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Öz 
Bu araştırmanın amacı, futbolculara uygulanan paraşüt destekli hız antrenmanlarının, müsabaka hız parametreleri üzerine 

etkisinin belirlenmesidir. Çalışmaya, Türkiye Futbol Federasyonu 2016-2017 sezonu bölgesel amatör futbol liginde bulunan 

1926 Bulancakspor Kulübü’nde lisanslı olarak futbol oynayan toplam 20 erkek (Yaş 21.76±1.75, vücut ağırlığı 69.04±9.10, 

boy uzunluğu 177.47±4.05) dahil edilmiştir. Çalışmada; sporcuların hız parametrelerini belirlemek amacı ile (Polar team Pro 

v.2.0.) GPS alt yapılı cihaz kullanılarak 90 dk süre ile müsabaka yaptırıldı. Daha sonra futbolculara rutin antrenman 

programlarına ek olarak 4 hafta sürecek şekilde haftada 3 gün paraşüt destekli hız antrenman programı uygulandı.  4 hafta 

sonunda yine 90 dk süre ile müsabaka yaptırıldı ve çalışma sonlandırıldı. İstatistiksel değerlendirme SPSS 22.0 programı 

kullanılarak yapıldı. Ön test ve son testten elde edilen değerler, Shapiro-Wilk testi ile normallik dağılımına bakıldıktan sonra 

Wilcoxon İşaretli Sıralar testi yardımı ile istatistiksel olarak karşılaştırılmıştır. Çalışmaya katılan futbolculara uygulanan 

paraşüt destekli hız antrenman programının, hız parametrelerinden; (7.00-10.99, 24.00≥km/h) koşu hızında kat edilen mesafe 

(KEM) (m) değerlerine, maksimum hız ve sprint sayılarına istatistiksel olarak anlamlı bir etkisinin olduğu (p<0.05). Ayrıca 

(3.00-6.99 km/h) KEM (m), (11.00-14.99 km/h) KEM (m), (15.00-23.99 km/h) KEM (m) değerlerine ve ortama hız 

değerlerine istatistiksel olarak anlamlı düzeyde etki etmediği tespit edilememiştir (p>0.05). Futbolculara uygulanan paraşüt 

destekli hız antrenmanlarının, hız parametrelerinden; sprint sayısı, maksimum hız ve (7.00-10.99, 24.00≥km/h) KEM (m) 

değerlerini önemli ölçüde arttırdığını, ortama hız, (3.00-6.99, 11.00-14.99, 15.00-23.99 km/h) KEM (m) değerlerinde ise 

etkisi olmadığı söylenebilir. 

Anahtar kelimeler: Futbol, hız, paraşüt destekli hız, antrenman. 

 
 

The Effect of Parachute Supported Speed Training Programme Applied to Footballers 

on Their Match Speed Parameters 

 

Abstract  
This study is to determine the effect of parachute assisted speed trainings on the speed parameters of soccer players. 20 

licenced soccer players (age 21.76 ± 1.75, 69.04 ± 9.10 kg, height 177.47 ± 4,05) playing in Turkey Football Federation 

2016-2017 season in the regional league amateur football club 1926 Bulancakspor were included in this study. In our study; 

In order to determine the speed parameters of the athletes (Polar Team Pro v.2.0.), the device was equipped with GPS 

substructure for 90 minutes. Then, in addition to routine training programs, 3-day parachute-supported speed training 

program was carried out 3 days a week. At the end of 4 weeks, a competition was held for 90 minutes and the study was 

terminated. Statistical evaluations were made on the SPSS 22.0 programme. The values obtained from the pre-test and post-

test were compared statistically by means of Wilcoxon signed rank test after looking at normality distribution. Speed 

parameters of the parachute assisted speed training program applied to the players participating in the study; (7.00-10.99, 

24.00≥ km / h) distance traveled (KEM) (m) values, maximum speed and sprint number were found to be statistically 

significant (p<0.05). Also (3.00-6.99 km / h) KEM (m), (11.00-14.99 km / h) KEM (m), (15.00-23.99 km / h) KEM (m) 

values and a significant relationship with the environment speed values not found (p>0.05). Speed parameters of parachute 

assisted speed trainings applied to footballers; sprint number, maximum speed and (7.00-10.99, 24.00≥km / h) KEM (m) 

values significantly, speed to the environment, (3.00-6.99, 11.00-14.99, 15.00-23.99 km / h) KEM (m) values if there is no 

effect. 

