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Ozet

Bu ¢aligmanin amact; 6 haftalik sprint antrenmaninin, futbolcularin geviklik, siirat ve 6zelliklerinin etkisinin
incelenmesidir. Caligmaya 16 futbolcu (Yas = 22,1242,89) goniillii olarak katilmistir. Sporcularin ¢eviklik ve
stirat 6zellikleri HUFA testi ile tespit edilmistir. Sporculara HUFA testi uygulandiktan sonra rastgele yontemle
8’er kisilik deney 1 ve deney 2 grubu olarak iki gruba ayrilmigtir. Deneyl grubu 6 hafta siiresince, miisabaka
donemi antrenmanlarina devam ederken, deney 2 grubuna haftada {i¢ giin ek olarak sprint antrenman programi
uygulatilmistir. Veriler SPSS 21 programinda tanimlayici istatistikler hesaplanarak, Mann Whitney-U ve
Wilcoxon Signed testleri ile analiz edilmistir. Deneyl ve deney2 gruplarinin, grup i¢i ve gruplararasi test
analizleri sonuglarina gore ceviklik ve siirat degiskenlerinde p<0,05 diizeyinde anlaml1 farklilik bulunmustur.
Sonug olarak siirat, ¢eviklik ve maksimal hiz incelenmis ve 6 haftalik siirat antrenmanlarinin siirat ve ¢eviklik
tizerine etkisi oldugu tespit edilmistir (p<0,05). Miisabaka donemi antrenmanlarina ek 6 haftalik sprint
antrenmanlarmin sprint ve ¢eviklik degiskenlerine etkisi oldugu tespit edilmistir.

Anahtar Kelimeler: Antrenman, Ceviklik, Hiifa Test, Sprint, Siirat

Abstract

The purpose of this study is to experiment the impact of a 6-week sprint training on the agility, speed and
features of footballers. Sixteen soccer players had (Age = 22.12 + 2.89) participated to the study voluntarily. The
agility and speed characteristics of the athletes were determined by the HUFA test. After applying the HUFA
test, the athletes were split into 2 subgroups of 8 athletes in each group. Experiment group 1 continued to have
race training sessions during 6 weeks, whereas Experiment group 2 had sprint training program three days a
week in addition to the race training sessions. The data was analyzed in the SPSS 21 program with the usage of
Mann Whitney-U and Wilcoxon Signed tests via calculating the descriptive statistics. A significant difference
with a level of p<0.05 was found between the agility and speed variables of Groupl and Group?2 based on the
intra group and intergroup test analysis.

In summary the speed, agility and the maximal speed were investigated and it was determined that 6-week speed
training has an impact on speed and agility (p<0.05). It was determined that additional speed trainings next to the
race training programs have an impact on speed and agility.
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Giris

Futbol oyuncusunun c¢alisma hizi yiirlime ve jog gibi diisiikk seviyedeki aktiviteler
arasinda siralanmaktadir. Bir magin final sonucu, rakibe gore sprinti daha hizli yapabilmek
i¢cin oyuncunun yetenegine bagli olabilmektedir. Mag iginde yapilan sprint, kat edilen toplam
mesafenin %10’undan daha az olmasina ragmen performansin en 6nemli Kriterlerden biri
olarak g6z Oniine alinmaktadir. Mevcut arastirmalarda profesyonel oyuncularin, 5 metreyle 40
metre arasindaki mesafelerde profesyonel olmayan oyunculara goére daha hizli olduklari
gosterilmistir (Abrantes ve ark, 2004) .

Futbol miisabakalar1 esnasindaki yiiksek hizdaki hareketler ¢eviklik, maksimal hiz ve
hizlanmay1 gerektiren hareketler icinde gruplandirilmaktadir. Akselerasyon, bir oyuncunun
kisa bir zamanda maksimum hiza erigsmesine saglayan hizdaki degisme oranidir. Maksimum
hiz, bir oyuncunun sprint yapabildigi maksimal hizdir. Ceviklik ise genel bir tanima sahip
degildir ama siklikla aniden durma, hizlanma ve yon degistirme yetenegi olarak kabul
edilmektedir. Magclar esnasinda kayit edilen sprint mesafeleri hem hizlanma hem de maksimal
hiz 6zelliklerinin gerekliligini gostermektedir. Ortalama sprint mesafeleri kisa olmasina
ragmen (17m), oyuncular siklikla orta hizlarda hareket ettiklerinde sprinte baslamaktadirlar.
Futboldaki birgok 6rnek hizli yon degismelerini gerektirmektedir (Little ve Willams, 2005).

