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Oz

Futbolda sonuca ulasma ve fizyolojik gereksinimler géz dniinde bulunduruldugunda siirat
ve ¢eviklik perfornanst dnemli bir yer tutmaktadir. Calismamizda ise amator diizeydeki
erkek futbolcularda, branslarina 6zgii antrenmanlarina ek olarak yapilan siirat ve ¢eviklik
antrenmanlarinin sporcular {izerindeki etkisinin incelenmesi amaglanmigtir. Katilimeilar
futbol branginda amatdr diizeyde aktif olarak spor hayatina devam eden 13 yas grubu 20
kisiden olusmustur (deney grubu n=10 kontrol grubu n=10). Gruplarin olusturulmasinda
randomize yontem kullanilmuistir. ilk olarak alinan 6lgiimler arasinda patlayict
kuvvetlerini tespit etmek i¢in durarak uzun atlama testi, slirat performanslarmi tespit
etmek igin 20m sprint testi, ¢eviklik performanslarimi 6lgmek igin ¢eviklik T-testi
bulunmaktadir. Deneklere 8 hafta diizenli olarak uygulanan siirat ve ¢eviklik
antrenmanlar1 sonrasinda ayni testler tekrar uygulanmistir. Verilerin degerlendirilmesinde
SPSS paket program kullanilmigtir. Elde edilen verilerin degisiminin istatistiksel olarak
anlaml olup olmadig: “Eslestirilmis T-Testi” ile degerlendirilmig p<0,05 dnem seviyesi
anlamli kabul edilmistir. Calisma sonucunda deney grubu ilk ve son test dl¢liimlerinde
stirat ve ceviklik verilerinde anlamli farkliliklar bulunurken, patlayict kuvvet verilerinde
istatistiksel olarak bir farklilik bulunamamistir. Kontrol grubunda ise tiim parametreler
icin ilk ve son test dl¢iimleri sonucunda anlamli bir farklilik bulunamamustir. Sonug
olarak; siirat ve ceviklik antrenmanlarinin futbolcular da sonuca ulagsmada 6nemli yer
tutan g¢eviklik ve siirat parametreleri {izerine olumlu etkileri oldugunu sdyleyebiliriz. Bu
calisma siirat ve ¢eviklik antrenmanlarinin futbol antrenman programlar igerisinde yer
almasinin sonuca ulagmada etkili olan bu parametreleri gelistirmek agisindan faydali
olabilecegini sdyleyebiliriz.

Anahtar kelimeler: Siirat, Ceviklik, Futbol, Antrenman

The Effects of Speed and Agility Training on Some
Performance Parameters of Football Players

Abstract

Speed and agility performance has an important place in football when reaching the result
and physiological requirements are taken into consideration. In our study, it was aimed to
examine the effect of speed and agility training in amateur male footballers in addition to
their branch-specific training on athletes. Participants consisted of 20 people in the 13 age
group who actively continue their sports life on an amateur level in the football branch
(experimental group n = 10 control group n = 10). Randomized method was used in
forming the groups. Among the first measurements taken are the standing long jump test
to detect explosive forces, the 20m sprint test to determine speed performances, and the
agility T-test to measure agility performances. The same tests were applied to the subjects
after 8 weeks of regular speed and agility training. SPSS package program was used to
evaluate the data. The data obtained were evaluated with the "Paired T-Test" and p <0.05
significance level was accepted as significant. As a result of the study, while there were
significant differences in speed and agility data in the first and last test measurements of
the experimental group, there was no statistical difference in explosive force data. In the
control group, no significant difference was found as a result of the first and last test
measurements for all parameters. As a result; We can say that speed and agility training
has positive effects on the parameters of agility and speed, which are important for
football players to achieve results. In this study, we can say that the inclusion of speed
and agility training in football training programs may be beneficial in terms of improving
these parameters that are effective in achieving results.
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Giris

Sprint ve ¢eviklik yetenekleri, birgok spor dalinda 6nemli performans bilesenleri
arasinda kabul edilir. Sprint, hiz performansim diiz bir ¢izgide tanimlarken, ¢eviklik ise farkli
yonlerde hiz performansi icin kullanilir. Kisa siirede maksimum hiz gerektiren aktiviteler i¢in
adenozin tri-fosfat (ATP) ve fosfo-kreatin (PC) gibi yiiksek enerjili bilesikler kullanilir
(Sener, Sozbir ve Karli, 2020).

