay1 daha fazla 6lgmek ve gelistirmek anlaminda pliometrik terimi
kullanilir (Bompa, 2013). Pliometrik antrenman, viicut agirhigr atlama tipi
egzersizlerin germe-kisalma dongiisii kas hareketinin kullanimi ile yapilmasini igeren,

popiilaritesi artan bir kondisyon seklidir (Meylan ve Malatesta, 2009). Germe ve
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kisaltma dongiisii, noral ve kas-tendindz sistemlerin miimkiin olan en kisa siirede
maksimum miktarda kuvvet tiretme kapasitesini gelistirir, bu da pliometrik antrenmani
gii¢ ve h1zin bir kombinasyonu yapan bir gercektir (Markovic ve Mikulic, 2010). Wang
ve Zhang (2016)’a gore pliometrik antrenman, aymi kaslarin ve bag dokularin
esmerkezli bir kisaltma hareketinin hemen ardindan gelen kaslarin dinamik ve hizli
gerilmesinden (eksantrik hareket) olusur. Pliometrik antrenmanin amaci, hem kas ve
tendonun dogal elastik bilesenlerini hem de germe refleksini kullanarak sonraki
hareketlerin giictinii arttirmaktir (Bedoya vd., 2015). Pliometrik antrenmanin en biiyiik
avantaji, tek basina esmerkezli bir kasilma ile tiretilemeyen kaslarin depolanmais elastik
enerjisini kullanmasidir (Wang ve Zhang, 2016). Pliometrik antrenman programlari
tipik olarak, ziplama, ziplama ve diisme atlama gibi patlayict egzersizleri ve karsi
dikey tarafta hizli bir hareketin takip ettigi en kisa yere temas siiresini igerir (Wang ve
Zhang, 2016).

Patlayiciligi gelistiren bir metod olan atlama ve sigrama yoluyla yapilan sportif
performans1 arttirma antrenmanlarma pliometrik antrenman denilmektedir.
Sporcularim sportif performanslarinin yiikseltilmesinin amaglandigi bu metot da
sporcularin patlayict kuvvet ile ylikseltilmesi amaglanmaktadir. Kaslarin minimum
stire igersinde maksimum seviyeye ¢ikaracak patlayict hareketler biitliniine pliometrik

hareketler denilmektedir (Bayraktar, 2010).

Amerikali atletizm antrenorii Fred wilt tarafindan ilk olarak 1975 yilinda
pliometrik antrenman terimi kullanilmistir (Bayraktar, 2010). Insan viicudundaki
kaslara ani bir sekilde yiiklenmeyle bagka bir deyisle gerilme uygulayarak olusan
kasilmalara pliometrik hareket denilmektedir. Asir1 gerilmeye bagh olarak yirtilma
riski olustugunda omurilige gerilme algiglar1 tarafindan proploseptif sinirden uyarilar
gonderilir. Proploseptorler, kaslar, kirigler, baglar ve eklemlerden aldig1 gerilme hizina
iligkin bilgileri, eklemlerin acisin1 ve kas kasilmasinin derecesini sinir sistemine
iletirler. Bu uyarilar daha sonra gerilme algiclaria geri gonderilir. Buna bagli olarak
kuvvetli olarak kas kasilmasimin olusturdugu kas liflerinin gerilmesi maksimuma

ctkmadan engellenir ve kas lifi gevsetilmis olur (Bompa, 2013).

Ust ekstremitede yer alan kaslar1 gelistirmek amaciyla saglik topu gibi aletlerle

yapilan, alt ekstremitede bulunan kaslar1 gelistirmek igin iSe uygulanan sigrama
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hareketleri yapilan birgok hareketten olusan c¢alismalara pliometrik calismalar

denilmektedir (Bayraktar, 2010).

2.7. Kompleks Antrenman

Kompleks antrenman adindan da anlasilacagi iizere bir¢cok hareketin karigik
olarak pes pese yapilmasindan meydana gelmektedir. Konsantrik kuvvet
egzersizlerinin birbiri ardina yapilmasi ve buna ek olarak pliometrik anterenmanlari
icinde barindiran hareketler biitiiniidiir. Ayni1 antrenman i¢inde kuvvet igeren
hareketler ve pliometrik hareketlerinin hizli bir bigimde pes pese birlikte
yaptirtlmasidir. (Andrew, 2003). Bir sporcu gogiis ¢alisirken bench pres yapip
ardindan pliometrik simnav hareketi yapiyorsa ya da squat hareketini yaptiktan sonra
squat sigramalar1 yapiyorsa bu duruma Ornek olarak gosterilebilir. Patlayici
egzersizlerde Tip IIb kas yapisinin fibrillerini gelistirmek icin kullanilan patlayici
egzersizler sinir sistemini harekete gecirmek ve antrenmandan maksimum verim

alabilmek bu ¢ift egzersizlerin 6nemi 6ne ¢ikarmaktadir (Brandon, 1999).