Key Words: Soccer, speed, parachute supported speed, training. 
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GİRİŞ 

Futbolda başarı, beceri ve yetenek ile birlikte üstün fiziksel, motorsal ve fizyolojik 

performans seviyesine ihtiyaç duyulmaktadır. Ayrıca başarı için, futbol oyuncularının hız ve 

patlayıcı kuvvetlerine önemli oranda gereksinim vardır. Sporcunun topla ve topsuz 

rakibinden hızlı koşabilmesi rakibine üstünlük sağlamayla birlikte rakibiyle arasında 

olabilecek beceri farklılığını bertaraf edecektir (Kamar, 2003). Hız, maksimum çalışma 

zamanı olarak tanımlanır ve zamanla harcanan mesafe, genellikle saniye başına kat edilen 

metre (m/s) olarak hesaplanır. Benzer şekilde, hızlanma; hız değişiminin oranı olarak 

tanımlanır ve hızdaki değişimin zamana bölünmesiyle hesaplanır (m/s/s) veya (m/s2) olarak 

ifade edilir. Antrenörler bu bileşenleri artırmak için çeşitli antrenman programları uygulamak 

ve sporcuların performanslarını artırmak için her zaman en iyi yolları ararlar. Gücü artırmak 

için direnç eğitiminin yanı sıra hızın arttırılması için de farklı yaklaşımlar uygulanmıştır 

(Moir vd., 2007; Young vd., 2001). Hız antrenmanlarında bazı metotların uygulanmasıyla 

hızın ve atletik performansın artışına neden olacağı düşünülmektedir (Rumpf vd., 2016). Bu 

şekilde antrenman spesifitesi, spora doğrudan taşınan uyarlamaları teşvik etmeyi 

amaçlamaktadır. Antrenörler arasında direnç oluşturarak yapılan hız antrenmanları son 

yıllarda oldukça popülerdir (Bartolini vd., 2011; Upton, 2011). Bu dirençli antrenmanlar 

kızak, paraşüt veya ağırlıklı yelek gibi materyaller kullanılarak aşırı yük oluşturarak 

uygulanmaktadır (Harrison ve Bourke, 2009; Young vd., 2001), ve performansı 

iyileştirebileceği düşünülmektedir (Leyva vd., 2017). Literatür incelendiğinde özellikle 

paraşüt destekli hız antrenmanlarının atletik performansa etkilerini inceleyen az sayıda 

çalışmaya rastlanılmıştır (Leyva vd., 2017; Martinopoulou vd., 2011). Fakat ülkemizde bu 

konuda yapılmış çalışmaya rastlanılmamıştır. Bu nedenle çalışmanın bulgularının bu boşluğu 

doldurması açısından önemli olabileceği düşünülebilir. Bu bağlamda araştırmanın amacı, 

futbolculara uygulanan paraşüt destekli hız antrenmanlarının, müsabaka hız parametreleri 

üzerine etkisini belirlemektir. 

 

METOT 

Çalışma Grubu 

Çalışmaya, Türkiye Futbol Federasyonu 2016-2017 sezonu bölgesel amatör futbol liginde 

bulunan 1926 Bulancakspor kulübünde lisanslı olarak futbol oynayan toplam 20 erkek 

futbolcu (Yaş 21,76±1,75, kilo 69,04±9,10, boy 177,47±4,05) dahil edilmiştir. Çalışmaya 

katılmayı kabul eden her futbolcuya öncelikle çalışmanın içeriği tüm ayrıntıları ile 

anlatılmıştır. Daha sonra bütün futbolcular testlerden önce sağlık durumlarının 

belirlenmesinde kullanılan sağlık anketini ve çalışmaya gönüllü katıldıklarını belirten gönüllü 

onam formunu doldurup imzaladılar. Çalışmada; Sporculara hız parametrelerini belirlemek 

amacı ile (Polar team Pro v.2.0. Polar ®, Kempele, Finlandiya) GPS alt yapılı cihaz 

kullanılarak 90 dk. süre ile müsabaka yaptırıldı. Daha sonra futbolculara rutin antrenman 

programlarına ek olarak 4 hafta sürecek şekilde haftada 3 gün paraşüt destekli hız antrenman 

programı uygulandı.  4 hafta sonunda yine 90 dk. süre ile müsabaka yaptırıldı ve çalışma 

sonlandırıldı. Bu araştırmada uygulanan müsabakalar ve antrenmanlar Giresun ilinde bulunan 

