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Futboculara Uygulanan 30 Metre Hiz ve Kompleks Antrenmanlariin
Yiiksek Siddetli ve Sprint Kosu Profillerine Etkisi*

Emrah AKCAY| Erdil DURUKAN?| Gokhan AYDIN?

Ozet Anahtar Kelimeler

Amag: Bu ¢alismanin amaci, profesyonel futbolcular {izerinde gergeklestirilen ve 10 haftalik Hiz,
bir siire¢ boyunca uygulanan 30 metrelik hiz ve kompleks antrenmanlarin, yiiksek siddetli kosu Futbol,
ve sprint aktivite profiline olan etkisini incelemektir. Antrenman,

Yontem: Balikesir spor takiminda futbol oynayan 20 A takim futbolcusu, basit rastgele Kompleks antrenman.

ornekleme yontemiyle segilerek arastirmaya katilmistir. Katilimeilar, deney ve kontrol grubu
olarak ikiye ayrilmistir. Deney grubundaki sporculara, takimlarinin futbol antrenmanlarinin
diginda haftada bir giin ek olarak 30 metrelik hiz ve kompleks antrenman uygulanmistir. Deney
ve kontrol grubuna 1. hafta 6n 6lgiim, 5. hafta ara 6lgiim ve 10. hafta son dlgiim olmak tizere
toplam {i¢ 6l¢iim alinmistir. Veriler, GPS temelli Polar Team Pro cihazi kullanilarak elde
edilmistir. Elde edilen veriler repeated measures ANOVA testi kullanilarak analiz edilmistir.
Arastirmada anlamlilik degeri 0,05 olarak belirlenmistir.

Bulgular: 30 metre hiz ve kompleks antrenman uygulanan deney grubu; yiiksek tempolu kosu
aktivite profilinde kontrol grubuna gore anlamli farklilik gosterirken (p<0.05), sprint kosu
aktivite profilinde kontrol grubuna gore anlamli farklihik gdstermemistir (p>0.05). Yiiksek

tempolu kosu aktivite profilinde deney grubu ile kontrol grubu arasindaki fark incelendiginde; Yavin Bilgisi
deney grubunun ortalamalar1 1., 2. ve 3. dl¢iimde giderek artarken, kontrol grubunda artis Gonderi Tarihi: 28.03.2024
gostermemistir. Kabul Tarihi: 13.06.2024

Sonug: Sonug olarak futbolcular iizerinde yapilan ¢alismada 30 metre hiz ve kompleks Online Yaym Tarihi: 15.06.2024
antrenmanin yiiksek siddetli kosular tizerinde deney ve kontrol grubu arasinda fark
olustururken, sprint kosu tizerinde herhangi bir fark olusturmamaistir.

The Effect of 30 Meter Speed and Complex Trainings Applied to Football
Players on High Intensity and Sprint Running Profiles
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Abstract Keywords

Aim: This study aims to examine the effects of 30-meter speed and complex training, conducted Speed,
over a 10-week period, on the high-intensity running and sprint activity profiles of professional Football,
football players. Training,

Methods: Twenty first-team football players from the Balikesir sports team were selected using Complex training.

simple random sampling to participate in the research. Participants were divided into
experimental and control groups. The experimental group received an additional 30-meter
speed and complex training once a week, alongside their regular football training. Three
measurements were taken for both groups: a pre-test in the 1st week, an intermediate test in the
5th week, and a post-test in the 10th week. Data were collected using GPS-based Polar Team
Pro devices and analyzed with repeated measures ANOVA. The significance level was set at
0.05.