Kompleks antrenmani baska bir deyisle tanimlayacak olursak yapilan agirlik
egzersizlerinin ardindan biyomekaniksel olarak benzeyen pliometrik egzersizlerin
sporcuya yaptirilmasit olarak agiklanabilir. 3 ila 6 set arasinda yapilan kuvvet
antrenmaninin ardindan kas grubuna yonelik 1 ila 2 set olacak sekilde pliometrik

antrenmanin ayni antrenman i¢inde yaptirilmasidir (Asci, 2004).

Sporcular genellikle dayaniklilik, siirat, pliometrik ve kuvvet egzersizlerini
birbirinden ayr1 olarak uygulamaktadir. Sporcular siirat ve dayaniklilik egzersizleri
basli basina bir antrenman ¢esidi olarak uygular. Ayn1 zamanda kuvvet antrenmanini
salonda agirlik kaldirarak, pliometrik antrenman ise yine ayni sekilde salonda ve
sahada tek basmna yapilan antrenman g¢esitidir. Son yillarda bu bahsettigimiz
antrenmanlar kompleks olarak ayni antrenman igerisinde uygulanmaya baglanmistir.
Kuvvet ve pliometrik calismalar1 ayni antrenman igerisinde birlikte olarak
kullanilabilmektedir (Chu, 1996).
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2.7.1. Kompleks Antrenman Programlari

Kompleks antrenman programlar1 genel faz, yarisma fazi ve 6zel faz olarak 3
sekilde uygulanabilmektedir. Her faz icin asagida agiklamasi yapilmistir (Brandon
1999).

2.7.1.1 Genel Faz

Sporcular bu asamada 60 saniyelik dinlenme araliklar1 ile kuvvet
egzersizlerinin tiim asamalarini uygularken, eslestirilen pliometrik egzersizlerin tiim
asamalarin1 90 saniye dinlenme araliklari ile gergeklestirmektedir. Her set arasinda 3

dakikalik dinlenme uygulanmaktadir (Brandon 1999).

2.7.1.2. Ozel Faz

Bu asamada yapilan pliometrik veya kuvvet egzersizleri spora 6zgii olmalidir.
Sporcular yaptiklar ¢esitli agirlik egzersizlerinin hemen ardindan ¢esitli pliometrik
antrenman metotlarin1 uygular. Genel fazda oldugu gibi her set arasinda 3’er dakikalik
dinlenme aralig1 uygulanmalidir. Ornek verecek olursak; 6 squat egzersizinin ardindan
hemen 6 dikey si¢crama egzersizi yapmak ve 3 dakikalik dinlenme araliginin ardindan

bu hareketleri tekrarlamak (Brandon 1999).

2.7.1.3. Yarisma Faz1

Yapilacak olan sportif etkinlikler yarisma fazina 6zgii bir sekilde yapilmalidir.
Ozel faz antrenman metotlarinda oldugu gibi sporcular bu fazda da bir takim kuvvet
antrenmanlarindan hemen sonra bir takim pliometrik egzersiz serisi uygular. En

yiiksek yiik tiretecek 8 tekrarli bir seti, 2 set olarak uygularlar (Brandon 1999).
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2.8. Kompleks Antrenmanin Etkinligini Etkileyen Faktorler

2.8.1. Sporcunun Biyolojik Yas1

Yaslanma ile birlikte aktivasyon sonrasi potansiyasyon biiylikliigliniin azaldig1
gosterilmistir. Bu nedenle, karmasik antrenmanin 20 yasindan kiigiik geng sporcularda
yash yetigkinlere gore daha etkili olmasi muhtemeldir. Bununla birlikte, yalnizca 14
yas ve listll sporcularin karmasik antrenmanlara katilmalart onerilir. (Baudry ve ark.,

2007).