Siirat, bir noktadan baska bir noktaya olabildigince hizli bir sekilde hareket etme
0zelligi olarak tanimlanirken, ayn1 zamanda genetik unsurlara fazlaca bagli olan dogal bir
motor beceridir (Milenkovi¢, 2011). Oyuncularin bireysel yeteneklerini hesaba katan iyi
tasarlanmig bir egitimle bile, bu yetenegi gelistirme sansi ¢ok diisliktiir. Ancak hiz gelisimi,
hareket teknigini gelistirerek ve gerekli kas gruplarii gelistirmeye calisarak dolayli olarak
yapilabilir (Milenkovi¢, 2011). Siirat gelisiminin ilkokul ¢aginda bagladigi bilinmektedir
(Kotzamanidis, Chatzopoulos, Michailidis, Papaiakovou ve Patikas, 2005). Ergenlik
donemine kadar, tiim hiz modaliteleri siirekli olarak gelismektedir ve ergenlik déneminde
sinir-kas reaksiyonlarinin adaptasyonu gerceklesir ve boylece hizin gosterilmesi sadece sprint
becerilerinde ustalasmanin degil, ayn1 zamanda daha iyi bir kas koordinasyonunun sonucu
oldugu diisliniilmektedir (Milenkovi¢, 2011).

Ceviklik ise futbol oyununun 6nemli bir bilesenidir ve ¢evikligin hem fiziksel hem de
biligsel bilesenlerle iliskileri oldugu anlayistyla "bir uyariciya yanit olarak hiz veya yon
degisikligi ile hizli bir tiim viicut hareketi" olarak tanimlanmistir (Florin, 2018). Ceviklik ve
futbol branginin temelini olusturan top siirme yetenegi arasinda, top siirme yetenegine %43,30
ceviklik katkisi ile onemli bir iliski oldugu diistintilmektedir (Saputra, 2019).

Glinlimiiziin brans1 olarak disiinebilecegimiz futbol; enerji sistemi olarak
diistindiiglimiizde aerobik temelli bir yapi tizerinde, ayn1 zamanda diizensiz araliklarla siiratin,
stiratte devamliligin, kuvvette patlayicilik ve g¢eviklik gibi temel motorik ozelliklerin ve
kuvvet tiirlerinin etkili oldugu bir branstir (Embiyaoglu, 2020). Bu bransta sporcular
genellikle maksimal veya submaksimal efor gosterirler ve 1-7 saniyelik kisa sprintler ve yon
degistirmeler oyun igerisinde siklikla karsimiza ¢ikar (Bradley, Di Mascio, Peart, Olsen ve
Sheldon 2010). Bu dogrultuda futbol antrenmanlar: tekrarlanan sprint becerilerini ve ¢eviklik
ozelliklerini artirmaya dayanmalidir (Kdse ve Atl1,2020).

Arastirmanin amact ise; amator diizeydeki erkek futbolcularda, branslarina 6zgi
antrenmanlarina ek olarak yapilan siirat ve ceviklik calismalarinin futbolcular {izerindeki

etkisinin incelenmesidir.
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Gerec ve Yontem