Results: The experimental group, which underwent the 30-meter speed and complex training,
showed a significant difference in high-intensity running activity profiles compared to the

control group (p<0.05). However, no significant difference was observed in the sprint running Article Info
activity profiles between the two groups (p>0.05). In the high-intensity running activity profile, Received: 28.03.2024
the experimental group's averages increased progressively across the 1st, 2nd, and 3rd Accepted: 13.06.2024
measurements, while no such increase was observed in the control group. Online Published: 15.06.2024

Conclusion: The study concluded that 30-meter speed and complex training created a
difference in high-intensity running profiles between the experimental and control groups but

did not affect sprint running profiles. DO1:10.18826/useeabd 1460720
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GIRIS

Spor, diinya genelinde yasamin ayrilmaz bir pargasi haline gelmistir. Giiniimiizde bir¢ok insan aktif
veya pasif olarak spor etkinliklerine katilarak sporla iligkili ekipmanlar satin almaktadir. Ayrica gesitli
medya araglari ile milyarlarca insana spor etkinliklerini takip etmesine olanak tanimaktadir (Kilci ve
ark., 2023). Birgok isletmenin dogrudan veya dolayli olarak sporla ilgilendigi gézlemlenmektedir (Li ve
ark., 2001). Bireylerle toplum arasindaki iliskileri gelistiren ve ayn1 zamanda toplumun yticeltilmesine
katkida bulunan 6nemli bir unsur haline gelmistir. Gelisen veya gelismekte olan toplumlar, sporu bir
propaganda araci olarak gérmiis ve kendilerini temsil etmesi i¢in genclerin en iyi sekilde egitilmesinin
gerekliligine inanmislardir (Yetim, 2016). Diinya genelinde, devletler sporun toplum i¢in dnemini ve
degerini bilerek uluslararas: diizeydeki organizasyonlarda yer almak ve basarili olmak i¢in biiyiik ¢aba
gostermektedirler (Oztiirk, 1998). Bu nedenle, spor giiniimiiz toplumlarmda yaygmn bir sekilde
kullanilan sosyal kurumlarin 6nciistidiir. Bireyin sosyal, ruhsal ve fiziksel gelisimine yardimci olmak
temel amacidir. Ayrica, cagdas toplumlari olusturan en 6nemli sosyal olgunun spor oldugu bilinmektedir
(Yetim, 2000). Ote yandan diinya ve iilkemizde en popiiler spor branslarindan biri futboldur (Giinay ve
ark., 2008). Dil, din, irk ayrim1 yapmadan, bireylerin egitim seviyesi ve sinifi ne olursa olsun, hayatlarini
zenginlestirebilen ve yenileyebilen potansiyele sahip olan futbol, seyir zevki yiiksek bir oyundur.
Kendini bir topluluga ait hissetme ve ifade etme araci olarak futbol, izleyiciler ve genis Kkitleler
tarafindan benimsenir (Tekin ve Topkaya, 2005). Son yiizyilda en ¢ok c¢aba harcanan ve en yiiksek
ekonomik sermayeye sahip spor bransi futboldur. Spor kuliipleri, UEFA siralamalari, yerel ligde sezon
boyunca elde ettikleri puanlar, stadyuma gelen seyirci sayisi, piyasadaki degerleri, yaymlardan elde
ettikleri gelirler ve sponsorluk anlagsmalar1 gibi faktorlerle sportif acidan etkili ve basarili olmaya
calisirken yaptiklar1 harcamalar ve karsilastiklar1 yiiksek maliyetlerle miicadele etmektedirler (Cati ve
ark., 2017).

Futbolcularin galigsma sartlarini iyilestirebilmek ve seyircilere daha iyi zevk ve haz vermek igin
bilim ve spor bilimi etkilesime girerek futbola gelismeler saglamis ve genis kitlelere yayilmasin
kolaylagtirmistir (Giinay ve ark., 2008). Futbolcularin motorik 6zelliklerinden gelistirilmesi gereken
temel, "dayaniklilik" olmasina ragmen, kuvvet, hiz, esneklik, teknik beceri ve aerobik-anaerobik gii¢
becerilerinin de yiiksek diizeyde olmasi énemlidir. Bu nedenle, giiniimiiz futbol bransinda, fonksiyonel
olarak kisa siireli antrenman dilimleri icinde bir¢ok motor becerinin birlikte gelistirilmesi
hedeflenmektedir (Aslan, 2012). Takim sporlarinda, maglar ve antrenmanlar sirasinda sporcularin i¢ ve
dis yiiklerini hesaplamak, performanslarini degerlendirmek ve aktivite profillerini belirlemek i¢in en
yaygin olarak zaman-hareket analizi ve sporcu takip yontemleri kullanilmaktadir (Coutts ve Duffield,
2010; Rampinini ve ark., 2009). Futbol oynayan bireylerin hareket analizlerini yapmak i¢in kullanilan
en giincel yontem, GPS tabanli sporcu takip cihazlaridir. Bu cihazlar, video tabanli zaman-hareket
analizi ve yar1 otomatik ¢ok kamerali sistemler olarak kullanilmaktadir (Dwyer ve Gabbett, 2012;
Hewitt, 2016). GPS teknolojisinin ilk olarak 2003 yilinda gelistirilmesi ve kullanilmaya baglanmasi,
ozellikle futbol olmak iizere bir¢cok takim sporunda sporcularin takibini yapmak amaciyla 6nemli 6l¢iide
kabul gormiis ve yaygin bir sekilde kullanilmistir (Edgecomb ve Norton, 2006; Gabbett, 2010).

