Sp or Bilimleri Journal of Sport Sciences Researches

Cilt/Vol: 4, Say1/Issue 1, Haziran/June, 2019
E-ISSN: 2548-0723

Ar astirm alar1 Der ngl Published by Kadir YILDIZ

URL: http:/ /www.detgipark.org.tr/jsst

Futbolculara Uygulanan Parasiit Destekli Hiz Antrenmanlarimin, Miisabaka Hiz
Parametreleri Uzerine Etkisi*

Mehmet GOKTEPE 't Erdil DURUKAN !, Erdem COTEN:2

! Balikesir Universitesi, Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulu, Balikesir.
2Bulancak Kiz Anadolu Imam Hatip Lisesi, Giresun.

Orijinal Makale DOI: 10.25307/jssr.548358
Gonderi Tarihi: 02.04.2019 Kabul Tarihi: 09.05.2019  Online Yayin Tarihi: 30.06.2019
Oz

Bu aragtirmanin amaci, futbolculara uygulanan parasiit destekli hiz antrenmanlarinin, miisabaka hiz parametreleri lizerine
etkisinin belirlenmesidir. Calismaya, Tiirkiye Futbol Federasyonu 2016-2017 sezonu bdlgesel amatdr futbol liginde bulunan
1926 Bulancakspor Kuliibii’nde lisansh olarak futbol oynayan toplam 20 erkek (Yas 21.76+1.75, viicut agirligi 69.04+9.10,
boy uzunlugu 177.47+4.05) dahil edilmistir. Caligmada; Sporcularin hiz parametrelerini belirlemek amaci ile (Polar team Pro
v.2.0.) GPS alt yapili cihaz kullanilarak 90 dk siire ile miisabaka yaptirildi. Daha sonra futbolculara rutin antrenman
programlarina ek olarak 4 hafta siirecek sekilde haftada 3 giin parasiit destekli hiz antrenman programi uygulandi. 4 hafta
sonunda yine 90 dk siire ile miisabaka yaptirildi ve galisma sonlandirildi. Istatistiksel degerlendirme SPSS 22.0 programi
kullanilarak yapildi. On test ve son testten elde edilen degerler, Shapiro-Wilk testi ile normallik dagilimina bakildiktan sonra
Wilcoxon Isaretli Siralar testi yardimu ile istatistiksel olarak karsilastirilmistir. Caligmaya katilan futbolculara uygulanan
parasiit destekli hiz antrenman programinin, hiz parametrelerinden; (7.00-10.99, 24.00>km/h) kosu hizinda kat edilen mesafe
(KEM) (m) degerlerine, maksimum hiz ve sprint sayilarina istatistiksel olarak anlamli bir etkisinin oldugu (p<0.05). Ayrica
(3.00-6.99 km/h) KEM (m), (11.00-14.99 km/h) KEM (m), (15.00-23.99 km/h) KEM (m) degerlerine ve ortama hiz
degerlerine istatistiksel olarak anlamli diizeyde etki etmedigi tespit edilememistir (p>0.05). Futbolculara uygulanan parasiit
destekli hiz antrenmanlarinin, hiz parametrelerinden; sprint sayisi, maksimum hiz ve (7.00-10.99, 24.00>km/h) KEM (m)
degerlerini 6nemli dlciide arttirdigini, ortama hiz, (3.00-6.99, 11.00-14.99, 15.00-23.99 km/h) KEM (m) degerlerinde ise
etkisi olmadig1 soylenebilir.

Anahtar kelimeler: Futbol, hiz, parasiit destekli hiz, 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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GIRIS