2.8.2. Sporcunun Antrenman Y asi

2017 meta analizi, karmagik antrenmanin iyi egitimli sporcularda baslangic ve

orta seviye sporculardan daha biiyiik bir etkiye sahip oldugunu gostermistir. Sporcular,

karmagik antrenmana baslamadan 6nce en az 2 tam yillik direng ve pliometrik egzersiz

egitim yasina sahip olmalidir (Freitas vd., 2017).

2.8.3. Egitim Program Siiresi

Daha uzun karmagik egitim programlarinin, daha kisa programlardan daha

fazla fiziksel uygunluk iyilestirmesi ile sonuclandig1 gosterilmistir. Karmagsik egitimin

8 haftadan daha uzun bloklar halinde yapilmasi onerilir (Blazevich ve ark., 2007;

Thapa ve ark., 2021).

2.8.4. Direnc ve Pliometrik Aktivite Arasinda Dinlenme

Direng ve pliometrik egzersizler arasindaki optimal dinlenme siiresinin 3 ila 4

dakika arasinda oldugu bulunmustur (Comyns ve ark., 2007).
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2.8.5. Optimal Kaldirma Yogunlugu

Optimal egzersiz yogunlugu i¢in en iyi kanit Comyns ve ark. (2007) tarafindan
yapilan bir ¢aligmada, aktivasyon sonrasi giiclendirmeyi ¢agirmak i¢in en uygun
yiikiin, sporcunun maksimum 1 tekrarinin %93 tinde 3 tekrar olarak gerceklestirmesini

uygun bulmustur.
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3. GEREC VE YONTEM

Arastirmanin bu bdliimiinde gere¢ ve yontem ile ilgili yapilacaklar hakkindaki

bilgilere yer verilmistir.

3.1. Arastirmanin Modeli

Bu arastirmada nicel arastirma modellerinden deneysel arastirma modeli

kullanilmastir.

3.2. Evren ve Orneklem

Aragtirmanin  evrenini, Balikesir ilindeki profesyonel futbol Kkuliipleri
olustururken, drneklemini ise Balikesirspor futbol kuliibiinde aktif futbol oynayan 20

profesyonel A takim oyuncusu olusturmaktadir.

Tablo 3.1. Katilimeilarin tanimlayic istatistikleri

Min Maks Ort
Yas 23 32 27.00
> S
c - Boy 170* 191* 177.40*
a &£
Kilo 68** 81** 72.30**
Yas 22 30 26,90
°
E 3 Boy 165* 188* 175,70*
fé =
Kilo 65** 73%* 69,50**

*— cm, *-k:kg
Tablo 3.1 de arastirmaya katilan futbolcularin boy, kilo ve yas ile ilgili
tanimlayici istatistiklerine yer verilmistir. Deney grubunun yas ortalamasi 27, boy

ortalamas1 177.40 cm, kilo ortalamas1 ise 72.30 kg olarak goriilmektedir. Kontrol
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grubunun ise yas ortalamasi 26.90, boy ortalamast 175.70, kilo ortalamas1 ise 69.50

olarak dl¢lilmiistiir.

3.3. Veri Toplama Aracglar

Verilerin toplamasi i¢in olarak GPS temelli bir sporcu takip sistemi olan Polar
Team Pro cihazi kullanilmistir. Polar Team Pro Uygulamasi, énemli performans
verilerinin-parametrelerinin canli olarak goriintiilenmesine izin vererek, antrendriin
oyun sirasinda ¢aligma yiikii veya taktik ayarlamalar hakkinda anlik kararlar almasini
kolaylastirir. Uzun vadeli bir veri tabani olusturmak, kalp atis hiz1 bolgelerini ve hiz
bolgelerini 6zellestirerek antrenman igeriklerini bireysellestirmek icin nesnel bir
onciildiir, boylece teknik-taktik hazirlikta fiziksel yiikiin uygun sekilde uygulanmasini

kolaylastirir (Bota ve ark., 2019).