1926 Bulancakspor futbol tesisleri’nde yapıldı. 
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Veri Toplama Aracı 

Boy uzunluğu ve Vücut Ağırlığı Ölçümleri: Deneklerin boy uzunlukları hassaslık derecesi 

0.01 m olan (SECA, Almanya) boy ölçer ile vücut ağırlığı ölçümleri ise hassaslık derecesi 0.1 

kg olan elektronik baskülle (SECA, Almanya) ölçülmüştür. 
 

Vücut Kitle İndeksi (VKİ): VKİ, olguların vücut ağırlıklarının kg değerinin, boy uzunluğu 

metre ölçümünün karesine bölünmesi ile (kg/m²) hesaplanmıştır (Norris vd., 2005). 
 

Gps Destekli Saha Takip Cihazı ile Hız Parametrelerinin belirlenmesi: Sporcuların 

müsabaka esnasında hız parametrelerini belirlemek için GPS destekli  (Polar team Pro v.2.0. 

Polar ®, Kempele, Finlandiya) saha takip cihazı kullanılmıştır (Resim 1). Polar marka GPS 

destekli saha takip cihazı sporcuların kalp hizasına takılabilen kayışların üstlerine monte 

edilebilir şekilde tasarlanmıştır. Teknik olarak uydu ile 10 Hz hızında gerçek zamanlı, hem 

fizyolojik hem de mekanik olarak veri aktarımı sağlayabilen kendine ait hem software hem 

de mobil cihazlarda çevrimiçi kullanılabilmesi için mobil uygulama alt yapılı çalışabilen 

yazılıma sahip ekipmanlardır (Sánchez-García vd., 2018). 

 

                   
Resim 1. Polar Team Pro 2 Gps Destekli Saha Takip Cihazı 

 

Araştırmada Uygulanan Paraşüt Destekli Hız Antrenman Programı: 

Çalışmadaki futbolculara 4 hafta boyunca haftada 3 gün paraşüt destekli hız antrenman 
programı uygulandı (Leyva vd., 2017, (Tablo 1)). Bu antrenman programında, bazı 
araştırmalarda da kullanılan (Alcaraz vd., 2008; Leyva vd., 2017)  orta büyüklükte (medium) 
bir paraşüt (SKLZ marka) (1.2 x 1.2m ebatında) (Resim 2)  kullanıldı. Futbolcuların 
egzersizleri maksimum çabayla yapmaları istendi. Hız antrenmanlarından önce 10 dk. ısınma 
yaptırıldı. 

 
Resim 2. SKLZ marka antrenman hız paraşütü 
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Tablo 1. Paraşüt destekli hız antrenman programı içeriği (Leyva vd., 2017)   

Antrenmanın Sıklığı Antrenmanın Şiddeti 
Antrenmanın 

Kapsamı 
Dinlenme  

4 hafta boyunca 

haftada 3 antrenman 

Paraşüt boyutu: 

medium -Orta (1,2 x  

1,2 m) boyutunda 

Maksimum hızda 

1-4 set 4 er tekrarlı 10-

20sn  
Setler arası 4-6 dakika 

 

Verilerin Analizi 

İstatistiksel değerlendirme SPSS 22.0 (SPSS Inc., Chicago, IL, USA) programı kullanılarak 

yapıldı.  Ön test ve son testten elde edilen değerler, Shapiro-Wilk testi ile normallik 

dağılımına bakıldıktan sonra Wilcoxon İşaretli Sıralar testi yardımı ile istatistiksel olarak 

karşılaştırılmıştır. Bütün istatistiksel yöntemlerde p<0.05 ve p<0.01 değeri anlamlı kabul 

edilmiştir. 