Futbolda basari, beceri ve yetenek ile birlikte istiin fiziksel, motorsal ve fizyolojik
performans seviyesine ihtiya¢ duyulmaktadir. Ayrica basari i¢in, futbol oyuncularinin hiz ve
patlayict kuvvetlerine onemli oranda gereksinim vardir. Sporcunun topla ve topsuz
rakibinden hizli kosabilmesi rakibine iistiinlilk saglamayla birlikte rakibiyle arasinda
olabilecek beceri farkliligini bertaraf edecektir (Kamar, 2003). Hiz, maksimum calisma
zamani olarak tanimlanir ve zamanla harcanan mesafe, genellikle saniye basina kat edilen
metre (m/s) olarak hesaplanir. Benzer sekilde, hizlanma; hiz degisiminin orami olarak
tanimlanir ve hizdaki degisimin zamana boliinmesiyle hesaplanir (m/s/s) veya (m/s2) olarak
ifade edilir. Antrenorler bu bilesenleri artirmak i¢in g¢esitli antrenman programlart uygulamak
ve sporcularin performanslarini artirmak i¢in her zaman en iyi yollar ararlar. Giicii artirmak
icin direng egitiminin yani sira hizin arttirilmasi i¢in de farkli yaklasimlar uygulanmistir
(Moir vd., 2007; Young vd., 2001). Hiz antrenmanlarinda bazi metotlarin uygulanmasiyla
hizin ve atletik performansin artisina neden olacagi diisiiniilmektedir (Rumpf vd., 2016). Bu
sekilde antrenman spesifitesi, spora dogrudan tasinan uyarlamalar1 tesvik etmeyi
amaglamaktadir. Antrendrler arasinda diren¢ olusturarak yapilan hiz antrenmanlari son
yillarda olduk¢a popiilerdir (Bartolini vd., 2011; Upton, 2011). Bu direngli antrenmanlar
kizak, paragiit veya agirlikli yelek gibi materyaller kullanilarak asir1 ylik olusturarak
uygulanmaktadir (Harrison ve Bourke, 2009; Young vd., 2001), ve performansi
iyilestirebilecegi disiiniilmektedir (Leyva vd., 2017). Literatiir incelendiginde oOzellikle
parasiit destekli hiz antrenmanlarinin atletik performansa etkilerini inceleyen az sayida
caligmaya rastlanilmistir (Leyva vd., 2017; Martinopoulou vd., 2011). Fakat iilkemizde bu
konuda yapilmis ¢aligmaya rastlanilmamaistir. Bu nedenle ¢alismanin bulgularinin bu boslugu
doldurmas1 agisindan onemli olabilecegi diisiiniilebilir. Bu baglamda arastirmanin amaci,
futbolculara uygulanan parasiit destekli hiz antrenmanlarinin, miisabaka hiz parametreleri
iizerine etkisini belirlemektir.

METOT

Calisma Grubu

Calismaya, Tiirkiye Futbol Federasyonu 2016-2017 sezonu bdlgesel amatdr futbol liginde
bulunan 1926 Bulancakspor kuliibiinde lisansli olarak futbol oynayan toplam 20 erkek
futbolcu (Yas 21,76+1,75, kilo 69,04+9,10, boy 177,47+4,05) dahil edilmistir. Caligmaya
katilmayr kabul eden her futbolcuya oOncelikle caligmanin igerigi tiim ayrintilart ile
anlatilmistir. Daha sonra biitlin futbolcular testlerden oOnce saglik durumlarinin
belirlenmesinde kullanilan saglik anketini ve ¢calismaya goniillii katildiklarini belirten goniillii
onam formunu doldurup imzaladilar. Caligmada; Sporculara hiz parametrelerini belirlemek
amaci ile (Polar team Pro v.2.0. Polar ®, Kempele, Finlandiya) GPS alt yapili cihaz
kullanilarak 90 dk. siire ile miisabaka yaptirildi. Daha sonra futbolculara rutin antrenman
programlarina ek olarak 4 hafta siirecek sekilde haftada 3 giin parasiit destekli hiz antrenman
programi uygulandi. 4 hafta sonunda yine 90 dk. siire ile miisabaka yaptirildi ve ¢alisma
sonlandirildi. Bu aragtirmada uygulanan miisabakalar ve antrenmanlar Giresun ilinde bulunan
1926 Bulancakspor futbol tesisleri’nde yapildi.
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Veri Toplama Araci

Boy uzunlugu ve Viicut Agirhig Olgiimleri: Deneklerin boy uzunluklar1 hassaslik derecesi
0.01 m olan (SECA, Almanya) boy olger ile viicut agirligi 6l¢timleri ise hassaslik derecesi 0.1
kg olan elektronik baskiille (SECA, Almanya) dlgiilmiistiir.

Viicut Kitle Indeksi (VKI): VKI, olgularin viicut agirliklarinin kg degerinin, boy uzunlugu
metre Ol¢limiiniin karesine boliinmesi ile (kg/m?) hesaplanmistir (Norris vd., 2005).