Sekil 3.1. Polar team pro cihaz1

3.4. Verilerin Toplanmasi
Calismaya katilan futbolcular i¢in 30 metre hiz ve kompleks antrenman modeli

planlanmistir. Basit rastgele drnekleme yontemi kullanilarak futbolcular deney ve

kontrol grubu olmak iizere ikiye ayrilmistir. Deney grubunda bulunan futbolculara 10
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haftalik antrenman periyotu siiresince standart futbol antrenmanlarinin yani sira
haftada 1 giin kompleks antrenman (5 hareket-8 tekrar-2 set) ve 30 metre hiz
antrenman (3 tekrar -2 set) yapilmistir. Kontrol grubundaki futbolcular ise standart
futbol antrenmanlarina devam etmislerdir. Deney ve kontrol gruplarinin 1. haftada
1.6l¢tim (6n test) verileri alindiktan sonra, se¢ili olan performans parametrelerindeki
muhtemel degisikliklerin seyrinin belirlenmesi igin 5. haftada 2. 6lgiim (ara test)
verileri alinmig ve 10. haftada 3. 6l¢iim (son test) verileri alinmistir. Calismamiza
katilan futbolcularin antrenmanlarda farkli hiz araliginda kat ettikleri yiiksek siddetli
ve sprint kosu aktivite profillerini belirlemek i¢in her antrenman Oncesinde
futbolcularin antrenman giysilerinin igine gogiis band1 olarak takilan ve antrenman
boyunca kosu mesafelerini ve tekrarlarini kaydeden Polar Team Pro cihaziyla
yapilacak Ol¢iim sistemi kullanilmigtir. Her antrenman sonunda elde edilen veriler

bilgisayara aktarilarak kayit altina alinmistir.

3.5. Antrenman Protokolii

Kompleks antrenmanina baglamadan 6nce futbolculara 10 dk amaca yonelik
1sinma yaptirilacak ve her egzersiz istasyonu bir kez antrendr tarafindan Ornek
gosterilmistir. Antrenmanin igerigi, kuvvet ve c¢abuk kuvvet egzersizleri olarak

belirlenmistir;

(Kuvvet)Bench Press (50kg) + (Cabuk Kuvvet) Lying Medicine Ball Up (5kg)

(Kuvvet)Smith Machine Squat (50kg) + (Cabuk Kuvvet) Jump Squat

(Kuvvet)Lat Pulldown (38kg) + (Cabuk Kuvvet) Throw The Medicine Ball (5kg)

(Kuvvet)Shoulder Press (15kg) + (Cabuk Kuvvet) Throw a Ball Up The Shoulder
(4kg)

(Kuvvet)Front Lunge (2kg) + (Cabuk Kuvvet) Commande Dance (15sn)
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Once kuvvet egzersizi 8 tekrar 2 set yaptirilacak, oyunculara setler aras1 1 dk
dinlenme siiresi verilmistir. Daha sonra 30 saniye i¢inde yine 8 tekrar ¢abuk kuvvet
egzersizinin tamamlanmasi istenmistir. Antrenman protokoliindeki antrenman
yogunlugu her 4 haftada bir diizenli olarak arttirilmistir. Antrenman protokolii
olusturulurken futbol kuliibii tarafindan verilen izin dogrultusunda antrenmanlar

haftada 1 giin olarak belirlenmistir.

Arastirmada kullanilacak sprint ve yiiksek siddetli kosu profillerinin hiz
siiflamalarini belirlemek i¢in kullanilan bir¢ok kaynak bulunmaktadir. Fakat Bradley
ve arkadaglarinin (2009) belirlemis oldugu; yiiksek tempolu kosu (19.8- 25.1 km/h) ve
sprint kosu (>25.1 km/h) parametreleri bu arastirmada referans olarak alinmustir.
“19.8- 25.1 km/h” araligindaki siiratler yiliksek tempolu kosu aktivite profili, “>25.1

km/h” den daha yiiksek siiratler ise sprint aktivite profili icerisinde yer almaktadir.

3.6. Verilerin Analizi

Polar Team Pro cihazindan antrenman sonunda bilgisayara aktarilan veriler
SPSS 25.0 paket programina aktarilmistir. Daha sonra normallik sinamasi yapilan
verilerin normal dagilim gésterdigi tespit edilmistir. On, ara ve son testlerin arasindaki
farklilig: tespit etmek igin “Repeated Measures ANOVA” (Tekrarlayan Olgiimlerde
Varyans Analizi) testi kullanilmistir. Gruplar arasindaki farkin belirlenmesinde ise

“Bonferroni” diizeltmeli post- hoc testinden yararlanilmigtr.
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4. BULGULAR

Tablo 4.1. Olgiimlerin tanimlayici istatistikleri

Yiiksek Tempolu Kosu Sprint Kosu
Deney Kontrol Deney Kontrol
(n:10) (n:10) (n:10) (n:10)
XSS XSS XSS XSS
1.0l¢iim 26.60*+17.79 68.80*+35.46 4.50*+3.27 13.00%+17.41
2.0l¢iim 44.60*+22.01 55.30*+34.15 | 46.10*+26.04 53.50*+43.45
3.0l¢iim 95.50*+20.29 80.00*+32.12 | 105.40*+31.49 87.30*+30.07

*= tekrar sayist

Tablo 4.1 incelendiginde yiiksek tempolu kosu ve sprint kosularin hem deney

hem kontrol grubunda tekrar sayisinin ortalamalar1 ve standart sapmalar belirtilmistir.