BULGULAR 

Çalışmanın bu bölümünde elde edilen verilerin istatistiksel analiz sonuçlarına ve yorumlarına 

yer verilmiştir. 

Tablo 2. Çalışmaya katılan futbolcuların fiziksel özellikleri 

 

N Yaş (yıl) Boy Uzunluğu (cm) Vücut Ağırlığı (kg) VKİ(kg/m2) 

20 21.76±1.75 177.47±4.05 69.04±9.10 21.90±2.67 

 

Tablo 2’de katılımcıların yaş, boy, vücut ağrılığı, VKİ değerleri verilmiştir. Sporcuların 

yaşları 21,76±1,75 yıl, boy uzunlukları 177,47±4,05 cm, vücut ağırlıkları 69,04±9,10 kg, VKİ 

21,90±2,67 (kg/m2) olarak tespit edilmiştir. 
 

Tablo 3. Çalışmaya katılan futbolcuların hız parametreleri skorları tanımlayıcı istatistiği 
 

PARAMETRELER 

Ön test (N:20) Son test (N:20) 

Min. Max. Mean SD Min. Max. Mean SD 

H
ız

 P
a

ra
m

et
re

le
ri

 

Maksimum Hız  (km/h) 23.30 33.90 28.50 2.81 26.20 33.90 29.78 2.06 

Ortalama Hız  (km/h  1.60 6.80 4.59 1.36 2.10 6.40 4.82 1.33 

Sprint Sayısı 3.00 36.00 15.94 7.34 6.00 46.00 27.88 12.55 

(3.00-6.99 km/h) KEM (m) 1143.00 3574.00 2582.71 766.87 1231.00 3886.00 2893.88 728.21 

 (7.00-10.99 km/h) KEM (m) 554.00 2273.00 1371.53 556.48 797.00 2684.00 1730.06 530.45 

(11.00-14.99 km/h) KEM (m) 328.00 2264.00 1403.71 560.48 506.00 2569.00 1461.12 627.52 

(15.00-23.99 km/h) KEM (m) 174.00 1579.00 992.76 385.92 343.00 2413.00 1159.71 563.14 

24.00≥ km/h) KEM (m) 13.40 299.00 91.53 82.60 34.00 347.00 152.06 102.50 

 

Tablo 3’de çalışmaya katılan futbolcuların hız parametreleri tanımlayıcı skorları verilmiştir. 
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Tablo 4. Çalışmaya katılan futbolcuların ön test ve son test hız parametreleri arasındaki farkın 

anlamlılığını test etmek için yapılan wilcoxon işaretli sıra testi sonuçları 
 

*(p < 0.05), **(p < 0.01), (a)Son Test<Ön Test,(b) Son Test>Ön test),(c) Son Test=Ön Test) 

 

Tablo 4’e bakıldığında; çalışmaya katılan futbolculara uygulanan paraşüt destekli hız 

antrenman programının hız parametrelerinden; (7.00-10.99, 24.00≥ km/h) koşu hızında kat 

edilen mesafe (KEM) (m) değerleri, maksimum hız ve sprint sayıları ile istatistiksel olarak 

anlamlı bir ilişkinin olduğu tespit edilmiştir (p<0.05). Ayrıca (3.00-6.99, 11.00-14.99, 15.00-

23.99 km/h) KEM (m) değerleri ve ortama hız değerleri ile istatistiksel olarak anlamlı bir 

ilişki bulunamamıştır (p>0.05). Bu bağlamda futbolculara uygulanan paraşüt destekli hız 

antrenman programının; sprint sayısını, maksimum hız ve (7.00-10.99, 24.00≥km/h) KEM 

(m) değerlerini önemli ölçüde arttırdığı söylenebilir. Diğer yandan ortama hız ve (3.00-6.99, 

11.00-14.99, 15.00-23.99 km/h) KEM (m) değerlerinde ise istatiksel olarak anlamlı bir artışın 

olmadığı söylenebilir.    