Gps Destekli Saha Takip Cihazi ile Hiz Parametrelerinin belirlenmesi: Sporcularin
misabaka esnasinda hiz parametrelerini belirlemek i¢cin GPS destekli (Polar team Pro v.2.0.
Polar ®, Kempele, Finlandiya) saha takip cihazi kullanilmistir (Resim 1). Polar marka GPS
destekli saha takip cihazi sporcularin kalp hizasina takilabilen kayislarin {istlerine monte
edilebilir sekilde tasarlanmigtir. Teknik olarak uydu ile 10 Hz hizinda ger¢cek zamanli, hem
fizyolojik hem de mekanik olarak veri aktarimi saglayabilen kendine ait hem software hem
de mobil cihazlarda c¢evrimici kullanilabilmesi i¢in mobil uygulama alt yapili ¢alisabilen
yazilima sahip ekipmanlardir (Sanchez-Garcia vd., 2018).
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Resim 1. Polar Team Pro 2 Gps Destekli Saha Takip Cihazi

Arastirmada Uygulanan Parasiit Destekli Hiz Antrenman Programa:

Calismadaki futbolculara 4 hafta boyunca haftada 3 gilin parasiit destekli hiz antrenman
programi uygulandi (Leyva vd., 2017, (Tablo 1)). Bu antrenman programinda, bazi
aragtirmalarda da kullanilan (Alcaraz vd., 2008; Leyva vd., 2017) orta biiytikliikte (medium)
bir paragiit (SKLZ marka) (1.2 x 1.2m ebatinda) (Resim 2) kullanildi. Futbolcularin
egzersizleri maksimum cabayla yapmalari istendi. Hiz antrenmanlarindan dnce 10 dk. 1sinma
yaptirildi.

Resim 2. SKLZ marka antrenman hiz parasitii
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Tablo 1. Parasiit destekli hiz antrenman programu igerigi (Leyva vd., 2017)

Antrenmanin Sikh@i  Antrenmanin Siddeti

Antrenmanin
Kapsam

Dinlenme

Parasiit boyutu:
medium -Orta (1,2 x
1,2 m) boyutunda
Maksimum hizda

4 hafta boyunca
haftada 3 antrenman

1-4 set 4 er tekrarli 10-
20sn

Setler aras1 4-6 dakika

Verilerin Analizi

Istatistiksel degerlendirme SPSS 22.0 (SPSS Inc., Chicago, IL, USA) programi kullanilarak
yapildi. On test ve son testten elde edilen degerler, Shapiro-Wilk testi ile normallik
dagilimma bakildiktan sonra Wilcoxon Isaretli Siralar testi yardim ile istatistiksel olarak
karsilastirilmistir. Biitiin istatistiksel yontemlerde p<0.05 ve p<0.01 degeri anlamli kabul

edilmistir.

BULGULAR

Calismanin bu boliimiinde elde edilen verilerin istatistiksel analiz sonuglarina ve yorumlarina

yer verilmistir.

Tablo 2. Calismaya katilan futbolcularin fiziksel 6zellikleri

N Yas (y1l)

Boy Uzunlugu (cm)

Viicut Agirhg (kg)

VKIi(kg/m?)

20 21.76+1.75 177.47+4.05

69.04£9.10

21.90+2.67

Tablo 2°de katilimeilarin yas, boy, viicut agriligi, VKI degerleri verilmistir. Sporcularin

yaslar1 21,76+1,75 yil, boy uzunluklar1 177,47+4,05 cm, viicut agirliklar1 69,04+9,10 kg, VKI

21,90+2,67 (kg/m2) olarak tespit edilmistir.

Tablo 3. Calismaya katilan futbolcularin hiz parametreleri skorlari tanimlayici istatistigi

On test (N:20)

Son test (N:20)

PARAMETRELER
Min. Max. Mean SD Min. Max. Mean SD
Maksimum Hiz (km/h) 23.30 33.90 28.50 2.81 26.20 33.90 29.78 2.06
Ortalama Hiz (km/h 1.60 6.80 4.59 1.36 2.10 6.40 4.82 1.33
Sprint Sayisi 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
S
D
§ (7.00-10.99 km/h) KEM (m) 554.00 2273.00 137153 556.48 797.00 2684.00 1730.06 530.45
g
g (11.00-14.99 km/h) KEM (m) 32800 2264.00 1403.71 56048 506.00 2569.00 146112 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 ¢alismaya katilan futbolcularin hiz parametreleri tanimlayici skorlari verilmistir.
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Tablo 4. Calismaya katilan futbolcularin 6n test ve son test hiz parametreleri arasindaki farkin
anlamliligini test etmek i¢in yapilan wilcoxon isaretli sira testi sonuglari

