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Bu arastirmanin amaci, erkek futsalcilarda sekiz haftalik tekrarlt sprint egzersizinin kan laktat
diizeyi, siirat, dikey sigrama ve alt ekstremite kuvvet gelisimine etkisinin belirlenmesidir.
Arastirmada nicel aragtirma yontemi deneysel modellerinden 6n test-son test kontrol gruplu
desen kullanilmistir. Aragtirmanin deney grubunu, diizenli futsal antrenmanin yani sira sekiz
hafta boyunca haftada 3 giin tekrarli sprint egzersizi uygulanan Mus Alparslan Universitesi
futsal takimindaki 12 erkek futsalct (Xyas:21,42%1,31) olustururken, arastirmanm kontrol
grubunu, yalnizca diizenli futsal antrenmani uygulanan Spor Bilimleri Fakiiltesi’nde 6grenim
goren 12 erkek sporcu (Xyas:21,08+1,00) olusturmustur. Arastirmaya goniillii olarak katilan
sporculara, antrenmanlar éncesi ve sekiz haftalik antrenmanlar sonunda kan laktat, 10-20 m
stirat, dikey sigrama ve bacak kuvveti testleri uygulanmistir. Verilerin normallik diizeyi Shapiro-
Wilk testi ile belirlenmistir. Normal dagilim gosteren verilerin analizinde bagimsiz gruplar igin
Independent Sample T Testi ve bagimli gruplar igin Paired Sample T Testi kullanilmigtir.
Aragtirma bulgularina gore deney grubunda dinlenik laktat ve egzersiz sonrasi laktat
diizeylerinde anlamli bir fark bulunmazken (p>0,05) dikey sigrama, bacak kuvveti, 10 m siirat
ve 20 m siirat testlerinde son testler lehine anlamli diizeyde bir fark tespit edilmistir (p<0,05).
Kontrol grubunda ise uygulanan biyomotor test ve olglimlerde 6n test ve son test degerleri
arasinda anlamli bir fark bulunmamistir (p>0,05). Arastirma sonucuna gore erkek futsalcilara
uygulanan sekiz haftalik tekrarli sprint egzersizinin dikey sigrama, siirat ve alt ekstremite kuvvet
gelisimine olumlu etkiler sagladigi belirlenmistir. Futsalda sportif basariya ulagmak igin
antrenmanlarda tekrarli sprint egzersizleri uygulanabilir.

Anahtar kelimeler: Futsal, Laktat, Surat, Kuvvet.

The Effect of Eight-Week Repetitive Sprint Exercise on
Blood Lactate Level, Speed, Vertical Jump and Lower
Extremity Strength Development in Futsal Players

Abstract

The aim of this study is to determine the effect of eight-week repetitive sprint exercise on blood
lactate level, speed, vertical jump and lower extremity strength development in male futsal
players. In the research, the pretest-posttest control group design, which is one of the
experimental models of the quantitative research method, was used. The experimental group of
the research consisted of 12 male futsal players (Xage:21.42+1.31) in the futsal team of Mus
Alparslan University, who, in addition to regular futsal training, applied repeated sprint exercises
3 days a week for eight weeks. The control group of the study consisted of 12 male athletes
(Xage:21.08+1.00) studying at the Faculty of Sport Sciences, where only regular futsal training
was applied. Blood lactate, 10-20 m speed, vertical jump and leg strength tests were applied to
the athletes who voluntarily participated in the study, before the training and at the end of the
eight-week training. The level of normality of the data was determined by the Shapiro-Wilk test.
In the analysis of normally distributed data, Independent Sample T Test was used for
independent groups and Paired Sample T Test was used for dependent groups. According to the
research findings, while there was no significant difference in the resting lactate and post-
exercise lactate levels in the experimental group (p>0.05), there was a significant difference in
favor of the posttests in the vertical jump, leg strength, 10 m sprint and 20 m sprint tests (p<0.05).
In the control group, there was no significant difference between pre-test and post-test values in
the applied biomotor tests and measurements (p>0.05). According to the results of the research,
it was determined that the eight-week repetitive sprint exercise applied to male futsal players
had positive effects on the development of vertical jump, speed and lower extremity strength. In
order to achieve sportive success in futsal, repetitive sprint exercises can be preferred in training.

