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OZET

SURAT ANTRENMAN SIKLIGININ SURATE ETKISIi

Samet Tarik KARAKULLUKCUOGLU
Ondokuz May1s Universitesi
Lisansiistli Egitim Enstitiisii

Antrendrliik Egitimi Ana Bilim Dali
Yiiksek Lisans, Agustos /2024
Danigsman: Prof. Dr. Tiilin AKMAN

Amag: Bu arastirma 10-11 yas futbolcularda 8 hafta uygulanan siirat
antrenmanlarinin haftalik antrenman siklig1 agisindan siirat performansina etkisini
incelemek amaciyla yapilmistir.

Materyal ve Yontem: Calismaya Samsun Kadikdy spor futbol kuliibii alt
yapisinda en az bir ila iki yildir futbol oynamakta olan ve haftada en az ii¢ kez
antrenman yapan, yas araliklart 10-11 yas olan toplam 36 erkek futbolcu goniillii
olarak katilim saglamistir. Sporcular tesadiifi yontem ile 1. grup 18 sporcu ve 2. grup
18 sporcu olmak iizere iki ayr1 gruba ayrilmistir. On testlerin tamamlanmasindan sonra
2.grupta yer alan, ¢alismalara diizenli devam etmeyen ve transfer olan 6 sporcu kendi
istekleri ile calismadan cikarilmistir. 1. grupta 18 sporcu ve 2. grupta 12 sporcu
calismay1r tamamlamigtir. Sporcularin kuliip antrenmanlarina ek olarak, 1. gruba
haftada 2 siirat antrenmani, 2. gruba ise haftada 3 giin siirat antrenmani uygulanmustir.
8 haftalik siirat antrenmanlar1 6ncesi ve sonrasi 5m, 10m, 20m, 30m ve 60 metre siirat,
dikey sigrama ve Illinois ¢eviklik testi degerleri incelenmistir.

Bulgular: Haftada 2 giin siirat antrenmani yapan 1. grubun 6n test- son test 20m
ve 60 metre kosu siirelerinde istatistiksel olarak anlamli farklilik tespit edilmistir
(p<0,05 ve p<0,061). Haftada 3 giin siirat antrenmani yapan 2. grubun 60 metre siirat
ve ceviklik degerlerinin 6n test- son test grup ici karsilastirilmasinda istatistiksel olarak
anlamli farklilik oldugu tespit edilmistir (p<0,05.Haftada 2 giin siirat antrenmani
yapan 1. grup ile haftada 3 giin siirat antrenmant yapan 2. grubun 5m, 10m, 20m, 30m
ve 60m siirat kosu siireleri, dikey sicrama ve ¢eviklik degerleri karsilastirildiginda,
istatistiksel olarak anlamli farkliliga rastlanilmamustir (p>0,05). Iki grubunda 5m,
10m, 20m, 30m ve 60 metre son test kosu siirelerinin 6n teste gore salise cinsinden
kisa oldugu goriilse de bu sonuglar istatiksel anlamda farkliliga neden olmamustir. iki
grubun siirat performanslarinin haftalik antrenman sikhigindan etkilenmedigi
sOylenebilir.

Sonug: haftada 2 giin yapilan siirat antrenmanlarinin 20m ve 60m siirat
performansini gelistirdigi, haftada 3 giin yapilan siirat antrenmanlarinin ise 60m siirat
ve ¢eviklik performansini gelistirdigi sOylenebilir. 8 haftalik siirat antrenmanlari 1. ve
2. grubun maksimal siiratlerine (60m) olumlu etki etmistir.

Anahtar Sozciikler: Siirat, Siklik, Antrenman, Futbol, Ceviklik



ABSTRACT
EFFECT OF SPEED TRAINING FREQUENCY ON SPEED

Samet Tartk KARAKULLUKCUOGLU
Ondokuz Mayis University
Institute of Graduate Studies
Coaching Education Department
Master, August /2024
Supervisor: Prof. Dr. Tiilin AKMAN

Aim: This research was conducted to examine the effect of 8-week speed
training on speed performance in terms of weekly training frequency in 10-11 year old
football players.

Material and Method: A total of 36 male football players, aged 10-11, who have
been playing football in the Samsun Kadikdy Sports Football Club infrastructure for
at least one to two years and who train at least three times a week, participated in the
study voluntarily. The athletes were randomly divided into two groups as 18 athletes
in the first group and 18 athletes in the second group. After the completion of the pre-
tests, 6 athletes in the second group, who did not attend the studies regularly and were
transferred, were removed from the study at their own request. 18 athletes in the first
group and 12 athletes in the second group completed the study. In addition to the club
training of the athletes, the first group received speed training 2 days a week, and the
second group received speed training 3 days a week. Before and after the 8-week speed
training, 5m, 10m, 20m, 30m and 60m speed, vertical jump and Illinois agility test
values were examined.

Results: A statistically significant difference was detected in the pre-posttest
20m and 60m running times of the 1st group, which did speed training 2 days a week
(p<0.05 and p<0.061). It was determined that there was a statistically significant
difference in the pre-test-post-test intra-group comparison of the 60 meter speed and
agility values of the 2nd group, which did speed training 3 days a week (p<0.05). When
the 5m, 10m, 20m, 30m and 60m sprint times, vertical jump and agility values of the
second group doing speed training were compared, no statistically significant
difference was found (p>0.05). Although it was seen that the post-test running times
in meters were shorter in terms of milliseconds compared to the pre-test, these results
did not cause a statistical difference. It can be said that the speed performances of the
two groups were not affected by the weekly training frequency.

Conclusion: It can be said that speed training performed 2 days a week improves
20m and 60m speed performance, while speed training performed 3 days a week
improves 60m speed and agility performance. 8-week speed training had a positive
effect on the maximum speeds (60m) of the first and second groups.

Keywords: Speed, Frequency, Training, Football, Agility
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1.GIRIS

Siirat bir hareketin olabilen en kisa siirede yapilmasini ifade eder (Bavli, 2018).
Bir baska tanimla; Siirat, kisinin bir yerden baska bir yere en yiiksek hizda hareket
edebilme yetenegini ifade eder. Siirat diger biyomotor Ozelliklere oranla
antrenmanlarla gelisimi daha az olan, bliylik oranda dogustan var olan, erken yasta
calismaya baslanilmasi gereken yetidir (Acar, 2001; Celik, 2018). Sportif becerilerin
uygulanmas1 esnasinda performansi etkileyen onemli biyomotorik becerilerdendir.
Anaerobik dayaniklilik, teknik, kuvvet, koordinasyon, esneklik, adim uzunlugu ve

frekansi, reaksiyon siirati ve kas tipi gibi etmenler siirat performansini etkiler (Bavls,

2018).

Stirat fibril tipi ile dogrudan iliskilidir ve yeteneksel bir olgudur. Siiratin
seviyesinin kondisyonel ve koordinatif 6zelliklerden 6nce kaslar arasi ve kas ici
koordinasyon, 1sinma diizeyi, kasin biyokimyasal yapisi, yorgunluk, sinir iletim hizi,
antropometrik etmenler, kasin esneklik ve gevseme durumu ve psikolojik unsurlar
tarafindan siiratin seviyesi belirlenmektedir (Altin, 2018). Sporcular siirat yetenegini
bir uyarana karsi cevap verme (reaksiyon), viicudu bir mesafede en yiiksek hizda
tagima (stiratte devamlilik), ve hareketi belirlenen zamanda en yiiksek hizla uygulama

(hareket siirati) olarak ortaya koymaktadir (Bavli, 2018).

Siirat antrenmanlarinda amag, sporcunun siiratlenmesi gereken anlarda hizli
hareket etmesine, kuvvet tiretimini hizlandirmasina ve kisa bir siire i¢in yiiksek hizlar
saglamaktir. Kisaca sporcunun hizli hareket etme yetenegini gelistirmek amaclanir.
Sporcunun on saniyenin altinda kisa bir siire i¢inde en yiiksek siddetlerde egzersizi
gerceklestirmesi  ve tekrarlar arasinda tam dinlenmeyi saglamak  siirat

antrenmanlarinin ilkesidir (Bangsbo, 2015; Diker, 2018).

Antrenman siklig1 temel olarak haftada gergeklestirilen antrenman sayisina gore
belirlenir. Antrenmanin sikligi sporcunun dinlenme yetenegi ile iliskilidir. Bu nedenle
ileri antrenman seviyesinde olanlar ve performans sporcularinin antrenmanlar1 gibi,
yeni baslayanlarda sik sik yapilmaz. Sporcunun dinlenme yetenegindeki gelismeye
benzer olarak antrenmanin siklig1 da arttirilir (Diindar, 2003). Siirat antrenmaninda
antrenman kapsami dar ve antrenman siddeti oldukca fazladir. Alistirmanin siiresi 5

saniyeden az olmali ve tekrarlar arasinda tam dinlenmeye izin verilmelidir.



Alistirmanin siiresi 5 ila 20 saniye arasinda Onerilir. Antrenmanin genel kapsami

dardir, tekrarlar arasinda tam dinlenme uygulanmalidir (Celik, 2018).

Stirat ¢alismalar1 siddeti ¢ok yiiksek ve patlayici bir sekilde yapilirken kisa
tutulmalidir. Siirat antrenmanlarinda grubun ve sporcularin kuvvet performanslarina
dikkat edilmelidir. Siirat agisindan dikkate alinmasi gereken en 6nemli husus, siiratin
calisilacagi spor dali ve siiratle ilgili kavramlarin neler oldugudur (Altin, 2018). Tim
sporlarda, farkli dlgiitlerle de olsa, basarili olmak i¢in belirli bir siirat seviyesine gerek
duyulur (Diindar, 2003). Siirat antrenmanlar1 ile her zaman siiratin en iist seviyede
olmasma daha dogrusu performansin zirvede kalmasini garanti edemeyiz. Siirati
korumak veya daha da kotiiye gitmesini onlemek adina c¢aligsmalar yapilabilecektir.
Bunun sebebi cinsiyet, yas, kisisel ve ¢evresel etmenler gibi birden fazla faktore bagli
olarak performanstaki degiskenlikler olabilir (Altin, 2018). Hareketin siirati, yalnizca
sinirsel siireclerin hareketi ve uygulanabilirligi ile degil, aym1 zamanda sinir
uyarilarinin motor beceriler {lizerindeki tam konsantrasyonuyla da elde edilir. Bu

yizden sporcunun irade diizeyini gelistirmeye yonelik 6zel ¢alismalarda

uygulanmalidir (Okut, 2023).

Siirat, diger biyomotor 6zelliklere gore kalitimsal etki nedeniyle gelisimin sinirl
oldugu motorsal yetidir. Cocuklarda ergenlik dncesi ve ergenlik donemlerinde siirat
ozelliginin gelisimi ve temellerinin olusturulmas1 bakimindan ©6nemli donem
araliklaridir. Bu yiizden hem takim sporlar1 hem de bireysel sporlar ile ilgilenen
cocuklarda siirat antrenmanlar1 belirli bir program dahilinde uygulanmali gelisimi,
farkliliklar1 takip edilmelidir. Bu c¢alismada sporcular farkli siklikta stirat
antrenmanlar1 yapmislardir. Aragtirmamizin literatiire katki saglayacag: ve bu konuda

calisacak arastirmacilara 6rnek olmasi diigtintilmiistiir.

Bu c¢aligmanin amaci 10-11 yas futbolcularda 8 hafta uygulanan siirat
antrenmanlarinin  siklig1 acisindan siirat performansina etkisini incelemektir.
Literatiirde farkli branglar ve farkli antrenman programlar ile silirat parametresinin
incelendigi konular goriilmiis olsa da siiratin siklik bakimindan incelendigi bir
calismaya rastlanilmamistir. Caligmamizda haftada 2 giin yapilan siirat antrenmani ile
haftada 3 giin yapilan siirat antrenmaninin farkliliklara yol a¢ip agmadigr merak

edilmektedir.



1-
2-

Arastirma Problemi: Siirat antrenman sikliginin siirate etkisi var midir?
Alt Problemler:

Stirat antrenmanlarini haftada 2 giin yapan 1. grubun siirat performans
degerlerine farkl etkisi var midir?

Siirat antrenmanlarini haftada 2 giin yapan 1. grubun ¢eviklik ve dikey
sicrama performans degerlerine farkl etkisi var midir?

Stirat antrenmanlarini haftada 3 giin yapan 2. grubun siirat performans
degerlerine farkl etkisi var midir?

Siirat antrenmanlarini haftada 3 glin yapan 2. grubun ¢eviklik ve dikey
sigrama performans degerlerine farkl etkisi var midir?

Siirat antrenmanlarini haftada 2 ve 3 gilin yapan gruplar arasinda siirat
performans degerlerine farkli etkisi var midir?

Siirat antrenmanlarini haftada 2 ve 3 giin yapan gruplar arasinda ceviklik ve

dikey sicrama performans degerlerine farkl etkisi var midir?
Arastirmanin Hipotezleri:

Stirat antrenmanlarin1 haftada 2 giin yapan grubun siirat performans
degerlerine farkl etkisi vardir.

Stirat antrenmanlarini haftada 2 giin yapan grubun ¢eviklik ve dikey sicrama
performans degerlerine farkl: etkisi vardir.

Siirat antrenmanlarin1 haftada 3 giin yapan grubun siirat performans
degerlerine farkli etkisi vardir.

Stirat antrenmanlarini haftada 3 gilin yapan grubun ¢eviklik ve dikey sicrama
performans degerlerine farkl: etkisi vardir.

Siirat antrenmanlarin1 haftada 2 ve 3 gilin yapan gruplar arasinda siirat
performans degerlerine farkl: etkisi vardir.

Siirat antrenmanlarini haftada 2 ve 3 giin yapan gruplar arasinda ¢eviklik ve

dikey sicrama performans degerlerine farkl etkisi vardir.
Arastirmanin Simirhhiklar:

Calismaya dahil edilen sporcular erkek cocuklar ile sinirhdir.
Calismaya diizenli olarak antrenman ve ma¢ yapmakta olan 1 veya 2 yildir

lisansh futbol oynayan sporcular katilim saglamistir.
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3- Calismaya katilan sporcularin yaslar1 10-11 yas araligi ile sinirlidir.
4- Calismada tercih edilen sportif performans testleri Sm-10m-20m-30m ve
60m siirat testleri, Illinois ¢eviklik testi ve dikey sigrama testleri ile sinirlidir.

5- Calisma sekiz haftalik siirat antrenmanlari ile siirlidir.

Arastirmanin Varsayimlari:

Sporcularin 8 haftalik antrenman siiresi boyunca siirat antrenmanlari ve
alistirmalarini diizgiin ve kararli olarak uyguladiklar1 varsayilmistir. Calismaya katilan
sporcularin 6n ve son test seklinde uygulanan performans 6l¢timlerini maksimum gii¢

ve yapabildiklerinin en iyisi ile 6l¢timlere katki sagladiklar1 varsayilmistir.



2. GENEL BIiLGILER
2.1. Siirat

Siiratin birgok kaynakta birbirine yakin tanimlari bulunmaktadir, onlardan
bazilar1 su sekildedir; Yiiksek hizdaki hareketleri en iist diizeyde uygulayabilme
kabiliyeti olarak ifade edilir. Sporcunun bir noktadan digerine maksimum hiz ile
hareket etme kapasitesidir (Kibris 2023; Sevim, 2010). Tiim viicudun ya da viicut
boliimlerinin bir hareketi uygularken olusturdugu yiiksek hizda hareket edebilme
yetenegine siirat denir (Altin, 2018). Genel bir ifade ile siirat; Bir uyaran ile baglayan
ve belirlenmis hareketin tamamlanmasi, belirli bir mesafeyi kat etmek i¢in gereken
siirenin kisaligiyla temsil edilen fiziksel bir degerdir. Hiz, birim zamanda alinan

uzaklik, siirat ise birim zamanda alinan yoldur. (Diindar, 1996; Ozal, 2020).

Sporda siiratin farkli yonleri goriilmektedir. Bunlar: oyunda kondisyonel, teknik,
taktik kapasitesine uygun sekilde sporcunun maksimum hiz ile hareket etmeye
baslamas1 (Tepki slirati), topla beraber hareketleri ¢cok hizli yapabilme (Aksiyon
stirati), devirli ya da devirsiz haldeki hareketleri en yiiksek hizla uygulama (Hareket
stirati), rakibin veya topun beklenmedik aksiyonuna hizli sekilde tepki gosterme
(Duruma tepki), oyunda birden fazla se¢enek i¢inden en etkili olanina karar verme
(Karar verme siirati), oyunda duruma veya tecriibelerine gore olacaklar1 6nceden
anlama (Oncelleme siirati), gorsel ve isitsel uyaranlar ile oyun ile ilgili hizli sekilde
bilgi toplama ve degerlendirme (Algilama siirati) gibi. Antrenman bilimlerinde siirat
sistemli olarak dort baslhiga ayrilir: reaksiyon stirati, ivmelenme siirati, maksimal stirat

ve siiratte devamlilik (Murath vd., 2007; Yiicel, 2020).
2.2. Siiratin Siiflandirilmasi
2.2.1. Reaksiyon siirati

Hareketin ilk belirtisinin goriildiigii kas kasilmasina kadar gecen zamana igerir.
Burada duyu organlarinin uyarilmas dis kulaktan baslar ve merkezi sinirler ile duyu
merkezlerine (beyin) girer. Burada islenir. Islem sonunda sinirsel yap1 ile hareket
komutu ilgili organlara iletilir ve aktivite meydana gelir (Diindar, 2003). Bir sporcunun
hizim1 yalnizca hizli tepkileri ve eylemleriyle degil, ayn1 zamanda durumu hizli bir
sekilde kavrama ve karar verme becerileriyle de inceleyebiliriz (Celik, 2018).
Reaksiyon hizi, temelde bireyin dogustan getirdigi bir 6zelliktir. Fakat sinir tiplerine

bagli olarak gelistirilebilecegi fikri yaygindir. Reaksiyon hizinin olugmasinda
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reaksiyon zamani belirleyici faktordiir. Reaksiyon zamani ne kadar kisa ise reaksiyon

stirati o kadar yiiksek olacaktir (Tagkiran, 2018).