TARTIŞMA VE SONUÇ 

Futbolculara uygulanan paraşüt destekli hız antrenmanlarının, müsabaka hız parametreleri 

üzerine etkisini belirlemek amacıyla yapmış olduğumuz çalışmanın bulgularına göre; 

futbolculara uygulanan paraşüt destekli hız antrenman programının hız parametrelerinden; 

(7.00-10.99, 24.00≥km/h) koşu hızında kat edilen mesafe (KEM) (m) değerleri, maksimum 

hız ve sprint sayılarında istatistiksel olarak anlamlı bir şekilde iyileşmelerin olduğu tespit 

edilmiştir (p<0.05). 

Relly ve Thomas (1994) bir müsabakada futbolcuların toplam süresinin % 25’ni (3.00-6.99 

km/h) yürüyerek % 37 ’sini (7.00-10.99 km/h) jog atarak, % 20’sini (11.00-14.99, 15.00-

 
Son Test - Ön Test       n 

Sıra 

Ortalaması 

Sıraların 

Toplamı 
       z p 

H
ız

 P
a

ra
m

et
re

le
ri

 

Maksimum Hız  (km/h) 

5(a) 8.30 41.50 

-2.154(b) 0.031* 14(b) 10.61 148.50 

1(c)   

Ortalama Hız (km/h) 

8(a) 12.31 98.50 

-.243(b) 0.808 12(b) 9.29 111.50 

0(c)   

Sprint Sayısı 

2(a) 3.25 6.50 

-3.681(b) 0.000** 18(b) 11.31 203.50 

0(c)   

(3.00-6.99 km/h) KEM (m) 

6(a) 11.33 68.00 

-1.382(b) 0.167 14(b) 10.14 142.00 

0(c)   

(7.00-10.99 km/h) KEM (m) 

6(a) 7.50 45.00 

-2.241(b) 0.025* 14(b) 11.79 165.00 

0(c)   

(11.00-14.99 km/h) KEM (m) 

10(a) 10.70 107.00 

-.075(a) 0.940 10(b) 10.30 103.00 

0(c)   

(15.00-23.99 km/h) KEM (m) 

9(a) 8.22 74.00 

-1.158(b) 0.247 11(b) 12.36 136.00 

0(c)   

(24.00≥ km/h) KEM (m) 

4(a) 8.88 35.50 

-2.596(b) 0.009** 16(b) 10.91 174.50 

0(c)   
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23.99 km/h) submaksimal koşu ile, % 11’nin (24.00≥ km/h) yüksek hızda yapılan koşu ile ve 

% 7’ sini (3.00-6.99 km/h) geri yapılan koşu, yürüme hareketleriyle geçirdiği sonucuna 

varmıştır. Görüldüğü üzere bir müsabakada en fazla % 37 oranıyla (7.00-10.99 km/h) ile jog 

koşusu bulunmaktadır. Yapmış olduğumuz çalışmada en fazla artışın (7.00-10.99 km/h) ile 

yapılan jog koşusunda kat edilen mesafede ve (24.00≥ km/h)  ile yapılan yüksek koşu hızında 

kat edileden mesafede olduğu görülmektedir. Çalışmanın bulgularından sprint sayısının çok 

fazla artmasının sebebinin bu iki aktivitenin artışından kaynaklandığı söylenebilir.  

Paraşüt destekli hız eğitiminin adım uzunluğunu artırması, kalça ve diz eklemi kas 

gruplarının güç çıkışını artırmaya yardımcı olduğu gerçeğine dayanmaktadır, bu da hızı 

arttırmak için bir ön koşuldur (Chapinan  vd., 1984; Mann ve Sprague, 1983; Mann, 1980). 

