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ORIJINAL ARASTIRMA
ORIGINAL RESEARCH

Futbolcularda Es Zamanl Antrenman Metodu; Siirat ve
Ceviklik
Ozet

Bu calismanin amact, 18 yas ve tzeti futbolculara uygulanan es zamanli antrenman metodunun siirat ve
ceviklik Gzerine etkisini incelemektir. Calismamiza, Konya Amat6r Stiper Ligi'nde miicadele eden 19 goniilli
futbolcu katlmustit. Bu calisma yas ortalamast 20,42%1,07 yil olan toplam 19 gontlli futbolcu tzerinde
gerceklestirilmistir. Katiimeilar random (rastegele) sistemiyle deney (n=10) ve kontrol (n=9) gruplarina
ayrilmistir. Tum katlimeitlar normal fiziksel 6zelliklere sahip olup herhangi bir sakatlik gecmisine sahip
degildir. Her iki grubada calisma 6ncesinde futbol sahasinda 20m. siirat, 30m. stirat ve ¢eviklik 6n testler
yaptlmustir.  Veri analizi, SPSS 26.0 yazilimi kullanilarak gergeklestirilmistir. Tamimlayicr istatistikler
kapsaminda, aritmetik ortalama degerleri ve standart sapma degerleri hesaplanmis ve sunulmustur.
Calismaya baslamadan 6nce yapilan testlerde deney grubu stirat (20m) 6n test ortalamast 2,88%,09 sn., stirat
(30m) On test ortalamast 3,901,17 sn., ¢eviklik 6n test ortalamast 9,49%,50 sn. olarak bulunmugtur. Kontrol
grubunda ise stirat (20m) 6n test ortalamast 2,81+,13 sn., stirat (30m) 6n test ortalamast 3,84%,12 sn., ceviklik
6n test ortalamast 9,31%35 sn. olarak belitlenmistir. Arastirmaya katlan deney ve kontrol grubu
sporcularinda strat (20m), siirat (30m) ve ceviklik 6n test sonuglarinda istatistiksel olarak anlamli bir farklidik
tespit edilmemistir (p>0,05). Deney grubu, normal antrenman programina ek olarak 6 haftalik es zamanl
antrenman programina tabi tutulurken, kontrol grubu yalnizca rutin antrenmanlarina devam etmistir. Yapilan
6 haftalik calisma sonrrasinda yapilan son testlerde deney grubu siirat (20m) son test ortalamast 2,59%,19,
stirat (30m) son test ortalamast 3,49%,19 sn., ceviklik son test ortalamasi 8,88+,35 sn. olarak belirlenmistir.
Kontrol grubunda ise stirat (20m) son test ortalamast 2,83%,11sn., siirat (30m) son test ortalamast 3,82%,12
sn., ceviklik son test ortalamast 9,30%,45 sn. olarak OSl¢iilmistir. Arastirmada bulunan deney ve kontrol
grubu sporcularinda grup ici karsilastirmaya bakildiginda es zamanlt antrenman grubu sporcularinin stirat
(20m), stirat (30m) ve ¢eviklik 6n test - son test degerlerinde anlamli farklilik bulunmustur (p<0,05). Kontrol
grubu sporcularinda 6n test - son test strat (20m), stirat (30m) ve ceviklik degerlerinde anlamli farklilik
bulunmamustir. Arastirmada yer alan deney ve kontrol grubu sporcularmnin son test sonuglar
karsilastirldiginda, 20 m ve 30 m siirat testleri ile ¢eviklik testleri arasinda istatistiksel olarak anlamli fark
bulunmustur (p<0,05). Sonug olarak, es zamanl antrenman metodunun, musabaka déneminde futbolcularin
sirat ve geviklik performanslarint gelistirmede etkili oldugu gérilmaistiir.

Anahtar Kelimeler: Ceviklik, es zamanli antrenman, futbol, stirat

Concurrent Training Method in Footballers; Speed and
Agility
Abstract

This study aims to investigate the effects of the concurrent training method on the speed and agility
performance of football players aged 18 and above. Nineteen volunteer football players competing in the
Konya Amateur Super League participated in our study. This study was conducted on a total of 19 volunteer
football players with an average age of 20.4211.07 years. The participants wete randomly divided into
experimental (n=10) and control (n=9) groups. All participants had normal physical characteristics and had
no history of injuty. Before the study, 20m speed, 30m speed and agility pre-tests were applied to both
groups on the football field. Data analysis was performed using SPSS 26.0 software. Within the scope of
descriptive statistics, arithmetic mean values and standard deviation values were calculated and presented. In
the tests petformed before the study, the experimental group's speed (20m) pre-test average was found to be
2.88%.09 sec., speed (30m) pre-test average was found to be 3.90%+.17 sec., and agility pre-test average was
found to be 9.49%.50 sec. In the control group, the speed (20m) pre-test average was determined as 2.81+£.13
sec., speed (30m) pre-test average was 3.84%.12 sec., and agility pre-test average was 9.31+.35 sec. No
statistically significant difference was found in the speed (20m), speed (30m) and agility pre-test results of the
expetimental and control group athletes who participated in the research (p>0.05). While the experimental
group was subjected to a 6-week simultaneous training program in addition to the normal training program,
the control group only continued their routine training. In the post-tests conducted after the 6-week study,
the speed (20m) post-test average of the experimental group was determined as 2.59%.19, speed (30m) post-
test average was 3.49%£.19 sec., and agility post-test average was 8.88£.35 sec. In the control group, the speed
(20m) post-test average was measured as 2.83%.11 sec., the speed (30m) post-test average was 3.82+.12 sec.,
and the agility post-test average was 9.30%.45 sec. When the within-group comparison of the experimental
and control group athletes in the research was examined, a significant difference was found in the speed
(20m), speed (30m) and agility pre-test - post-test values of the concurrent training group athletes (p<<0.05).
No significant difference was found in the pre-test - post-test speed (20m), speed (30m) and agility values in
the control group athletes. When the post-test results of the experimental and control group athletes in the
research were compared, a statistically significant difference was found between the 20 m and 30 m speed
tests and agility tests (p<<0.05). As a result, it was observed that the simultaneous training method was
effective in improving the speed and agility performances of football players during the competition period.