Kisa mesafe kosularinda reaksiyon siirati fazlasiyla 6nemli bir kavramdir. Cikis
esnasinda uyarana verilen yanitin hizi diger sporculardan daha {istiin bir sekilde kosuya
baslamak anlamina gelir, siiratlenme adimlar ile en kisa zamanda en siiratli ani
bulmak, bu siirati korumak ve en sonunda da basarali bir bitirise sahip olmak (Altin,
2018). Ogzellikle atletizmde, isaret sonras1 algak c¢ikislar ve gorme ile ilgili isaretler
sonras1 yapilan yon degisiklikleri, reaksiyon siiratini artirmak i¢in siklikla kullanilir.
Farkli spor branslarinda, hareketlerde, 6rnegin; ylizme branginda start i¢in yapilacak
bu tarz alistirmalar, reaksiyon siiratinin gelismesi ve korunmasi i¢in dnerilmektedir.
Kazanilmis reaksiyon diizeyinin artik sabit bir seviyeye gelmesi, reaksiyon icin
kullanilan isaretlerin bilinir olmasi halinde isaret sekilleri degistirilmelidir. Sesli veya
gorsel uyarilarin yerleri degistirilebilir, dokunsal isaretler kullanilabilir (Taskiran,

2018).

Cogu kisi istenilen en 1yi siirat seviyelerine ulasamaz fakat ¢cok hizli hareket
reaksiyonu ortaya koyabilirler. Bu yilizden reaksiyon siirati, aksiyon siirati ile
karistirilmamalidir. Karistirllmamasit gereken diger bir konuda refleks ve reaksiyon
zamanidir. Refleks fizyolojik etmen olarak reaksiyon siiratinin bir pargasidir ama
motorik harekete dahil edilmez. Antrenmanlar ile reaksiyon siirati 0.12 saniye kadar
gelisim gosterebilir. Bu degisim, uyaranlarin beyne ve beyinden organlara ulagma
hizimin arttirilmasiyla degil, mevcut reaksiyon hizinin korunup arttirilmasi ve
hareketlerin  teknik agidan daha ekonomik hale getirilmesiyle saglanir.
Antrenmanlarda rahatsiz edici ¢evre sartlar1 (miizik- giiriiltii), konsantrasyon eksikligi,
alistlmamis uyarma araliklart ve yorgunluk reaksiyon siirati lizerine olumsuz etki
ederken, konsantrasyon, dikkat, 1sinma ve kasin 6n gerilini reaksiyon siiratini olumlu

anlamda etkiler (Diindar, 2012).

Konsantrasyon ve koordinasyon becerilerinin gelistirilmesi, reaksiyon siiratinin
arttirtlmasinda dolayli olarak 6nemli bir rol oynar. Bilinen ve en ¢ok kullanilan
yontemlerden biri, ani bir igaret sonrast hizli tepki vermenizi saglayan ¢aligsmalarin sik
stk tekrarlanmasidir. Amag, Ozellikle antrenmanlara yeni baglayanlar icin siirekli

tekrarlar yoluyla istikrarli reaksiyon yetenegini siirdiirmektir (Taskiran, 2018).



2.2.2. ivmelenme Siirati

Ivme, kosucunun en kisa siirede maksimum hiza ulasmasini saglayan hizdaki
degisim oranidir. En yliksek hiz, bir kosucunun bir sprintte ulasabilecegi maksimum
hizdir. ivmelenme siirati, ulasilan son hizdan baslangi¢ hizinin ¢ikarilmasi ve gegen
stireye boliinmesiyle elde edilir (Kibris 2023; Sevim, 2010). Bu degisim fizikte negatif
(yavas) veya pozitif (hizli) olabilse de, spor literatiiriinde ivme, acik¢a pozitif ivme
anlamina gelirken, yavaslama negatif ivmelenmeyi ifade etmek i¢in yaygin olarak
kullanilmaktadir. Cogu spor bransinda, bir sporcunun durgun veya duragan sekilden,
eyleme ge¢me yeteneginin en list derece de hiza ulagsma seviyesinin belirleyicisidir.
Sporcunun ivmelenme kabiliyetine etki eden bir¢ok faktér bulunmaktadir. Bunlarin
bazilarin1 veya hepsini iyilestirmek ivmelenmeyi de gelistirebilmektedir (Brown ve

Ferrigno, 2018; Ertan, 2020).

Pozitif ivmelenme kosunun baslangicindaki hizlanma evresidir. Cikis
kuvveti, baglangi¢ siirati, baslangic hiz1 gibi anlamlar1 da vardir (Kibris, 2023;
Murath vd., 2007). Bagka bir tanima gore pozitif ivmelenme, sporcunun en kisa
zamanda hizin doruk seviyesine c¢ikmaya c¢alisirken trettigi hiz degisikligidir
(Eniseler, 2017; Kibris, 2023). 0 metre ile 30 metreye kadar olan mesafeyi kogsmayi
igeren sprint performansidir. Futbol bransinda siiratin ortaya ¢iktigi cogu durumda,
pozitif ivmelenme ¢ok onemlidir (Eniseler, 2010; Kaplan vd., 2016). Sporcunun
kuvvet diizeyine ve noromiiskiiler koordinasyonun kisa zaman programina
baghdir. Futboldaki basari icin pozitif ivmelenme bir biitiiniin ayrilmaz bir
pargasidir (Kaplan vd., 2016; Muratli vd., 2011). Ivmelenme asamasinda yerde
kalma siiresince diger asamalara gore yliksek olan kas aktivasyonu, sinirsel
etkinligin ivmelenme esnasinda maksimuma ulagtigin1 ve ndromiiskiiler
ateslemenin 6nemini gosterir. Bu asgamada adim uzunlugu ve adim frekansinin her
ikisinde de ayr1 bir artis gézlemlenir (Kale vd., 2008). Negatif Ivmelenme ise, en
1yl hiz seviyesine geldikten sonra bu hizda azalmanin gorildiigii evredir. Bu

yavaglamak anlamina gelir (Kibris, 2023).

[vme siirat artis hizin1 belirtir. Deselerasyon negatif ivmelenme iken,
akselerasyon pozitif ivmelenmeyi ifade eder. Fiziksel anlamda bir ivmelenmenin
ortaya ¢ikmasi igin ona mutlak bir kuvvetin etki etmesi gerekir. Ivmelenme,
kuvvetin bliyilikliigii ile dogru orantiya sahiptir. Fakat ivmelenme her zaman pozitif

olmaz, bazi durumlarda sabit, bazen de negatif degeler gosterebilir. Sprint
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esnasinda siiratin arttirilmasi, mekanik yonden adim frekansi ile adim uzunlugu

arasindaki uyumlu iliskiye dayanir (Muratl vd., 2007; Yiicel, 2020).

Cocuk ve gen¢ futbolcularin yaglarima gore 0-10-20-30 metre kisa kosu
performanslar yaglari ilerledikge artis gosterecektir. Yon degistirme olmadan kisa
kosu siirati; ¢ikis, pozitif ivmelenme ve maksimal siiratten olusmaktadir. Reaksiyon,
c¢ikis, pozitif ivmelenme futbol i¢in en 6nemli siirat boliimleridir. Reaksiyon stirati 10-
12 yaslarindaki c¢ocuklarda yetigkinlerin seviyesine c¢ikmustir. Cikis ve pozitif
ivmelenme hizi, sinir sistemi gelisimiyle beraber, kuvvet gelisimini de
gerektirdiginden dolay1 ergenlik ¢agina kadar ¢ok biiyiikk gelisim yoktur (Eniseler,
2010; Kaplan ve ark., 2016). Ivmelenme yeteneginin amaca uygun gelisim
gosterebilmesi i¢in iyi bir ¢ikis ve ivmelenme teknigine ihtiya¢ duyurulur. Bu da ancak
temel ve gelisim donemi antrenmanlari ile elde edilir. Ciinkii bu donemlerde hatali ve
olumsuz sekil almis bir hareket programinin ilerleyen zamanda diizeltilmesi giigtiir

(Kaplan vd., 2016; Murath vd., 2011).
2.2.3. Maksimal Siirat

Maksimum hiz, bir sporcunun ulasabilecegi en yliksek hizdir. Bir¢cok sporcu
maksimum hizlarina yaklagik 20-30 metrede ulasir (Brown ve Ferrigno, 2018).
Maksimal siirate ulaginca, adim uzunlugu ve adim frekansi ile beraber hareket hizini
ortaya koymak i¢in viicut pozisyonu yukartya dogru yonlendirilir (Ertan, 2020; Plisk,
2000; Young, 2006). Bu ucus asamasindaki zaman, destek asamasinda yerden
saglanan kuvveti, daha sonraki destek asamasina dogru bir sekilde aktarilmasi i¢in
daha kisadir. Atletizmdeki kosucular, genelde hizlanma evresinde daha fazla zaman
harcarlar. Bu sporcular genellikle maksimum hizlarina 40-50 metrelerde ulasirlar. Bu
da atletlerin, ivmelenme esnasinda diger sporculara gére daha fazla zaman harcadigini
gosteriyor. Ara vererek kosulan spor branglarinin (atletizm harici ¢ogu spor bransi)
sporcularinin hiz ihtiyaglar1 incelenirken, bu sporcularin ¢ok az olarak maksimum
hizlarina eristigi net sekilde goriilmektedir. Bunun sebebi savunmadan kurtulmak veya
atlamak ile hiicum eden sporcuyu durdurmak i¢in goreceli olarak kisa mesafelerde (5-
10 metre) gerekli olan ¢ok sayida yon degisikligidir. Bundan dolay1 pek ¢ok antrendr
maksimum siirat calismanin, bu ara vermeli kosularin oldugu spor branslar1 sporculari
i¢in 6nemli olmadig1 kanisindadir. Tam aksine maksimum siirat antrenmani, yalnizca
genel kondisyon gelisiminin bir pargasi olarak goriilmelidir (Brown ve Ferrigno, 2018;
Ertan, 2020).



2.2.4. Siiratte Devamlilik

Siiratte devamlilik terimi, bir sporcunun en iyi ya da en iyiye yakin seviyede
kosu eylemini maksimum hizda tekrar edebilme yetenegini ifade etmektedir (Bompa
ve Buzzichelli, 2021). Bir sporcunun hizini uzun siire koruyabilme yetenegidir (Sevim,
2010). Hizin gelisiminde dogal genetik potansiyelin yani sira adim uzunlugu, kuvvet,
giic, hareketlilik ve teknigin dogru kullanimi gibi faktorler de etkilidir. Herkes dogal
olarak diinyanin en iyi kosucularinin hiz seviyelerine ulasamasa da ¢ogu sporcu 6zel

antrenman yontem ve teknikleriyle daha da hizlanabilir (Bompa ve Buzzichelli, 2021).

Bir sporcunun maksimum hiza ya da maksimum alt1 hiza ulagmasi1 ve bunu belli
bir siire korumasi performans agisindan 6nemlidir. Antrenman esnasinda viicut biiyiik
miktarda oksijen borcuna maruz kalir ve bu nedenle kanda laktik asit ortami1 olusur.
En yiiksek hiz ancak 10-20 metre ve 1-2 saniye civarinda korunabilir. Bu ylizden
maksimum alt1 hiza ulasip bunu 60-400 metre ve 8-50 saniye korumak, performans
acisindan olduk¢a onemlidir. Kazanilan hizin bitis noktasina kadar siirdiiriillememesi
antrenmanli  sporcularin en biiylik sorunlarindan birisidir. Genellikle bitise
yaklasildiginda performansta bir diisiis goriiliir bunun sebebi olarak; sinir sisteminin
yiiksek hareket sikligindan dolayir yorulmasi, birim zamanda daha yiiksek miktarda
enerji harcanmasi ve kandaki laktat seviyesinin artmasi gosterilmektedir (Tagkiran,
2018).

Siiratte devamlilik antrenmanlart hazirlhik doneminin ortasindan yarisma
sezonunun sonuna kadar uygulanabilir. Tekrar sayis1 uygun araliklarla artirilmalidir.
Bu calisma metotlari ile laktik asit birikiminin daha ge¢ meydana gelmesinin yani sira
laktik asitli ortamda galisma siiresinin uzatilmasi ve enerji sistemlerinin daha fazla

calismasi saglanir (Diindar, 2012).

Stiratte devamlilik antrenmani, farkli dinlenme araliklar ve g¢esitli mesafelerde
calisilmaktadir. Psikolojik adaptasyonun saglanmasi igin, farkli yapida dinlenme
araliklar1 uygulanmaktadir. Ornegin, glikolitik sistem ve laktat toleransi yiiksek
siddetli, kisa mesafe kosularinin tekrar arasinda dinlenmenin az oldugu ve setler
arasinda dinlenmenin uzun siire olmasi ile gelistirilmektedir. Ayrica, tekrarlar arasinda
laktik gii¢c gelisimi i¢in performans seviyesine, amaca ve uygulamanin siddetine bagh
olarak 12 ile 20 dk. arasinda, siiratte devamlilik ya da laktat toleransi iginde

performans diizeyine, uygulamanin siddeti ve amacina baglh olarak 3 ile 6 dakikalik



uzun dinlenme araliklari ile %95-100 gibi yiiksek siddetli uygulanan 120-200 metre
araliklarinda orta mesafeli kosularda siiratte devamliligin  gelisimi  igin
kullanilabilmektedir (Bompa ve Buzzichelli, 2021). Siiratte devamliligin gelistirilmesi
i¢in tercih edilecek antrenman metodunda siirekli yliksek hareket tempolar1 se¢ilmeli
ve organizmasinin oksijen bor¢lanmasi altindan ¢alisabilme kabiliyeti gelistirilmelidir.
Bu alandaki aragtirmalar incelendiginde uygulamada tekrar yiiklenme metodu ve
cogunlukla da interval yiiklenme ve devamli yliklenme metodu kullanilmaktadir.
Stiratte devamliligin gelistirilmesi i¢in kullanilan bazi1 alistirma 6rneklerini gorelim:
50-300 metre kosulari, tepe kosulari, tempo degistirmeli kosular, supramaksimal

kosular, interval kosular (Taskiran, 2018).
2.3. Siirati Etkileyen Faktorler

Siirati birgok faktdr etkiler (Ozal, 2020). Antropometrik faktdrler siirati
farklilagtiran en temel Ozelliklerdir. Viicut biiyilikliigii cinsiyete bagl olarak degisir.
Erkek ve kadin viicut 6l¢iileri farklidir. Bu farkliliklar siiratin gelisiminde gézlemlenen
farkliliklardir (Okut, 2023). Viicut 6l¢iisii ve islevindeki degisiklikler siirat {izerinde
pozitif etkiye sahiptir. Kas lifi tipi benzeri genetik faktorlerin yani sira, yas, kilo, boy,
koordinasyon, ndromuskiiler fonksiyon, metabolik profil, dolasim, dinlenme, kas
giicii, esneklik ve dayaniklilik siirati etkilemektedir. Fizyolojik etmenlerin yani sira
psikolojik etmenlerde spor performansini ve basarisini etkileyebilir (Asan, 2023).
Hizli kasilan kas fibrillerinin yavas kasilan kas fibrillerine oranla daha ¢ok olmasi,
daha hizli1 olunmasina sebep olmakla birlikte, uygun caligsmalar ile siiratin gelisimi
saglanabilir. Siiratin ayn1 zamanda, kaslarin gii¢lii bir bigimde kasilabilme
yeteneginden etkilenmesi, kuvvet calismalarinin siirat antrenmanlar1 icin gerekli
oldugunu isaret etmektedir (Ozal, 2020). Kuvvet kavrami dogrudan siirat ile ilgilidir.
Siirat yeteneginin korunmasi ve gelistirilmesi i¢in bir 6n kosuldur (Altin, 2018). Kosu
siiratini meydana getiren en énemli etmenlerden biri de adim uzunlugudur. Ornegin:
kadinlarin adim uzunluklarindan erkeklerin adim uzunluklar1 daha biiyiiktiir (Okut,
2023). Sporda siirat higbir zaman tek bir faktoriin sonucu degildir. Siirat 6zelliklerini
bir¢ok faktor etkilemekte olup, siirat 6zelliklerinin uygun seviyeye ylikseltilebilmesi
icin Ozel gelistirilen teknikler yardimiyla hareket tekniginin daha hizli hale
getirilmesine calisilmaktadir. Tepki siiresi, hareketlerin hiz1 ve frekansi gibi faktorler,
tim organizmanin veya parcalarimin hareketlerinin belirli bir siire igerisinde

uygulanmasiyla gelistirilebilir (Taskiran, 2018).
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Tablo 2. 1. Siirati Etkileyen Faktorler

Antrenman Dis Psikolojik Motorik Antropometrik Fizyolojik
Etmenleri Etmenler Etmenler Etmenler Etmenler Etmenler
Spor . . Yas, Cinsiyet, Oksijen
Isima Kiyafetleri Motivasyon  Kas Kuvveti Boy, Kilo Kapasiteleri
Uygulanacak 4 o) Ruhsal Anatomik Noromuskiiler
Hareketin Mal | Ozellikl Dayaniklilik Ozellikl ]
Egzersizin Saha Uyaranlarin . Viicut -
Yogunlugu Sartlar1 Yogunlugu Esneklik Kompozisyonu Kas Tipi
Y-Uklenme Zemin Refleks Koordinasyon Viicut Hacmi Kas Giicii
Ilkeleri
Spr!.nt ve - Reaksiyon Kemikler, El, Genetik
Siirat Iklim -
Zamani Kol Uzunlugu Unsurlar
Calismalari
Kuvvet
Cikis Sinir Koordinasyon Enerji
Caligmalar 5 Sistemi Diizeyi ve Orgagiy Sistemleri
i - Yagmur, iliskisi
ZOmCTIX Ve camur, kar Motor . Kardiovaskiiler
Izotonik . Postiir .
Uniteler Sistem
Aligtirmalar

(Oztiirk, 2019)

2.4. Siiratin Fizyolojisi

Siirat i¢in ilk olarak kas liflerinin yapisi 6nemlidir. Kaslarin kasilma hizina etki
eden diger etmenler icinde merkezi sinir sisteminden alinan bir uyarinin perifere
(motor son plak) iletilmesi ve orada bir aksiyon yaratabilmesi yer alir. Bunun meydan
gelmesinde sinir ileti hiz1 ve bu iletinin ulastig1 lifler 5Snemlidir. Insan kas tipleri iki
tipe ayrilir. Iki farkli tip, lifin makro ve mikro yapisi, metabolizmasi, kilcal hareketi,
kasilma hizi ve azalan oksijen duyarliligi acisindan farklilik gosterir. Bu farkh

ozellikler, farkli tiirdeki kas liflerine farkli performans 6zellikleri kazandirir (Taskiran,
2018).