Tablo 4.2. Yiiksek tempolu kosu Ol¢limlerinin deney-kontrol grubuna gore

karsilastirilmasi
Yiiksek Tempolu Kosu
Mean Square df F p n2
DENEY- -
KONTROL 4173.32 2 12.413 0.01 0.408

*p<0.05

Tablo 4.2°de Yiiksek tempolu kosu 6l¢timleri ile deney kontrol grubu arasinda
yapilan tekrarli Olgiimlerde ANOVA testine gore anlamli fark tespit edilmistir
(p<0.05). Yiiksek tempolu kosu 6lgiimlerinde deney ve kontrol grubu arasinda fark

tespit edilmistir.

Tablo 4.3. Yiiksek tempolu kosu 6l¢iimlerinin tekrarlayan 6l¢iimlerde anova testi ile
Olclimler arasinda karsilastirilmasi

Olciimler X +SS F p Fark
1.0l¢ciim? 26.60+17.79

Deney 2.0l¢iim® 44.60422.01 69,102 0.01* a<b<c
3.0l¢iim® 95.50+20.29
1.0l¢ciim? 68.80+35.46

Kontrol 2.0l¢iimP 55.30+34.15 1,786 0.21 -
3.0lciim® 80.00+32.12

*p<0.05 a, b, c =Post-Hoc testi karsilastirmasi
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Tablo 4.3’de Yiiksek tempolu kosu dl¢timlerinin deney ve kontrol grubuna
gore karsilastirllmasinda; deney grubu ile Ol¢iimler arasinda anlamli fark tespit
edilirken (p<0.05), kontrol grubu ile 1., 2. ve 3. 6l¢iim arasinda herhangi bir anlamli
fark tespit edilememistir (p>0.05). Yiiksek tempolu kosu Ol¢timleri ile deney grubu
arasindaki farkin hangi gruplardan kaynaklandigini tespit etmek amaciyla Bonferroni
diizeltmeli Post-Hoc testi yapilmistir. Bu sonuglara gore 3. 6l¢iimiin 2. 6l¢iimden, 2.

Olclimiin ise 1. 6lglimden daha biiyiik oldugu tespit edilmistir.

DEMNEY_KOMTROL

DENEY
KONTROL

100

&0 o
///
= /
&0 _"""'-me //
~”
40
1 2 3
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Sekil 4.1. YTK-Deney-Kontrol grubu performans 6l¢tim grafigi

Tablo 4.4. Sprint kosu 6l¢iimlerinin deney-kontrol grubuna gore karsilastirilmasi

Sprint Kosu
Mean Square df F p n2
DENEY-
KONTROL 113251 2 1.486 0.24 0.076

Tablo 4.4 incelendiginde futbolcularin sprint Gl¢iimlerine gore deney ve

kontrol grubu arasinda anlamli fark tespit edilmemistir (p>0.05).
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Tablo 4.5. Sprint kosu 6l¢timlerinin tekrarlayan 6lglimlerde anova testi ile 6lgtimler
arasinda karsilastirilmasi

Olciimler X +SS F p Fark
1.0l¢iim? 4.50+3.27
Deney 2.0l¢iim® 46.10+22.04 45.484 0.01* a<b<c
3.0lgiim® 105.40+31.49
1.0l¢iim? 13.00+17.41
Kontrol 2.0l¢iim® 53.50+32.45 14.431 0.01* a<b<c
3.0lgiim® 87.30£30.07
*p<0.05 a, b, ¢c =Post-Hoc testi karsilastirmasi

Tablo 4.5’de sprint kosu Olgimlerinin deney ve kontrol grubuna gore
karsilastirilmasinda; deney ve kontrol grubu ile dl¢iimler arasinda anlamli fark tespit
edilmistir (p<0.05). Sprint kosu 6l¢iimleri ile deney ve kontrol grubu arasindaki farkin
hangi gruplardan kaynaklandigini tespit etmek amaciyla Bonferroni diizeltmeli Post-
Hoc testi yapilmistir. Bu sonuglara her iki grupta da 3. ol¢limiin 2. 6l¢iimden, 2.