Keywords: Agility, concurrent training, football, speed
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GIRIS

Ginimizde sporun profesyonel diizeyde icra edilmesi, sporculardan beklenen performans seviyesini
o6nemli Ol¢liide yukseltmistir. Takim sporlarinda kuvvet ve dayaniklibk calismalarinin ayrt ginlerde
yapilmasi her zaman mimkiin olamamaktadir (Eniseler, 2018). Bunun temel sebepleri arasinda miisabaka
programlarinin yogunlugu, antrenman siiresinin sinirlt olmast ve ¢esitli kisitlayict faktorler yer almaktadir.
Sporcu sayisindaki dengesizlik, kuvvet antrenmanina yonelik uygun tesislerin veya ekipmanlarin yetersizligi
de bu engeller arasinda sayilabilir. Sporcularin es zamanl antrenman modeline verecekleri fizyolojik ve
psikolojik tepkiler, uygulanan programlarin etkinliginin belirlenmesinde kritik bir unsurdur. Hangi bransta
ya da hangi yogunluk seviyesinde olursa olsun, sporcunun en uygun fiziksel kondisyon diizeyine ulasmasi
bir gereklilik olarak gériilmektedir. Bu stireg, hem bireysel hem de takim sporlarinda zorlu bir yolculuktur
ve antrendtler, sporcularin gelisimini desteklemek amaciyla antrenman biliminin sundugu yontemlerden
yararlanmaktadir. Yapilan antrenmanlarin etkisi, uygun testlerle veya sonuclara dayali degerlendirmelerle
ortaya konmaktadir (Gencoglu, 2008). Antrenman hazithklart yalnizca sporcunun performansin
gelistirmekle kalmaz, aynt zamanda performansin stirdiiriilebilirligi de belitli prensiplere baghdir. Kuvvet
ve dayanikliik Sgelerini bir arada igeren es zamanli antrenmanlar, spor uygulamalarinda stk¢a tercih
edilmektedir (Schlegel vd., 2020). Antrenman doénemlerinde farkli dayaniklilik ve kuvvet titlerinin
kombinasyonu, performanst artirmada 6nemli bir katk: saglar. Bu baglamda, es zamanl antrenmanlarda
kuvvet ve dayaniklilik gelisiminin birlikte ele alinmasi, antrenman siirecinin verimliligini artiran dnemli bir
strateji olarak 6ne ctkmaktadir (Berryman vd., 2019). Futbolda dar alan oyunlari, oyuncularin fiziksel,
teknik ve taktiksel gelisimlerini destekleyici etkileri nedeniyle modern antrenman programlarinin
vazgecilmez bir bileseni haline gelmistir. Bu oyunlarda saha boyutu, oyuncu sayisi, siire ve yogunluk gibi
degiskenler dikkatli bicimde diizenlenerek oyuncularin hem fiziksel hem de teknik-taktiksel performanslart
gelistirilebilmektedir. Farkli saha Olg¢llerinde uygulanan oyunlar, sporcularin cesitli senaryolara uyum
becerisini artirirken, siire ve siddet ayarlamalart dayaniklilik ile tekrarlt sprint yetenegini desteklemektedir.
Bu yontemle hem bireysel hem de takim diizeyinde performans artist saglanabilmektedir (Hoff vd., 2002;
Hofft ve Helgerud, 2004; Reilly, 2006; Rampinini vd., 2007; Bangsbo vd., 2008; Little, 2009; Owen vd.,
2011; Eniseler, 2018). Dar alan calismalart 6zellikle futbol antrenmanlarinda tercih edilmektedir; ciinkd bu
yontem, teknik-taktiksel beceriler ile fiziksel 6zelliklerin aynt anda gelisimine olanak tanir (Hill-Haas vd.,
2009). Farkh oyun formatlarinda uygulanan bu c¢alismalarin, oyuncularda kisa ve uzun streli yiksek
yogunluklu performansin yani sira ¢eviklik ve kuvvet gelisimine de katk: sagladig ortaya konmustur (Owen
vd.,, 2011). Guntmiizde dar alan oyunlari, futbolcularin topa sahip olma becerilerini artirmak ve
fonksiyonel oyun yeteneklerini gelistirmek amactyla yogun bigimde kullandmaktadir. Bu oyunlarin temel
amact, hem hlicum hem savunma organizasyonlarinin ve gegis oyunlarinin gelistirilmesi ile oyuncularin
daha fazla topla etkilesimde bulunmasini saglamaktir (Winter ve Pfeiffer, 2016). Dar alan oyunlart sirasinda
gbzlemlenen fizyolojik tepkiler ve yorgunluk algist, oyuncu sayisina goére farklilik gostermektedir. Ozellikle
4x4 ve daha fazla oyuncuyla oynanan formatlarin orta-tist diizeyde aerobik dayaniklilik icin etkili uyaranlar
oldugu, buna karsilik 2x2 veya 3x3 oyunlarin ise daha ylksek yogunluk nedeniyle yogun aerobik ya da
anaerobik yiklenmeler i¢in uygun bir yoéntem sundugu bildirilmektedir. Dolayisiyla saha boyutlart ve
oyuncu sayist gibi degiskenler, hedeflenen fizyolojik kazanimlar dogrultusunda antrenman planlamasinda
kritik 6nem tagimaktadir (Eniseler, 2018). Nitekim, rakipten styrilmak, Gstinliik kurmak ya da rakibi
engellemek icin verilen tepkiler, cevik ve hizli oyuncularin avantaj sagladigt durumlar olarak
degerlendirilmektedir (Paul vd., 2016). Bu nedenle, es zamanli antrenman modelinde dayaniklihk
calismalarinin bir pargast olarak planlanan dar alan oyunlari, asagida belirtilen Sl¢ller dogrultusunda etkin
sekilde kullanilmaktadir. Bu saha Sl¢lilerinin secilmesindeki temel amag, futbolculara sprint yapma, ¢eviklik
¢alismalart uygulama ve ardisik sprintler gerceklestirme imkani sunmaktir. Ayrica farklt saha Ol¢llerinin
antrenman sonuglarini degistirmemesi, bu tercihleri destekleyen bir diger fakt6rdir. Miisabaka kosullarinin
sporcularda farkli performans tepkilerine yol acabilecegi bilinmektedir. Bu durum, antrendtleri dar alan
oyunlarini antrenmanlarda daha sik kullanmaya yonlendirmistir. Spor bilimciler de bu oyunlarin
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performans tzerindeki etkilerini arastirmaya odaklanmustir. Bu baglamda saha 6lgileri, oyuncu sayist ve
oyun kurallar1 gibi faktSrlerin beceri, strateji ve fizyolojik &zelliklere olan etkilerini inceleyen pek ¢ok
calisma gerceklestirilmistir (Aguiar vd., 2012). Sonug olarak, sportif becerilerin sergilenmesinde kuvvet,
dayaniklilik, hiz ve ceviklik belirleyici 6zelliklerdir (Faigenbaum vd., 2005). Bu ¢alisma ile es zamanl
antrenman yonteminin séz konusu motorik 6zellikler tzerindeki etkileri incelenerek literatiire katki