Tip I (Kirmiz1 kas) yavas kasilir, miyozin ATP (Adenozin trifosfat) aktivitesi
yavasg, aerobik kapasite yiiksektir. Tip II (Beyaz kas) hizli kasilir, miyozin ATP
aktivitesi hizli, aerobik kapasite diisiiktiir (Diindar, 2012). Kasin kasilma hiz1 liflerin
tipi ile iligkilidir. Tip II (Beyaz) liflere sahip kisiler daha hizlidir. Siirat kaslarin en
yiiksek kuvvetine ve koordinasyonuna baghidir. Ust diizey kuvvet adim sayismi
arttirarak hareket zamanini kisaltir. Kas i¢i ve kaslar aras1 koordinasyon yetenegi stirati
arttirmaktadir. Kaslarin iyi 1sinmasi %20 oraninda kasilma hizina etki eder. Stirantrene

durumda st diizey siirate ulasilamaz (Ertan, 2020; Giinay ve Siktar, 2017). Siirat
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sporda performansi belirleyen motor becerilerden biridir, fakat gelisimi diger
yeteneklere gore en sinirli olan bireyin fizyolojik potansiyelinin caligiimasiyla

gelistirilebilecek bir niteliktir (Diindar, 2003).

Insanlarda lif tiplerinin oran1 yasamin ilk yilindan itibaren gelismeye baslar.
Ancak bu oran farki heniiz tam olarak netlesmis degildir. Performansin en 6nemli
belirleyicilerinden biri olan kas lifi dagilimi elit sporlarda giderek Onem
kazanmaktadir. Arastirmalar neticesinde kaslarin, yapilmakta olan bransin
Ozelliklerine gore gelisim gosterebildigi ve 6zellesebildigi ifade edilmektedir. Liflerin
farkli oranlarda dagilimi kasin uzun siireli yogun yiiklenmesine ve performans
diizeyine baglidir. Teknik hareketlerin hizi ve teknigin hiz ile uygulanmas: diger
faktorlerin etkisi altinda gerceklesmektedir. Kas esnekligi, esneme, gevseme,
biyokimyasal siiregler, sporcunun hirst ve sportif tekniginin kalitesi siiratin

arttirllmasinda 6nemli faktorlerdir (Taskiran, 2018).

Sprint ¢aligmalarinda viicudun enerji ihtiyaci fosfojen, glikojenik ve oksidatif
enerji sistemleri tarafindan karsilanmaktadir. Buna ragmen, fosfojen ve glikolitik
sistem siirat kosusu ¢alismalarinda ilk olarak kullanilan baskin sistemlerdir. Aerobik
enerji sisteminin kullanim seviyesi ise kosunun siiresine, sayisina, uzunluguna ve
uygulamalar arasindaki dinlenme siiresine gore degisim gostermektedir (Bompa ve
Buzzichelli, 2021). Siirat, alaktik anaerobik siire zarfinda gergeklesir. Cok kisa siireli
yiiklenmelerde, akcigerlerdeki oksijen igse dahil olmaz; dncelikle kastaki miyoglobine
bagli olan oksijen ya da kandaki oksijen kullanilir. Kisa siireli siirat enerjiyi ilk olarak
anaerobik stireglerden saglar ve kas liflerinin kasilma giicline baghdir, yani
kullanilabilir ATP oranina ve ATP’nin pargalanip yenilenmesine baghdir (Ertan,
2020; Giinay ve Siktar, 2017).

Fosfojen sistemi (ATP-PC), siirat kosusu calismalarinda kaslardaki adenozin
trifosfat ve fosfokreatinin (PCr) depolarinin anlamli bir sekilde azalmasi ile kendini
gostermektedir. Fosfokreatinin (PCr) harcanmasi hizli siirat kosularinda belirgin
sekilde daha fazladir. Bu durumda siirat ¢alismalarinda kreatinin fosfokinaz (CPK)
diizeyinin artmasinin sebebi olarak goriilmektedir. ATP’nin siirat kosusu c¢aligsmasi
esnasinda yiiklenmelere bagl olarak artisi; miyokinaz (MK) enziminin artmasi ile
meydana gelmektedir. Bu durumda ATP’nin yeniden olusmasini arttirmaktadir. Kisa
ve uzun siireli siirat kosusu calismalar1 sirasinda miyokinaz aktivitesinin arttigi

bilinmektedir (Bompa ve Buzzichelli, 2021).
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Kastaki motor iinitelere sinirler araciligiyla gelen uyarilar ve uyarilarin
biiyiikliigi, kas kasilmast aynt zamanda hizli bir sekilde kasilabilmesi i¢in dnemlidir.
Kasilmanin biitiin iiniteler tarafindan uygulanmasinda hem yiiksek bir kuvvet elde
edilecek hem de bu kuvvet sonrasinda hizli bir tepki ya da teknik olusabilecektir.
Siiratin meydana gelebilmesinde bu durum ¢ok dnemlidir. Antrenmanli sporcularda
siirat calismalart i¢in hazir olma durumu 6nemli ve gereklidir. Yiksek hizlar
gerektiginde, en uygun hareket koordinasyonu i¢in aktiviteye dahil olan motor
tinitelerin ayn1 anda esit sayida kasilma gergeklestirmesi gerekir. Boylelikle kuvvet ve

stirat olusabilecektir (Taskiran, 2018).
2.5. Cocuklarda Siiratin Gelisimi

Cocuklarda basarili spor performansinin belirleyici 6zelligidir siirat. Siiratin
gelistirilmesi bir¢ok antrenman planinin ilk amacini olusturmaktadir. Cocuklarda stirat
calismalarinin baglangicinda olusan degisimin en Onemli etkinin sinirsel uyumdan
meydana geldigini belirtmektir (Celik, 2018; Lloyd, 2012). Siirat, farkl1 yaslarda farkli
gelisimsel 6zelliklere sahiptir. Okul dncesi ¢cagda hareketler yavastir ve kaba beceri
ozellikleri gozlemlenir. Fakat 5 ila 7 yaslar1 arasinda genel hareket hizinda bir iyilesme
olur. 6 ila 9 yaslar1 arasinda hareket siiratindeki ilerleme en biiyiik gelisimi ifade eder
(Ozbar, 2018). Erkekler i¢in 7-9 ve 13-16 yas aralig1, kizlar icin ise 6-8 ve 11-13 yas
aralig1 hizli adaptasyon donemleridir. Kiz ve erkek c¢ocuklar i¢in hiz egitiminin ilk
asamasi hiz odakli enerji sistemleri degil, merkezi sinir sistemi egitimidir. Bir cocugun

merkezi sinir sistemi 7 yasina kadar hizla gelisir (Celik, 2018).

4 yasindaki bir cocuk kosma yetenegini %30 seviyesinde ylikseltirken 5 yasinda
%70-90 seviyesinde bir iyilesmeye rastlanir. Bu dogrultuda siirat egitiminin kiiciik
yaslardan itibaren verilmesi ve cok yonlii egitim programlarinin uygulamasi
yapilmalidir. Fakat siirat o0zelligi, bireyin kas giicline, reaksiyon siiresine,
koordinasyonuna ve anaerobik kapasitesine baghdir. Dolayisiyla deginilen bu
noktalarin olgunlagma ile direkt ilgileri olmasi, ilerleyen yas ile beraber siiratin de
gelismesine sebep olmaktadir. 5-17 yaglar1 arasinda erkeklerde kosu siiratinde artis
goziikiirken, 5-14 yas araliklarinda ise kizlarda ilerleme goriiliir. Sinirli kondisyon ve
koordinasyon yonii olan siirat eSitimine 9-11 yas arasinda, sinirsiz siirat egitimine ise
16 yasindan sonra baslamak uygun olacaktir. Yorgunlugun ve laktik asit ortaminin
olusmamasi i¢in yeterli dinlenme siiresinin verilmesi gerektigine dikkat edilmelidir

(Ozbar, 2018).
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Siirat yeteneginin yeni baslayanlarda gelisimi i¢in oyunlar tasarlanmalidir.
Degisik pozisyonlarda cikislar, yer degistirme oyunlar1 (Kdse kapmaca), giderek
arttirmal1 kosular, 15-20 metre siirat kosular1 uygulanabilir. (Celik, 2018). Cocuklarin
siirat antrenmanlarinin siiresi, tekrarlar arasinda tam dinlenme saglanarak en az 5
saniye ve en fazla 20 saniye ile siirlandirilmalidir. Caligmanin kapsami kisith
olmalidir. Siirat antrenmanlar1 diizenli olarak uygulanmalidir. Metabolik yorgunluk
veya merkezi sinir sistemi yorgunlugu olusmadan 6nce her i1sinmanin sonunda siirat
antrenmani yapilmasi uygun olacaktir (Ozbar, 2018). Siiratlenme esnasinda kullanilan
enerji sistemi adenozin trifostat ve kreatin fosfattir. Cocuk ve genclerde bu enerji
rezervlerinin kapasitesi yetiskinlere oranla daha az seviyededir. Bunun sebebi ise kas
kuvvetinin diisiik olmasidir. Yas ile birlikte kuvvet ve ona baglh olarak siirat

performansi da artis gostermektedir (Kaplan vd., 2016).
2.6. Futbol ve Siirat

Siirat, bir uyarana yanit olarak miimkiin olan en kisa siirede hareket edebilme
yetenegidir. Bu futboldaki en 6nemli motor becerilerden biridir ve basariya dogrudan
katki saglar. Futbol agisindan siirat sadece hizli kosmak olarak degerlendirilmemelidir.
Cabuk ¢ikis yapmak, hizli tepki verme, ¢evresel uyaranlart hizli fark edip dogru karar
alma ve topla ya da topsuz durumda olmak gibi oyun i¢i etmenler ile bir biitiin seklinde
uygulanmaktadir. Siirat miisabaka sirasinda yon degistirerek veya ayni dogrultuda
gerceklestirilmektedir. Futbolcular durarak, ziplayarak, yere diiserek, ani durarak veya
yon degistirerek siiratlenmeye baglarlar. Futbolcunun siirate bagslangict gorsel
uyaranlar ile meydana gelir bu uyaranlar genellikle top veya rakiptir. Futboldaki ana
olaylar, gol atmay1 ve rakip ataklarini engellemeyi amaglayan sprintler veya sprint

sonrasi1 pozisyonlardir (Aksoy, 2012; Akytiz, 2019).

Futbol gibi bir¢cok spor bransinda hizlanma yetenegi mag basarisinin temel
unsurudur. Futbolda ortalama sprint mesafesi 17 metre olmakla birlikte bu mesafe 5,
50 ve 60 metre arasinda degismektedir. Genellikle bu sprintler sporcunun daha yavas
hareket ettigi veya sporcunun hiicum ve savunma hareketleri baslattigi zamanlarda
gerceklestirilir. Bu nedenle kisa mesafelerde ¢abuk bir ivmelenme kabiliyeti etkili
oyun gelisimi i¢in ¢ok 6nemlidir. Bu veriler ayn1 zamanda ivmelenme evresinin sprint
antrenmanlariyla iyilestirilmesinin 6ncelikle 6zel kuvvet ve mekanik becerilerin
gelistirilmesini gerektirdigini gostermektedir (Bompa ve Buzzichelli, 2021; Young
vd., 2001).
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Genel olarak, bir futbolcunun hizlanma, yon degisimi, siirat ve yavaglama gibi
temel becerilere sahip olmasi gerekir. Oyuncular ayrica, topu kazanmak i¢in top
siirme, topa vurma, pas verme, topa kafa vurusu yapmak icin sicrama, kayarak topu
kazanma gibi beceriler ile farkli viicut bolimlerinin es zamanli olarak beraber
calismasini saglamalidirlar. Futbolda sprint uzunluklar1 genellikle 5 ila 30 metre
arasinda degisir ve topsuz kogmak yaygin olmasina ragmen, sprint Oncesinde ve
sonrasinda topla temas gergeklesebilir (Brown ve Ferrigno, 2018; Hedrick, 1999).
Takim sporlarinda sporcu kendi siirati ile ilgili kismi tamamlarken bile nesneler,
oyuncular, dis kosullar, i¢ faktorler gibi ¢esitli durumlara ¢6zliim {iretmek
durumundadir. Atilacak pasin hizi, takim arkadasinin psikolojik ve fiziksel kondisyon
durumuna uygun olmakla beraber, rakip sporcular ve cevresel kosullarin etkisine
uygun Olciitlerde atilmalidir. Sadece bunlar ile sinirlanmayan bu karmagsik beceri
dogru zamanda, dogru agida ve dogru teknik ve taktiksel yapida uygulanmalidir (Altin,
2018).

2.7. Siirat Performansini Gelistirmek

Siirati gelistirmek icin yapilan ¢aligmalar esnasinda herkesin uygulayabilecegi
baz1 6zel prensipler vardir. Kisaca ifade etmek gerekirse kisa mesafeli sprintleri
tamamlamak i¢in yiiksek yogunluklu tekrarlar arasina yeterli dinlenme siireleri
eklemenin 6nemli oldugu anlamina gelir. Teknik, hizlanma, yavaslama, pliometrik,
stiratte devamlilik ve yenileme evreleri siirat programlarini olusturur. Antrenman
biriminin baglangicinda siirat ¢alismalar1 uygulanmalidir. Sinir sistemi, kas
kasilmalarinin hizindan ve koordinasyonundan sorumludur. Siirat performansini
arttirmak i¢in sporcularin her bir siirat ¢alismasi1 boyunca kalitesi yliksek ¢alismalari
gerceklestirmesi Onemlidir. Spor miisabakalarindaki siiratini gelistirmek adina
antrenman yapan sporcular, néromiiskiiler sistemi yogun sekilde ¢alistiran egzersizler
yapmalar1 gerekmektedir (Brown ve Ferrigno, 2018; Cronin vd., 2007; Jeffereys,
2017).

Sporcular yorgunken antrenman yaptiklarinda, kosu sirasinda iiretilen biiyiik
miktardaki kas kuvvetini kontrol etmekte ve antrenmanlarini en st diizeyde
siirdiirmekte zorluk yasarlar. Bu nedenle viicut, ayaklarda olusan biiyiik kuvvetleri
iletmek ve yeniden iiretmek icin dogru viicut agisim ve durusunu koruyamaz. Ust ve
alt ekstremitelerdeki yorgunluk, adim sikliginin kalitesini diigiirebilir. Dolayisiyla, bu

hareketleri 0grenme ve gelistirme yeteneginizi zayiflatir ve diger kas gruplar
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viicudunuzun maruz kaldig1 strese uyum saglamak icin birbirini dengelerken
yaralanmalar meydana gelebilir. Eger sporcu bir 6nceki antrenmanda ciddi yorgunluga
neden olabilecek bir antrenman yapmissa, bir sonraki antrenmanda siirat antrenmanini
tercih etmek uygun olmayan bir antrenman yaklagimi olarak degerlendirilmelidir. Bu
baglamda bir sporcunun yorgun olmasi, sakatlanmasi veya asir1 antrenman yapmasi
durumunda tam siirat potansiyelini gelistirmesinin zor olacagi agiktir. Tiim kaslarin
1sinmasi, gerilmesi ve esnek olmasi gerekir. Yogun egzersiz sonrasinda kaslarin
yoruldugu bilinmektedir ancak asir1 yiiklenmis bir 1sinma, siirat ¢alismalari i¢in uygun
olmayabilir. Bu bilgilere ragmen siiratinizi artirmak i¢in yapabileceginiz 1iyi

egzersizler her zaman vardir (Tagkiran, 2018).

Dogru kosu teknigi, uzun bir siire boyunca cok sayida antrenman ve
egzersizlerin tekrarlanmasi ile elde edilir. Bu nedenle, hem antrendrlerin hem de
sporcularin bu egzersizleri uygularken diizenli olarak alistirmalar yapmasi ve dogru
teknik uygulamasi 6nemlidir. Bir sporcunun siirat potansiyelini gelistirmek, belirli
egzersizlerin binlerce tekrari ile aylarca hatta yillarca siiren yogun bir calisma

gerektirir (Brown ve Ferrigno, 2018; Cusick vd., 2014; Duthie vd., 2006).