Bu aragtirmada hareket hizinin gelisimi iizerine yapilan ¢aligma, kuvvet antrenmanlarinda
genellikle geri plana atilan ancak oldukga O6nemli bir parametre olarak kabul géren hareket hizi
konusunda mevcut literatiire katki saglamak amaglanmistir. Elde edilecek verilerin, spor bilimleri
literatiiriindeki bosluklart doldurmanin yani sira antrendrler, kondisyonerler ve atletik performans
antrendrlerine katki ve bilgi saglayacagi diisiiniilmektedir. Bu baglamda bu ¢alismanin amaci, sezon
icinde futbolculara uygulanan 30 metre hiz ve kompleks antrenmanlarin, Polar Team Pro kullanilarak
yiiksek siddetli kosu ve sprint performansina etkisinin olup olmadiginin incelenmesidir.

YONTEM

Arastirmanin modeli

Bu arastirmada nicel aragtirma modellerinden deneysel aragtirma modeli kullanilmistir (Biiyiikoztiirk ve
ark. 2013). Futbolculara, deneysel arastirma modeli kapsaminda 30 metre hiz ve kompleks antrenmant
uygulanmistir. Bdylece 6n test ve son test asamalarinda kontrol ve deney gruplarinin elde ettikleri
dereceler istatistiksel olarak incelenmistir.
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Arastirmanin evreni ve orneklemi

Arastirmanin evrenini, Balikesir ilindeki profesyonel futbol kuliipleri olustururken, 6rneklemini ise
Balikesir spor futbol kuliibiinde 2019-2020 sezonunda aktif futbol oynayan 20 profesyonel A takim
oyuncusu olusturmaktadir.

Arastirmanin veri toplama araglart

Bilgi Formu: ¢alismaya katilan futbolcularin yas, boy ve kilolarinin tespit edilmesi amaciyla bilgi formu
kullanilmagtir.

Polar Team Pro: Veri toplama siirecinde Polar Team Pro cihazi gibi GPS tabanli bir sporcu takip sistemi
kullanilmistir. Polar Team Pro Uygulamasi, 6nemli performans verilerini ve parametrelerini canli olarak
goriintiileyerek, antrenorlerin oyun sirasinda ¢aligma yiikii veya taktik ayarlamalar1 konusunda anlik
kararlar almasim1 saglar. Uzun vadeli bir veri tabani olusturmak, kalp atis hiz1 bolgelerini ve hiz
bolgelerini 6zellestirerek antrenman igeriklerini bireysellestirmek i¢in 6nemli bir temel olusturur ve bu
da teknik-taktik hazirlikta fiziksel yiikiin uygun sekilde uygulanmasini kolaylastirir (Bota ve ark., 2019).