saglayacak 6zgiin bulgulara ulasimast hedeflenmektedir.
Arastirmanin Amacit

Bu calismanin amaci, 18 yas ve tzeri futbolculara uygulanan es zamanl antrenman metodunun siirat ve
ceviklik Gzerine etkisini incelemektir.

YONTEM
Arastirma Gurubu

Rastgele belirlenen calisma grubunun (n=10) yas ortalamast c¢alisma grubunun 20,90£1,10 ve kontrol
grubunun (n=9) 19,891,78 yil olan, en az 3 yildir amat6r lisansh futbol oynayan ve haftada 5 giin, glinde
ortalama 90 dk. antrenmana katilan 19 erkek futbolcu istekli olarak katihim saglamistir. Haftanin bir giini
(Pazar) musabaka oynamistir. Aragtirma grubunda, saglik problemi olmayan ve sezon basinda gerekli saglik
taramalarindan gecen futbolcular yer almistir.

Veri Toplama Teknikleri

Katilimeilara, ¢alismanin amact ve énemi hakkinda kapsamli bir bilgilendirme yapilmus, testler, él¢iimler ve
egzersizler hakkinda ayrintili acgitklamalar sunulmustur. Ayrica, katithmeiarin motivasyon diizeylerinin
artirtlmasi ve uygulamaya istekli olmalari saglanmustir. Test ve 6l¢im prosediirleri, katthimcilara adim adim
anlatilmis ve uygulamali olarak gosterilmistir. Testlerin dogru ve giivenilir bir sekilde yapilabilmesi igin,
katilimcilara 6nceden 15 dakikalik bir 1sinma siiresi verilerek, kas sistemlerinin hazirlikli hale gelmesi
saglanmustir. Ayrica, 6n test ve son testlerin giiniin ayni saatinde yapilmasina 6zen gosterilerek, zamanin
ctkisi minimize edilmistir. Bu diizenlemeler, test sonuglarinin tutarliligini ve giivenilitligini artirmayi
hedeflemistit.

Veri Toplama Araglar1 ve Formlar1

Calismada, boy 6l¢timleri ayakta dik durus pozisyonunda ve bas frankfort planina (nasofrontal agt; alin ve
burnun birlestigi nokta) uygun sekilde, Holtain Stadiometer boy o&lcer kullaniarak yapilmistr. Vicut
agithgr 6letimt ise = 0,1 kg hassasiyete sahip olan Tanita BC 418 Segmental viicut kompozisyon cihazi ile
gerceklestirilmistir. Stirat ve ¢eviklik degetlerinin belitlenmesinde NewTest PowerTimer 300 fotosel cihazt
kullanilmistir.

Uygulanan Test Protokolii

Testlere baslamadan 6nce, sporcularin boylart ve viicut agirliklar kaydedilmis, ayrica her bir sporcunun
oynadigt mevkiler de ayrt ayrt not edilmistir. Bu ¢alismada yer alan testler:

20m surat testi, 20 m.’lik parkurun baslangic noktasinda ve bitis noktasina fotosel konumlandirilmistir.
Futbolcular, baslangi¢ ¢izgisinin 50 cm gerisinde durarak hazir olduklarinda verilen komutla birlikte ¢tkis
yaparlar ve 20 metrelik mesafeyi maksimal hizda kosarlar. Kosu siiresi, fotoselli kronometre ile saniye
cinsinden kaydedilir. Test, her katilimciya iki kez uygulanarak en iyi sonug kaydedilmistir.

30m siirat testi, 30 m.lik parkurun baglangic noktasinda ve bitis noktasina fotosel konumlandirilmistir.
Futbolcular, baslangic noktasinin 50 cm geride ayakta baslama pozisyonunda hazir bekleyerek isaret ile
beraber ¢ikis yaparak, 30 m belirlenmis alanda maksimum hizda 30 m kosar. Kosulan siire sn cinsinden
fotoselli kronometre ile kaydedilir. Calismada yer alan futbolcualara bu test iki defa tekrar edilmesiyle en iyi
derece kaydedilmistir.

Tiirk Spor Bil Derg / J Turk Sport Sci; 8(2) 104



Futbolcularda Es Zamanli Antrenman Metodu; Siirat ve Ceviklik Yildirim ve Lok, 2025

Ceviklik t testi, 10m uzunlugu ve 10m genisligi olan bir alanda, T seklinde diizenlenmis 4 temas
noktasindan olusur. Katilimei, bu temas noktalari arasinda farkli yonlere hareket ederek, belitlenen parkuru
en kisa siirede tamamlamaya yonelik bir performans sergiler. Bu testin, diger ¢eviklik testlerinden ayiran
temel 6zellik, katilimcinin her zaman ayni yénde bakma zorunlulugudur. Yon degistirme hareketi, saga ve
sola kayma adimlari veya geriye dogru kosma ile gerceklestirilir. Test, toplamda 40 metrelik bir mesafe
kosulmasini gerektirir; bu mesafe, iki adet 10 metrelik ileri kosu, 10 metrelik saga kayma, 10 metrelik sola
kayma ve 10 metrelik geri kosudan olusur. Kosu siresi, fotoselli kronometre ile saniye cinsinden
kaydedilir. Her katilimctya test iki kez uygulanir ve en iyi sonug¢ kaydedilir.