> Sira Siralarin
Son Test - On Test n Ortalamasi Toplam z P
5(a) 8.30 41.50
Maksimum Hiz (km/h) 14(b) 10.61 148.50 -2.154(b) 0.031*
1(c)
8(a) 12.31 98.50
Ortalama Hiz (km/h) 12(b) 9.29 111.50 -.243(b) 0.808
0(c)
2(a) 3.25 6.50
Sprint Sayisi 18(b) 11.31 203.50 -3.681(b) 0.000**
0(c)
T 6(a) 11.33 68.00
?  (3.00-6.99 km/h) KEM (m) 14(b) 10.14 142.00 -1.382(b)  0.167
E 0(c)
«
= 6(a) 7.50 45.00
‘; (7.00-10.99 km/h) KEM (m) 14(b) 11.79 165.00 -2.241(b) 0.025*
= 0()
10(a) 10.70 107.00
(11.00-14.99 km/h) KEM (m) 10(b) 10.30 103.00 -075(a) 0.940
0(c)
9(a) 8.22 74.00
(15.00-23.99 km/h) KEM (m) 11(0) 12.36 136.00 -1.158(b)  0.247
0(c)
4(a) 8.88 35.50
(24.00> km/h) KEM (m) 16(b) 10.91 174.50 -2.596(b)  0.009**
0(c)

*(p < 0.05), **(p < 0.01), @Son Test<On Test,® Son Test>On test), Son Test=On Test)

Tablo 4’e bakildiginda; calismaya katilan futbolculara uygulanan parasiit destekli hiz
antrenman programinin hiz parametrelerinden; (7.00-10.99, 24.00> km/h) kosu hizinda kat
edilen mesafe (KEM) (m) degerleri, maksimum hiz ve sprint sayilar ile istatistiksel olarak
anlaml1 bir iligkinin oldugu tespit edilmistir (p<0.05). Ayrica (3.00-6.99, 11.00-14.99, 15.00-
23.99 km/h) KEM (m) degerleri ve ortama hiz degerleri ile istatistiksel olarak anlamli bir
iliski bulunamamistir (p>0.05). Bu baglamda futbolculara uygulanan parasiit destekli hiz
antrenman programinin; sprint sayisini, maksimum hiz ve (7.00-10.99, 24.00>km/h) KEM
(m) degerlerini 6nemli 6lciide arttirdig1 sdylenebilir. Diger yandan ortama hiz ve (3.00-6.99,
11.00-14.99, 15.00-23.99 km/h) KEM (m) degerlerinde ise istatiksel olarak anlamli bir artigin
olmadig1 sdylenebilir.

TARTISMA VE SONUC

Futbolculara uygulanan parasiit destekli hiz antrenmanlarinin, miisabaka hiz parametreleri
lizerine etkisini belirlemek amaciyla yapmis oldugumuz calismanin bulgularma gore;
futbolculara uygulanan parasiit destekli hiz antrenman programinin hiz parametrelerinden;
(7.00-10.99, 24.00>km/h) kosu hizinda kat edilen mesafe (KEM) (m) degerleri, maksimum
hiz ve sprint sayilarinda istatistiksel olarak anlamli bir sekilde iyilesmelerin oldugu tespit
edilmistir (p<0.05).

Relly ve Thomas (1994) bir miisabakada futbolcularin toplam siiresinin % 25°ni (3.00-6.99
km/h) yiirtiyerek % 37 ’sini (7.00-10.99 km/h) jog atarak, % 20’sini (11.00-14.99, 15.00-
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23.99 km/h) submaksimal kosu ile, % 11’nin (24.00> km/h) yiiksek hizda yapilan kosu ile ve
% 7’ sini (3.00-6.99 km/h) geri yapilan kosu, yiiriime hareketleriyle gecirdigi sonucuna
varmigtir. Goriildiigii {izere bir miisabakada en fazla % 37 oraniyla (7.00-10.99 km/h) ile jog
kosusu bulunmaktadir. Yapmis oldugumuz ¢alismada en fazla artisin (7.00-10.99 km/h) ile
yapilan jog kosusunda kat edilen mesafede ve (24.00> km/h) ile yapilan yiiksek kosu hizinda
kat edileden mesafede oldugu goriilmektedir. Calismanin bulgularindan sprint sayisinin ¢ok
fazla artmasinin sebebinin bu iki aktivitenin artisindan kaynaklandig1 sdylenebilir.