Arastirmada verilerin toplamast ve antrenman protokolii

Calismaya katilan futbolcular i¢in 30 metre hiz ve kompleks antrenman modeli planlanmistir. Basit
rastgele ornekleme yontemi kullanilarak futbolcular deney ve kontrol grubu olmak iizere ikiye
ayrilmistir. Deney grubunda bulunan futbolculara 10 haftalik antrenman periyotu siiresince standart
futbol antrenmanlarinin yani sira haftada 1 giin kompleks antrenman (5 hareket-8 tekrar-2 set) ve 30
metre hiz antrenmani (3 tekrar -2 set) yapilmistir. Kontrol grubundaki futbolcular ise standart futbol
antrenmanlarina devam etmislerdir. Deney ve kontrol gruplarimin 1. haftada 1.6l¢tim (6n test) verileri
alindiktan sonra, secili olan performans parametrelerindeki muhtemel degisikliklerin seyrinin
belirlenmesi igin 5. haftada 2. 6l¢tim (ara test) verileri alinmig ve 10. haftada 3. 6l¢iim (son test) verileri
almmustir. 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 bandi olarak takilan ve antrenman boyunca kosu mesafelerini ve
tekrarlarini kaydeden Polar Team Pro cihaziyla yapilacak 6l¢iim sistemi kullanilmistir. Her antrenman
sonunda elde edilen veriler bilgisayara aktarilarak kayit altina alinmistir. Antrenman protokolil
sporcularin futbol antrenman saatlerine uygun olarak antrenman sonrasi uygulanmigtir. Antrenman
saatleri degiskenlik gosterdigi i¢in uygulanan antrenman protokoliiniin saatleri de degiskenlik
gostermektedir. Olgiimler ise 17:00-19:00 saatleri arasinda yapilan antrenmanlar icerisinde alinmustir.
Hill ve ark. (2018) aksam saatlerinde yapilan antrenman yiiksek viicut sicakligi ve artan kas giicii
nedeniyle fiziksel performansi artirabilecegini belirtmektedir.

Kompleks antrenman, bir kuvvet antrenmani programinda maksimal kuvvet ¢aligmalari ile
pliometrik calismalarin arka arkaya uygulandigi antrenman metodu olarak tanimlanabilir (MacDonald
ve ark., 2012). Kompleks antrenmanina baglamadan 6nce futbolculara 10 dk amaca yonelik 1sinma
yaptirilacak ve her egzersiz istasyonu bir kez antrendr tarafindan ornek gdsterilmistir. Antrenmanin
icerigi, kuvvet ve ¢cabuk 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)

Once kuvvet egzersizi 8 tekrar 2 set yaptirilarak, oyunculara setler arasi 1 dk dinlenme siiresi
verilmistir. Daha sonra 30 saniye i¢inde yine 8 tekrar ¢abuk kuvvet egzersizinin tamamlanmasi
istenmistir. Antrenman protokoliindeki antrenman yiikii her 4 haftada bir Polar Team pro cihazindan
alman veriler dogrultusunda Banister (1991) tarafindan belirlenen TRIMP (Training Impulse)
protokoliine gdre hesaplanarak arttirilmigtir. Antrenman protokolii olusturulurken futbol kuliibii
tarafindan verilen izin dogrultusunda antrenmanlar haftada 1 giin olarak belirlenmistir.
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Arastirmada kullanilacak sprint ve yiiksek siddetli kosu profillerinin hiz smiflamalarini
belirlemek igin kullanilan bir¢ok kaynak bulunmaktadir. Fakat Bradley ve arkadaslarinin (2009)
belirlemis oldugu; yiiksek tempolu kosu (19,8- 25,1 km/h) ve sprint kosu (>25,1 km/h) parametreleri bu
arastirmada referans olarak almmistir. “19,8- 25,1 km/h” araligindaki siiratler yiiksek tempolu kosu
aktivite profili, “>25,1 km/h” den daha yliksek siiratler ise sprint aktivite profili icerisinde yer
almaktadir.

Arastirmanin veri analizi

Polar Team Pro cihazindan antrenman sonunda bilgisayara aktarilan veriler SPSS 25.0 paket programina
aktartlmigtir. Daha sonra normallik simamasi yapilan verilerin normal dagilim gosterdigi tespit
edilmistir. On, ara ve son testlerin arasindaki farklilig1 tespit etmek igin “Repeated Measures ANOVA”
(Tekrarlayan Olciimlerde Varyans Analizi) testi kullanilmistir. Gruplar arasindaki farkin
belirlenmesinde ise “Bonferroni” diizeltmeli post- hoc testinden yararlanilmistir. Anlamlilik diizeyi 0,05
olarak kabul edilmigtir. Antrenmanin ¢alisma grubu G-Power gii¢ analizi kullanilarak belirlenmistir.
Etki biiytkligii (f=0,30) olusacagi beklentisinin istatistiksel olarak anlamli bulunmasi i¢in gerekli
toplam say1 20 (her grup i¢in 10 kisi) olarak belirlenmistir (a=0,05; 1-$=0,80).