Uygulanan Antrenman Protokolii

Futbolcular 6 hafta icinde haftanin 5 antrenman glintinde haftanin 3 (sali-carsamba-cuma) giinii es zamanh
calisma ve 2 Teknik-Taktik antrenmant yapmuslardir. Es zamanli antrenman grubu, es zamanli antrenman
ginlerinde agagidaki program uygulanmistir. Kontrol grubu ise 6 hafta boyunca futbola 6zgl antrenman
programini uyguladilar.

1. ve 2. Hafta; Antrenman programi toplamda {i¢c bélimden olusmustur. Ik bélimde 20 dakika siiren
toplu ve topsuz 1sinma egzersizlerinin ardindan 10 dakikalik ¢abuk kuvvet c¢alismalart yapilmistir. Bu
bélimde yogun (intensiv) interval yontemi kullandmus, yiklenme siddeti %70-80 diizeyinde ve 30 saniye
streyle uygulanmig, dinlenme streleri ise verimsel olarak diizenlenmistir. Calisma 3 set halinde, her
istasyonda iki sporcunun yer aldigi bes istasyon iizerinden gerceklestirilmistir. Istasyonlarda sirastyla
huniler arasinda top siirme, saglik topu ile paslasma, tek ayak tzerinde saglik topu tzerinden saga-sola
sicrama, sinav-plank ve yon degistirmeli kosu ile sprint uygulamalart yapilmistir. Bu bolimiin ardindan
sporculara 10 dakikalik dinlenme verilmistir. Tkinci bélimde 25x30 m élgiilerinde sahada 5’¢ 5 dar alan
oyun formati uygulanmis, yogun interval yontemiyle %70-80 siddetinde, her biri 4 dakika siiren 2 tekrar
(toplam 8 dakika) seklinde gerceklestirilmistir. Setler arast dinlenme 4 dakika olarak belitflenmistir. Dar alan
oyunlarinin ardindan 10 dakikalik dinlenme siiresi verilmis ve ¢alisma grubu takimla birlikte antrenmana

devam etmistir.

3. ve 4. Hafta; Antrenman programi ii¢ asamadan olusmustur. Ilk asamada 20 dakika siiren toplu ve
topsuz 1stnma egzersizlerinin ardindan 10 dakikalik ¢cabuk kuvvet calismalart yapilmistir. Bu bélimde
yogun (intensiv) interval yontemi kullanidmus, yitklenme siddeti %7585 arahiginda ve 30 saniye siireyle
uygulanmus, dinlenme stireleri ise verimsel olarak diizenlenmistir. Calisma 3 set halinde, her istasyonda iki
sporcunun yer aldigi bes istasyon tzerinden gerceklestirilmistir. Istasyonlarda sirasiyla capraz dizilen
huniler arasinda top strme, saglik topu ile gogiis hizasinda paslasma, tek ayak tzerinde saglik topu
tizerinden saga-sola sicrama, smav-plank kombinasyonu ve yon degistirmeli kosu ile sprint uygulamalart
yapilmistir. Bu boliimiin ardindan sporculara 10 dakikalik dinlenme verilmistir. Tkinci asamada 25x30 m
Olgiilerinde sahada 5’ 5 dar alan oyun formatt uygulanmis, yogun interval yontemiyle %75-85 siddetinde,
her biri 3 dakika siiren 2 tekrar (toplam 6 dakika) seklinde gerceklestirilmistir. Setler arast dinlenme siiresi 3
dakika olarak belirlenmistir. Dar alan oyunlarinin tamamlanmasinin ardindan 10 dakikalik dinlenme stiresi
verilmis ve ¢alisma grubu takimla birlikte antrenmana devam etmistir.

5. ve 6. Hafta; Antrenman programi ii¢ asamali olarak planlanmistir. Tlk asamada 20 dakika siiren toplu ve
topsuz ismma egzersizlerinin ardindan 10 dakikalik ¢abuk kuvvet calismalari yapimistir. Bu bélimde
yogun (intensiv) interval yontemi kullanilmis, yiiklenme siddeti %85-90 araliginda ve 30 saniye siireyle
uygulanmus, dinlenme streleri verimsel olarak diizenlenmistir. Calisma 4 set halinde, her istasyonda iki
sporcunun yer aldigi bes istasyon iizerinden gerceklestirilmistir. Istasyonlarda sirastyla capraz huniler
arasinda top stirme, saglik topu ile g6giis hizasinda paslagsma, tek ayak tizerinde saglik topu tzerinden saga-
sola sicrama, sinav-plank kombinasyonu ve yon degistirmeli kosu ile sprint uygulamalari yapilmistir. Bu
bélimiin ardindan sporculara 10 dakikalik dinlenme verilmistir. Ikinci agamada 25x30 m 6lgiilerinde
sahada 5’¢ 5 dar alan oyun formati uygulanmis, yogun interval yontemiyle %85-90 siddetinde, her biri 2
dakika stiren 3 tekrar (toplam 6 dakika) seklinde gerceklestirilmistir. Setler arast dinlenme siiresi 2 dakika
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olarak belirlenmistir. Dar alan oyunlarinin tamamlanmasinin ardindan 10 dakikalik dinlenme verilmis ve
calisma grubu takimla birlikte antrenmana devam etmistir.

Uygulanan antrenman programi kuvvet ve dar alan oyunlarin ebatlari, oyuncu sayilari, siireleri ve yliklenme
siddetleri daha 6nceki ¢alismalarda kullanilan yontemler referans alinarak uygulanmistir (Wong vd., 2010;
McGawley ve Andersson, 2013; Rampinini, 2007).

Verilerin Istatiksel Analizi

Veri analizi, SPSS 26.0 yazilimi kullanilarak gerceklestirilmistir. Tanimlayict istatistikler kapsaminda,
aritmetik ortalama degerleri ve standart sapma degerleri hesaplanmis ve sunulmustur. Parametrelerin
normallik dagilimi Shapiro-Wilk testiyle degerlendirilmis ve buna gore; deney ve kontrol gruplarin
mukayese edilmesinde Bagimsiz Orneklemler icin t-testi, 6n test ve son test karsilastirlmasinda ise Bagimli
Orneklemler igin t-testi tercih edilmistir. Verilerin anlamhilik sinir1 p<0,05 olarak belirlenmistir.