Siirat antrenmanlar1 planlanirken, antrendrler spor dalinin hangi tiir siiratin
gelistirilmesine ihtiya¢ oldugunu tespit etmelidir. Atletlerin ihtiyaci olan siirat
antrenmani ile futbol bransindaki kalecinin ihtiyaci farkli olacaktir (Bavl, 2018).
Siirat, yalnizca sprint kalitesi agisindan degil, ayn1 zamanda bir¢ok hareket 6zelliginin
birlesiminden kaynaklanan bir beceri olarak da kabul edilmelidir. Siiratin patlayici gii¢
ve siiratin devamliligi ile dogrudan iliskili oldugu her zaman unutulmamalidir. Siirat
sadece atletizmde degil diger spor dallarinda da 6nemlidir. Yiizme, doviis sporlar1 ve
spor miisabakalar1 6zel siirat gerektirir. Bu sporlardaki hareketlerin hizli ve gii¢lii bir
sekilde gerceklestirilebilmesi i¢in her zaman siirate ihtiyag duyulmaktadir (Tagkiran,
2018).

2.8. Siirat Antrenman Prensipleri

Siirat ¢aligmalarina erken yaslarda baglanmalidir. Bu dénemde merkezi sinir
sistemi ve kas lifi yapisi nispeten etkilenmektedir. Her antrenman siirat ve ¢abukluk
parametrelerine yer ayrilmalidir. Sakatlanma riskinin yiliksek olmasi sebebi ile siirat
calismalar1 oncesinde siki bir 1sitnma yapilmalidir. Siirat ¢alismalar1 ana antrenman

asamasinin basinda ve dinlenilmis halde uygulanmasi tavsiye edilir. Siirat antrenmant,
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yalnizca en yliksek hizlarda etkisini gostermektedir. Yani kapsam diisiik ve siddet
yiiksek oldugunda etkili bir sekilde gelistirilir. Bu siire zarfinda yiiksek siddet ve
uygulanan hareket teknigini korumak onemlidir. Yorgunluk belirtileri varsa siirat
antrenmani durdurulmalidir. Siirat ¢alismalarinda yiiklenme ve dinlenme oranlarinin
dogru olmasina dikkat edilmelidir. Siirat antrenmani, kreatin fosfat rezervlerini kisa
stirelerle (3-5 saniye) yiiksek patlayici yiiklerle ve ardindan 1-1.5 dakikalik etkili
dinlenme stireleri ile yenilemeyi amaclamalidir. Sabah antrenmaninda siirat
caligmalar1 uygulanmis ise, aksam siddeti yliksek siirat antrenmani uygulanmamalidir.
Miisabakalardan hemen sonra siirat antrenmani yapilmamalidir. Uyarim saglamak
adina miisabakadan dnceki giin kisa kosular yapilabilmektedir. Siirat duraksamalarin
geemek icin siirat antrenmanin metot ve igeriginin yani sira kullanilan araglarinda
cesitlendirilmesi ile ¢ok yonlii olarak uygulanmasi gereklidir. Siirat antrenmanlari
yapilirken, koordinasyon, kuvvet, acrobik dayaniklilik ve esneklik gibi siirati etkileyen
diger faktorlerin de yeterince ve ayni anda calistirilmasina dikkat edilmelidir. Stirat
antrenmani, genel siirat ya da bransa 6zgli teknik ve taktik durumlar gozetilerek,
programlanmis sekilde yapilmalidir. Siirat antrenmanlarinin yillik planlamasinda
genelden 6zele dogru gidilmesi tavsiye edilmektedir. Antrenmanda devamli olarak
miisabaka sartlarinda uygulanabilecek en yiiksek hizlanma ve siirat seviyelerini
gecmeye calisiimalidir. Ornegin; ayn1 alandaki oyuncu sayisi azaltilarak ya da ¢alisma
alanmin biiyiikligii degistirilerek bu siirat seviyelerinin gecilmesi saglanmaktadir.
Hareket siiratinin en uygun seviyeye ulasmasi i¢in asamali artan yiiklenme prensibinin
uygulanmasina dikkat edilmelidir. Bunun i¢in 6nce basit ve karar verilmis eylemlerle
baglamak ve ardindan rakibin etkisinin oldugu ve oyuncularin bagimsiz karar
vermesini gerektiren durumlarla karsilagmak i¢in uygun egzersizler yapmaya gegmek

gerekir (Cissik ve Barnes, 2004; Yiicel, 2020; Weineck, 2011).
2.9. Antrenman Sikhg Nedir?

Antrenman, sporcularin performansini miimkiin olan en iist diizeye ¢ikarmaya
hazirlayan bir siirectir. Performansi en yiiksek seviyeye c¢ikarma, antrendriin birden
fazla bilim dallarinin yardimi ile antrenman programlarmi diizenli bir sekilde
uygulamasiyla gerceklestirilebilir. Antrenmanlar ile hareketlilik, kuvvet, siirat, beceri,
dayaniklilik gibi spor dallarina 6zgii bir¢ok 6zelligin gelistirilmesi hedeflenmektedir.
Bununla beraber, ¢ogu spor bransinda kuvvette devamlilik, ¢abuk-kuvvet, siiratte

devamlilik gibi komplike ozelliklerin performans iizerine olan etkileri yiiziinden
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oncelikli olarak gelistirilmesi gerekmektedir (Bompa ve Buzzichelli, 2021; Stone vd.,
2007).

Antrenman sikligi, belirli bir stire i¢inde (genellikle haftalik) gerceklestirilen
antrenman sayisidir. Siklik sporcunun beceri diizeyine ve antrenman seviyesine gore
belirlenmelidir. Siirati, gabuklugu ve ¢evikligi gelistirmek i¢in yeni baslayanlar, siirat,
cabukluk ve ¢evikligi artiracak bir veya iki temel egzersizi antrenman programlarina
dahil etmelidir. Sporcularin daha karmasik teknik uygulamalara gegmeden 6nce her
hareketin temel teknik Ozelliklerini anlamasi1 ve uygulamasi 6zellikle 6nemlidir.
Ayrica temel alistirmalara uygun hareket mekaniklerini 6grenerek daha karmagsik ve
ileri diizey aligtirmalara hizla gegis saglanabilir. Sporcu gelistik¢e antrenman siklig

haftada 2-3 defaya veya daha fazlaya ¢ikarilmalidir (Brown ve Ferrigno, 2018).

Antrenman siklig1, antrenman birimlerinin sikligim1 ve dagilimini veya bir
sporcunun birim zaman iginde gerceklestirdigi bir dizi tekrarin sikligini ifade eder.
Antrenmanin yiiklenme ve dinlenme evreleri arasindaki iligkinin, zaman olarak ifade
edilmesi antrenman siklig1 kavrami ile agiklanir. Bagka bir ifade ile antrenman siklig
ne kadar yiiksek olursa, antrenman asamalar1 arasindaki toparlanma da o kadar kisa
olur. Antrenman sikliginin artmasiyla birlikte antrenér ve sporcular, yiiklenme ve
dinlenme arasinda dengeyi olusturarak, asir1 antrenman diizeyine yol agabilecek bir

slirantrene olma durumunun 6niine gegmelidirler (Bompa ve Buzzichelli, 2021).

Ana kural, hemen hemen tiim spor dallarinda giinde bir kez antrenman
yapmaktir. Performans sporlarinda giinde iki kez antrenman yapmak alisilmis bir
durumdur. Antrenmanin hacmi ve sikligmin antrenman biitlinliigli ¢ercevesinde
diizenlenmesi 6nemlidir. Ayn1 antrenman kapsamlari, antrenman biitlinliigliniin daha
1yl diizenlenmesi ve ¢ok yiiksek antrenman yogunlugu ile elde edilebilir (Diindar,
2003). Antrenman sikligi, belirli bir zamanda uygulanan antrenman sayisini, haftalik
olarak belirtir. Genel itibari ile biitiin takim sporlar1 ve kosu branslarinda her
antrenman ¢ogunlukla siirat gelistirici calismalarla (Cikis teknigi, kuvvet ¢alismalari)
olusmalidir. Atletler en yliksek yiiklenme ile haftada bir siirat antrenmani uygular.
Ayni kriter siiratte devamlilik antrenmani i¢in de gegerlidir. Giinde iki antrenman
olacaksa sabah c¢alismasi tercih edilmeli, giinde tek calisma gergeklestirilecekse 48

saat sonra ayni kisa kosu yiiklemeleri uygulanabilir (Yiicel, 2020).
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Ancak birden fazla antrenman birimi arasinda gerekli siirenin belirlenmesi
oldukca zordur. Bunun nedeni, sporcunun toparlanma diizeyini bir¢ok faktdriin
etkilemesidir. Antrenman igerisinde uygulanan, antrenman siklig1 ve siddeti sonraki
antrenman birimi i¢in gerekli siirenin belirlenmesinde 6nemlidir (Bompa ve

Buzzichelli, 2021; Stone vd., 2007).
2.9.1. Uyaranin Sikhig1 (Antrenman I¢i Sikhk)

Yiiklenme ve dinlenme arasindaki zamansal oranit belirtir. Antrenman
esnasindaki yiliklenmeler arasindaki dinlenme aralar1 seklinde de tanimlanabilir.
Verimli bir siirat antrenmani ancak yorgunluk olmadiginda miimkiindiir, bu nedenle
yiikklenmeler arasinda yeterli dinlenmenin saglanmasina dikkat edilmelidir. Sinir-kas
sisteminin yliksek uyari seviyesinde kalabilmesini saglamak adina dinlenme aralarinda
jog veya yiirime uygulanabilir. Dinlenme araliklarina karar verirken bireysel
farkliliklar g6z onlinde bulundurulmalidir. Dinlenme siirelerinin belirlenmesinde
sporcularin kas liflerinin tiirii ve temel dayaniklilik seviyeleri dikkat edilmesi gereken
bir diger kisimdir. Normalden daha uzun siire dinlenmek merkezi sinir sistemi
uyarimini azaltabilir. Genel olarak dinlenme siireleri kisa olan sporcular daha iyi
antrenman yapan sporculardir. Bir¢ok sporcunun ayni anda siirat antrenmani yapmasi
durumunda benzer antrenman diizeyine sahip sporculardan olusan gruplar olusturmak
gerekli olabilir (Gamble, 2011; Yiicel, 2020; Weineck, 2011). Uyar1 sikliginn,
organizmaya uyum siireci ikili bir isleve sahiptir. ilk durumda, dinlenme sirasinda
yalmizca yorgunluk azalirken, ikinci durumda adaptasyon olgusu dogal olarak
meydana gelir. Maksimum kuvvet, ¢abuk kuvvet ve siirat antrenmani sirasinda tam
veya tama yakin dinlenme zorunludur. Ciinkii yorgunluk yiiklenme siddetinin

azalmasina neden olur (Giindiiz, 1995).
2.10. Ceviklik Tanim ve Futbolda Ceviklik

Ceviklik terimi, patlayici bir sekilde yon ve hiz degisiklikleri yapmak igin
gereken beceri ve yetenekleri ifade eder. Hemen hemen her disiplinde veya takim
sporunda spor faaliyetlerine katilan sporcular ig¢in gerekli bir beceridir. Ceviklik
genellikle viicudun kontroliinii siirdiirmek ve hiz kaybini en aza indirmek dahil olmak
tizere iki farkli hareket bigcimiyle ifade edilir. Bu faaliyet bigimleri ayn1 zamanda
patlayici bir ¢ikis ve yeniden hizlanma, yeteneklerinin de temelini olusturur.

Dolayistyla, sporcular bu tiir ¢alismalar1 yapabilmek i¢in patlayici bir sekilde tepkiler
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gostererek hizlanmali ve 10 metre veya daha az mesafeler igerisinde yon degistirmeler
uygulayabilmelidir (Brown ve Ferrigno, 2018; Cissik ve Barnes, 2004; Halberg,
2001).

Ceviklik, birgok spor ve aktivite i¢in 6nemli bir unsurdur ancak bu terim ayni
zamanda kuvvet ve kondisyon alanlarinda da kullanilmaktadir. Ornegin; bir
futbolcunun top ayagindayken aniden yon degistirmesi, bir bale dansgisi ayaklarinin
ucunda doniisiinii tamamladiginda veya bir giirescinin rakibini yere firlatmasi ¢eviklik
olarak kabul edilir. Performans gelisimine katilan sporcular ¢evikligi yon
degistirmelerine olanak saglayan bir hareket becerisi olarak goriiyorlar. Genel olarak
ceviklik hareketleri futbol, basketbol ve tenis gibi saha ile pist sporlarinda yaygin
olarak goriiliir. Bu nedenle ¢eviklik genel olarak dikey veya yatay motor kontroliinii
korurken ani duruslarin, doniislerin ve hizlanmalarin etkili kombinasyonu olarak

tanimlanir (Giines vd., 2019; Verstegen ve Marcello, 2001).

Ceviklik, futbol dahil birgok takim sporunda basarinin anahtaridir. Ceviklik,
belirli hareket dizileri sirasinda hizla yon degistirirken viicudu ve eklemleri uzayda
dogru pozisyona koordine etme yetenegini ifade eder (Akyiiz, 2019). Futbol, 6ncelikle
aerobik olmasina ragmen, ¢ok sayida sprint, negatif ve pozitif ivmelenme, sigrama ve
degisen siirelerdeki c¢eviklik hareketlerini igeren yiiksek yogunluklu aralikli
egzersizlerden olusan bir spordur. Pek cok spor dalinda oldugu gibi futbolda da

ceviklik performans igin gerekli olan 6nemli bir fiziksel bilesendir (Hazir vd., 2010).

Futbolda eylemler arasinda rakibi kovalamak, rakipten kagmak ve topun
hareketine uyum saglamak i¢in ani bir pozisyon almak yer alir. Bu becerileri gerektiren
aktiviteler oyun boyunca toplamda yaklasik 1200-1400 kez gergeklestirilir. Farkli
pozisyonlarin ¢eviklik performansini karsilagtiran bir arastirma, orta saha
oyunculariim ve hiicum oyuncularinin diger pozisyonlara gore daha iyi performans
gosterdigini ortaya ¢ikardi (Giines vd., 2019; Kaplan vd., 2009). Futbolun dogasi
geregi mag sirasinda oyuncularin aniden yon degistirmek zorunda kalabilecegi
durumlar vardir. Bir sporcunun fiziksel performansi, oyun veya kosu yoniinii
degistirmesi gereken durumlarda ceviklik performansini dogrudan etkiler (Akyiiz,
2019). Ceviklik ayn1 zamanda bir futbolcunun hareketlerinin kalitesini belirleyen en
temel performans unsurudur; 6rnegin: Yiiksek hizda kosma, ani hizlanma ve durmalar
gibi elit futbolcular1 genel popiilasyona kiyasla gii¢, kuvvet ve esneklik gibi diger saha
testlerinden ayiran 6zelliktir (Hazir vd., 2010).
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Ne yazik ki, hazirlik donemi planlamalar1 genellikle fiziksel ozelliklerin
gelistirilmesine ¢ok fazla odaklanarak kuvvet antrenmani ve kondisyon becerilerini
gelistirmeye yonelik planlanmaktadir. Bir¢ok spor bransinda yapilan siirat gelistirme
amacli antrenmanlarda, ceviklik gelisimine dikkat edilmemekte ya da hazirlik
periyotunun bazi bdliimlerinde ¢ok az calisilmaktadir. Ceviklik ise zaman iginde
bircok tekrarlar ile gelisebilecek spesifik sinirsel adaptasyonlari gerektirir (Brown ve
Khamoui, 2012; Brown ve Ferrigno, 2018).

Bu nedenle sporcularin ¢eviklik ve siirat bakimindan gelisim gdstermesi igin
haftalar ve aylar siiren ¢alisma siiregleri gereklidir. Dolayisi ile ¢eviklik antrenmant,
antrenman periyotlamasinin 6nemli bir parcasi olarak diisiiniilmelidir. Bu baglamda,
ozellikle hazirllkk doneminde yiiksek hizli hareket becerilerinin ve spora o6zgii
hareketlerin gelistirilmesi bityiik 6nem tagimaktadir. Hazirlik agamasinda bu beceriler
tam olarak gelistirilmez ise, miisabaka doneminde bu becerilerin gelistirilmesine
yonelik siire sinirlt olacaktir. Ceviklik gelisimi zamana, ritme ve hareket pratigine

baglidir (Brown ve Ferrigno, 2018; Cissik ve Barnes, 2004; Plisk, 2008).