BULGULAR

Bu bdliimde profesyonel futbolculara ait demografik bilgiler ve uygulanan antrenman programinin
sonuclarinin yer aldig1 tablolar yer almaktadir.

Tablo 1. Katilimcilarin tanimlayicr istatistikleri

Gruplar Degiskenler Minimum Maksimum Ortalama
Yas 23 32 27.00
Deney (n:10) Boy (cm) 170 191 177.40
Kilo (kg) 68 81 72.30
Yas 22 30 26,90
Kontrol (n:10) Boy (cm) 165 188 175,70
Kilo (kg) 65 73 69,50

Tablo 1 de aragtirmaya katilan futbolcularin boy, kilo ve yas ile ilgili tanimlayici istatistiklerine yer
verilmistir. Deney grubunun yas ortalamasi 27, boy ortalamasi 177,40 cm, kilo ortalamasi ise 72,30 kg
olarak goriilmektedir. Kontrol grubunun ise yas ortalamasi 26,90, boy ortalamasit 175,70 cm, kilo
ortalamasi ise 69,50 kg olarak ol¢iilmiistiir.

Tablo 2. Yiiksek tempolu kosu 6l¢iimlerinin gruplararasi karsilagtirilmasi
Mean Square df F p n2
Deney-Kontrol 4173,32 2 12,413 0,01* 0,408
p<0,05; repeated measures ANOVA Test

Tablo 2’de Yiiksek tempolu kosu dl¢limleri ile deney kontrol grubu arasinda yapilan tekrarli 6l¢iimlerde
ANOVA testine gore anlamli fark tespit edilmistir (p<0,05). Yiiksek tempolu kosu 6lgiimlerinde deney
ve kontrol grubu arasinda fark tespit edilmistir.

Tablo 3. Yiiksek tempolu kosu o&lglimlerinin tekrarlayan olglimlerde anova testi ile Olg¢iimler arasinda
kargilagtirilmasi

Olciimler X +SS F p Bonferroni
1.0l¢iim? 26,60+17,79

Deney 2.(")lc;iimb 44,60+22,01 69,102 0,01* a<b<c
3.0l¢iim® 95,50+20,29
1.0l¢iim? 68,80+35,46

Kontrol 2.0lI¢iimP 55,30+34,15 1,786 0,21
3.0l¢iim® 80,00+32,12

*p<0.05 a, b, c =Post-Hoc testi karsilagtirmasi

Tablo 3°de Yiiksek tempolu kosu dl¢limlerinin deney ve kontrol grubuna gore karsilastiriimasinda;
deney grubu ile 6lgiimler arasinda anlamli fark tespit edilirken (p<0,05), kontrol grubu ile 1., 2. ve 3.
Olclim arasinda herhangi bir anlamli fark tespit edilememistir (p>0,05). Yiiksek tempolu kosu dl¢limleri
ile deney grubu arasindaki farkin hangi gruplardan kaynaklandigini tespit etmek amaciyla Bonferroni
diizeltmeli Post-Hoc testi yapilmistir. Bu sonuglara gore 3. 6l¢iimiin 2. dl¢limden, 2. 6lgiimiin ise 1.
Ol¢timden daha biiyiik oldugu tespit edilmistir.
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Sekil 1. Yiiksek Tempolu Kosu-Deney-Kontrol Grubu Performans Olgiim Grafigi

Tablo 4. Sprint kosu dl¢iimlerinin gruplararasi karsilagtirilmasi
Mean Square df F p n2
DENEY-KONTROL 1132,51 2 1,486 0,24 0,076
p<0,05; repeated measures ANOVA Test

Tablo 4. incelendiginde futbolcularin sprint dl¢iimlerine gore deney ve kontrol grubu arasinda anlamh
fark tespit edilmemistir (p>0,05).