Arasgtirmanin Etik Boyutu

Bu arastirma, Karamanoglu Mehmetbey Universitesi Tip Fakiiltesi Klinik Arastirmalar Etik Kurulu’nun
01.06.2023 tarihli ve 2023-05 sayilt karari ile etik agidan uygun bulunmustur. Calismaya katilan sporculara
arastirmanin amact, yontemi, olast riskleri ve beklenen katkilari hakkinda ayrintili bilgi verilmis; goénilli
katihim esas alinmistir. Katldimcilardan yazili onam alinmis ve arastirma stiresince gizlilik ilkelerine titizlikle
uyulmustur. Calisma, Helsinki Bildirgesi’nde belirtilen etik ilkeler cercevesinde yurutilmistiir. Ayrica

arastirmada yer alan veriler yalnizca bilimsel amagclarla kullanilmis olup ti¢tnci kisiletle paylasmamugtir.

BULGULAR

Tablo 1. Sporcularin Tanitict Ozelliklerinin Dagilimi

Degiskenler N Ort£SS Min-Max
Yas 19 20,42+1,07 19-22
Sporcu Yast (Yil) 19 8,58+2,97 314
Boy (Cm) 19 177,21£5,53 168-187
Viicut Agirlig (Kg) 19 71,5826,70 60-85
VKi 19 22.79+1.84 20.28-28.06

Tablo 1. incelendiginde sporcularin yas ortalamast 20,42%1,07 yil, sporcu yast ortalamast 8,58£2,97 yil,
boylart ortalamasi 177,21+5,53 cm, viicut agirthigi ortalamast 71,58%6,70 kg, vicut kitle indeksi ortalamast
22,79%1,84 kg/m?2 olarak tespit edilmistir.

Tablo 2. Deney Grubu Sporcularin Siirat (20 Metre), Siirat (30 Metre) ve Ceviklik Degerlerinin Grup Ici
On Test — Son Test Karsilastiriimast

Degiskenler Grup N Ort£SS t p
S Dmemme T e
s G S n o s ow
Geviklk Dency G o s 0 shes s oo

*p<0,05

Tablo 2. incelendiginde arastirmaya katilan deney grubu sporcularinda grup i¢i 6n test - son test siirat
(20m), strat (30m) ve ceviklik degerlerinde anlamli farklilik bulunmustur (p<<0,05).

Tablo 3. Kontrol Grubu Sporcularin Siirat (20 Metre), Siirat (30 Metre) ve Ceviklik Degerlerinin Grup Ici
On Test — Son Test Karsilastirilmast

Degiskenler Grup N Ort£SS t p
5 T
R ;e w
- T
s ) e , mE w w
co. G s  n
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*#p>0,05

Tablo 3. incelendiginde arastirmaya katilan kontrol grubu sporcularinda grup ici 6n test - son test siirat
(20m), strat (30m) ve ceviklik degerlerinde anlamli farklilik bulunmamistir (p>0,05).

Tablo 4. Deney ve kontrol grubu sporcularin siirat (20 metre), stirat (30 metre) ve ¢eviklik degerlerinin 6n
test karsilastirilmast

Degiskenler Grup N OrtSS t p
+
Sat 20 Komteol G o omies Lo
Gk Konteel G o o e
*p<0,05

Tablo 4. incelendiginde arastirmaya katilan deney grubu siirat (20m) 6n test ortalamast 2,88+,09 sn., stirat
(30m) 6n test ortalamast 3,90%,17 sn., ceviklik 6n test ortalamast 9,49%,50 sn. olarak bulunmustur.
Kontrol grubunda ise stirat (20m) 6n test ortalamast 2,81+,13 sn., stirat (30m) 6n test ortalamasi 3,84F,12
sn., ceviklik 6n test ortalamast 9,31%,35 sn. olarak belitlenmistir. Arastirmaya katilan deney ve kontrol
grubu sporcularinda stirat (20m), sirat (30m) ve ceviklik 6n test degerlerinde anlamli farklilik
bulunmamistir (p>0,05).

Tablo 5. Deney ve kontrol grubu sporcularin stirat (20m), siirat (30m) ve ceviklik degerlerinin son test
karsilastirilmast

Degiskenler Grup N OrtSS t p
+
*p<0,05

Tablo 5. incelendiginde, arastirmaya katilan deney ve kontrol gruplarina ait son test sonuglart
karsilastrildiginda, deney grubunun performans degerlerinin daha iyi oldugu gorilmistiir. Deney
grubunun 20 m siirat son test ortalamast 2,59%0,19 sn, 30 m siirat son test ortalamast 3,49£0,19 sn ve
ceviklik son test ortalamast 8,88%0,35 sn olarak saptanmistir. Buna karsilik, kontrol grubunun 20 m siirat
son test ortalamast 2,8310,11 sn, 30 m sirat son test ortalamast 3,8210,12 sn ve ceviklik son test
ortalamast 9,3010,45 sn olarak belirlenmistir. Deney ve kontrol gruplari arasinda, 20 m ve 30 m siirat ile
ceviklik son test sonuglarinda istatistiksel olarak anlamli farklilik tespit edilmistir (p<0,05).