Birçok çalışmada paraşüt destekli hız antrenmanının, ivmelenme hızını artırdığı sonucuna 

varılmıştır. 0-20 m'deki koşu hızındaki gelişme, 0-10 m'de ve 10-20 m'de hız artışı ile 

ilişkilendirilir. Bir dirence karşı hız antrenmanlarının, adım uzunluğunu artırması sonucu, 

koşu hızının gelişimi ile sonuçlandığı tespit edilmiştir (Cissik, 2005; Costello, 1985; Donati, 

1996; Faccioni, 1994a; Faccioni, 1994b; Rimmer ve Sleivert, 2000). Paraşütle dirençli hız 

antrenmanının, 0-20 m koşu bölümünde dirençsiz sprint antrenmanından daha fazla koşu 

hızını arttırdığı görüşü savunulmaktadır. Literatürde bildirildiği gibi, direnç göstermeyen bir 

hız antrenmanına kıyasla dirençle yapılan hız antrenmanlarının hız üzerinde daha iyi 

sonuçların olduğu düşünülmektedir (Kafer vd., 1994; Saraslanidis, 2000; Zafeiridis et.al., 

2005).  LeBlanc ve Gervais (2004), maksimum yoğunluğa sahip hız koşusu sırasında bir 

paraşüt kullanırken gözlenen kinematik değişiklikleri çalışmış ve paraşütle dirençli koşmanın 

kinematiğinin, ivmelenme aşamasında dirençsiz koşmaya benzer olduğu sonucuna ulaşmıştır.  

Dirençsiz grupta 0-10 m ve 10-20 m koşularında koşu hızı artışı gözlenmemiştir. Ancak koşu 

hızı 0-20 m koşularının tüm bölümlerinde iyileştiği görülmüştür. Bu sonuçlar, dirençsiz hız 

eğitiminin, koşu hızını etkilemediğini gösteren önceki çalışmaların bulgularıyla çelişmektedir 

(Kafer vd., 1994; Saraslanidis, 2000; Zafeiridis vd., 2005).   

Bazı çalışmalarda ise direnç oluşturmak amacıyla kızak ve paraşüt kullanılmıştır. Bu 

çalışmalarda, her iki grubun sporcularının 0-20 m koşu bölümünde koşu hızlarının arttığı 

bildirilmiştir. Ancak paraşüt destekli hız antrenmanlarının koşu hızında daha büyük bir 

iyileştirmeye sahip olduğu belirtilmektedir. Bu verilere göre, araştırmacılar; direnç 

oluşturarak yapılan antrenmanların hem hareket hızı hem de sürat hızı açısından iyi bir eğitim 

yöntemi olduğunu belirtmektedirler (Donati, 1996; Sheppard, 2004; Tabachnik, 1992, Young 

vd., 2001). Yukarıdaki araştırmalar farklı ölçüm metotları ile yapılmış olsa da, 

araştırmacıların görüşleri bu çalışmanın sonuçları ile örtüşmektedir. Bazı araştırmaların 

sonuçlarında dirençli hız eğitiminin (paraşüt), adım uzunluğunu artırdığından dolayı, koşu 

hızını da arttırdığı düşünülmektedir. Bu sonuçlarda kısmen çalışmanın sonuçlarını 

desteklemektedir.  

Yukarıdaki çalışmalarda paraşüt destekli antrenmanların etkisinde 0-10 ve 10-20 metre hız 

mesafesi baz alınmıştır. Ya da dirençli ve dirençsiz antrenmanlar karşılaştırılmıştır. Bu 

çalışmada ise GPS destekli cihaz ile ölçülen mesafelerin ve parametrelerin daha detaylı 

alınması çalışmanın sonucunun da daha zengin olmasını sağlıyor. Ayrıca müsabaka 

ortamında ölçüm yapılmasının çalışmaya ayrı bir önem kazandırdığı düşünülebilir. Sonuç 

olarak; Futbolculara uygulanan paraşüt destekli hız antrenmanlarının hız parametrelerinden; 

sprint sayısı, maksimum hız ve (7.00-10.99, 24.00≥km/h) KEM (m) değerlerini önemli 

ölçüde arttırdığını, ortalama hız, (3.00-6.99, 11.00-14.99, 15.00-23.99 km/h) KEM (m) 

değerlerinde ise etkisi olmadığı söylenebilir. 
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Öneriler 

‐ Futbolda paraşüt destekli hız antrenmanlarının bazı hız parametrelerini 

iyileştirdiğinden dolayı hız antrenman programlarına ilave edilmesi önerilebilir. 

‐ Paraşüt destekli antrenmanların etkilerini belirlemek için farklı gruplarda yapılması 

önerilebilir. 
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