Tablo 5. Sprint kosu dl¢iimlerinin tekrarlayan 6l¢iimlerde anova testi ile 6l¢iimler arasinda karsilastirilmasi

Olgiimler X £5S F p Bonferroni
1.0l¢iim? 4,50+3,27

Deney 2.0lI¢iimP 46,10+22,04 45,484 0,01* a<hb<c
3.0l¢iim® 105,40+31,49
1.0l¢iim? 13,00+£17,41

Kontrol 2.0lI¢iimP 53,504+32,45 14,431 0,01* a<hb<c
3.0l¢iim® 87,30+30,07

*p<0.05 a, b, c =Post-Hoc testi karsilagtirmasi

Tablo 5°de sprint kosu 6l¢iimlerinin deney ve kontrol grubuna gore karsilastirilmasinda; deney ve
kontrol grubu ile dl¢limler arasinda anlamli fark tespit edilmistir (p<0,05). Sprint kosu ol¢iimleri ile
deney ve kontrol grubu arasindaki farkin hangi gruplardan kaynaklandigimi tespit etmek amaciyla
Bonferroni diizeltmeli Post-Hoc testi yapilmistir. Bu sonuglara her iki grupta da 3. Ol¢iimiin 2.
Ol¢limden, 2. 6l¢iimiin ise 1. 6l¢iimden daha biiyiik oldugu tespit edilmistir.

DENEY_KONTROL

DENEY
KONTROL

80 /

60 7
a0

20

1 2 3
OLcUM

Sekil 2. Sprint- Deney-Kontrol Grubu Performans Olgiim Grafigi

TARTISMA

Yiiksek tempolu kosu dl¢limlerini deney ve kontrol grubuna gore inceledigimizde bu iki grup arasinda
anlamli fark oldugu saptanmigtir. Kullanilan antrenman metotlarina gore yiiksek tempolu kosu
parametresinde bu anlamli farklilik deney ve kontrol grubunda farkli sonuglara ulasildigini
gostermektedir. Uyguladigimiz kompleks ve hiz antrenman yontemlerinin deney grubundaki sonuglara
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gore, kontrol grubunda daha farkli sonuglara neden oldugu gorilmiustiir. Diistiniildiigi gibi kompleks
ve hiz antrenmanlari sporcularin yiiksek tempolu kosu profilleri tizerinde etkisinin oldugu
goriilmektedir. Buna istinaden yiiksek tempolu kosu profillerinin gelistirilebilir oldugunu sdyleyebiliriz.
Yiiksek tempolu kosu profili ile ilgili literatiirde yapilan incelemelerde benzer c¢aligmalara
rastlanmamugtir.

Elde edilen farkin hangi gruplarda ne kadar oldugu incelenmistir. Buna gére deney grubunda 1.,
2. ve 3. ol¢iim arasinda anlamli bir fark tespit edilirken, kontrol grubunda Sl¢iimler arasinda anlamli bir
fark tespit edilmemistir. Deney grubunu inceledigimizde sporculardan alinan verilere gore; 3. 6l¢iimiin
2. 6l¢iimden, 2. 6l¢iimiin ise 1. 6l¢iimden daha yiiksek oldugu tespit edilmis ve giderek artan bir durum
s0z konusudur. Kontrol grubunu incelendigimizde ise sporcularm yiiksek tempolu kosu profilleri énce
diismiis sonra tekrar yiikselmistir, fakat bu sonuglar kontrol grubunda 6l¢iimler arasinda herhangi bir
fark teskil etmemektedir. Kontrol grubu ile deney grubu arasinda yapilan olgiimlerde, 1. olgiim
ortalamalar1 arasindaki farkin kontrol grubundaki sporcularin deney grubuna se¢ilmemesinden kaynakli
igsel motivasyonunun daha yiiksek olmasindan kaynaklandigi diigiiniilmektedir. Yapilan hiz ve
kompleks antrenmanlar antrenmanin uygulandigi deney grubunu, antrenman uygulanmayan ve standart
futbol antrenmanlarina devam eden kontrol grubuna gore farklilastirmistir. Kisacasi standart futbol
antrenmaninin yaninda ekstra olarak uygulanan hiz ve kompleks antrenman metotlar1 futbolcularin
yiiksek tempolu kosu profillerini gelistirerek daha iyi performans elde etmelerini saglamaktadir.