TARTISMA ve SONUC

Bu calismada, es zamanli antrenman modelinin strat ve ceviklik tizerindeki etkileri arastirilmistir. 6 hafta
stresince (toplamda 18 antrenman birimi; haftada 3 gln, glinliik 90 dk) uygulanan es zamanlt antrenman
metodunun, siiper amatér A takim futbolcularinin siirat ve ¢eviklik parametreleri tizerinde nasil bir etki
yarattifl incelenmis ve gruplar arasindaki gelisim farkliliklart karsdastirlmistir. Elde edilen veriler,
antrenman programinin futbolcularin fizyolojik performanslarini gelistirme potansiyelini degetlendirmeyi
amagclamaktadir. Calismaya katilanlarin en az 3 yildir strekli egzersiz gerceklestiren, yas ortalamasi
20,42£1,07 yas/y1l olan ve Stper Amatdr Liginde resmi olarak futbol oynayan 19 erkek futbolcu katihm
saglamistir  (Calisma Grubu n=10; Kontrol Grubu n=9). Calisgmaya katilan tim futbolcularin
antropometrik 6zellikleri ve antrenman ge¢misleri dogrultusunda boy uzunluklari (177,21+5,53 c¢m), vicut
agitliklart (71,58%6,70 kg) ve antrenman yaslart (8,58+2,97 yas/yil) gibi verileri hesaplanmistir. Grup ici
yapilan karsilagtirmalarda es zamanl antrenman grubu sporcularinin siirat (20m), siirat (30m) ve ¢eviklik
On test - son test degerlerinde anlaml farklilik bulunmustur (p<<0,05). Kontrol grubu sporcularinda 6n test
- son test stirat (20m), stirat (30m) ve ceviklik degerlerinde anlamli farkldik bulunmamustir (p>0,05).
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Gruplar arasinda yapilan karsilastirmalarda; es zamanlt antrenman modelinin arastirmaya katilan deney
grubu strat (20m) 6n test ortalamasi 2,891,006 sn., siirat (30m) 6n test ortalamast 3,94£,16 sn., ¢eviklik 6n
test ortalamast 9,491 50 sn. olarak bulunmustur. Kontrol grubunda ise siirat (20m) 6n test ortalamasi
2,81%,13 sn., siirat (30m) 6n test ortalamast 3,84F 12 sn., ceviklik 6n test ortalamast 9,31F 35 sn. olarak
belirlenmistir. Calismaya katilan deney grubu stirat (20m) son test ortalamast 2,59%,19 sn., siirat (30m) son
test ortalamasi 3,49F,19 sn., ceviklik son test ortalamast 8,881+35 sn. olarak saptanmistir. Kontrol
grubunda ise siirat (20m) son test ortalamast 2,831,111, siirat (30m) son test ortalamast 3,821+12 sn.,
ceviklik son test ortalamast 9,30%,45 sn. olarak bulunmustur. Calisma sonrasinda sahip oldugumuz
bulgulara gbre ¢alismaya katilan deney ve kontrol grubu sporcularinda stirat (20m), siirat (30m) ve ¢eviklik
test degerlerinde anlamlt farklilik bulunmustur (p<<0,05). Garcia ve digerleri (2019), tarafindan yapilan bir
calismada, 12 haftalik es zamanl kuvvet ve dayaniklilik antrenmanlarinin 65-80 yaslari arasinda 90 saglikli
yaslt bireyin fiziksel performansina etkisi incelenmistir. Katiimcilar, deney grubu (n = 47) ve kontrol grubu
(n = 43) olarak rastgele atanmustir. Viicut kompozisyonu ve fiziksel islevsellik, miidahale 6ncesinde (6n
test) ve sonrasinda (son test) degerlendirilmistir. Sonug olarak, 12 hafta stresince uygulanan yiksek
yogunluklu kuvvet ve aerobik antrenmanlar, deney grubundaki bireylerin kas giict, esneklik ve denge
parametrelerinde olumlu ve anlamh iyilesmelere yol acarken, kontrol grubunda anlamli bir degisim
olmamustir (Garcfa vd., 2019). Jones ve digerleri (20106), tarafindan gerceklestirilen bu calisma, tniversite
6grencilerinin  performans ve endokrin hormon gelisimini incelemek amactyla dort farkli gruba
odaklanmistir. Arastirma, haftada U¢ giin, 6 hafta siiren bir antrenman programt cergevesinde
gerceklestirilmistir. Yapilan calismada kuvvet antrenmanlarinin performans gelisimi tizerindeki olumlu
etkilerini vurgulamaktadir. Ayrica, disiik siddetli es zamanlt antrenmanlarin da benzer faydalar sundugunu
gostermektedir. Ancak yitksek siddetli es zamanlt antrenmanlarin kortizol seviyelerini artirabilecegi ve bu
nedenle dikkatle uygulanmasi gerektigi belirtilmistir (Jones vd., 2016). Schlegel ve digerleri (2020),
yaptiklart calismada CrossFit'in akut ve kronik etkilerini ve bu etkilerin alaka diizeyini degetlendirmistir.
Elde edilen bulgular sonrasinda CrossFit endokrin, bagisiklik ve merkezi sinir sistemlerinin islevini
ctkileyen yogun bir egzersiz oldugu tespit edilmistir. Elde edilen sonuglar sonrasinda, es zamanlt egitim
calismalartyla karsilastirlldi. Crossfit’in es zamanlt antrenman programi ile ortak noktaya sahip olduklari
gbzlemlenmis (Schlegel vd., 2020). Taraker (2022), 19 yas grubunda yer alan futbolcular tzerinde es
zamanl yapilan kuvvet ve dayaniklilik calismalarinin bazi fiziksel, fizyolojik ve psikolojik degerler
tizerindeki etkisini arastrmistir. Bu calismadan alinan verilere gbre 19 yas futbolcularda uygulanan es
zamanli antrenman metodunda dayaniklilik calismalarindan 6nce kuvvet calismalarinin uygulanmasinin;
dayanikhlk calismalarinin kuvvet caligmalarindan 6nce uygulanmasina gére performans verileri Uzerinde
daha etkili oldugu tespit edilmistir (Tarakci, 2022). Gabler ve digetleri (2018), es zamanli kuvvet ve
dayaniklilik antrenmanlarinin genclerde fiziksel uygunluk ve atletik performans tzerindeki etkilerini
inceleyen bir meta-analiz gerceklestirmistir. PubMed ve Web of Science tizerinden yapilan sistematik bir
literatiir taramast sonucunda 886 kayit bulunmus ve belitli yas gruplarindaki (6-11 yas arast kizlar, 6-13 yas
arast erkekler, 12-18 yas arast kizlar, 14-18 yas arasi erkekler) bireyler incelenmigtir. Arastirmada, es zamanli
antrenmanin (CT) atletik performans tizerindeki etkileri, tek modlu dayanikhilik antrenmanina (ET) ve tek
modlu kuvvet antrenmanina (ST) gére degerlendirilmistir. Elde edilen sonuglar, CT'nin atletik performans
tzerinde ET lehine ki¢tk olumlu etkiler sagladigini, kardiyorespiratuar dayaniklilikta ise 6nemsiz etkileri
oldugunu gostermistir. Ayrica, ergenlerde CT'nin etkiletinin ¢ocuklara gére daha belirgin  oldugu
belirlenmistir. Sonug¢ olarak, CT'nin genclerde fiziksel uygunluk ve atletik performanst gelistirmede ET
veya ST'den daha etkili oldugu tespit edilmistir. BT"nin ise kas giiciint artirmada ST'den daha etkili oldugu
bulunmugtur (Gabler vd., 2018). Sanchez- Sanchez ve digerleri (2019), calismasinda haftada iki giin ve
toplam bes hafta boyunca uygulanan Yiksek Siddetli Aralikh Antrenman (HIIT) ile es zamanl
antrenmanlarin fiziksel performans tzerindeki etkileri incelemistir. Calismaya 12 basketbolcu ve 12
futbolcu katdlmustir. Arastirma, yon degistirme, sicrama, tekrarlt sprint ve 20 metre mekik kosusu
performanslart tUzerindeki degisimleri degerlendirmistir. HIIT Grubu, haftada iki glin, kalp attm hizinin
%80-90 seviyesinde, 26 dakikalik atletizm pisti kosularindan olusan bir program uygulamustir. Her biri 2 set
6 tekrarl, 30 saniyelik kosular arasinda 30 saniye pasif dinlenme, setler arasinda 3 dakika dinlenme
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yapilmistir. Es zamanli antrenman grubu, HIIT 6ncesinde "flywheel iso-inertial" cihazi ile backwards
lunges ve unilateral hamstrings kicks egzersizlerini (2 set, 6 tekrar) yapmis, ardindan 10 dakikalik dinlenme
sonrast HII'T programini uygulamistir. Performans testlerinde Vertical CM] Test (sigrama), Illinois Test
(yon degistirme), 6x15 metre Test (tekrarli sprint), ve 20 metre mekik kosusu kullanilmistir. Sonug oalarak
es zamanlt antrenmanlar, yon degistirme, tekratli sprint ve sicrama performanslarint HIIT e kiyasla daha
belirgin sekilde gelistirmistir. Kuvvet ve dayanikldik antrenmanlarinin bir arada uygulanmasinin atletik
performanst artirabilecegi gorilmistir. (Sanchez- Sanchez vd., 2019). Enright ve digerleri (2015),
tarafindan gerceklestirilen calismada, Ingiltere Premier Liginde en az 2 yil kuvvet antrenmani gecmisine
sahip yas ortalamast 17.3 £ 1.6 yil olan 15 futbolcu incelenmistir. Oyuncular, kuvvet+dayaniklidik (n=8) ve
dayaniklilik+kuvvet (n=7) olmak Uzere iki gruba ayrilmis ve 5 hafta boyunca haftada 2 giin es zamanl
antrenman modeli uygulanmistir Sonuglar, kuvvet+dayanikliik grubundaki oyuncularin 1MT squat,
konsantrik quadriceps kas kuvveti, eksantrik hamstring kas kuvveti, dikey sigcrama (CM]J) ve squat sicrama
performansinda dayanikliik+kuvvet grubuna gére daha iyi gelisim gbsterdigini ortaya koymustur. Ayrica,
mevcut calismadaki kuvvet ve dayamikhilk antrenman siddetlerinin benzerlik g&stermesi ve dayaniklilik
antrenman modelinin futbola 6zgli oyunlarla uyumlu olmasi, bu iki ¢alisgmanin sonuglart arasinda benzer
performans gelisimini actklayabilir (Enriht vd., 2015).