Birgok sporcu ve antrendr gevikligin gelistirilemeyecegine ya da aslinda genetik
oldugu i¢in ¢ok az gelistirilebilecegini diistinmektedirler. Bu yiizden antrendrler, yapi,
giic, dikey ve yatay gii¢ seviyeleri, ideal fizik gibi basarili performansa olanak
saglayan dogal fiziksel niteliklere sahip sporcular ile ¢aligmayi istemektedirler. Buna
bagli olarak, unutulmamalidir ki bu 6zellikler tek basina ¢eviklik gerektiren sporlarda

basariy1 garanti etmez (Brown ve Khamoui, 2012; Brown ve Ferrigno, 2018).
2.11. Dikey Sigcrama Tanim ve Futbolda Dikey Sicrama

Dikey si¢crama, durarak ulagilan mesafe ile sicrama ile ulasilan mesafe arasindaki
farktir. Bu sigrama sirasinda patlayicit glic kullanilmaktadir. Dikey si¢grama
performansini artirmak icin sigrama kuvvetinin gelisimini saglayan antrenman
metotlar1 bulunmaktadir. En ¢ok bilinen ve tercih edilen yontemler derinlik sigramalari
egzersizleri ve pliometrik egzersizlerdir. Pliometrik antrenman, ters yonlii kuvvet
caligmalar1 ile beraber kinetik enerjinin kullanilmasini saglar ve kuvveti hizli bir
sekilde ortaya cikarir. Bu ozelliginde dolay1 patlayict giicli gelistirmektedir (Bas,
2023). Pliometrik egzersizler sirasinda sporcular rahat kalmali ve iist viicutlarini her
zaman dik tutmalidir. Kollarimizi bacaklarinizla birlikte doniistimli olarak sallayin

veya agirlik merkezinizi yiikseltmek igin kollarinizi yukari dogru sallamaniz
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gerekmektedir. Bu sayede kol ve bacak hareketleri desteklenerek hareketin denge ve
koordinasyonu saglanmaktadir (Turan, 2023).

Sigrama yetenegi, kisinin iki mesafe arasindaki mesafeyi sigrayarak Kat
edebilme yetenegi olarak tanimlanabilir. Sigrama becerilerinin genel olarak iki tiirti
oldugu bilinmektedir. Yatay sigrama ve dikey sigrama (Sahin, 2023). Sigramanin asil
amaci1 en yiiksek noktaya ulasmak veya viicudu sigrama noktasindan en uzak noktaya
tasimaktir. Sigramalar her iki ayakla ya da tek ayakla yapilabilir. Sigrama hareketi,
viicudun agirlik merkezinin hizlanip yiikseldigi bir harekettir. Sporcularin esnekligi ve
viicut yag oranlar1 dikey sigrama performansini etkilemektedir. Artan esneklik ve
azalan viicut yag yiizdesi dikey sigrama performansi iizerinde pozitif etkiye sahiptir
(Bas, 2023).

Bir futbol magi sirasinda, futbolcular rakiplerinden topu ¢almak, topa miidahale
etmek veya topa sahip olmak i¢in sigrama hareketleri yapmak zorundadir.
Futbolcularin bu hareketleri yaparken topun ve rakibin konumuna gore hareketleri
yapmasi gerekmektedir (Korkmaz, 2022). Giintimiiz futbolunda bir futbolcunun siirati
ve patlayiciligi basari i¢in son derece 6nemlidir. Rakiplerine gore daha siiratli ve daha
yiiksege ziplayabilen sporcular hareket verimi agisindan bariz bir avantaja sahiptir
(Kamar, 2003). Bir futbolcunun sigrama yiiksekligi, amaca 6zgii ¢alismalar ile belirli
sekilde gelisim gosterebilir. Sicramanin yiiksekligi bacak kaslarmin ve diz
ekstansorlerinin maksimum kuvvetine gére belirlenir. Bir futbolcunun sadece tek veya
iki bacagiyla sigrarken degil, ayn1 zamanda her tiirlii harekette ve her durumda tutarli
bir sekilde sigrama ve miidahale yapabilmesi gerekir (Korkmaz, 2022).
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3. MATERYAL VE METOT

3.1. Arastirmanin Calisma Grubu

Bu ¢alismaya Samsun Kadikoy spor futbol kuliibii alt yapisinda en az bir ila iki
yildir futbol oynamakta olan ve haftada en az {i¢ kez antrenman yapan, yas araliklari
10-11 yas olan toplam 36 erkek futbolcu goniillii olarak katilim saglamistir. Sporcular
tesadiifi yontem ile 1. grup 18 sporcu ve 2. grup 18 sporcu olmak iizere iki ayr1 gruba
ayrilmistir. On testlerin tamamlanmasindan sonra 2.grupta yer alan, calismalara
diizenli devam etmeyen ve transfer olan 6 sporcu kendi istekleri ile ¢aligmadan
cikarilmigtir. 1. grupta 18 sporcu ve 2. grupta 12 sporcu calismayir tamamlamistir.
Sporculara futbol antrenmanlarina ilave olarak, 1. gruba (n=18) haftada 2 siirat
antrenmani uygulanmistir. 2. gruba (n=12) ise haftada 3 giin silirat antrenmani
uygulanmistir. Arastirma igin ¢ocuk olur formu, ebeveyn bilgilendirme formu ve
sporcu bilgi formu doldurulmustur. Bu arastirma Ondokuz Mayis Universitesi Klinik

Arastirmalar Etik Kurulunun 2023/133 etik kurul kararina uygun yapilmistir (EK-1).
3.2. Arastirmanin Deneysel Dizayni

Arastirmada kullanilan cihazlar, performans testleri ve uygulanmasi planlanan 8
haftalik siirat antrenman programu ile ilgili sporculara gerekli bilgiler verilmistir.
Arastirmadan giivenilir sonuglar elde etmek adina testlerden 6nce deneme 6l¢iimleri
uygulanmistir. Sporcularin test giinii dinlenik durumda olmalarinin, en iyi performans
derecelerine ulagmak i¢in 6nemli oldugu konusunda bilgilendirme ve planlama
yapilmistir. Cevresel faktorler ve dlgimlerde adaptasyon igin 6n test ve son testler
giiniin ayn1 saat araliklarinda uygulanmistir. Sporcularin oynamakta oldugu mevki,
yas, viicut agirligi ve boy uzunlugu degerleri kaydedilmistir. Performans 6l¢timleri ve
antrenmanlar Kadikoéy Spor kuliibii tesislerinde gergeklestirilmistir. Sporcular, 1. grup
18 sporcu haftada 2 giin siirat antrenmani yapan ve 2. grup 12 sporcu haftada 3 giin
stirat antrenmani yapan grup olmak iizere iki ayr1 gruba ayrilmistir. Sporcular Sm-
10m-20m-30m ve 60 metre siirat testleri, Illinois ¢eviklik testi ve dikey sigrama
testlerine katilmistir. 8 haftalik siirat antrenmanlarinin bitiminde ise tekrar Sm-10m-
20m-30m ve 60 metre siirat testleri, Illinois g¢eviklik testi ve dikey sigrama testi
degerleri kaydedilerek karsilastirilmistir. Haftada 2 giin siirat antrenman1 yapan 1.
gruba (n=18) 8 haftalik siirat antrenmanlarinin bitiminde 16 siirat antrenmani

uygulanmistir. Haftada 3 giin siirat antrenmani yapan 2. gruba (n=12) ise 24 siirat
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antrenmani uygulannustir. Iki gruba sekiz haftalik siirat antrenmanlar1 boyunca 1sinma
bolimiinden hemen sonra 20-25 dakika siiresince toplamda 40 siirat antrenmant

uygulanmustir.

Tablo 3. 2. 1. Calisma planlamasi

l.asama Sporcularin Bilgilendirilmesi

(Bilgilendirme) (Olgiimden iki giin 6nce)

Performans Testleri

2. asama Siirat (5m, 10m, 20m, 30m ve 60m)
(On test) Ceviklik

Dikey Sigrama
3. asama Siirat Antrenmanlari

(Antrenman) 8 Hafta

Performans Testleri

4. asama Siirat (5m, 10m, 20m, 30m ve 60m)
(Son test) Ceviklik
Dikey Sigrama

3.3. Performans Testleri

Siirat Testleri: 5Sm-10m-20m-30m ve 60 metre siirat testleri uygulanmistir. Serit
metre kullanarak kosulacak mesafeler belirlenir, performan-z marka cihazin sparklari
tek kap1 olacak sekilde kurulur, mesafe araliklarina koniler yerlestirilir ardindan,
sporcu kendini hazir hissettiginde kosuya baslar ve belirlenen mesafeyi tamamlar, her
mesafe i¢in iki deneme yapilir en iyi siire kaydedilir (Performanz Spark, Manisa,

Tiirkiye).

Ceviklik Testi: Diiz bir ¢izgi lizerinde eni 5 m, boyu 10 m ve orta kisminda
3.3m araliklarla dizilen ii¢ koniden olusan test parkuru, sentetik zeminli sahaya
kurulmugtur. Test parkuru 10 m’de bir 180° doniisler icermektedir. Toplamda 40 m
diiz, 20 m koniler arasindan yapilan kosulardan olusmaktadir. Test parkurunun
baslangic ve bitis kisimlarina tek kapili spark sistemi (Performanz) yerlestirildi.
Sporculara 5 dakikalik 1sinma ve germe egzersizleri yaptirilmistir. Teste baglamadan
once sporculara parkurun tanitilmasi ve gerekli agiklamalar yapilmasindan hemen

sonra yorulmayacak sekilde 2-3 deneme uygulamasina izin verilmistir. Sporcular teste
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ayakta ¢ikis pozisyonunda baglamislardir. Parkuru bitirme siiresi saniye ve salise
cinsinden kaydedilmis, test iki kez uygulandi, en iyi skor kaydedilmistir (Karacabey,
2013).

10 m 3m

A A M
Starting Lines._ 2 Finish Line

Sekil 3. 1. Illinois Ceviklik Testi (Raya vd., 2013)

Dikey Sicrama Testi: Sporcularin dikey si¢grama performans olgilimiinde
sigrama Olger (takei jump meter) kullanildi. Cihaz sporcularin boyuna goére ayarlandi
ve sporcunun ipi tam orta noktada hizalamasma her iki ayaginin ipe esit sekilde
olmasina 6zen gosterildi, eller belde, dizler 90°fleksiyonda biikiilii squat pozisyonunda
iken yukar1 dogru yiliksek bir sigrama yapilmasi seklinde gergeklestirildi. Her
Olgimden sonra dinlenildi ve iki tekrar uygulandi en iyi performanslari cm

(santimetre) cinsinden kayit altina alindi1 (Gilinay vd., 2019; Okut, 2023).
3.4. Sekiz Haftalik Siirat Antrenman Programi

1.Hafta

Antrenman Siiresi: 20-25 dk. (Isinma Protokolii dahil).

Amag: Sporcunun siirate verdigi tepki siiresini gelistirmek.

Yiiklenme : %90-100

Dinlenme: Tam Dinlenme - Setler aras1 2-3 dk. Dinlenme.

Malzeme: Mesafe belirlemek i¢in serit metre ve renkli koniler, kapaklar, futbol topu.
Isinma Protokolii: 8-10 dk.
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Renkli kapaklara kogsma, antrendr 5 veya 7 metrelik mesafede renkli kapaklar1 ayarlar
ardindan sporcu (Sporcunun arkasi doniik diz ¢ekis yaparken didiik ile 6ne dogru
doner sdylenen rengi duymasiyla beraberde tepki vermesi istenir.) sdylenen renkteki
kapaga dogru en hizli sekilde kosar. Daha sonra sdylenen rengin tersine kosu yapilir
antrendr mavi dediyse sporcunun kirmiziya kosmasi istenir. (Sar1, Beyaz, Kirmiz1 ve
Mavi koniler kullanilir.) bu ¢alisma 5-7 metre uzunlugunda ve kapaklar arasi1 2 metre
olacak gergeklestirilir. (Her sporcu 5 tekrar yapar.) Ayni ¢calisma 15 metre mesafede
top ile yapilir. Sporcu arkas1 doniikken top ile doniis yapar ve sdylene rengin oldugu
kapaga (10 mt.) pas atar, devamin da tekrar bir renk sdylenir ve o renge (15mt.) de
kosu gerceklestir (Her Sporcu 4 tekrar yapar). Futbol antrenmanlarina gegis.
1.Calisma 2.Caligma
-

{
-«

7

i

J

¢

/'H&
a >
- A ..
ﬁ Antrenor

Sekil 3. 4. 1. Birinci Hafta Drilleri

2.Hafta

Antrenman Siiresi: 20-25 dk. (Issnma Protokolii dahil).
Amag: Genel Siirat Calismasi

Yiiklenme: %90-100

Dinlenme: Tam Dinlenme — Setler aras1 2-3 dk. Dinlenme.
Malzeme: Mesafe belirlemek igin serit metre ve renkli koniler.
Isinma Protokolii: 8-10 dk.

4x20m kosu

2-3 dk. Dinlenme Setler Arasi

4x30m kosu

2-3 dk. Dinlenme Setler Arasi

3x40m kosu

2-3 dk. Dinlenme Setler Arasi

2x50m kosu
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2-3 dk. Dinlenme Setler Arasi
4x10m kosu

2-3 dk. Dinlenme Setler Arasi
4x5m kosu

2-3 dk. Dinlenme Setler Arasi

Futbol antrenmanlarina gegis.
3. Hafta

Antrenman Siiresi: 20-25 dk. (Isitnma Protokolii dahil).
Amag: Reaksiyon ve Siirat Caligmalari

Yiiklenme: %90-100

Dinlenme: Tam Dinlenme - Setler aras1 2-3 dk. Dinlenme.
Malzeme: Mesafe belirlemek i¢in serit metre ve renkli koniler
Isinma Protokolii:8-10 dk.

4x20m Siav pozisyonundan Cikis

2-3 dk. Dinlenme

4x20m Sirtiistii Cikis

2-3 dk. Dinlenme

4x20m Comelerek Durustan Cikis

2-3 dk. Dinlenme

4x20m Bacaklar Uzun Oturus Pozisyonundan Cikis

2-3 dk. Dinlenme

4x20m Diiz Bank Durusundan Cikis

2-3 dk. Dinlenme

4x20m Diziistii Durus Pozisyonundan Cikis

2-3 dk. Dinlenme

Futbol antrenmanlarina gegis.

4. Hafta

Antrenman Siiresi: 20-25 dk. (Issnma Protokolii dahil).

Amag: Toplu ve topsuz kisa mesafe siiratini gelistirmek.

Yiiklenme: %100 (Maksimum Performans)

Dinlenme: Tam Dinlenme - Setler aras1 2-3 dk. Dinlenme.

Malzeme: Mesafe belirlemek igin serit metre, renkli koniler, futbol topu ve diidiik.
Isinma Protokolii: 8-10 dk.
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Caligsma iki tarafli olarak hazirlanir sporcular A ve B grubu olarak iki ayr1 gruba ayrilir.
10 metre eninde ve 10 metre uzunlugunda toplamda 20 metrelik alan hazirlanir. Diidiik
komutu ile ¢alisma baglar B grubunda ki sporcu 10 metre boyunca top siirerken, A
grubundaki sporcuda 10 metre boyunca kosar, kapaklara gelindiginde B grubundaki
sporcu A grubundaki arkadasina pas atar ve bu sefer A grubundaki sporcu top
stirerken, B grubundaki sporcu kosu gergeklestirir (Her sporcu 5 tekrar yapar).
Devaminda

2x20m. Kosu

2-3 dk. Dinlenme

3x30m. Kosu

Futbol antrenmanlarina gegis.

Top surme

Sekil 3. 4. 2. Dordiincii Hafta Drilleri

5. Hafta

Antrenman Siiresi: 20-25 dk. (Isinma Protokolii dahil).

Amag: Futbol bransina 6zgii ¢aligmalar ile siirati gelistirmek.

Yiiklenme: %100 (Maksimum Performans)

Dinlenme: Tam Dinlenme - Setler aras1 2-3 dk. Dinlenme.

Malzeme: Serit metre ve renkli koniler veya kapaklar, futbol topu.

Isinma Protokolii: 8-10 dk.

Sporcular 20 metre uzunlugu ve 20 metre eni olan alanda 4 adet kapaklarin arkasinda
4-5 kisi olacak sekilde siralanir. Sporcu pasi atar ve ardindan yiizde yiiz kosu ile pasi
attig1 grubun arkasina geger, ¢alisma iki futbol topu ile 6nce 15 metre mesafede
ardindan da 20 metre mesafede gergeklesir. Diger grubun arkasina gegen sporcuya
yeniden sira gelene kadar yeterli dinlenmeyi saglamis olacaktir. Calismanin 5.
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Dakikasinda 2-3 dk. Dinlenme verilirken 10. dakikasinda mesafe 20 metreye agilir ve

sporcular 20 metre mesafe de 5 dk. Calismay1 gergeklestirir.

Sekil 3. 4. 3. Besinci Hafta Drill

6.Hafta

Antrenman Siiresi: 20-25 dk. (Isinma Protokolii dahil).

Amagc: Bransa 6zgii ¢calismalar ile siirati birlestirmek

Yiiklenme: %90-100

Dinlenme: Tam Dinlenme. Setler aras1 2-3 dk. Dinlenme.

Malzeme: Futbol Topu, Koni ve kapak, mesafe belirlemek igin gerit metre.
Isinma Protokolii: 8-10 dk.

Sporcular aralarinda 2 metre olacak sekilde karsilikli dururlar bir tarafta futbol topu
olur. Sporcu karsidaki arkadasina topu her defasinda iki eli ile yukaridan atar.
Kars1 Tarafta ki Sporcu Sirasiyla

Avyak i¢i pas sag ayak + 15 metre kisa kosu (4 tekrar)

Avyak ici pas sol ayak + 15 metre kisa kosu (4 tekrar)

Kafa vurusu + 15 metre kisa kosu (4 tekrar)

Gogiis kontrolii + 15 metre kisa kosu (4 tekrar)

Diz ile kontrol (Sag ve Sol) + 15 metre kisa kosu (4 tekrar)

Yerden 4 adet ayak ici pas ardindan 15 metre kisa kosu (5 tekrar)

2-3 dk. dinlenme verilir. Her dinlenmeden sonra futbolcular es degistirir.