Ol¢iimiin ise 1. dl¢limden daha biiylik oldugu tespit edilmistir.
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Sekil 4.2. Sprint- deney-kontrol grubu performans 6l¢iim grafigi
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5. TARTISMA

Arastirmamizin bu boliimiinde yapmis oldugumuz calismada elde edilen
verilerden yola c¢ikarak yapmis oldugumuz tartisma bolimii yer almaktadir.
Aragtirmaya profesyonel olarak futbol oynayan 20 A takim sporcusu katilmistir.
Deney ve kontrol olarak 2 gruba ayrilan sporculara ¢esitli antrenman metotlar
uygulanmis ve sonucunda elde edilen veriler analiz edilerek rapor edilmistir. Bu

bulgulara istinaden;

Tablo 4.2’ de Yiiksek tempolu kosu 6l¢iimlerini deney ve kontrol grubuna gore
inceledigimizde bu iki grup arasinda anlamli fark oldugu saptanmistir. Kullanilan
antrenman metotlarina gore yiiksek tempolu kosu parametresinde bu anlamli farklilik
deney ve kontrol grubunda farkli sonuglara ulasildigin1 géstermektedir. Uyguladigimiz
kompleks ve hiz antrenman yontemlerinin deney grubundaki sonuglara goére, kontrol
grubunda daha farkli sonuglara neden oldugu goériilmiistiir. Uyguladigimiz bu
antrenman ydntemiyle yiiksek tempolu kosu parametresinde deney ve kontrol
grubunda anlaml1 bir fark olmas1 Hi hipotezini dogrular niteliktedir. Diigiiniildiigii gibi
kompleks ve hiz antrenmanlart sporcularin yiiksek tempolu kosu profilleri iizerinde
etkisinin oldugu goriilmektedir. Buna istinaden yiiksek tempolu kosu profillerinin
gelistirilebilir oldugunu sdyleyebiliriz. Yiiksek tempolu kosu profili ile ilgili

literatiirde yapilan incelemelerde benzer ¢alismalara rastlanmamustir.

Tablo 4.3’¢ bakildiginda elde edilen farkin hangi gruplarda ne kadar oldugu
incelenmistir. Bu tabloya gore deney grubunda 1., 2. ve 3. 6l¢iim arasinda anlamli bir
fark tespit edilirken, kontrol grubunda olgiimler arasinda anlamli bir fark tespit
edilmemistir. Deney grubunu inceledigimizde sporculardan alinan verilere gore; 3.
Olclimiin 2. 6l¢ltimden, 2. 6l¢limiin ise 1. dl¢glimden daha yiiksek oldugu tespit edilmis
ve giderek artan bir durum s6z konusudur. Kontrol grubunu incelendigimizde ise
sporcularin yiiksek tempolu kosu profilleri 6nce diismiis sonra tekrar yiikselmistir,
fakat bu sonuglar kontrol grubunda Ol¢limler arasinda herhangi bir fark teskil

etmemektedir. Kontrol grubu ile deney grubu arasinda yapilan dlgtimlerde, 1. 6l¢iim
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ortalamalar1 arasindaki farkin kontrol grubundaki sporcularin deney grubuna
secilmemesinden kaynakli i¢sel motivasyonunun daha yiiksek olmasindan
kaynaklandigi diisiiniilmektedir. Yapilan hiz ve kompleks antrenmanlar antrenmanin
uygulandigi deney grubunu, antrenman uygulanmayan ve standart futbol
antrenmanlarina devam eden kontrol grubuna gore farklilagtirmistir. Kisacasi standart
futbol antrenmaninin yaninda ekstra olarak uygulanan hiz ve kompleks antrenman
metotlar1 futbolcularin yiiksek tempolu kosu profillerini gelistirerek daha 1yi

performans elde etmelerini saglamaktadir.

Sekil 4.1 incelendiginde tablo 4.2°de farklar1 s6z edilen deney ve kontrol
gurubunun grafigine yer verilmistir. Deney grubu (mavi ¢izgi) uygulanan hiz ve
kompleks antrenmanlari sayesinde 1., 2. ve 3. dlclimde arasinda yiikselen bir grafik
sergilerken, standart futbol antrenmaninin disinda ekstra olarak herhangi bir
antrenman metodu uygulanmayan kontrol grubu (kirmizi ¢izgi) 1. 6l¢tim ile 2. 6l¢iim
arasinda diisiis, 2. 6l¢lim ile 3. 6l¢iim arasinda bir miktar yiikselme goriilmiistiir. Fakat

kontrol grubundaki bu sonuglar istatistiksel olarak anlamli bir fark olugturmamaistir.