Keywords: Futsal, Lactate, Speed, Strength.

* Bu arastirma, Mus Alparslan Universitesi Bilimsel Arastirma Projeleri Birimi (BAP) tarafindan desteklenmistir.
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Giris

Futsal, acik alanda oynanan futbola kiyasla saha 6l¢iilerinin daha kii¢iik oldugu ve daha az
oyuncu ile oynanan bir spor dalidir. Futsal maglari, oyun kurallarina gére 20 x 40 m’lik alanda 20
dk’lik iki devre halinde oynanir. Topun her oyun alan1 digina ¢iktig1 ve oyunun faul vb. durumlar ile
kesilmesi durumunda oyun siiresi durdurulur. Bir futsal magi, meydana gelen duraklamalardan
kaynakli olarak oyun kurallarinda belirtilen siireyi %80 oraninda asabilir (Castagna vd., 2009).
Rekabetin yiiksek oldugu durumlarda ise bir mag 75-90 dk siirebilir (Alvarez vd., 2002). Topun oyun
dis1 kaldig1 ve oyunun durdugu durumlarda oyunu tekrar baslatacak oyuncu, oyun kurallar1 geregi 4
sn i¢inde oyunu baglatmak zorundadir. Bu siirenin asilmasi durumunda topu kullanma hakk1 rakip
takima gecer (FIFA, 2022). Bu 4 sn kuralindan dolay1 futsal maglar1 ¢ok yiiksek tempolarda ve akici
bir sekilde oynanir. Futsal, bu yapisi ile oyuncularin oyun iginde daha fazla yer almalarin1 gerekli
Kilmaktadir.

Futsal, yiiksek yogunluklu interval veya tekrarlanan sprint bransi olarak siniflandirilabilir
(Castillo vd., 2022). Futsal; sprint, ¢eviklik ve sigrama gibi anaerobik giic ve kapasite gerektirir
(Bayrakdaroglu vd., 2022). Futsal maglarindaki 40 dakikalik siirede patlayict ve ¢ok hizli hareketler,
maksVo2’in %80’inden daha yiliksek yogunluklarda gergeklestirilir (Castagna vd., 2009). Futsal
oyuncularinin yiiksek yogunlukla oynanan bu oyuna uyum saglayabilmeleri ise uygun yiiklenmelere
baglidir. Sporcu performansinin yiikselmesi, antrenmanlarda gerceklestirilen ¢alismalarin sayisi ve
kalitesi ile dogrudan iliskilidir (Ates vd., 2007). Tekrarli sprint yetenegi veya stiratte devamlilik gibi
egzersizlerin anaerobik kapasiteyi arttirdig1 ve tekrarli olarak yapilan sprint performansini gelistirdigi
belirtirmistir (Carling vd., 2009). Ayrica bircok takim sporunda tekrarli sprint yeteneginin
performansi arttirmak i¢in tercih edilebilecegi belirtilmektedir (Yilmaz vd., 2016). Futsalcilarda da
tekrarli sprint yeteneginin iyi bir performans sergilenmesi ve rekabet icin 6nemli oldugu ifade

edilmektedir (Barbero-Alvarez vd., 2009; Ayarra vd., 2018).