Petre ve digerleri (2018), ¢alismalarinda yas ortalamasi 27.3 & 5.0 yil olan elit seviyedeki 16 rugby oyuncusu
tzerinde 6 hafta boyunca haftada 3 giin antrenman yapilmustir. Oyuncular, Kuvvet+Uzun Sireli
Dayaniklilik Grubu (n=8) ve Kuvvet+Yiksek Siddetli Aralikli (HIIT) Grubu (n=8) olarak ikiye ayrilmustir.
Yapilan calismalar sonucunda her iki grupta da 1 maksimal squat performansinda benzer gelismeler
oldugunu géstermistir. Ancak, yalnizca HIIT antrenman grubunda VOZ2max degerlerinde anlamli bir
gelisim  gbzlemlenmistir. HIIT antrenmanlarinin kuvvet antrenmanlarindan sonra uygulanmasinin,
VO2max degerleri tizerinde benzer gelisimlere yol actigt sonucuna varilmugtir. Bu bulgular, egzersizlerin
uygulama siralamast acgisindan mevcut literatliri destekler (Petre vd., 2018). Hama ve Magied (2014),
tarafindan yapilan aragtirmada, yas ortalamast 15 £ 1.7 yil olan 20 genc¢ voleybolcu tizerinde es zamanh
antrenmanin etkist incelenmistir. Oyuncular, 10 kisilik Calisma Grubu ve 10 kisilik Kontrol Grubu olarak
ikiye ayrilmistir. Calisma Grubu, 8 hafta boyunca haftada 3 gilin, glinde ortalama 60 dakika antrenman
yapmis; 6nce 8-10 set kuvvet antrenmani ardindan 30 dakika kosu bandinda yiiriime, jogging veya kosu
seklinde dayaniklilik calismasi uygulamistir. Kontrol Grubu ise gelencksel voleybol antrenmanit yapmustir.
Sonuglar, es zamanli antrenman grubunun VOZ2max degerlerinde istatistiksel olarak anlamli bir dusts
gostermistir Kontrol Grubu ile karsilastirildiginda anlaml bir fark bulunmustur. Elde edilen sonugclar, es
zamanl antrenman modelinin antrenman siklifi, toplam siire, dayaniklidik antrenmami siiresi ve yogunlugu
gibi faktOrlerin etkisiyle acitklanmaktadir. Ayrica, dayaniklilik antrenmanlarinin kuvvet antrenmanlarindan
sonra uygulanmasinin 6nemli bir rol oynadigt distintlmektedir (Hama ve Magied, 2014). Cantrell ve
digerleri (2014), tarafindan yapilan ¢alismada, 12 hafta boyunca haftada 2 giin, her biri 3 set ve 4-6 tekrar
seklinde kuvvet antrenmanlar ile birlikte, sprint antrenmanlari (her biri 20 saniye stiren 4-6 tekrar, setler
arasinda 2 dakika dinlenme) uygulanmustir. Calisma sonucunda, yalnizca es zamanl antrenman grubunun
maksimum oksijen tiiketim degerlerinde anlaml bir artis gézlemlenirken, maksimum kuvvet (1RM, Gst ve
alt viicut) acisindan gruplar arasinda belirgin bir fark bulunmamustir; her iki antrenman modeli de gelisim
gbstermistir. Bu model, kuvvet antrenmani ve sprint antrenmaninin benzer sonuclar sagladigint ve bu
sayede gic kazanimlarindan 6din vermeden VO2max't iyilestirmenin bir yontemi olarak sprint
antrenmaninin faydalarint ortaya koymaktadir (Cantrell vd., 2014). Seipp ve digerleri (2023), yaptiklari
literatiir arastirmasinda, es zamanl antrenmanin aerobik ve anaerobik enerji yollart ile takim sporlarindaki
glic ve sicrama performansina etkilerini incelemektedir. Arastirmada 1649 kayittan 24 calisma dahil
edilmistir; bu ¢alismalarin 12'si cocuklar ve gencler (n = 428; 18 yasina kadar), diger 12'si ise yetiskinler (n
= 620; 19-30 yas) izerinde yogunlasmustir. Sonuglara gore, 24 calismadan 13", geng ve yetiskin takim
sporcularinda ek diren¢ antrenmanlarinin dayaniklilk (VO2max, YoYolR) ve giic (CM], SJ ve 1RM)
performansinda iyilesmelere yol actigint bildirmistir. Ayrica, dokuz calismada daha yash ve deneyimli
sporcularda daha belirgin miidahale etkileri gézlemlenmistir. Bu bulgular, es zamanh antrenmanin takim
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sporlart icin etkili bir antrenman yontemi olabilecegini gostermektedir. Arastirma, uygulamalara yonelik
6neriler sunmay1t da hedeflemektedir (Seipp vd., 2023). Blechschmied ve digetleri (2024), ¢alismasinda,
gic ve dayanikhihk antrenmanlarinin kombinasyonunun (eszamanlt antrenman [CT]) gen¢ futbolcular
tzerindeki etkileri incelenmistir. Calismaya, 2019 yiinda Hollanda'da 50 erkek ergen futbolcu gonilli
olarak katilmistir. Oyuncular, baslangic sigrama performanslarina gbre iki gruba rastgele atanmustir: glic-
dayaniklilk (SE) ve dayaniklihk-giic (ES) grubu. Her iki grup da 12 haftalik bir antrenman programi
kapsaminda haftada iki CT seanst gerceklestirmistir. Antrenman seanslari, 15 dakika plyometrik egzersizler
ve 15 dakika futbol spesifik dayaniklilik antrenmanindan olusmustur. Her iki grup da ayni antrenman
hacmini tamamlamis, ancak siralama diizenleri farklidir. Mtdahale 6ncesi ve sonrast, kas giicii (CMJ, squat
jump [S]]), sprint hiz1 (30 m), ¢eviklik (Illinois testi) ve futbol performanst (topa vurma hizi) test edilmistir.
Sonug olarak, CMJ Illinois ¢eviklik testi ve topa vurma hizt icin anlamlt ana zaman etkileri géstermistir.
Ayrica, 30 m lineer sprint hizinda grup-zaman etkilesimleri gézlemlenmis ve ES grubunun daha buyik
iyilesmeler gOsterdigi belirlenmistir. Bu bulgular, antrenman siralamasinin geng futbolcularin fiziksel
uygunluk ve performanst tizerinde etkili oldugunu ortaya koymaktadir (Blechschmied vd., 2024).