Paragiit destekli hiz egitiminin adim uzunlugunu artirmasi, kalca ve diz eklemi kas
gruplarinin gii¢ ¢ikisini artirmaya yardimci oldugu gercegine dayanmaktadir, bu da hizi
arttirmak i¢in bir 6n kosuldur (Chapinan vd., 1984; Mann ve Sprague, 1983; Mann, 1980).
Bir¢ok caligmada parasiit destekli hiz antrenmaninin, ivmelenme hizin1 artirdigi sonucuna
vartlmigtir. 0-20 m'deki kosu hizindaki gelisme, 0-10 m'de ve 10-20 m'de hiz artis1 ile
iliskilendirilir. Bir dirence karsi hiz antrenmanlarinin, adim uzunlugunu artirmasi sonucu,
kosu hizinin gelisimi ile sonuglandigi tespit edilmistir (Cissik, 2005; Costello, 1985; Donati,
1996; Faccioni, 1994a; Faccioni, 1994b; Rimmer ve Sleivert, 2000). Parasiitle direnc¢li hiz
antrenmaninin, 0-20 m kosu boliimiinde direngsiz sprint antrenmanindan daha fazla kosu
hizint arttirdig1 goriisii savunulmaktadir. Literatiirde bildirildigi gibi, diren¢ gostermeyen bir
hiz antrenmanina kiyasla direngle yapilan hiz antrenmanlarinin hiz {izerinde daha iyi
sonuglarin oldugu diisiiniilmektedir (Kafer vd., 1994; Saraslanidis, 2000; Zafeiridis et.al.,
2005). LeBlanc ve Gervais (2004), maksimum yogunluga sahip hiz kosusu sirasinda bir
parasiit kullanirken gozlenen kinematik degisiklikleri ¢alismis ve parasiitle direnc¢li kogmanin
kinematiginin, ivmelenme asamasinda diren¢siz kosmaya benzer oldugu sonucuna ulagmistir.
Direngsiz grupta 0-10 m ve 10-20 m kosularinda kosu hiz1 artis1 gézlenmemistir. Ancak kosu
hiz1 0-20 m kosularinin tiim boéliimlerinde iyilestigi goriilmiistiir. Bu sonuglar, direngsiz hiz
egitiminin, kosu hizin1 etkilemedigini gosteren 6nceki ¢aligsmalarin bulgulariyla ¢elismektedir
(Kafer vd., 1994; Saraslanidis, 2000; Zafeiridis vd., 2005).

Bazi caligmalarda ise diren¢ olusturmak amaciyla kizak ve parasiit kullanilmistir. Bu
caligmalarda, her iki grubun sporcularinin 0-20 m kosu boliimiinde kosu hizlarinin arttig
bildirilmistir. Ancak parasiit destekli hiz antrenmanlarinin kosu hizinda daha biiyiik bir
iyilestirmeye sahip oldugu belirtilmektedir. Bu verilere gore, arastirmacilar; direng
olusturarak yapilan antrenmanlarin hem hareket hiz1 hem de siirat hiz1 a¢isindan iyi bir egitim
yontemi oldugunu belirtmektedirler (Donati, 1996; Sheppard, 2004; Tabachnik, 1992, Young
vd., 2001). Yukaridaki arastirmalar farkli Ol¢iim metotlar1 ile yapilmis olsa da,
arastirmacilarin goriisleri bu calismanin sonuclar ile Ortlismektedir. Bazi arastirmalarin
sonuglarinda direngli hiz egitiminin (parasiit), adim uzunlugunu artirdigindan dolayi, kosu
hizm1 da arttirdigr distiniilmektedir. Bu sonucglarda kismen c¢alismanin sonuglarini
desteklemektedir.

Yukaridaki calismalarda parasiit destekli antrenmanlarin etkisinde 0-10 ve 10-20 metre hiz
mesafesi baz alinmistir. Ya da direngli ve direngsiz antrenmanlar karsilastirilmistir. Bu
calismada ise GPS destekli cihaz ile Olclilen mesafelerin ve parametrelerin daha detayh
alinmasi c¢aligmanin sonucunun da daha zengin olmasim1 sagliyor. Ayrica miisabaka
ortaminda 6l¢iim yapilmasiin calismaya ayri1 bir énem kazandirdigi diisiiniilebilir. Sonug
olarak; Futbolculara uygulanan parasiit destekli hiz antrenmanlarinin hiz parametrelerinden;
sprint sayisi, maksimum hiz ve (7.00-10.99, 24.00>km/h) KEM (m) degerlerini 6nemli
Olgide arttirdigimni, ortalama hiz, (3.00-6.99, 11.00-14.99, 15.00-23.99 km/h) KEM (m)
degerlerinde ise etkisi olmadig1 sOylenebilir.
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Oneriler
- Futbolda parasiit destekli hiz antrenmanlarinin bazi hiz parametrelerini

tyilestirdiginden dolay1 hiz antrenman programlarina ilave edilmesi onerilebilir.
- Parasiit destekli antrenmanlarin etkilerini belirlemek i¢in farkli gruplarda yapilmasi
Onerilebilir.
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