Futsal oyuncularinda tekrarli sprint egzersizinin laktat diizeyi ve biyomotor Ozelliklere
etkisinin arastirildig1 galismalar futsalin gelisim sagladig1 Ispanya, Portekiz ve Brezilya gibi iilkelerde
yapilmistir. Ancak futsalin gelismekte oldugu Tiirkiye’de bu tiir calismalar kisithdir. Alt yapilarin
stirdiiriilebilir basarilarin 6nemli faktorlerinden biri oldugu degerlendirilerek arastirma geng futsal
oyunculart iizerine yapilmistir. Bu baglamda arastirmanin alan yazina katki saglayacagi
diistiniilmektedir. Arastirmada erkek futsalcilarda 8 haftalik tekrarli sprint egzersizinin kan laktat
diizeyi, stirat, dikey sigrama ve alt ekstremite kuvvet gelisimine etkisi belirlenmistir. Arastirma ile
erkek futsalcilarin antrenmanlar 6ncesi ve sekiz haftalik antrenmanlar sonrasi kan laktat, 10 m siirat,
20 m siirat, dikey sigrama ve alt ekstremite kuvvet degerlerinin karsilastirilmasi neticesinde erkek

futsalcilarda uygulanacak antrenman metotlarinin uygunlugu degerlendirilmistir.
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Gereg ve YOntem

Arastirmanin Modeli

Arastirmada nicel arastirma yontemi kullanilmistir. Aragtirmada deneysel modellerden 6n
test-son test kontrol gruplu desen kullanilmistir. Bu desende Katilimcilar, deneysel islemden 6nce ve

sonra bagimli degiskenle ilgili olarak Slgiiliirler (Biyiikoztiirk vd., 2012).
Calisma Grubu

Arastirmaya, Mus Alparslan Universitesi'nde 6grenim goren 24 erkek sporcu goniillii olarak
katilmigtir. Aragtirmanin deney grubunu, diizenli futsal antrenmanina ek olarak sekiz hafta siresince
haftalik (¢ giin tekrarli sprint egzersizi uygulanan tiniversite futsal takimindaki 12 erkek futsalci
(Xyas:21,42+1,31) olustururken, arastirmanin kontrol grubunu (Xyas:21,08+1,00), yalnizca diizenli
futsal antrenman1 uygulanan Spor Bilimleri Fakiltesinde 6grenim goéren 12 erkek sporcu

olusturmustur. Tablo 2°de arastirmaya katilan sporculara iliskin tanimlayici istatistikler sunulmustur.
Deneysel Prosedir

Arastirmaya katilan sporculara, antrenmanlar dncesi ve sekiz haftalik antrenmanlar sonunda
kan laktat, 10 m siirat, 20 m siirat, dikey sigrama ve bacak kuvveti testleri uygulanmistir. Arastirmada
deney grubunda yer alan futsalcilara sekiz haftalik siirede haftada {i¢ giin futsal antrenmanlarina

ilaveten 12x20 m tekrarli sprint egzersizleri uygulanmustir.

Cikis Alam 20 m Tekrarh Sprint Egzersizleri

im

A A

Sekil 1. Tekrarli sprint egzersizleri

Antrenman giinlerinde sporculara 5 dk’lik jogging kosusundan sonra dinamik, statik ve toplu
hareketlerden olusan 1sinmalar yaptirilmistir. Sporculara, 20 m’lik sprint egzersizlerinde tekrarlar
arasinda 30 sn aktif dinlenme verilerek her egzersizi maksimum hizla kosmalar istenmistir. Birinci
sette 6 tekrar yapildiktan sonra sporculara 2 dk aktif dinleme verilmistir. Sporcular, ikinci seti de
ayni prosediir ile tamamlamislardir. Tekrarli sprint egzersizleri antrenman programi Tablo 1°de

detayl1 olarak verilmistir.