Calismada elde edilen sonuglar, miisabaka déneminde futbola 6zgli performans degetlerinin artirilmasinda
es zamanli calisma yonteminin uygulanmasinin etkili bir yoéntem oldugunu gostermektedir. Es zamanli
calisma yontemi, futbolcularin kuvvet ve dayaniklilik 6zelliklerinin gelismesine katki saglayarak, aynt anda
stiirat ve c¢eviklik performanslarinin da iyilestirilmesine olanak tanimaktadir. Miisabakalara sik¢a katidan
futbolcular i¢in zamanin kisith olmasi nedeniyle, es zamanl antrenman modeli, zaman agisindan avantaj
saglamakta ve antrenman iceriginin futbola uygunlugu, futbolcularin motivasyonunu artirmaktadir.
Arastirmanin sonuglarina gore, kuvvet calismalarinin dayanikhilik ¢alismalarindan 6nce yapilmasi, siirat ve
ceviklik performanslart tizerinde daha fazla olumlu etki saglamaktadir. Bu bulgular, es zamanl antrenman
modelinin futbolcularin performans gelistirme siireclerinde etkili bir yontem oldugunu ortaya koyarak
literatiirii desteklemektedir. Sonug olarak, bu calisma es zamanlt antrenman modelinin futbolcularin siirat
ve ceviklik performanslarni gelistirmede etkili bir yéntem oldugunu ortaya koymakta ve kuvvet
calismalarinin dayamkhhk calismalarindan 6nce uygulanmasinin performans artis1 tizerinde daha belirgin
olumlu etkiler yarattigini géstermektedir. Bu ¢alisma, es zamanl antrenman modelinin futbolcularda siirat
ve ceviklik performansini gelistirmede etkili bir yontem oldugunu ortaya koymustur.  Kuvvet
calismalarinin dayaniklilik ¢alismalarindan 6nce uygulanmasi, performans artist Gizerinde daha belirgin ve
olumlu etkiler saglamaktadir.

Arastirmaya Iliskin Sinirliliklar

Aragtirma, yalnizca bir futbol takimiyla yiritilmis olup calisma grubu 19 sporcudan olusmaktadir.
Testlere katilan arastirma grubu yalnizca erkek futbolcularla sinirlandiridmistir. Ayrica calismaya dahil

edilen sporcular, siiper amator grup kategorisinde yer alan oyuncularla sinirlt tutulmustur.
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