Sekil 1 incelendiginde tablo 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.
Olclimde arasinda yiikselen bir grafik sergilerken, standart futbol antrenmaninin diginda ekstra olarak
herhangi bir antrenman metodu uygulanmayan kontrol grubu (kirmiz1 ¢izgi) 1. 6l¢iim ile 2. 6l¢tim
arasinda diislis, 2. Ol¢iim ile 3. Ol¢lim arasinda bir miktar yiikselme goriilmiistiir. Fakat kontrol
grubundaki bu sonuglar istatistiksel olarak anlamli bir fark olusturmamaistir

Sprint kosu profili 6l¢limlerinin deney ve kontrol grubuna gore karsilastirilmasi 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 iizerinde
herhangi bir fark olusturmadigi goriilmiistiir. Diisiiniilenin aksine hiz ve kompleks antrenmanlar sprint
performanst iizerinde bir etki olusturmamistir. Literatiir incelendiginde bircok c¢alismaya
rastlanmaktadir (Gollii, 2006; Karabiyik, 2018; Mouelhi ve ark., 2007; Ozdemir, 2009; Ozitin,1999).
Fakat bu arastirmalar bizim bulgularimizla ortiismemektedir. Calisma yapilan gruplarim
inceledigimizde yas faktoriiniin 6ne ¢iktig1 goriilmektedir. Yukaridaki yapilan calismalarda alt yas
gruplan tercih edilmistir. Buna istinaden yas diizeyleri alt yas kategorisinde olan sporcularin sprint
performanslart yapilan g¢esitli antrenmanlarla gelistirilebilir oldugu, sporcularin gelisime agik oldugu
gorlilmistiir. Fakat yapilan bu calismadaki gibi belirli bir yasa gelmis sporcularin sprint kosu
profillerinin ekstra olarak yapilan calismalar ile tekrar sayisi arttirilabilse de gelistirilemedigi
goriilmiistir. Ozdemir ve ark., (2014) tarafindan yapilan calismada yasa bagli olarak sprint
performanslar incelenmis yas ilerledik¢e sprint performanslarinin daha az gelistigi ve anlamli fark
gostermedigi sonucuna ulasmiglardir ve bu sonug arastirmamizi desteklemektedir.

Sprint kosu profilinde deney ve kontrol gruplart arasinda fark olmamasina ragmen gruplarin
kendi igerisindeki Ol¢timleri arasindaki anlamli fark tespit edilmis ve incelenmistir. Standart futbol
antrenmaninin diginda ekstra hiz ve kompleks antrenman uygulan deney grubunda 3. dl¢iimiin 2.
Olclimden, 2. dl¢iimiin ise 1. 6l¢iimden daha yliksek oldugu tespit edilmistir. Sadece standart futbol
antrenmani yapilan grupta ise ayni sekilde 3. 6l¢limiin 2. 6lglimden, 2. 6l¢limiin ise 1. 6l¢iimden 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 2°de gosterilen grafik incelendiginde deney grubunu gdsteren mavi ¢izgi ve kontrol
grubunu gosteren kirmizi ¢izgi 10 haftalik siire¢ igerisinde sporcularin sprint performanslari temsil
etmektedir. Tablo 4’ de deney ve kontrol gruplarinin kendi igerisinde dl¢limler arasinda tespit edilen
fark Sekil 2’de grafik haline getirilmistir. Grafik incelendiginde deney ve kontrol grubunun ¢izgileri 2.
Ol¢lime kadar paralel bir sekilde seyretmistir. 2. Ol¢im ile 3. 6l¢lim arasinda ise standart futbol
antrenmanlarinin disinda ekstra olarak hiz ve kompleks antrenman uygulan deney grubu, kontrol
grubunu gegerek daha yliksek ortalama elde etmistir. Fakat bu yiikselis deney grubu ile kontrol grubu
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arasinda istatistiksel olarak anlamli fark olmasimi saglamamustir. Kisacasi her iki grupta da kendi
icerisindeki Ol¢limler arasinda anlamli fark olsa da bu fark gruplar arasinda anlamli degildir.