Akdeniz Spor Bilimleri Dergisi 2023, Cilt 6, Say1 1 Kahraman


https://doi.org/10.38021asbid.1221447

Kahraman, M. Z. (2023). Futsalcilarda sekiz haftalik tekrarli sprint egzersizinin kan laktat diizeyi, siirat, dikey sigrama ve alt ekstremite kuvvet 317
gelisimine etkisi. Akdeniz Spor Bilimleri Dergisi, 6(1), 314-325. DOI: https://doi.org/10.38021asbid.1221447

Tablo 1

Sekiz Haftalik Tekrarl Sprint Egzersizleri Antrenman Programi

Yiklenme Setler

Antrenman N . Kosu  Tekrar Set Antrenman  Antrenman
Haftalar . . Siiresi Dinlenme . Arasi L 9
Siddeti (yaklasik) Mesafesi  Sayis1  Sayisi Dinlenme Saresi Sikhig1
1-8. Haftalarda 100% 3sn 30sn 20m 6 2 2dk 9dk 3gin

Veri Toplama Araglar:

Arastirmaya katilan sporcularin sekiz haftalik antrenmanlar Oncesinde ilk olarak boy
uzunlugu, viicut agirhigr ve dinlenik kan laktat 6n test 6lcimleri alinmistir. Daha sonra sporcular
sirastyla dikey sigrama, bacak kuvveti ve 10-20 m slrat 0n testlerine tabi tutulmuslardir. Ayrica ilk
tekrarli sprint egzersizi antrenmanindan hemen sonra egzersiz sonrast On test kan laktat ol¢itimleri
alinmistir. Son test 6lcuimlerinde ise son antrenmandan 6nce dinlenik kan laktat son test 6lcimu ve
antrenman sonrasinda egzersiz sonrasi kan laktat son test Ol¢iimii alinmistir. Sekiz haftalik
antrenmanlardan 48 saat sonra sirasiyla dikey sicrama, bacak kuvveti ve 10-20 m sirat son testleri
sporculara uygulanarak c¢alismadaki Ol¢iimler tamamlanmistir. Sporculara uygulanan 6lgim ve

testlere iligkin uygulama protokolleri agsagida detayli olarak agiklanmustir.
Dikey Sigrama Testi

Sporcularin dikey sigrama becerileri Fusion Sport marka Smart Jump sigrama mati ile her iki
el bellerde olacak sekilde ayaklar omuz genisligi kadar agik ve postiir dik durumdayken sporcular
matmn {izerinde hazir olduklarnda adim almadan ve dizlerini 90° biikerek sporculardan
sigrayabilecegi en iist noktaya sigramalar1 istenmistir. Sporcular sigradiktan sonra tekrar matin
tizerine diiserek sigrama yiikseklikleri 0,1 cm hassasiyetinde Olglilmiis ve yapilan iki deneme

kaydedilerek en yiksek derece degerlendirmeye alinmistir (Atan, 2019).
Bacak Kuvveti Testi

Sporcularin bacak kuvveti 6lgtimleri Takei marka TKK 5402 dinamometresi ile diiz ve kaygan
olmayan bir zeminde ayaklar dinamometre sehpasinin tizerinde dizler bikulu durumdayken sporcular
kollar1 gergin olarak sirtlar1 diiz vaziyette gOvdeleri hafif one egikken her sporcunun bacak
uzunluguna gore ayarlanan dinamometre barini, elleriyle kavrayarak ve bacaklardan miimkiin oldugu
kadar en yuksek kuvveti uygulayip bar1 yukart gekmeleri istenmistir. 30 sn aralikli yapilan iki deneme

kaydedilerek en iyi derece degerlendirmeye alinmstir (Saygin vd., 2005).
10 Metre ve 20 Metre Surat Testi

Sporcularin 10 m ve 20 m stirat testleri Fusion Sport marka Smart Speed cihaziyla poliliretan

kaplamali kapali spor salonu zemininde baslangic ile bitis noktasi isaretlenmis 10 m ve 20 m’lik
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alanda her iki noktaya 0,01 sn hassasiyetinde iki kap1 yerlestirilerek baslangi¢ noktasinin 50 cm
gerisinden sporcular kendisini hazir hissettiginde kapilarin arasindan en yiiksek hizla kosularak 3 dk

aralikl1 iki deneme kaydedilerek ve en iyi derece degerlendirmeye almmistir (Ozdemir, 2013).
Kan Laktat Diizeyi Olgiimii

Sporcularin kan laktat 6lcuimleri, Lactate Scout 4 marka analizorle ilk 6lglimler sekiz haftalik
antrenmanlardan 6nce ve sonra, son Ol¢limler ise sekiz haftalik antrenmanlardan son antrenman

oncesi ve sonrasinda alinmustir.