Tablo 4.4 incelendiginde Sprint kosu profili dl¢iimlerinin deney ve kontrol
grubuna gore karsilastirilmasi yapilmistir. Bu karsilastirma sonucuna gore deney ve
kontrol grubunda herhangi bir anlamli fark tespit edilmemistir. Standart futbol
antrenmanlarina ilave olarak yaptirilan hiz ve kompleks antrenmanlar deney grubunda
sprint performansi tizerinde herhangi bir fark olusturmadigi goriilmiistiir. Bu sonuglar
H2 hipotezimizi dogrular nitelikte degildir. Disiiniilenin aksine hiz ve kompleks
antrenmanlar sprint performansi {izerinde bir etki olusturmamistir. Literatiir
incelendiginde kompleks ve hiz antrenmanlarinin sprint performansi {lizerine etkisini
inceleyen birgok ¢alismaya rastlanmistir. Mouelhi ve arkadaslar1 (2007) tarafindan 15-
16 yasindaki 13 sporcu iizerinde yaptiklar1 ¢aligmada 30m sprintte 6nemli derecede
anlamlilik bulmustur. G6lli (2006) ise 14-16 yasindaki kiz ve erkek basketbolculara 8
hafta siiresince kompleks pliometrik ve kuvvet antrenmanini uyguladiktan sonra
sporcularin 30 metre sprint parametrelerinde onemli derecede anlamlilik tespit
etmistir. Yine ayni sekilde yapilan bir baska ¢alisma olan Ozitin (1999) tarafindan 15-
16 yas grubu sporculara 8 hafta uygulanan kompleks antrenman yonteminin 30m
sprint performansinda istatistiksel olarak anlamli fark tespit etmistir. Ozdemir (2009)

ise benzer bir ¢alismay1 14-16 yas futbolcular {izerinde 8 hafta uygulamistir ve sonug
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sporcularin sprint performansinda istatistiksel acidan anlamli fark tespit etmistir.
Karabiyik (2018) geng futbolcular iizerinde kompleks antrenman metodu uygulamis
ve 30 metre sprint performansinda 1. 6l¢iim ile 2. 6l¢lim arasinda anlamli fark tespit
etmistir. Bu yapilan calismalar arastirmamizi destekler nitelikte degildir.
Arastirmamizi destekleyen nitelikte Christou ve arkadaslar1 (2006) tarafindan ergenlik
donemindeki sporcularda yapilan ¢alismada yapilan kompleks antrenmanlarin 10 ve
30 metre sprint kosularini1 anlaml1 diizeyde gelistirmedigi tespit edilmistir. Gortildigt
gibi aragtirmamizi destekleyen az sayida aragtirma bulunurken, desteklemeyen birgok
caligmaya rastlanmistir. Caligma yapilan gruplarini inceledigimizde yas faktoriiniin
one ¢iktig1 goriilmektedir. Yukaridaki atiflardan yola ¢ikarak yas diizeyleri alt yas
kategorisinde olan sporcularin sprint performanslari yapilan ¢esitli antrenmanlarla
gelistirilebilir oldugu, sporcularin gelisime acik oldugu goriilmiistiir. Fakat bizim
yaptigimiz ¢aligmadaki gibi belirli bir yasa gelmis sporcularin sprint kosu profillerinin
ekstra olarak yapilan caligsmalar ile tekrar sayisi arttirilabilse de gelistirilemedigi
goriilmiistiir. Bu bulgulara istinaden Ozdemir ve arkadaslar1 (2014) tarafindan yapilan
caligsmada yasa bagli olarak sprint performanslari incelenmis yas ilerledikce sprint
performanslarinin daha az gelistigi ve anlamli fark gOstermedigi sonucuna

ulagmiglardir.