SONUC

Yapmis oldugumuz arastirmanin sonuglari incelendiginde; Profesyonel diizeyde A takim futbolcularinin
deney ve kontrol grubuna gore 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 ¢ikmistir. Haftada 1 giin hiz ve kompleks antrenman uygulamak deney grubundaki
futbolcularin yiiksek tempolu kosu performanslarini kontrol grubundaki futbolculara gére olumlu yonde
arttirmistir. Deney grubundaki futbolcularin performanslari kontrol grubundakilere gore incelendiginde
3. olglim 2. 6l¢giimden, 2. 6l¢iim 1. 6lglimden daha fazladir. Kontrol grubunda ise dlgiimler arasinda
farklilik tespit edilmemistir.

Elde edilen sonuglar ayni caligmadaki sprint kosu profili (>25,1 km/h) {izerinde etkisi
incelendiginde ise standart futbol antrenmanlarinin diginda ekstra olarak yapilan haftada 1 giinliik hiz
ve kompleks antrenmanlar1 deney ve kontrol gurubunda anlamli farklilik géstermemistir. Her iki grubun
sonuclar1 incelenmis sezon basindan baslayarak yapilan bu ¢alismada sezon igerisindeki antrenmanlar
ile her iki grubunda performansinin yiikselmesini saglamislardir. Ancak deney grubuna uygulanan
ekstra antrenman metotlari kontrol grubuyla arasinda istatistiksel olarak anlamli fark yaratmamigtir. Her
iki grubun sonuglar1 1., 2. ve 3. dlgiime gore incelenmis ve her iki grupta da performansta iyilesme
meydana gelmistir. Her iki grupta da 3. ol¢iim 2. 6l¢iimden, 2. dl¢lim 1. dlglimden daha yiiksek
seviyededir.

Sonug olarak bu bulgular, profesyonel diizeydeki A takim futbolcularinda haftada bir giin hiz
ve kompleks antrenman uygulamasinin yiiksek tempolu kosu aktivite profilinde anlamli bir artig
sagladigini gostermektedir. Ancak, sprint kosu profili tizerindeki etkisi incelendiginde ise standart futbol
antrenmanlarinin disinda ek olarak yapilan hiz ve kompleks antrenmanlarin deney ve kontrol gruplari
arasinda anlaml farklilik gdstermedigi belirlenmistir. Her iki grup da sezon igindeki antrenmanlarla
performanslarimi artirmistir. Sonug olarak, deney grubuna uygulanan ek antrenman metotlarinin kontrol
grubuyla karsilastirildiginda sprint performansinda istatistiksel olarak anlamli bir fark yaratmadigi
gorlilmustiir. Her iki grup da performanslarinda gozle goriiliir bir iyilesme gostermis ve zaman iginde
performanslar1 artmistir. Her iki grupta da yapilan 6lgiimler, performansta belirgin bir iyilesme
oldugunu gostermektedir; her iki grupta da 3. 6l¢lim, 2. 6l¢iimden daha yiiksek seviyededir. Bu sonuglar,
futbolcularda sprint performansini artirmak igin ek antrenman yontemlerinin etkili olmadigini, ancak
diizenli antrenmanin zaman iginde performans artisin1 sagladigin1 gostermektedir. Ayrica yiiksek
tempolu kosu performansini arttirmada yapilan ek antrenmanlarin etkili oldugu goriilmektedir.

ONERILER

e Futbol takimlar1 haftada 1 giin kompleks ve hiz antrenmani uygulayarak miisabaka igerisindeki
yiiksek tempolu kosu tekrarlarini arttirabilir.

e Haftalik antrenman sayis1 arttirilarak ayni ¢aligma tekrar yapilabilir.

e Antrenman metodu farkli 6rneklem gruplari tizerinde uygulanabilir.

e  Farkli branslar iizerinde ayni ¢aligma yapilarak sonuglar1 incelenebilir.
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