1x20m. Kosu
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1 dk. Dinlenme
2x20m. Kosu
1 dk. Dinlenme
3x20m. Kosu

Futbol antrenmanlarina gegis.

7. Hafta

Antrenman Siiresi: 20-25 dk. (Issnma Protokolii dahil).
Amag: Maksimum stirati gelistirmek.

Yiiklenme: %100

Dinlenme: Tam Dinlenme - Setler aras1 2-3 dk. Dinlenme.
Malzeme: Mesafe belirlemek i¢in serit metre ve renkli koniler.
Isinma Protokolii: 8-10 dk.

8x5m kosu.

2-3 dk. Dinlenme

6x20m kosu

2-3 dk. Dinlenme

4x30m kosu

2-3 dk. Dinlenme

2x50m kosu

2-3 dk. Dinlenme

I1x60m m kosu

Futbol antrenmanlarina gegcis.
8. Hafta

Antrenman Siiresi: 20-25 dk. (Isinma Protokolii dahil).

Amag: Stirat yetenegini uzun siire devam ettirebilme.
Yiiklenme: % 100 (Maksimum Performans)

Dinlenme: Tam Dinlenme - Setler aras1 2-3 dk. Dinlenme.
Malzeme: Mesafe belirlemek i¢in serit metre ve renkli koniler.
Isinma Protokolii: 8-10 dk.

4 x 50 m. kosu

2-3 dk. Dinlenme

3 x 40 m. kosu

2-3 dk. Dinlenme
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2x 30 m. kosu
1-2 dk. Dinlenme
1x 20 m. kosu
1-2 dk. Dinlenme

5 x 20 m. engel kosusu

Atlama Engeli

Finish

Sekil 3. 4. 4. Sekizinci Hafta Drill
3.5. istatistiksel Analiz

Calismanin verileri SPSS 22 istatistik paket programi kullanilarak analiz
edilmistir. Verilerin normal dagilim gosterip gostermedigi medyan, kurtosis,
skewness, ortalama ve homojenlik testi sonuglarina bakilarak incelendi. Normal
dagilim gdsteren verilerin 6n ve son test grup ici karsilastirilmasinda Paired Samples
testi, normal dagilim gdstermeyen verilerin 6n ve son test grup i¢i karsilagtirilmasinda
Wilcoxon testi kullanilmigtir. Gruplar arasindaki farka bakmak igin Independent

Samples test kullanilmistir.
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4. BULGULAR

Tablo 4. 1. Haftada 2 ve 3 Giin Siirat Antrenman1 Yapan Futbolcularin Fiziksel Degerleri

Fiziksel Ozellikler Grup N Ortalama SS
1. Grup 18 10,0 0,00
Yas (Yil)
2. Grup 12 11,0 0,00
1. Grup 18 34,7 6,55
Viicut Agirligr (Kg)
2. Grup 12 41,6 7,58
1. Grup 18 143,2 7,51
Boy Uzunlugu (cm)
2. Grup 12 148,3 7,36

Tablo 4.1.”de haftada 2 ve 3 giin siirat antrenmani yapan futbolcularin yas, viicut

agirligt ve boy uzunlugu degiskenlerinin ortalama ve standart sapma degerleri

gosterilmistir.

Tablo 4. 2. Haftada 2 giin siirat antrenmani yapan futbolcularin siirat performans degerlerinin
On-test ve son-test sonuglarinin grup i¢i “’Paired Samples Test’’ ile karsilastirilmasi

Grup Siirat kosu Olgiim Ortalama ss ¢ 0
mesafeleri Zamam (sn.)
On-test 1,25 0,093
5m 1,234 0,234
Son-test 1,22 0,091
On-test 2,18 0,145
10m 1,286 0,216
Son-test 2,15 0,119
On-test 3,88 0,252
1. Grup 20m 2,633 0,017**
Son-test 3,82 0,198
On-test 5,48 0,356
30m 1,129 0,275
Son-test 5,44 0,290
On-test 10,58 0,761
60m 2,009 0,061*
Son-test 10,42 0,596

**p<0,05 *p<0,061

Tablo 4.2.’de haftada 2 giin siirat antrenmani1 yapan grubun On-test ve son-test

Sm, 10m, 20m, 30m ve 60m siirat kosularinin siireleri verilmistir. Haftada 2 giin stirat

antrenmani yapan 1. grubun belirtilen bu parametrelerinde 6n-test ve son-test sonuglari

karsilastirilmistir. Karsilagtirma sonucunda grubun 5m, 10m ve 30 m siirat kosu

stireleri arasinda anlamli farklilhik saptanmamistir (p>0,05). Haftada 2 giin siirat

antrenmani yapan 1. grubun 6n-test ve son-test 20m ve 60m degerlerinin istatistiksel

olarak birbirinden farkli oldugu tespit edilmistir (p<0,05 ve p<0,061). Haftada 2 giin
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slirat antrenmant yapan 1. grubun son test 20m ve 60m kosu siirelerinin 6n-test kosu

stiresine gore istatistiksel olarak anlamli diizeyde daha kisa oldugu goriilmiistiir.

Tablo 4. 3. Haftada 2 giin siirat antrenmani yapan futbolcularin ¢eviklik ve dikey sigrama
degerlerinin on-test ve son-test sonuglarmin grup i¢i ’Paired Samples Test™’ ile

karsilagtiriimasi
Olciim
Grup Testler Zaman N  Ortalama SS t p
On-test 18 18,76 0,791
Ceviklik (sn.) 0,342 0,736
Son-test 18 18,70 0,863
1. Grup
i On-test 18 25,94 3,90
Dikey 1336 0,199
Sigrama (em.)  son-test 18 27,00 2,58

Tablo 4.3.’de haftada 2 giin siirat antrenmanlarina katilan futbolcularin 6n-test

ve son-test ceviklik, dikey sigrama degerlerinin sonucu incelendiginde istatistiksel

olarak anlamli farklilik tespit edilmemistir (p>0,05). Haftada 2 giin uygulanan siirat

antrenmanlarinin ¢eviklik ve dikey sigrama degerleri tizerinde bir etkisinin olmadigi

tespit edilmistir.

Tablo 4. 4. Haftada 3 giin siirat antrenmani yapan futbolcularin siirat performans degerlerinin
On-test ve son-test sonuclarinin grup i¢i > Wilcoxon testi’’ ile karsilastiriimasi

Siirat kosu

Ol¢iim

Ortalama

Grup mesafeleri Zamam (sn.) SS z P
On-test 1,13 0,098
5m -0,079 0,937
Son-test 1,12 0,051
On-test 2,07 0,148
10m -0,747 0,455
Son-test 2,04 0,063
On-test 3,77 0,249
2. Grup 20m -1,646 0,100
Son-test 3,69 0,160
On-test 5,36 0,376
30m -1,112 0,266
Son-test 5,30 0,309
On-test 10,43 0,799
60m -1,883  0,060*
Son-test 10,27 0,765
*p<0,05

33



Tablo 4.4.”de haftada 3 giin siirat antrenmani yapan 2. grubun 6n-test ve son-test
S5m, 10m, 20m, 30m ve 60m siirat kosularinin siireleri verilmistir. Haftada 3 giin siirat
antrenmani yapan 2. grubun belirtilen bu parametrelerinde 6n-test ve son-test sonuglari
karsilastirilmistir. Karsilastirma sonucunda grubun 5m, 10m, 20m ve 30 m siirat kosu
stireleri arasinda anlamli farklilhik bulunmamistir (p>0,05). Haftada 3 giin siirat
antrenmant yapan 2. grubun on-test ve son-test 60m degerlerinin istatistiksel olarak
birbirinden farkli oldugu tespit edilmistir (p<0,060). Haftada 3 giin siirat antrenmani
yapan grubun son test (10,27 sn.) 60m kosu siirelerinin on-test (10,43 sn.) kosu

stiresine gore istatistiksel olarak anlamli diizeyde daha kisa oldugu goriilmistiir.

Tablo 4. 5. Haftada 3 giin siirat antrenmani yapan futbolcularin geviklik ve dikey sigrama
performans degerlerinin dn-test ve son-test sonuglarinin grup i¢i “’Paired Samples
Test’’ ile karsilastirilmasi

Ol¢iim

Grup Testler Zamam

N  Ortalama SS t p

Ontest 12 18,78 1,237
Ceviklik (sn.) 2,365  0,037*
Son-test 12 18,30 1,234

2. grup
Dikey On-test 12 26,75 3,250

-1,481 0,167
Sigrama (cm.)  Sop-test 12 28,33 3,892

*p<0,05

Tablo 4.5.’de haftada 3 giin siirat antrenmanlarina katilan futbolcularin 6n-test
ve son-test c¢eviklik, dikey sigrama degerlerinin sonucu incelendiginde ¢eviklik
stirelerinde istatistiksel olarak anlamli farklilik tespit edilmistir (p<0,05). Dikey
sicrama degerlerinde ise istatistiksel olarak anlamli farkliliga rastlanimamigtir
(p>0,05). Haftada 3 giin uygulanan silirat antrenmanlarinin ¢eviklik parametresi
tizerine etkisinin oldugu goriiliirken, dikey sicrama degerleri iizerinde bir etkisinin

olmadig1 gortilmiistiir.
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Tablo 4. 6. Haftada 2 ve 3 giin siirat antrenmani yapan futbolcularin siirat performans
degerlerinin On-test ve son-test sonuglart arasindaki farkin ortalamasinin
“’Independent Samples Test’’ ile gruplar aras1 karsilastirilmasi

Siirat 1. Grup 2. Grup
Kosu On-test Son-test On-test Son-test
Mesafeleri Fark Fark p
Ort£SS Ort£SS Ort£SS Ort£SS
5m 12540,003 12240091 -031 113:0008 112:0051 911 og05
10m 218+0,001 21540119 -028 207:0,148  2,04+0063 932 0918
20m 3,88+0,252  3,82+0,198 -064  377:0249  3,69+0,160 -079 0,757
30m 5,48+0,356  5,44+0,290 -033  536+0,376  5,30+0,309 -,054 0,729

60m 10,58+0,761 10,42+0,596 -157 10,43+0,799 10,27+0,765 -,159 0,991

Fark Ort= Ontest - Sontest

Tablo 4.6.’da haftada 2 ve 3 giin siirat antrenmani yapan futbolcularin siirat
performans degerlerinin On-test ve son-test sonuglar1 arasindaki farkin ortalamasi
incelendiginde, haftada 2 ve 3 giin siirat antrenmani yapan gruplarin 5m, 10m, 20m,
30m ve 60m siirat kosusu degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamli farklilik
olmadigi tespit edilmistir (p>0,05). Haftada 2 ve 3 giin siirat antrenmanlar1 yapan iki
grubunda 5m, 10m, 20m, 30m ve 60m siirat mesafelerindeki son-test sonuglarinin 6n-
test sonuglarina gore kosu siirelerinin kisaldig goriilse de bu sonug istatistiksel olarak
anlamli bulunmamustir.

Tablo 4. 7. Haftada 2 ve 3 giin siirat antrenmani yapan futbolcularin ¢eviklik ve dikey sigrama
degerlerinin On test ve son test sonuglar1 arasindaki farkin ortalamasinin
“’Independent Samples Test’” ile gruplar arasi karsilastirilmasi

1. Grup 2. Grup

Performans - N
Parametreleri On-test Son-test Fark On-test Son-test Fark

Ort+SS Ort+SS Ort. Ort+SS Ort+SS Ort.

Ceviklik (sn.)  18,76£0,791 18,70+0,863  -056 18,781,237 18,30+1,234 -048 0,112

Dikey Sigrama
(cm.)

Fark Ort= Ontest - Sontest

25944390  27,0042,58 1,05  26,75+3250 28,33+3,892 158 0,688

Tablo 4.7.’de haftada 2 giin siirat antrenmani yapan 1. grup ile haftada 3 giin

stirat antrenmant yapan 2. grubun ¢eviklik ve dikey sicrama 6n test ve son test degerleri
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arasindaki fark ortalamalar1 karsilastirildiginda istatistiksel yonden anlamli farklilik
tespit edilmemistir (p>0,05). Gruplar aras1 karsilastirma neticesinde ¢eviklik ve dikey
sigrama degerlerinin haftada 2 giin ve 3 giin yapilan siirat antrenmanlarindan farkl

olarak etkilenmedigi goriilmiistiir.
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5. TARTISMA

Aragtirmamizda erken yaslarda ¢alismaya baslanmadigi takdir de gelisimi zor
olan siirat becerisinin, haftalik antrenman sikligi agisindan etkisini incelemek

amaglanmstir.
5.1. Siirat Testleri Grup i¢ci Karsilastiriimasi

Calismamizda haftada 2 giin siirat antrenmani yapan 1. grup ve haftada 3 giin
slirat antrenmani yapan 2. grup sporcularina 6n test — son test protokoliine gore Sm-

10m-20m-30m ve 60 metre siirat testleri uygulanmistir.

8 hafta boyunca haftada 2 giin siirat antrenmani yapan 1. grupta yer alan 18
sporcunun On test- son test siirat kosu siireleri karsilastirildiginda 5m, 10m ve 30 metre
stirat kosu stireleri arasinda istatistiksel olarak anlamli farklilik bulunamazken, 20m
ve 60 metreleri igeren kosu siirelerinde ise istatistiksel olarak anlamli farklilik tespit
edilmistir. 8 haftalik siirat antrenmanlarinin bitiminde, haftada 2 giin siirat antrenmani
yapan 1. grup sporcularinin reaksiyon siirati iceren 5 metre ile 10 metre kosu
stirelerinde ve 30 metre maksimal siirat siireleri {izerinde bir etkisinin olmadigi
diisiiniilmektedir. 20 metre ve 60 metre son test siirat kosu siirelerinin on teste gore
anlamli diizeyde kisa olmasi, sporculara uygulanan antrenman programinin
ivmelenme siirati (20m) ve maksimal siirate (60m) olumlu etkisinin oldugu

diistiniilmektedir.

8 hafta siiresince haftada 3 giin siirat antrenmani yapan 2. grup (n=12)
sporcularinin 6n test- son test siirat kosu siireleri karsilastirildiginda Sm, 10m, 20m ve
30 metre siirat kosu siireleri arasinda istatistiksel yonden anlamli farklilik tespit
edilmemistir. 2. grubun 60 metre son test siirat kosu siiresine bakildiginda on teste
oranla anlamli diizeyde kisa oldugu sonucuna ulasilmistir. 2. grup sporcularinin 5Sm,
10m, 20m ve 30 metre 6n test- son test kosu siirelerinde salise cinsinden pozitif yonde
kosu siirelerinin kisaldig1 sonucu elde edilmis olmasina ragmen, bu sonug istatistiksel
olarak anlamli bulunamamistir. Haftada 3 giin siirat antrenman1 yapmanin 5m, 10m,
20m ve 30 metre kosu siireleri lizerine bir etkisi olmadigi diisiiniilmektedir. Haftada 3
Qgiin siirat antrenmani yapan 2. grup sporcularinin 60 metre son test kosu siirelerinin 6n
test kosu siirelerine gore anlamli diizeyde farkli olmasi sporcularin maksimal

stiratlerini arttirdigin1 géstermektedir.
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5.1.2. Siirat Testleri Gruplar Arasi karsilastirilmasi

Haftada 2 giin siirat antrenmani yapan 1. grup ile haftada 3 giin siirat antrenmani
yapan 2. grubun 5m, 10m, 20m, 30m ve 60m siirat kosu siireleri karsilastirildiginda,
istatistiksel olarak anlamli farkliliga rastlanilmamistir. Iki grubunda 5m, 10m, 20m,
30m ve 60 metre son test kosu siirelerinin 6n teste gore salise cinsinden kisa oldugu
goriilse de bu sonuglar istatiksel anlamda farkliliga neden olmamistir. Bunun
nedeninin antrenman siiresinin 8 hafta olmasindan kaynakli olabilecegi
diistiniilmektedir. Antrenman siiresinin 10-12 hafta olmasinin antrenman siklig
acisindan farka neden olabilecegi, ayrica antrenman sikliginin etkilerini arastirmak
icin daha fazla c¢alismaya ihtiya¢ oldugu diisiiniilmektedir. Literatiir incelendiginde
siirat antrenmanlar1 uygulanarak siirat performanslarinin haftalik antrenman sikligi
acisindan incelendigi benzer bir ¢alismaya rastlanilmamistir. Fakat antrenman sikligi

ile ilgili asagidaki ¢aligmalara rastlanilmistr.

Haftalik antrenman sikligimin gii¢ kazanimlarn {izerine etkisinin incelendigi bir
meta analiz ¢alismasinda, degisen haftalik antrenman sikliginin etkilerini aragtirmak
icin daha fazla ¢aligmaya ihtiyag¢ oldugu sonucuna varilmigtir (Ralston vd., 2018).
Diren¢ antrenmani sikliginin kas giicii kazanimlarina etkisinin incelendigi baska bir
meta analiz calismasinda, yas gruplarina yonelik analizde geng ve yetiskinler arasinda
antrenman sikliginin anlamli bir etkisinin oldugu, ancak orta yash ve yaslh bireyler
arasinda bir etkisinin olmadigi belirtilmistir. Cinsiyete gore direng antrenman
sikliginin kadinlarda gii¢ kazanimlari tizerinde anlamli bir etkisinin oldugu, erkeklerde
ise olmadig1 sonucuna varilmistir. Sonug olarak; incelenen mevcut ¢alismalarin cogu
antrenmansiz katilimcilar tizerinde gerceklestirildiginden, direng antrenmani yapmis
Kisiler arasinda daha fazla ¢alismaya ihtiyag duyuldugu sonucu elde edilmistir (Grgic
vd., 2018).