Arastirmada gerceklestirilen dlglimler arasinda patlayici kuvvetlerini tespit etmek igin
durarak uzun atlama testi, siirat performanslarini tespit etmek icin 20m sprint testi, ¢eviklik
performanslarim1 6lgmek icin ceviklik T-testi uygulanmistir Ik 6lciimler alindiktan sonra
deney grubu icin normal futbol antrenmanlar1 haricinde 8 hafta boyunca haftada 3 giin
uygulanan sprint ve yon degistirmeli sprint calismalar1 sonrasinda ayni testler tekrar
uygulanirken kontrol grubu sadece standart olarak uyguladiklar1 futbol antrenmanlarina
devam etmistir ve son dl¢limleri tekrarlanmistir. Tiim antrenman programlari uygulanmadan
once 15 dakikalik genel ve 6zel 1snma programi uygulanmistir. Katilimeilarin 1 giin
oncesinde antrenman yapmamig dinlenmis olmasina dikkat edilmistir ve her iki deneysel

gruptaki deneklere biitlin 6l¢ctimlerde maksimum eforla testleri tamamlama talimati verildi.
Katilimcilar ve Istatistiksel Analiz

(Calismaya; aktif olarak futbol bransi ile ugrasan yas ortalamalar1 13,43 + 0,93 yil, boy
ortalamalar1 154,89 + 11,57 cm ve viicut agirlig1 ortalamast 46,97 + 10,50 kg. olan amator
diizeyde 10 erkek futbolcu deney grubu olarak katilirken, yas ortalamalar1 13,21 £ 0,67 yil,
boy ortalamalar1 157,47 = 9,10 cm ve viicut agirlig1 ortalamalar1 48,52 + 9,17 kg olan 10
erkek aktif futbolcu kontrol grubu olmak iizere goniillii olarak katilmistir. Gruplarin
olusturulmasinda randomize yontem kullanilmistir. Verilerin degerlendirilmesinde SPSS
paket programi kullanilmistir. Verilerin normal dagilim gosterdigi Shapiro Wilk testi ile
belirlenmis sonrasinda aralikli zamanda gergeklestirilen iki 6l¢iimde (6n-test, son-test) elde
edilen verilerin bu zaman igerisindeki degisiminin istatistiksel olarak anlamli olup olmadigi
“Eslestirilmis T-Testi” ile incelenmistir. Anlamlilik diizeyi olarak p<0,05 6nem seviyesi kabul

edilmistir.
Veri Toplama Yontemleri
Ceviklik T Testi

Cevikligin 6l¢iilmesi i¢in T Testi kullanilmistir. T testi, 10m uzunlugu ve 10m
genisligi olan bir alanda T seklinde olusturulmus 4 temas noktasindan olusmaktadir Denegin
bu temas noktalar1 arasinda farkli yonlere, farkli sekillerde hareket etmesini gerektiren bir
seriyi en kisa silirede tamamlamasi amaglanir. Toplamda 40m’lik bir mesafenin kat edilmesi
ile test sonuglanmistir. Uygulanan bu test ile sporcularin ileriye sprint, saga-sola kayma ve
geri geri kosu gibi yon degistirerek mesafe kat etme hizlar1 tespit edilmistir. Isinma bolimii

tamamlandiktan sonra katilimcilara test tanitilmis ve diisiik siddette 1 deneme hakki
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verilmigtir. Her denek testi iki kez tekrar edip en iyi siire kiginin derecesi olarak saniye

cinsinden kaydedilmistir (Ozbay, Ulupinar ve Ozkara, 2018 ; Semenick, 1990).

20m Sprint Testi

Katilimcilarin  siirat performanslart1 20 metre sprint testiyle belirlenmistir. 20m
parkurun basinda ve sonuna fotosel yerlestirilmistir. Katilimcilar baglama ¢izgisinin 50 cm
gerisinden sprint kosusuna baslamistir. Iki deneme yapilmis ve en iyi derece saniye cinsinden

degerlendirilmeye alinmistir (Arin, Jansson ve Skarphagen, 2012).

Durarak Uzun Atlama Testi
Bu test katilimeilarin patlayici kuvvet 6zelliklerini degerlendirmek icin durarak uzun
atlama test prosediiriine uygun olarak suni ¢im zemin iizerinde uygulanmistir. ki deneme

yapilmis ve en iyi derece degerlendirmeye alinmistir (Tsigilis, Douda ve Tokmakidis, 2002).