Bilindigi iizere bir futbol maginda oyuncular 4-6 sn arasinda degisen 1000-1400 adet
kisa stireli aktivite gerceklestirmektedir. Bu hareketlerin yaklasik 220’si yiiksek hizda yapilan
anaerobik performansa dayali aktiviteler igermektedir (Mohr ve Ark., 2003). Bu tarz
aktivitelerin ma¢ veya antrenman sirasinda yorgunluga ragmen kaliteli bir sekilde
yapilabilmesi anaerobik gii¢ ve kapasite miktarina baglidir (Mohr ve Ark., 2005).

Oyuncu ve antrendriin, antrenmanin hedeflerini aydinlatan oyuncularin fiziksel
performanslarini, kisa ve uzun zamanli antrenman programlarini planlanmasi ve geri
dontisiim hedefini saglamas1 hakkinda hedef bilgi elde etmesi Onemlidir. Boyle bilgiler,
fiziksel performans kapasitesini degerlendirmek igin kullanilan testler vasitasiyla elde
edilebilmektedir (Svensson ve Drust, 2005).

Calismamizin amaci, sprint antrenmanlarinin profesyonel futbolcular igin 6nemli motor
ozelliklerden olan siirat ve ¢evikligin etkisini incelemektir.

Yontem ve Araclar

Calismaya 16 futbolcu (Yas = 22,12+2,89) goniillii olarak katilmistir. Arastirmada 6n
test-son test deney deseni kullanilmigtir. Sporculara HUFA-S testi uygulandiktan sonra
rastgele yontemle 8’ er kisilik deney 1 ve deney 2 grubu olarak iki gruba ayrilmistir. Deneyl
grubu 6 hafta siiresince, miisabaka donemi antrenmanlarina devam ederken, deney 2 grubu
haftada {i¢ giin ek olarak sprint antrenman programi uygulanmuistir.

Deneklerin 6nce boy uzunlugu, viicut agirligi, 6lgtimleri yapilmistir. Boy uzunluklari
0.01 m hassasiyette stadiometre ile viicut agirligi dlgiimleri ise 0.1 kg olan Tanita marka
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baskiille &l¢iilmiistiir. Olgiimler dncesinde 10 dk genel 1sinmay: takiben 10 dk dinamik
hareketler gerceklestirmislerdir.

HUFA testi Sport Expert marka fotosel ile 1/100 hassasiyetle kaydedilmistir.
Sporculara 2’ser deneme hakki verilmis ve denemeler sonucunda yapilan en iyi zaman
alinmustir.

Boy o6lgtimii, sort ve t-shirt ile, ayak topuklari bitisik, bas dik ve gozler karsiya bakar
durumda gergeklesmistir.

Sporculara suni ¢im sahada iki antrenér nezaretinde takim antrenmanlari diginda
haftanin 3 giinii 60 dk lik bir seansta 5 m ile 40 m arasinda mesafelerde dogrusal ve ¢ok yonlii
sprintler ve ceviklik drilleri igeren antrenman yaptirilmistir.

Elde edilen veriler SPSS 21 programinda tanimlayici istatistikler hesaplanarak,
analizler Mann Whitney-U ve Wilcoxon Signed testleri ile gergeklestirilmistir.

Bulgular

Sprint antrenmanlarinin profesyonel futbolcular i¢in O6nemli ayirict motorik
ozelliklerden olan siirat ve ¢evikligin etkisini incelenmesi amaciyla yapilan bu ¢alismada elde
edilen bulgular asagida verilmistir.

Tablo 1: Deney 1 ve Deney 2 yas, boy, agirlik degiskenleri tanimlayici istatistikleri

Grup N En az En ¢ok Ort SS
Yas(yil) 8 18 24 21,13 2,748

Deney 1 Boy (cm) 8 167 191 176,88 7,809
Agirlik 8 60 90 70,38 9,768

(kg)

Yas(yil) 8 20 28 23,13 2,850

Deney 2 Boy (cm) 8 178 187 180,75 3,012
Agirhik 8 72 92 78,00 7,653

(k)

Tablo 1 de gorildiigii gibi, deney 1 yas 21,13+2,74, boy 176,88+7,809, agirlik
70,3849,768 deney 2 yas 23,134£2,850, boy 180,75+3,012, agirlik 78,00+7,653 olarak tespit
edilmistir.

Tablo 2: Deney 1 ve Deney 2 HUFA Test sonuglari

N Enaz En ¢ok Ort SS

Deney 1 Hiifa On 8 8,85 10,18 9,846 0,413
Hiifa Son 8 8,79 10,15 9,725 0,423

Deney 2 Hiifa On 8 8,70 9,87 9,225 0,472
Hiifa Son 8 8,41 9,77 9,066 0,489
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Tablo 2 de goriildiigii gibi, deney 1 hiifa 6n test 9,84+0,41, hiifa son test 9,72+0,42,
deney 2 hiifa 6n test 9,22+0,47, hiifa son test 9,06+0,48 olarak tespit edilmistir.