Nicel arastirma metotlarindan tarama yontemi kullanilarak grekoromen geng
milli takim sporcularinin basari motivasyon diizeylerinin, sportif tecriibe ve antrenman
sikhigr acgisindan incelendigi calismada, Tiirkiye derecesi olan giirescilerin
basarisizliktan kaginma giidiisiiyle antrenman sikligi arasinda p<0,05 diizeyinde

anlamli iliski tespit edilmistir (Kuru ve Abakay, 2010).

Profesyonel futbolcularda sezon ici kuvvet antrenman sikliginin bacak kuvveti,

sicrama yiiksekligi ve 40 metre sprint performansina etkilerinin incelendigi ¢alismada,
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futbolculara 10 haftalik hazirlik doneminde haftada iki kez ayn1 kuvvet antrenmanlari
uygulandi. Daha sonra sezon i¢i doneme gelindiginde futbolcular iki ayr1 gruba ayrildi.
Birinci grup hafta bir kez kuvvet antrenmani yaparken, ikinci grup ise her iki hafta bir
kuvvet antrenmani yapti. iki gruba da 12 hafta boyunca ayni kuvvet antrenmanlari
uygulandi sadece antrenman sikliklar1 farkliydi. Sonug olarak; sezon 6ncesi donemde
10 hafta uygulanan kuvvet antrenmanlar1 bacak kuvveti, sigrama ve 40 metre sprint
degerlerinde olumlu sonug gosterirken, sezon i¢i donemde 12 hafta boyunca farklh
antrenman siklig1 ile uygulanan kuvvet antrenmanlari bitiminde, hafta bir kez
uygulanan kuvvet antrenmani 10 haftalik hazirlik doneminde kazanilan kuvvetin
korunmasi saglamustir. Iki haftada bir kez yapilan kuvvet antrenmanlari ise bacak
kuvveti ve 40 metre sprint performansinin azalmasina (negatif) neden oldugu sonucu

elde edilmistir (Rennestad vd., 2011).

Egzersiz sikliginin kas hipertrofisi iizerine etkilerine bakildig1 sistematik bir
derleme galismasinda, 255 c¢alisma degerlendirilmis, sonu¢ olarak esit kapsamli
antrenmanlarda, antrenman sikliginin kas hipertrofisini degistirmedigi ve benzer
hipertrofik kazanimlar sagladigi, buna karsin esit kapsamli olmayan direng
antrenmanlarinda, antrenman siklig1 artisinin hipertrofik kazanci arttirabilecegi fakat
bu artisin belirli bir antrenman siklifindan sonra daha fazla olmayacagi sonucuna

varilmistir (Taysi, 2021).

Alan yazin incelendiginde siirat antrenmanlarinin  uygulandigi  bazi
caligmalardan elde edilen bulgular ise su sekildedir; amator erkek futbolcularda futbol
antrenmanlarina ek olarak 8 hafta boyunca uygulanan siirat ve c¢eviklik
antrenmanlarinin bazi performans parametrelerine etkisini inceleyen, Yaman ve
Ozpak (2021) haftada 3 giin siirat ve ¢eviklik antrenmani yapan deney grubunun 20m
stirat ve t-testi g¢eviklik verilerinde istatistiksel olarak anlamli farklilik tespit
etmiglerdir. Bu calismada 13 yas futbolcular haftada 3 giin siirat ve ceviklik
antrenmani yapmis ve 20m siirat degerlerinde anlamli farklilik bulunmustur.
Caligmamizda ise siirat antrenmani yapan gruplarin karsilastirilmasinda, 20 metre
stirat degerlerinde istatistiksel olarak anlamli farklilik bulunamazken, haftada 2 giin
stirat antrenmanti yapan 10 yas futbolcularin 20m stirat kosu degerlerinde istatistiksel
olarak anlamli farklilik sonucu elde edilmistir. Ayrica bu ¢alismanin ¢eviklik sonuglar

calismamiz ile benzerlik gostermektedir.
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Negatif ivmelenme bolgesi igeren dogrusal siirat antrenmanlarinin bazi
performans degerleri iizerine etkilerinin incelenmesi sonucunda, optimum siirat
gelisimi ve futbolun dogasi geregi negatif ivmelenme bdlgesi iceren dogrusal siirat

antrenmanlari arastirmaci Akyiiz (2019) tarafindan 6nerilmektedir.

Futbolcularda yapilan iki farkli siiratte devamlilik antrenmanlarinin performans
ve toparlanma siiresine etkilerini inceleyen, Diker (2018) futbol oyuncularinin stirat
performanslarinin  toparlanma diizeylerinin gruplar arasi 6n test sonuglar
incelendiginde istatistiksel olarak anlamli bir farkin olmadigin1 (p>0,05). Gruplarin
son testlerinden elde edilen Yo- YoIRT1 oncesi ve 24 saat sonrasi 30 metre siirat
ortalamalarinda istatistiksel olarak anlamli fark goriilmezken (p>0,05), Yo-YoIRT1
bitiminden hemen sonraki 30 metre sprint testinde gruplar arasi farkin oldugunu
belirtmistir. Siirat antrenmanlarinin kas fonksiyonu ve dinamik atletik performans
tizerindeki etkilerinin incelendigi ¢alismada 10 hafta siiresince haftada ¢ giin
uygulanan siirat antrenmanlarinin, genel olarak sporcularin patlayici giiclerini
iyilestirmek igin tercih edilebilir bir egitim yontemi oldugu ifade etmislerdir
(Markovic vd., 2007).

Yine siirat ve ¢eviklik antrenmanlarinin patlayici gii¢ ve siirat performanslarina
etkisinin incelendigi baska bir ¢alismada, uygulanan alti haftalik antrenmanlarin
bitiminde futbolcularin siirat performanslarinda iyilesme goriilmistiir (Rajkovic vd.,
2014). 8 haftalik yiiksek yogunluklu interval antrenmanlarin futbolcularin 30m siirat

ve ivmelenmelerinde pozitif yonde etki ettigi gézlemlenmistir (Gokkurt, 2019).

Literatiirde core antrenmanlar1 sonrasi siirat performansini inceleyen farkli
caligmalara rastlanilmistir; Badminton sporcularina uygulanan 8 haftalik core
antrenmanlarinin  stirat ve ¢eviklik performanslarina etkisi iizerine yapilan bir
calismada, 15 sporcudan olusan denek grubuna badminton antrenmanlarina ek olarak
haftada 2 giin ve 1 saat olmak iizere toplam 8 haftalik core antrenmanlar1 uygulanda.
10 sporcudan olusan kontrol grubuna ise sadece haftalik badminton antrenmanlari
uyguland1. On test ve son test olarak 10 metre siirat, zig-zag ¢eviklik testleri kullanilds.
Antrenmanlarin bitiminde kontrol grubu ve denek grubu verileri karsilagtirildiginda,
sirat ve c¢eviklik testi sonuglarinda denek grubu lehine anlamli farkliliga
rastlanilmigtir. Arastirmaci; core antrenmanlart ile kuvvetin gelisimi ve viicut
postiiriindeki  degisimlerin siirat, c¢eviklik {izerine olumlu etki sagladigini

diisiinmektedir (Aydin, 2019).

40



Yine core antrenmanlarinin uygulandig1 baska bir ¢alismada, erkek giiresgilerin
8 haftalik core antrenmanlarinin siirat, ¢eviklik ve dikey sigrama iizerine olan
etkilerine bakilmis, core antrenmani yapan grup ve kontrol grubunun 5Sm, 10m ve 20m
siirat sonuglar1 Kkarsilastirildiginda anlamli fark olmadig: tespit edilmistir (Sahin,

2023). Bu arastirmanin siirat sonuclari ¢alismamizla benzerlik gostermektedir.

Bir diger calismada, 12-14 yas grubu futbolculara 8 hafta siiresince uygulanan
core antrenmanlarinin denge ve siirat performanslarina etkileri incelenmis,
futbolcularin 20m siirat kosusu 6n test-son test degerleri arasinda istatistiksel olarak
anlamli fark bulunmustur. Arastirmacilar; futbol antrenmanlarina ek olarak uygulanan
core antrenmanlarinin siirat performansini olumlu yonde etkiledigini belirtmektedir
(Giictik ve Aydogmus, 2023). Bu sonug ¢calismamizda haftada 2 giin siirat antrenmani

yapan grubun 20m sonucu ile benzerlik géstermektedir.

Literatiirde denge parametresi ve siirat performansinin karsilagtirildigi bazi
calismalar su sekildedir; Egribel (2019), Futbol kalecilerinde (14-19 yas) denge
antrenmanlarinin ¢eviklik ve silirat performansina etkisini incelemis, 8 haftalik
uygulanan denge antrenmanlarinin 20m kosu testi ve ¢eviklik testi sonuglarina anlaml
derecede bir etkisinin olmadigini tespit etmistir. Uygulanan denge antrenmanlari
sonucunda kalecilerin beden kitle endekslerindeki artiglarin stiratlerini diistiriicti yonde
etki yarattigi ifade edilmistir. Bu sonuclar ¢alismamizda haftada 3 giin siirat
antrenmani yapan grubun 20m sonucu ile benzerlik gostermektedir. Denge ve siirat ile
ilgili bir bagka calismada, 7-9 yas grubu cimnastik sporcularinda ¢eviklik, denge ve
slirat parametreleri arasindaki iliskiye bakilmis, farkli durus pozisyonlarindan elde
edilen denge skorlart ile 5Sm ve 10m siirat ve hiz performanslar1 arasinda anlaml
diizeyde korelasyon tespit edilmemistir. Sonug olarak, 7-9 yas grubu cimnastikg¢ilerde
denge ile siirat, hiz, ve ¢eviklik arasinda iligski olmayabilecegi seklinde ifade edilmistir
(Bastiirk vd., 2019). Calismamizin 5m ve 10m siirat sonuglar1 ile benzerlik

gostermektedir.

Alan yazin incelendiginde tenis branginda siirat performansinin incelendigi bazi
caligmalara rastlanilmistir. 8-10 yas aras1 tenis oynayan kiz tenisgiler ile yapilan 8
haftalik ¢abukluk calismalarini iceren dairesel antrenmanlarin siirat ve c¢eviklik
parametreleri iizerine etkisinin arastirildigi ¢alismada, deney grubu 14 tenis¢i, kontrol
grubu 14 tenis¢i olmak iizere iki ayr1 gruba ayrilmistir. Deney grubu haftada 3 kez ve

8 hafta sonunda toplamda 24 kez dairesel antrenmanlara katilmistir. Tenisgilerin siirat
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ve ¢eviklik performanslarini 6l¢mek igin yapilan 6l¢iimler neticesinde deney grubunda
olan sporcularin 5Sm-10m siirat testi ve pro agility ¢eviklik testlerinde istatiksel yonden
anlamli bir oranda fark tespit edilmistir. Cabukluk egzersizleri igeren dairesel
antrenmanlarin siirat ve ¢eviklik {izerine pozitif yonde etkileri oldugu goriilmiistiir
(Akkaya vd., 2022). Bu arastirmanin siirat sonuglari c¢alismamizla benzerlik
gostermezken, c¢eviklik sonuglari benzerdir. Baska bir calismada ise tenisgilerde
durarak uzun atlama ile siirat arasindaki iliskiyi inceleyen Yildiz vd. (2018)
calismalarinda durarak uzun atlama, 20 metre siirat testlerini tercih etmislerdir. Testler
arasindaki iligkiyi belirlemede spearmen kolerasyon analizi yapildi. Aragtirma
bulgularina gore durarak uzun atlama ile ilk Sm siirati arasinda anlamli, ikinci Sm, son
10m ve 20m siirat performanslari arasinda ¢ok anlamli (p<0,01) bir iliski goriilmiistiir.
Arastirmact tarafindan cocuk teniscilerde siirati gelistirmek icin antrenman
programlarina oyun formunda durarak uzun atlama c¢aligmalarinin eklenmesi tavsiye

edilmektedir.

10 metre siirat testi kullanilarak teniscilerde self miyofasyal gevsetme
tekniklerinin bazi1 parametreler ilizerine etkisinin incelenmesi neticesinde, 10 metre
sirat On test — son test 0l¢limlerinde grup i¢i ve gruplar arasi anlamli bir farkliliga
rastlanilmamistir (Kibris, 2023). Bu sonu¢ ¢aligmamizda yapilan grup i¢i ve gruplar

aras1 10 metre siirat testi sonuglart ile paralellik gostermektedir.

Tenis sporcusu olan 12-14 yag aras1 13 kiz, 13 erkek sporcunun dahil oldugu
arastirmada. Sporcular 13 deney, 13 kontrol grubu olarak 2’ye ayrildi. Deney grubuna
6 hafta, haftada 2 giin, 4 egzersizden olusan egzersiz programi uygulandi. G6zlem
grubu tenis ¢aligmalarina devam etti. Sonug: 12-14 yas grubundaki tenis sporcularinda
6 hafta uygulanan 6n ve arka miyofasyal hat direng egzersizleri siirat (20m) ve

ceviklikte sporcularin performansini arttirmaktadir (Caglin, 2022).

4 haftalik pliometrik antrenmanlara katilan teniscilerin deney ve kontrol grubu
20 metre siirat testleri sonuglari karsilastirildiginda istatistiksel olarak anlamli farklilik
bulunamamaistir (Budak, 2022). Bu sonug calismamizda degerlendirilen 20 metre siirat

sonucu ile benzerlik gdstermemektir.

Literatiir incelendiginde futbol bransinda siirat performansinin degerlendirildigi
bazi caligmalar ise su sekildedir; Atasever ve Kiyici (2023) 16 yas futbolcularin siirat,

ceviklik ve dikey sicrama degerlerinin mevkisel karsilastirilmasinda, futbolcularin
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10m. siirat sonuglarinda savunma oyunculari lehine, 30m. siirat ve geviklik degerinde
ise hiicum oyuncular1 lehine istatistiksel olarak anlamli farklilik ¢iktigini
belirtmislerdir. Sigrama yiiksekligi testinde ise mevkiler arasinda istatistiksel olarak
herhangi anlamli fark olmadigi, mevkiler arasinda farkliligin futbolcularin oynadiklari
mevki geregi baskin olarak olmasi gereken motorik Ozellikten kaynaklandigi

distinmektedirler.

9-13 yas futbolcu ¢ocuklarda fiziksel 6zelliklerin dikey si¢grama, ivmelenme ve
stirat performans: tizerine etkisinin incelendigi arastirmada, futbolcu c¢ocuklarin
Ivmelenme performansi 10m, siirat performansi 20 ve 30 metre testleri ile 6l¢tilmiistiir.
Sonug olarak, 9-13 yas gurubu futbolcularda, yas artisinin kosu mesafesi artisinda
siirat performansini arttirdigi, boy uzunlugunun kosu mesafesi artisinda siirat
performansini diisiirdiigii gézlemlenmis. Ayni zamanda, ivmelenmenin 10 metreden
daha uzun mesafede ortaya ¢iktig1 ifade edilmistir (Kaplan vd., 2016). Ivmelenmenin
10 metreden uzun mesafede ortaya g¢ikmasi, calismamizda haftada 2 giin siirat
antrenmani yapan 1.grubun 20 metre siirat 6n test- son test sonucunu destekler
niteliktedir.

U-13, U-14 yas kategorisinde faaliyet gosteren futbolcularin goniillii olarak
katilimlari ile gergeklestirilen arastirmada sporcular kontrol grubu 15 oyuncu, deney
grubu 15 oyuncu olmak iizere iki ayri gruba ayrildi. Her iki ¢aligma grubu da haftada
3 antrenman ve 1 mag olacak sekilde antrenmanlarina devam etti. Antrenman igerigi
her iki grup i¢in ayniydi. Yapilan haftalik ¢alisma programinin iki antrenman giiniinde
5 dakikalik standart bir 1sinmadan sonra kontrol grubuna rutin antrenman programi
uygulanirken, deney grubuna pliometrik antrenman programi uygulandi. Sonug
olarak; futbolcularda pliometrik antrenmanlarin siirat, ¢cabukluk ve dikey sicrama
performansi etkisine bakildi ve 10m, 20 metre siirat, dikey sigrama testlerinin 6n
Olclim, son Olglim verilerinde deney grubu lehine farklilik oldugu tespit edilmistir

(Turan, 2023).

Geng futbolcularin 8 hafta siiresince futbol antrenmanlarina ek olarak izoinertial
sistemle ve kendi viicut agirliklariyla yaptiklar1 antrenmanlarin bazi performans
parametreleri lizerine etkisi incelenmis, izoinertial antrenman grubunun yon
degistirme, sigrama, sut isabeti ve sut hiz1 degerlerinde, antrenman grubunun 10m
stirat, 30 m stirat ve sut hiz1 degerlerinde, gruplarin gelisim farki karsilastiriimalarinda

sicrama ve 10 m siirat degerlerinde istatistiksel olarak anlamli fark bulunmustur
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(Korkmaz, 2022). Calismamizin 10m siirat kosu sonuglar1 ile benzerlik
gostermemektedir. Bunun nedeni uygulanan antrenman programlarimin farkl

olmasindan kaynaklandig1 diistiniilmektedir.