Bulgular
Tablo 1.
Gruplara Ait Tanimlayici Istatistikler
1.0l¢ciim 2.0lciim
Degiskenler N _ _
X Ss X Ss
Deney 10 13,43 0,93 - -
Yas (yil)
Kontrol 10 13,21 0,67 - -
Deney 10 154,89 11,57 153,32 11,47
Boy (cm.)
Kontrol 10 157,47 9,10 158,65 6,74
Deney 10 46,97 10,50 48,10 11,85
Viicut
Agirhgi(kg.)
Kontrol 10 48,52 9,17 47,93 8,74

*p<0,05

Tablo 1'de deney ve kontrol grubuna ait tanimlayici istatistikler goriilmektedir.
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Tablo 2.

Ik Test Antropometrik Olciimlerin  Karsilastirilmasi

Degiskenler N Min Max X Ss p
Deney 10 29,70 68,60 46,97 10,50
Viicut
0,803
Agirhgi(kg)
Kontrol 10 35,80 68,60 48,52 9,17
Deney 10 134 174 154,89 11,57
Boy (cm) 0,043"
Kontrol 10 146 171 157,47 9,10
*p<0,05

Tablo 2'de deney ve kontrol grubuna ait ilk test antropometrik Olgiimlerin
karsilagtirilmast goriilmektedir. Uygulanan ilk 6l¢iimlerde; viicut agirligi parametresinde
istatistiksel acgidan anlamli bir fark olmadigi tespit edilmisken, kontrol grubunun boy

uzunluklarimin deney grubundan anlamli diizeyde yiiksek oldugu belirlenmistir.

Tablo 3.

Son Test Antropometrik Ol¢iimlerin Karsilastirilmasi

Degiskenler N Min Max X Ss P
Deney 10 30,00 71,00 48,10 11,85
Viicut
0,759
Agirhgi(kg)
Kontrol 10 35,50 67,90 47,93 8,74
Deney 10 134 174 153,32 11,47
Boy (cm) 0,047
Kontrol 10 146 172 158,65 6,74
*p<0,05

Tablo 3'de deney ve kontrol grubuna ait ilk test antropometrik Olgiimlerin
karsilastirilmast goriilmektedir. Deney ve kontrol grubuna uygulanan son dlgiimlerde; viicut
agirhigr istatistiksel agidan anlamli bir fark olmadigi tespit edilmistir. Kontrol grubunun boy
uzunluklariin onceki 6lgtimlerde oldugu gibi futbol grubundan anlamli diizeyde yiiksek

oldugu belirlenmistir.
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Tablo 4.

Deney Grubuna Ait Ik ve Son Test Olgiimlerinin Karsilastirilmasi

Degiskenler Test N Min Max X Ss
On
10 3,43 4,22 3,85 0,19
20 m. Siirat Test
,016*
(sm) Son
10 3,22 4,18 3,72 0,15
Test
On
10 10,14 14,09 11,98 1,10
T Ceviklik Test
,0247
Testi (sn) Son
10 9,96 13,22 11,33 0,94
Test
Durarak On
10 169 206 184,70 29,56
Uzun Test
,147
Atlama(cm) Son
Test 10 172 218 191,56 28,94
*p<0,05

Tablo 4'de deney grubuna uygulanan ilk ve son dl¢limler degerlendirildiginde durarak

uzun atlama degerlerinde bir artis goriilse de istatistiksel olarak anlamli bir farklilik

bulunmamistir. 20m. siirat testinde ve T geviklik testinin Ol¢limleri arasinda ise istatistiksel

olarak anlaml diizeyde farklilik oldugu tespit edilmistir (p<0,05).

Tablo 5.

Kontrol Grubuna Ait Ilk ve Son Test Ol¢iimlerinin Karsilastirilmasi

Degiskenler Test N Min Max X Ss P
On
10 3,58 4,34 3,98 0,67
20 m. Siirat Test
,201
(sn) Son
10 3,42 4,29 3,79 0,86
Test
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On
10 10,66 14,01 11,89 0,88
T Ceviklik Test
,224
Testi (sn) Son
10 10,59 13,68 11,79 0,89
Test
Durarak On
10 153 211 182.,9 30,65
Uzun Test
,322
Atlama(cm) Son
Test 10 159 219 189,5 31,45

*p<0,05

Tablo 5'de kontrol grubuna uygulanan ilk ve son testler degerlendirildiginde 20m. siirat testi,

T ceviklik testi, durarak uzun atlama testi verilerinde anlamli farklilik gériilmemistir (p<0,05).