Sporcularin parmaklari 90° alkole batirilarak pamukla tamamen kurutulmustur. Daha sonra
lanset kalem ile isaret parmaklarinin distal falanksi delinerek birinci kan damlasi kuru pamukla

silinerek ikinci damla direk laktat kitine ¢ekilmistir (Gurses vd., 2018).
Verilerin Analizi

Verilerin istatistiksel analizinde SPSS paket programi kullanilmistir. Verilerin normallik
dizeyleri, Shapiro-Wilk testiyle belirlenmistir. Normal dagilima sahip verilerin analizinde parametrik
testler tercih edilmistir. Bagimsiz gruplar i¢in Independent Sample T Testi ve bagimli gruplar i¢in
Paired Sample T Testi kullanild:. Istatistiksel karsilastirmalarda anlamlilik diizeyi 0,05 olarak kabul
edilmistir. Gruplar arasindaki zamana baglh yiizde degisimler %A= (son test-6n test) / 6n test*100

formiilii kullanilarak hesaplanmustir.
Arastirmanin Etigi

Arastirmaya, her sporcunun goniillii olur formunu doldurmas: ile baslanmistir. Mevcut
aragtirma siiresince “Yiiksekogretim Kurumlar1 Bilimsel Arastirma ve Yaymn Etigi Yonergesi”

cercevesinde hareket edilmistir.

Bulgular

Tablo 2

Gruplarm Genel Ozelliklerine iliskin Bagimsiz Orneklem T-Testi Sonuglari

Parametreler Grup n b Ss t p
Deney Grubu 12 21,42 1,31 701 491
Yas (y1l)
Kontrol Grubu 12 21,08 1,00
Deney Grubu 12 175,83 5,65
Boy Uzunlugu (cm) -320 752
Kontrol Grubu 12 176,58 5,82
Deney Grubu 12 67,83 5,77
Viicut Agirhg (kg) 282 781
Kontrol Grubu 12 66,98 8,70
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Tablo 2’ye gore genel ozellikler agisindan deney ve kontrol gruplari arasinda istatistiksel

olarak anlamli bir farklilik belirlenmemistir.

Tablo 3

Gruplarin On Test Degerlerine Iliskin Bagimsiz Orneklem T-Testi Sonuglari

Parametreler Grup n X Ss t p
Deney Grubu 12 42,38 3,64

Dikey Sicrama-On Test (cm) 1,885 073
Kontrol Grubu 12 38,14 6,89
Deney Grubu 12 135,29 27,32 )

Bacak Kuvveti-On Test (kg) 459 651
Kontrol Grubu 12 140,54 28,70
Deney Grubu 12 1,72 0,05 ) -

10 Metre Siirat-On Test (sn) 3,704 001
Kontrol Grubu 12 1,81 0,06
Deney Grubu 12 3,03 0,12 ) -

20 Metre Sirat-On Test (sn) 3,110 005
Kontrol Grubu 12 3,18 0,11
Deney Grubu 12 1,76 0,41

Dinlenik Laktat-On Test (mmol) -050 ,961
Kontrol Grubu 12 1,77 0,41

Egzersiz Sonrasi Laktat-On Test Deney Grubu 12 515 1,95 -,275 ,786

(mmol) Kontrol Grubu 12 5,34 141

*p<0.05

Tablo 3’c gore deney ve kontrol grubundaki sporcularin dikey sigrama, bacak kuvveti,
dinlenik laktat ve egzersiz sonrasi laktat 6n test degerleri arasinda gruplar arasinda anlaml bir fark
bulunmazken (p>0,05) 10 m siirat ve 20 m siirat 6n test degerlerinde gruplar arasinda anlamli bir fark

tespit edilmistir (p<0,05).