Tablo 4.5 incelendiginde ise bir 6nceki tabloda (Tablo 4.4) deney ve kontrol
gruplar1 arasinda fark olmamasina ragmen gruplarin kendi igerisindeki Olglimleri
arasindaki anlamli fark tespit edilmis ve incelenmistir. Standart futbol antrenmaninin
disinda ekstra hiz ve kompleks antrenman uygulan deney grubunda 3. dl¢iimiin 2.
Olclimden, 2. dl¢iimiin ise 1. 6l¢iimden daha yiiksek oldugu tespit edilmistir. Sadece
standart futbol antrenmani yapilan grupta ise ayni sekilde 3. 6l¢iimiin 2. l¢iimden, 2.
Olclimiin ise 1. dl¢limden daha yiiksek oldugu sonucuna ulagilmistir. Bu sonuglara gore
ekstra olarak hiz ve kompleks antrenman yapmasalar da sporcularda sprint

performansi git gide yiikselen bir form olusturmustur.

Sekil 4.2°de gosterilen grafik incelendiginde deney grubunu gdsteren mavi
¢izgi ve kontrol grubunu gosteren kirmizi ¢izgi 10 haftalik siire¢ igerisinde sporcularin
sprint performanslar1 temsil etmektedir. Tablo 4.5 de deney ve kontrol gruplarinin
kendi igerisinde Olgiimler arasinda tespit edilen fark Sekil 4.2°de grafik haline

getirilmistir. Grafik incelendiginde deney ve kontrol grubunun ¢izgileri 2. dlgiime

29



kadar paralel bir sekilde seyretmistir. 2. 6l¢iim ile 3. Sl¢lim arasinda ise standart futbol
antrenmanlarinin diginda ekstra olarak hiz ve kompleks antrenman uygulan deney
grubu, kontrol grubunu gecerek daha yiiksek ortalama elde etmistir. Fakat bu yiikselis
deney grubu ile kontrol grubu arasinda istatistiksel olarak anlamli fark olmasini
saglamamistir. Kisacast her iki grupta da kendi icerisindeki ol¢limler arasinda anlamli

fark olsa da bu fark gruplar arasinda anlaml degildir.
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6. SONUC VE ONERILER

Sonuclar

Yapmis oldugumuz arastirmanin sonuglart incelendiginde; Profesyonel
diizeyde A takim futbolcularinin deney ve kontrol grubuna goére standart futbol
antrenmani disinda haftada 1 giin kompleks ve hiz antrenmani uygulamasi yiiksek
tempolu kosu aktivite profilinde (19.8-25.1 km/h) deney grubu lehine anlamli sonug
ortaya ¢ikmustir. Haftada 1 giin hiz ve kompleks antrenman uygulamak deney
grubundaki futbolcularin yiiksek tempolu kosu performanslarini kontrol grubundaki
futbolculara gore olumlu yonde arttirmistir. Deney grubundaki futbolcularin
performanslar1 kontrol grubundakilere gore incelendiginde 3. dl¢tim 2. dl¢timden, 2.
Olciim 1. dlglimden daha fazladir. Kontrol grubunda ise 6l¢iimler arasinda farklilik

tespit edilmemistir.

Elde edilen sonuglar ayni ¢alismadaki sprint kosu profili (>25.1 km/h) {izerinde
etkisi incelendiginde ise standart futbol antrenmanlarinin disinda ekstra olarak yapilan
haftada 1 giinliik hiz ve kompleks antrenmanlari deney ve kontrol gurubunda anlaml
farklilik gostermemistir. Her iki grubun sonuglari incelenmis sezon basindan
baslayarak yapilan bu ¢aligmada sezon igerisindeki antrenmanlar ile her iki grubunda
performansinin yiikselmesini saglamislardir. Ancak deney grubuna uygulanan ekstra
antrenman metotlar1 kontrol grubuyla arasinda istatistiksel olarak anlamli fark
yaratmamustir. Her iki grubun sonuglari 1., 2. ve 3. 6l¢lime gore incelenmis ve her iki
grupta da performansta iyilesme meydana gelmistir. Her iki grupta da 3. ol¢iim 2.

Olciimden, 2. dl¢iim 1. 6l¢iimden daha yiiksek seviyededir.

Oneriler

e Futbol takimlar1 haftada 1 giin kompleks ve hiz antrenmani uygulayarak

miisabaka igerisindeki yiiksek tempolu kosu tekrarlarini arttirabilir.
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e Haftalik antrenman sayis1 arttirilarak ayni ¢alisma tekrar yapilabilir.
¢ Antrenman metodu farkli 6rneklem gruplari tizerinde uygulanabilir.

e Farkli branslar iizerinde ayni ¢calisma yapilarak sonuglar1 incelenebilir.
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