Tartisma ve Sonug¢

Sporculara uygulanan 8 haftalik ceviklik, siirat ve patlayict kuvvet antrenmanlari
sonuglarinda ise deney grubu ilk ve son test 6lglimlerinde siirat ve ¢eviklik verilerinde anlamli
farkliliklar bulunurken, patlayici kuvvet verilerinde bir artis goriilmesine ragmen bu artis
istatistiksel olarak anlamli bulunmamistir. Kontrol grubunda ise ilk ve son testler arasinda

hi¢bir parametrede anlamli bir farkliliga rastlanmamugtir.

Calismamizin hipotezini destekleyen nitelikte bir ¢alismada Ul5 yas grubu ig¢in
uygulanan sadece diizenli futbol antrenman seanslarinin geng futbolcularin hiz1 ve ¢evikligi
tizerinde herhangi bir etkisi olmadig1 sonucuna varmislardir (Sermaxhaj, 2017). Yapilan diger
calismalarda ise sonuclarimizi destekler nitelikte bulgular mevcuttur. 12-13 yas grubu 20
futbolcu ile gergeklestirilen ¢alismada 8 hafta boyunca uygulanan siirat ve c¢eviklik
antrenmanlari (futbola 6zgii ¢calismalarina ek olarak) sonucunda 20 metre siirat performansi ve
viicut yag ylizdesi degerlerinde istatistiksel olarak anlamli degisiklikler gozlenirken kontrol
grubunda herhangi bir degisiklik gdézlenmemistir. Sprint antrenmaninin kas fonksiyonu ve
dinamik atletik performans iizerindeki etkilerini degerlendirmek amaciyla gerceklestirilen
calismada 10 hafta boyunca haftada 3 giin uygulanan sprint antrenmanlarinin, genel olarak
sporcularin patlayici performansini iyilestirmek i¢in uygulanabilir bir egitim yontemi olarak
bildirmiglerdir (Markovic. Jukic, Milanovic ve Metikos 2007). Otuz alt1 erkek futbolcuda
yapilan bagka bir ¢aligmada, denek grubunda 20-40 m diiz sprintler (hiz) veya 20-40 m yon
degistirme sprintleri kullanarak 6 hafta boyunca haftada 2 antrenman gergeklestirilmis ve diiz

sprint calismalarinin siirat performansma ve yon degistirmeli sprintlerin ise c¢eviklik
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parametrelerine daha c¢ok etkili oldugunu bildirmislerdir. Boylece hiz ve ¢eviklik antrenman
yontemlerinin 6zel oldugu ve digerine smirli etki ettigi, sonucuna varmislardir (Young,
McDowell ve Scarlett, 2001). Futbolcularda hiz, ¢eviklik, c¢abukluk (SAQ) antrenman
yonteminin gii¢ performansi lizerindeki etkilerini degerlendirmek i¢in yapilan bir diger
calisma calismamiza benzer olarak 5-10-20-30 m siirat performansini gelistirdigini bildirirken
durarak uzun atlama parametresinde iyilesme goriildiigiini tespit etmistir. Hadi (2015)
futbolcularda 12 hafta boyunca uygulanan klasik silirat antrenmanlarinin 30 m siirat
performansini olumlu yonde etkiledigini (P<0,05) bildirirken, tek ayak (sag-sol) ve cift ayak
durarak uzun atlama parametresindeki farkin istatistiksel olarak anlamli oldugu tespit etmistir.
Durarak uzun atlama performansi i¢in bu sonuglar ¢aligmamizla benzerlik gostermezken
bunun sebebini antrenman uygulamalarinin daha uzun siire gergeklestirilmesi ve farkli yas

gruplarina uygulanmasi olarak diistinmekteyiz.