10 m siirat testinde deney grubundaki sporcularin (1,72+0,05 sn) 6n test degerleri kontrol
grubundaki sporculara (1,81+0,06 sn) gore daha diisiik bulunmustur. 20 m siirat testinde deney
grubundaki sporcularin (3,03+0,12 sn) 6n test degerleri kontrol grubundaki sporculara (3,18+0,11 sn)

gore daha diisiik bulunmustur.

Tablo 4
Deney Grubu On Test ve Son Test Degerlerine iliskin Bagimli Orneklem T-Testi Sonuglar1

Parametreler Testler n X Ss %A t p
On Test 12 42,38 3,64

Dikey Sigrama (cm) 4,48 -2,788 ,018*
Son Test 12 44,28 3,08
On Test 12 135,29 27,32

Bacak Kuvveti (kg) 2,71 -2,597 ,025*
Son Test 12 138,96 24,25
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On Test 12 1,72 0,05
10 Metre Sirat (sn) -1,74 3,154 ,009*
Son Test 12 1,69 0,06
On Test 12 3,03 0,12
20 Metre Sirat (sn) -1,65 3,738 ,003*
Son Test 12 2,98 0,10
On Test 12 1,76 0,41
Dinlenik Laktat (mmol) -7,39 2,026 ,068
Son Test 12 1,63 0,44
. On Test 12 5,15 1,95
?ng]f::gls)lz Sonrasi Laktat -8.93 1,345 206
Son Test 12 4,69 1,75

*p<0.05

Tablo 4’teki sonuglara gore deney grubundaki futsalcilarin dikey sigrama, bacak kuvveti, 10

m siirat ve 20 m siirat testleri 6n test ve son test degerleri arasinda anlamli bir fark tespit edilirken

(p<0,05) dinlenik laktat ve egzersiz sonrasi laktat degerlerinde 6n test ve son test degerleri arasinda

anlamli bir fark bulunmamistir (p>0,05).

Deney grubundaki futsalcilarin dikey sigrama testi son test degerleri (44,2843,08 cm) On test

degerlerine (42,38+3,64 cm), bacak kuvveti son test degerleri (138,96+24,25 kg) 6n test degerlerine

(135,29427,32 kg) gore daha yiiksek bulunmustur. Deney grubundaki futsalcilarin 10 m siirat testi

son test degerleri (1,69+0,06 sn) on test degerlerine (1,72+0,05 sn), 20 m siirat testi son test degerleri

(2,98+0,10 sn) 6n test degerlerine (3,03+0,12 sn) gore daha diisiik bulunmustur.

Tablo 5

Kontrol Grubu On Test ve Son Test Degerlerine iliskin Bagimli Orneklem T-Testi Sonuglar

Parametreler Testler n X Ss %A t p
On Test 12 38,14 6,89

Dikey Sigrama (cm) 0,50 -,944 ,365
Son Test 12 38,33 6,83
On Test 12 140,54 28,70

Bacak Kuvveti (kg) 0,89 -,464 ,651
Son Test 12 141,79 28,43
On Test 12 1,81 0,06

10 Metre Sirat (sn) -0,55 ,518 615
Son Test 12 1,80 0,07
On Test 12 3,18 0,11

20 Metre Sirat (sn) -0,31 ,348 734
Son Test 12 3,17 0,09
On Test 12 1,77 0,41

Dinlenik Laktat (mmol) -2,26 ,861 ,408
Son Test 12 1,73 0,27

Egzersiz Sonrasi Laktat On Test 12 534 1,41 187 585 570

(mmol) Son Test 12 5,24 1,41
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Tablo 5’teki sonuglara gére kontrol grubundaki sporcularin dikey sigrama, bacak kuvveti, 10
m siirat, 20 m siirat, dinlenik laktat ve egzersiz sonrasi laktat degerlerinde 6n test ve son test degerleri