Tablo 3: Deney 1 ve Deney 2 Wilcoxon Signed test sonuglari

Grup Hiifa On-Hiifa Son
Z -2,527

Deney 1 P 0,012*
Z -2,524

Deney 2 P 0,012*

0,05*

Tablo 3 de goriildigi gibi, hem deney 1 (p=0,012) hem de deney 2 (p=0,012) hiifa 6n
- son Wilcoxon Signed test sonuglari arasinda p<0,05 diizeyinde anlamli fark tespit edilmistir.

Tablo 4: Deney 1 ve Deney 2 Mann-Whitney test sonuglari

Hiifa On Test Hiifa Son Test
Z -2,626 -2,415
p 0,009* 0,016*

0,05*

Tablo 4 de goriildiigi gibi, Deney 1 ve Deney 2 6n testler (p=0.009) ve son testler
arast (p=0.016) Mann-Whitney analiz sonucunda da p<0,05 diizeyinde anlamli fark
bulunmustur.

Tartisma ve Sonu¢

Sporcularda hiz performansini artirmaya yonelik sprint, direngli sprint, yardimli sprint,
plyometrik veya bunlarin kombine sekilleri gibi degisik antrenmanlar uygulanabilmektedir
(“Sprinting”, 2015).

Bunlardan en spesifik olan1 sprint antrenmanlaridir. Elit sporcu gurubu ve
rekreasyonel sporcu guruplarinda yapilan sprint antrenmanlarmm hemen hemen tim
caligmamalarda performansi arttigi ortaya ¢ikmis olup, kii¢iik bir orandaki elit sporcu
gurubunda hiz antrenmanlarmin performansi arttirmadigi gériilmiistiir. Ancak bunun nedeni
olarak bu sporcularin performanslarinin ve hizlarinin zaten yiiksek oldugu ve antrenmanla
daha da arttirilamayacagi diistinilmiistir (Rumpf ve ark., 2014).

Little ve Williams (Little ve Williams, 2005) Profesyonel futbolcularda geviklik,
maksimum siirat ve akselerasyon degiskenlerinin arastirildigi calismada, 106 profesyonel
futbolcunun 10 m. akselerasyon, 20 m. maksimum siirat ve zig-zag ceviklik testleri
bilesenlerinde anlamli bir fark oldugunu belirmislerdir (p<0.05).

Mann ve arkadaglar1 ise Amerikan futbol ligindeki futbolcularda ceviklik ve kisa
sprint testleri arasinda pozitif iliski oldugu ve belirgin farklilik sergilemedigi sonucuna
ulagmiglardir (Mann ve ark., 2016).
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Ceviklik ve kisa sprint testlerini karsilastirirken zeminin etkisine de bakildiginda dogal
¢im zeminde ¢eviklik testi olumsuz etkilenirken kisa sprint testleri dogal ve suni ¢imde
degiskenlik gostermemistir (Gains ve ark., 2010).

Mendez-Villanueva ve ark. (2011) Geng futbolcularda maksimum kosu hizi,
akselerasyon ve tekrarlanan sprint performanslarindaki farkliliklarin yas ile iliskisi
calismasinda, 61 geng futbolcu iizerinde 10 m. akselerasyon, 20m. maksimum kosu hizi ve
10x30 m. tekrarlanan sprint performansi testleri uygulanmis, ¢alisma sonunda akselerasyon,
maksimum kosu hiz1 ve tekrarlanan sprint performansi arasinda pozitif yonde ytiksek bir iligki
bulmuslardir.

Akin ve ark. (2009), Kokli ve ark. (2009) geng futbolcularda Hiifa test puanlartyla
mevkiye gore karsilagtirmada anlamli fark olmadigini belirtmiglerdir. Ancak Cerrah ve ark.
(2011) 89 amator futbolcuda mevkilere gore Hiifa test puanlarinda (defans19,8+1,55 p<0.05,
orta saha 19,3+1,43 p<0.01) istatistiksel olarak anlamli farkin bulmuslardir.

Mevcut arastirmada dogrusal ve cok yonlii sprint ve geviklik antrenmanlarinin
literatiirde karsilagilan arastirmalara benzer sekilde performansi arttirict etkisi oldugu tespit
edilmistir. Miisabaka donemi rutin antrenmanlarina ek olarak yapilan sprint ve ceviklik
antrenmanlarinin olumlu etkileri géz Oniine alinarak farkli antrenman donemleri, yas gruplari
ve branslar 6zelinde arastirmalar planlanabilir.
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