3-4 dakikalik bir kosu ile maksimum kalp atis h1zinin%90-95'inde dort kez 4 dakikalik
aralikli dinlenmeli antrenmanlar ile siirat performansinda bir degisiklik olmadigin1 bildiren
calismalarda vardir. Bu nedenle siirat ve g¢eviklik performansini gelistirmek i¢in 6zellesmis
antrenman yontemleri uygulanmalidir (Helgerud, Engen, Wisloff ve Hoff, 2001; Mcmillan,

Helgerud, Macdonald ve Hoff, 2005).

Siirat ve geviklik antrenmanlariin diginda, core antrenmanlarinin futbolcularin hiz ve
ceviklik becerileri lizerindeki etkilerini incelemek amaciyla 40 katilimci ile yapilan bagka bir
caligmada, futbol antrenmanlarina ek olarak uygulanan core egzersizlerinin oyuncularin hiz ve
ceviklik becerilerinin gelisimine olumlu katki saglayabilecegi bildirilmistir (Afyon,
Mulazimoglu ve Boyaci, 2017). Bir baska ¢aligma 8 haftalik core antrenmanlarinin hiz ve
cevikligi istatistiksel olarak olumlu ydnde etkiledigini bildirmistir (Doganay, Bingiil ve
Alvarez-Garcia, 2020). Kisa siireli sprint antrenmanmin, geleneksel plyometrik antrenmana
gore kas fonksiyonu ve atletik performansta daha fazla etkili oldugu sonucuna varan
calismalarda bulunmaktadir (Markovic. Jukic, Milanovic ve Metikos 2007) bu nedenle
bahsedilen diger antrenman tiirlerinin siirat antrenmanlari ile kombine sekilde uygulanmasi
tek basina uygulanmasindan daha faydali olabilecegi sonucuna ulasabiliriz. Yine farkli bir
calisma sekli olarak denge antrenmanlarinin siirat ve ceviklik performansina etkisini
inceleyen ve olumlu sonuglar bildiren ¢alismalarda bulunmaktadir (Acar ve Eler, 2019).,
Rekreasyonel futbolcular arasinda 6 haftalik plyometrik antrenmanin hiz ve g¢eviklik
performansi lizerindeki etkilerini degerlendirmek amaciyla gergeklestirilen ¢alismada. alti

haftalik antrenmanlar sonucunda sprint siiresinde 6énemli bir iyilesme, ¢eviklik performansi da
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kontrol grubuna kiyasla anlamli bir farklilik gostermistir (Shamshuddin, Hasan, Azli,
Mohamed, ve Razak, 2020). Bu yiizden siirat ve ¢eviklik antrenmanlarina ek olarak yapilacak
farkli kuvvet ve diger antrenman tiirlerinin performansa etkiyi arttiracagi diisiintilebilir.
Yapilan Ol¢iim sonuclar1 degerlendirildiginde deney grubunun 8 haftalik ceviklik,
siirat ve patlayict antrenmanlar1 sonrasinda; siirat ve c¢eviklik performansinda istatistiksel
acidan anlamli diizeyde gelisme tespit edilmigken, durarak uzun atlama performansinda
anlaml bir farklilik goriilmemistir. Siirat ve g¢eviklik testinde anlamli bir farklilik varken
durarak uzun atlama testinde bir iyilesme goriilmesine ragmen istatistiksel olarak anlamli bir
farkin olmamasi, durarak uzun atlama performasinin daha c¢ok alt ekstirimite kuvvetiyle
iligkilendirilmesinden kaynaklandigi diisiiniilebilir. Bununla birlikte kontrol grubunun ilk ve
son test Olglimleri karsilastirildiginda veriler de gelisme goriilse de hicbir parametre de

anlamli farklilik goriilmemistir.

Sonug olarak; futbol bransinda siirat ve ¢eviklik antrenmanlarinin sporcularin iizerinde
etkili olabilecegi ve siirat ve c¢eviklik antrenmanlarinin futbol antrenman programlari

icerisinde yer almasinin bu agidan faydali olabilecegini diisiinmekteyiz.
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