arasinda anlamli bir fark bulunmamistir (p>0,05).
Tartisma ve Sonug, Oneriler

Calismada erkek futsalcilarda sekiz haftalik tekrarli sprint egzersizlerinin kan laktat diizeyi,
stirat, dikey sigrama ve alt ekstremite kuvvet gelisimine etkisi arastirilmigtir. Calismamizda deney
grubundaki sporcularin dinlenik kan laktat ve egzersiz sonrasi kan laktat degerlerinde on test ve son
test degerleri arasinda anlamli bir fark bulunmamaistir. Yarisma déneminde U17 futsal oyuncularinda
kisa tekrarli sprint antrenmaninin ve diizenli futsal antrenmanlarinin dort hafta boyunca analiz edilen
degiskenlerde 40 m sprint derecesi ve 40 m maksimal siirat testi sonrasinda kan laktat diizeyinde
degisiklik tiretmede esit derecede etkili oldugunu gostermistir. Bununla birlikte etki biiyiikligii dort
haftalik tekrarli sprint yetenegi (RSA) egitiminin futsal oyuncunun fiziksel uygunlugunun ilk
degisikliklerini tetikleyebilecek minimum bir siire olacagini gostermektedir (Nascimento, 2015).
Futbolcular iizerinde yapilan bir ¢alismada sekiz haftalik ve hafta ii¢ gin uygulanan sprint
antrenmanlar sonucunda her iki grubun laktat testi sonuglarinda 6n test ve son test degerleri arasinda
anlaml bir fark belirlenmistir (Akilveren, 2018). Calismamiz, kan laktat diizeyi parametresinde bu
arastirmadan elde edilen veriler ile ortismemektedir. Bu farkliligin yas degiskeni, antrenman sdresi

ve egzersiz protokollerindeki farkliliktan kaynaklandig: diistiniilmektedir.

Calismamizda deney grubundaki futsalcilarin dikey sicrama, bacak kuvveti, 10 m siirat ve 20
m siirat testleri 0n test ve son test degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark tespit
edilmistir. Profesyonel futsalcilara sezon oncesi donemde diizenli futsal antrenmanlarina ek olarak
uygulanan 4 haftalik tekrarli sprint egzersizlerinin RSA ortalamasi, RSA en kotiisii ve RSA diisiis
performansinda iyilesmelere yol actigi belirlenmistir (Soares-Caldeira vd., 2014). Yine futsalcilar
tizerine gergeklestirilen farkli bir ¢aligmada diizenli futsal antrenmanina ek olarak 6 haftalik direng
antrenman1 ve kombine antrenman programinin futsal oyuncularinda RSA ile kuvveti ayni anda
gelistirmek i¢in yeterli oldugunu gostermektedir (Torres-Torrelo vd., 2018). 12-14 yaslarindaki erkek
cocuklara 6 haftalik futsal antrenmanmin surat, geviklik ve anaerobik gil¢ 0zerine etkisinin
arastirildigi bir calismada 20 m sprint, ¢eviklik, dikey sigrama ve anaerobik gii¢ dl¢climlerinde 6n test
ve son test degerlerinde istatistiksel olarak anlamli farklilik belirlenmistir (Balcioglu ve Biger, 2022).
Sporculara tekrarli sprint ve pliometrik kuvvet antrenmanlarinin uygulandigi bir calismada
sporcularin dikey sigrama, 10 m ve 30 m siirat performanslarinda 6nemli gelismeler tespit edilmistir
(Yiksel ve Yilmaz, 2020). Beden egitimi bolimii 6grencileri tizerinde yapilan diger bir arastirmada

haftada ii¢ glin uygulanan 10 haftalik siirat antrenmanlarinin sporcularin patlayici performanslarini
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gelistirmede tercih edilebilecek bir yontem olabilecegi belirtilmistir (Markovic vd., 2007). Diger bir
caligmada ise miisabaka donemindeki antrenmanlara ilaveten alt1 hafta boyunca uygulanan siirat
antrenmanlarini sprint ve ¢eviklikte anlamli gelismeler olusturdugu belirlenmistir (Ozgiir vd., 2016).
Futbolculara sekiz hafta stiresince haftalik G¢ gln slrat ve yon degismeli sprint ¢aligmalarinin
uygulandig farklh bir arastirmada 20 m siirat ve T ¢eviklik testinde 6n test ve son test dlglimleri
arasinda anlaml diizeyde bir fark bulunmustur (Yaman ve Ozpak, 2021). Diger bir calismada ise
geng elit futbolculara uygulanan 10 haftalik tekrarli sprint egzersizinin 30 m siirat yetenegini, tekrarli
sprint yetenegi, coklu sigrama (CMJ) ve squat sigrama (SJ) performansini iyilestirdigi belirtilmistir
(Buchheit vd., 2010). Yaptigimiz ¢alismadan elde edilen sonuglar bu arastirma sonuglari ile benzerlik

gostermektedir.

Literatirdeki diger ¢alismalara bakildiginda; profesyonel futsal ve futbolcular Gzerinde
yapilan farkli bir ¢alismada gruplarin siirat, dikey sigrama testi, squat, oksijen tiikketimi ve laktat
acisindan benzer degerlere sahip olmasina ragmen uygulanan tekrarli sprint egzersizleri sonrasinda
stirat ve dikey sigrama yliksekliginde futsalcilarda daha fazla performans kaybinin oldugu
belirlenmistir. Bu, hacmin, 6zellikle profesyonel diizeyde aerobik kapasiteyi gelistirmeyi amaglayan
diger antrenman tiirlerine gore tekrarlanan sprint eylemleri gergeklestirme kabiliyetine yonelik olarak
arttirilmasi gerektigini géstermektedir. Aerobik uygunlugun ¢esitli endeksleri tekrarl sprint yetenegi
ile iligkili olmasina ragmen, tekrarli sprint yeteneginin en giiclii yordayicisi anaerobik giigtiir. Bu
durum tekrarli sprint yetenegini gelistirmek i¢in hem aerobik hem de anaerobik bilesenleri hedefleyen
0zel antrenmanlarin uygulanmasinin 6nemli oldugunu gostermektedir. (Cuadrado-Pefafiel vd.,
2014). U17 futsal oyuncularinda dort hafta siiresince haftada iki giin uygulanan kisa mesafe RSA
antrenmaninin miisabaka donemindeki néromiiskiiler ve fizyolojik parametreler {iizerindeki
etkilerinin incelendigi ¢aligmada 40 m siirat testi, aralikli mekik kosusu testi ve dikey sigrama testinde
Ol¢timler arasinda herhangi bir fark bulunmamistir (Nascimento, 2015). Diger bir arastirmada ise iki
haftada bir, 1 defa yapilan kuvvet antrenmani uygulamasinin profesyonel futsal oyuncularinda
fiziksel performansi artirmak i¢in yetersiz bir antrenman prosediirii oldugu belirlenmistir (Paz-Franco
vd., 2017). Bu yoniiyle arastirmamiz ile bu galismalarin sonuglar1 farklilik gostermektedir. Bu

farkliligin antrenmanlarin uygulandigi hafta sayisi ve sikligindan kaynaklandig: diistintilmektedir.

Sonug olarak erkek futsalcilara uygulanan sekiz haftalik tekrarli sprint egzersizinin dikey
sigrama, siirat ve alt ekstremite kuvvet gelisimine olumlu etkiler sagladig: tespit edilmistir. Futsal;
dar alanda ve ¢ok hizli oynanan bir oyun oldugu igin sportif basariya ulasilmasi amaciyla

antrenmanlarda tekrarli sprint egzersizlerinin uygulanmasi Onerilebilir.
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