Cocuk ve geng futbolcularda yapilan ¢alismada, 10 yas ile 17 yas araliginda
(12,85 £ 0,56 yil) futbol branginda haftada 3 giin diizenli olarak antrenman yapan ve
minimum antrenman yasi bir yil olan 240 sporcu ile yapilan ¢aligmada ortalama 5 m
stirat degerleri 1,19 + 0,07 sn, hizlanmal1 15 metre siirat degerleri 2,34 + 0,15 sn, 20
metre stirat testi degerleri 3,53 + 0,17 sn olarak tespit edilmistir (Bulduk, 2022).
Calismamizda ise haftada 3 giin siirat antrenmani yapan 11 yas futbolcu grubunun en
iyi Sm siirat degerleri 1,124+0,051 sn., en iyi 20 m stirat degerleri ise 3,69+0,160 sn.
seklindedir. Ayrica, Bulduk (2022) ¢alismasinda tiim yas kategorilerinde c¢eviklik
degerleri ile hizlanmal1 15 m siirat ve 20 m siirat degerlerinin arasinda anlamli pozitif
iligkiler tespit edildigini belirtmistir.

Literatiirde hentbol branginda stirat performansinin incelendigi bazi ¢alismalara
rastlanilmistir. Hentbol antrenmanlar1 yapan 10-12 yas ¢ocuklarda siirat ve anaerobik
giic gelisimi etkileri incelenmis, deneklerin 20 metre siirat kosusu sonuglarina
bakildiginda hentbol grubunun 20 metre siirat kosusu ortalamasi 3,99 saniye kontrol
grubunun 20 m siirat kosusu ortalamasi 4,36 saniye olarak tespit edilmis. Her iki grup
arasinda (p<0.05) seviyesinde hentbolcu grup lehine istatistiksel yonden anlamli fark
saptanmigtir (Giiler, 2019). Caligmamizda haftada 2 giin siirat antrenmani yapan
grubun en iyi 20 metre siirat derecesi 3,82 saniye, haftada 3 giin siirat antrenmani

yapan grubun en iyi 20 metre siirat derecesi 3,69 saniyedir.

Hentbol siiper lig ve 1.lig oyuncularinin siirat, ¢eviklik performans degerleri
karsilastirilmis, 20 metre siirat ve illinois ¢eviklik test sonuglarinda istatistiksel olarak
anlaml farka rastlanilmamistir. Aragtirma sonucunda profesyonel hentbolcularin 20
metre siirat test sonuglari siiper lig i¢in ortalama 3,26 saniye 1. Lig i¢in ortalama 3,15

saniye oldugu goriilmiistiir (Emre vd., 2021).

Yine hentbol bransinda yapilan bir ¢aligmada yabanci sporcular ile Tiirk
sporcularin 20 metre siirat ve dikey sigcrama degerleri karsilastirilmis, 20 metre siirat
degerlerinde istatiksel olarak anlamli farklilik bulunmazken, dikey si¢crama

degerlerinde anlamli farklilik sonucu elde edilmistir (Emre, 2022).
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Farkli 1sinma yontemlerinin hentbolcularda siirat, c¢eviklik ve sigrama
performanslar1 {izerindeki akut etkilerinin incelendigi arastirmanin bulgulart statik
esnemenin akut etkisinin 20m siirat, ¢eviklik ve si¢grama performanslar1 iizerinde

olumsuz etki gosterdigi yoniindedir (Akalp ve Ari, 2023).

Alan yazin incelendiginde farkli spor dallar1 ve farkli metotlar kullanilarak stirat
performansinin arastirildig1 bazi ¢alismalara rastlanilmistir. Spora yeni baslayan 8-9
yas cocuklar ile yapilan bir ¢alismada 20m siirat verilerinde anlamli farkliliga
rastlanilmistir (Erensayin, 2024). Baska bir calismada ise muay thai sporcularda germe
egzersizlerinin siirat performansina etkilerine bakilmis, 30m siirat performansina
olumlu etkilerinin oldugu belirtilmistir (Aslan ve Giindogdu, 2023). Bu sonug
calismamizin 30m siirat sonucu ile zithik gostermektedir. Isinmada uygulanan egitsel
oyunlarin performans iizerine etkisinin incelendigi ¢alismada, sporcular 20m siirat
becerilerini FIFA 11+ 1s1nma evresinden sonra daha kisa siirelerde tamamlamislardir
(Ugiincii ve Edis, 2024). Cimnastik yapan kiz ve erkek sporcular ile yapilan bir
calismada, 20m siirat performanslarinda istatistiksel olarak anlamli farkliliga
rastlanilmamustir (Yol vd., 2024). Kadin voleybol ve tenis oyuncularinda yapilan
calismada, gruplar arasi karsilastirmalarda 30m siirat performansinda anlamli fark
bulunamamustir (Oztiirk vd., 2023). 5 metre sprint testinin kullanildi1 ¢alismada,
geng basketbolcularin ¢eviklik siiresi arttikga Sm siirat siiresinin de arttig1 sonucuna
ulagilmistir (Cayir vd., 2023). Voleybolcularda tabata protokoliiniin uygulandig: bir
calismada, 20 metre siirat bulgularinda istatistiksel olarak anlamli fark tespit edilmistir
(Bozbay vd., 2023). Farkli diren¢ antrenmanlarmin 10-12 yas grubu c¢ocuklar
tizerindeki etkisini inceleyen, Goger (2024) 5m-10m ve 30m sprint performanslarinda
gelisim gortldiiglint, fakat gruplar arasi istatistiksel fark yaratacak biiyiikliikte
olmadigini belirtmistir. Ergen sporcularda viicut kompozisyonu ile siirat arasindaki
iliskinin arastirilmasi sonrast viicut kompozisyonu ile 60 metre siirat performansi

arasinda anlaml iligki bulunamamistir (Asan, 2023).

Gelisim liglerinde futbol oynayan 10 yas grubu 50 futbolcunun katilimiyla
gerceklestirilen caligmada. Dikey ve yatay sigrama, 20m lineer topsuz siirat, 20m
lineer toplu stirat (20m top siirme) ve ¢eviklik parametreleri arasindaki iliskiler
incelenmis, 20m lineer topsuz siirati gelistirmek icin dikey sigramanin, 20m lineer
toplu siirati gelistirmek i¢in ise ¢evikligin gelistirilmesi gerektigi sonucuna varilmistir

(Zileli, 2024). Ayrica bu calismada 50 sporcunun 20 metre kosu siirelerinin ortalamasi
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4,28 saniye iken, calismamiza katilan 10 yas grubu 18 futbolcunun 20 metre 6n test

sonucu 3,88 saniye son test sonucu ise 3,82 saniyedir.

Erkek sporcularda bitis ¢izgisi olan ve olmayan 30 metre siirat kosusunun
karsilastirmas: sonucunda, Sporcularin, bitis ¢izgisi olan 30 metre ve bitis ¢izgisi
olmayan 30 metre kosu dereceleri arasinda anlamli bir farklilik sonucu elde edilmistir.
Sporcularin bitig ¢izgisi olmayan kosu derecelerinin (4,15+0,28 sn), bitis ¢izgisi olan
kosu derecelerinden (4,20+0,31sn) daha iyi oldugu sonucuna ulasilmistir (Oztiirk,
2019). Calismamizda ise 1. Grubun en iyi 30 metre sonuglar1 5,44 saniye, 2. Grubun

en iyi 30m siirat skoru ise 5,30 saniyedir.

Temel basketbol egitimi uygulanan 9-10 yas grubu cocuklarin 30 metre siirat
performanslarinda istatistiksel olarak anlamli farklilik bulunurken, 6n test sonucu 6,15
saniye, son test sonucu ise 5,99 saniyedir (Ertetik ve Yiiksel, 2023). Calismamizda
haftada 2 giin siirat antrenmani yapan 10 yas futbolcularin 30m 6n test sonucu 5,48

saniye, son test sonucu ise 5,44 saniyedir.

Erkek amator futbolculara uygulanan 12 haftalik kor antrenman programinin
bazi motor becerilere etkisinin incelendigi c¢alismada, kontrol grubu erkek amator
futbolcularin 30 metre siirat testi 6n ve son test dl¢glimlerinin analizinde istatistiksel

yonden anlamli fark sonucu elde edilmistir (Arslan, 2024).

Basketbolcularda dinamik isinmanin akut etkilerinin incelendigi arastirmada
dikey sigrama ve 20m siirat degerlerinde iki grup arasinda anlamli bir farklilik
sonucuna ulasilamazken, ¢eviklik parametresinde istatistiksel olarak anlamli farklilik
sonucuna ulagilmistir (Gok ve Kirisci, 2023). Bu sonuglar; ¢alismamizin dikey sigrama
ve 20m siirat sonuglar ile benzerlik gosterirken, ceviklik sonuglari ile benzerlik
gostermemektedir. Bu farkliligin yapilan ¢alismanin akut bir ¢alisma, tercih edilen test

ve farkli bir brans olmasindan kaynakli oldugu diisiiniilmektedir.

5.2. Ceviklik ve Dikey Sicrama Testlerinin Karsilastirilmasi

Calismamizda haftada 2 giin siirat antrenmani yapan 1. grup ve haftada 3 giin
slirat antrenmant yapan 2. grup sporcularina on test — Son test protokoliine gore illinois
ceviklik ve dikey sigrama testleri uygulanmistir. Aragtirmanin merak konusu olan
diger parametreleri ise sporcularin 8 haftalik siirat antrenmanlar1 ncesi ve sonrast,
dikey sigrama ve ¢eviklik performans degerleri olmustur. Haftada 2 giin siirat

antrenmani yapan 1. Grubun grup i¢i karsilagtirilmasinda, 6n-test ve son-test ¢eviklik,
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dikey sigrama sonuglarinda istatistiksel yonden anlamli farklilik bulunmamustir.
Haftada 2 giin yapilan siirat antrenmanlariin ¢eviklik ve dikey sigrama degerleri

tizerinde bir etkisinin olmadig1 sonucuna varilmastir.

Haftada 3 giin siirat antrenmani yapan 2. Grubun grup i¢i ¢eviklik ve dikey
sigrama degerlerinin karsilastirilmasinda, ¢eviklik siirelerinde istatistiksel olarak
anlamli fark tespit edilmistir. Dikey sigrama sonuglarinda ise istatistiksel olarak
anlaml farkliliga rastlanilmamistir. Haftada 3 giin yapilan siirat antrenmanlarimin
ceviklik siirelerine olumlu etkisi oldugu diisiiniiliirken, dikey si¢rama degerlerine bir

etkisi olmadig diistiniilmektedir.
Ceviklik ve Dikey Sicrama Sonuclarinin Gruplar Arasi Karsilastirilmasi:

Haftada 2 giin siirat antrenmani yapan 1.grup ile haftada 3 giin siirat antrenmant
yapan 2. Grubun c¢eviklik ve dikey si¢crama sonuglar karsilagtirildiginda istatistiksel
olarak anlamli fark bulunmamistir. Gruplar aras1 karsilastirmada iki grubun ¢eviklik
ve dikey sigrama degerlerinin, haftada 2-3 giin yapilan siirat antrenmanlarindan farkl

olarak etkilenmedigi sonucuna varilmistir.

Alan yazin incelendiginde calismamiz sonuglar1 ile benzerlik gdsteren
arastirmalara rastlanilmistir. Ergenlik oncesi donemde 11 yas futbolculara uygulanan
8 haftalik siirat, ¢eviklik ve cabukluk antrenmanlarinin etkisini inceleyen, Rengiil vd.
(2023) 8 haftalik siirat, ceviklik ve ¢abukluk antrenman programinin futbol
antrenmanlarina kiyasla ergenlik oncesi futbolcularda Illinois, modifiye Illinois ve
reaktif ¢eviklik sag performanslarimi gelistirdigi sonucunu elde etmislerdir. Tekrarli
sprint ve pliometrik antrenmanlarin aerobik ve anaerobik performansa etkilerinin
karsilastirildigi caligmada, en az iki yildir okul takim sporlarinda yer alan 15-17 yaglari
arasinda 31 antrene sporcu katilmigtir. Sporcular tekrarli sprint antrenman (TSA)
grubu ve pliometrik antrenman (PA) grubu olmak {izere iki ayr1 gruba ayrilmigtir. TSA
grubuna 8 hafta siiresince haftada 3 giin tekrarli sprint antrenmanlar1 uygulanirken, PA
grubuna ise ayni siire ve siklikta pliometrik antrenmanlar uygulanmistir. TSA
grubunun ¢eviklik sonuclarinda istatistiksel olarak anlamli farklilik bulunurken, squat
sigrama ve aktif sigrama sonuglarinda istatistiksel olarak anlamli farklilik
bulunmamistir. Iki grubun ceviklik sonuglarinin karsilastirilmasinda ise anlamli
farklilik tespit edilmemistir (Ozliik, 2024). 8 haftalik core antrenmanlarmnin elit kizak

sporcularinda bazi parametreler iizerine etkilerinin incelendigi ¢alismada, Illinois
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ceviklik olglimleri 6n ve son test degerlerinde istatistiksel olarak anlamli farkliliklar

bulunmustur (Demir, 2023).

146 ¢ocugun katilimi ile gergeklestirilen calismada, ¢ocuklarda iki farkli tekrarli
sprint test protokoliiniin yas, cinsiyet ve ceviklik yetenegi ile iligkisi incelenmistir.
Sonug olarak, cocuklarda uygulanan tekrarli sprint ve ¢eviklik testlerindeki sonuglarin
hem yas hem de cinsiyete gore degisebilecegi ve ¢ocuklardaki performans 6zellikleri
arasindaki farkliliklar1 belirleyebilmesi bakimindan her iki tekrarli sprint testi ile
merdiven geviklik testinin ¢ocuklarda tercih edilebilecegi belirtilmistir (Atas, 2023).
Geng kadin voleybolcularda yapilan akut bir calismada, 5m ve 10m siirat ile ¢eviklik
degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamli ve pozitif yonde gicli iliski
bulunmustur. Siirat siireleri arttikca ceviklik siirelerinin de arttig1 belirtilmistir.
Sigrama testi sonuglari ile siirat ve ceviklik testleri sonuglar1 arasinda istatistiksel

olarak anlamli negatif yonde iliski tespit edilmistir (Cayir vd., 2023).

Futbolcularin 1sinmada uygulandiklar1 farkli germe yontemlerinin dikey
sigrama, siirat ve ¢eviklik performansi iizerinde etkilerinin incelendigi ¢alismada,
1sinma sirasinda uygulanan 4 farkli germe tipinin dikey sigrama, siirat ve g¢eviklik
performansi iizerinde olumlu veya olumsuz etkisinin bulunmadigi sonucu elde
edilmistir (Giirses ve Akgil, 2019). 10-12 yas futbolculara uygulanan 8 haftalik core
antrenmanlarinin bazi motor parametrelere etkisini inceleyen, Oz (2023) ceviklik
Olglimleri sonucunda istatistiksel olarak anlamli farkliliga rastlamistir. Futsal
oyuncularina uygulanan 8 haftalik pliometrik antrenmanlarin bazi performans
parametrelerine etkisinin incelendigi ¢alismada, deney grubunun dikey sigrama, siirat

ve ¢eviklik sonuglarinda istatistiksel yonden anlamlilik tespit edilirken, kontrol

grubunun yatay sigrama ve zig-zag ¢eviklik testinde anlaml farklilik sonucu elde
edilmistir (Ar1 vd., 2021).

Literatiirde dikey sigrama ile ilgili ¢alismamizin sonuclarini destekleyen
arastirmalar mevcuttur. Elit futbolcularda hamstring kuvvetinin dikey sigrama
performansi lizerine etkisinin incelendigi ¢alismada, futbolcularin kuvvet diizeylerinin
dikey sigrama yliksekligi tlizerinde istatistiksel olarak anlamli diizeyde etkisinin
olmadig belirtilmistir (Erdil, 2023). Spor ge¢cmisi olmayan yetiskinlerde uygulanan
acik ve kapali kinetik zincir egzersizlerin akut etkilerinin incelendigi ¢alismada,
sigrama yliksekligi (cm) ve sigrama siiresi (sn) degerlerinde istatistiksel olarak anlamli

fark tespit edilmemistir (Kurt, 2023). 10 yas futbolcular ile yapilan akut bir ¢alismada,
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sporcularin dikey sicrama degerlerinin ortalamasi 28,60 cm olarak kaydedilmistir
(Zileli, 2024). Bizim ¢alismamizda ise haftada 2 giin siirat antrenmani1 yapan 1.grubun
dikey sigrama On test degerleri 25,94 cm iken son test sonuglar1 ise 27,00 cm olarak

kaydedilmistir.

Defans ve orta sahada gorev alan amator futbolcularin dikey sigrama ve ¢eviklik
performanslarinin incelendigi ¢alismada, T-geviklik testinde istatistiksel olarak orta
saha sporculariin lehinde anlamh fark bulunmustur. Dikey sicrama degerlerinde cm
cinsinde fark bulunmasina ragmen istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunamamistir
(Arslan vd., 2022). 10-13 yas futbol okulu 6grencilerinde bagil yas etkisini arasgtirmak
amactyla yapilan ¢alismada, 6grencilerin dogduklart aylar c¢eyrek dilimlere gore
incelenmis. Dikey sigrama, 20m siirat ve Illinois ¢eviklik test sonuglarinda istatistiksel

olarak anlamli farklilik bulunmamustir (Eyibil vd., 2023).

Kuvvet antrenmanlarinin futbolcularin sut hizi ve bazi performans degerlerine
etkisinin incelendigi c¢alismada, deney grubu ve calisma gruplarinin, grup ici
karsilastirilmasinda dikey sigrama 6n ve son test sonuglarinda istatistiksel olarak
anlamli farklhilik bulunmustur (Tokgdz, 2023). Bu sonuglar ¢alismamiz sonuglari ile
benzerlik gostermemektedir. Bunun nedeninin, uygulanan antrenman programi ve

stiresi, yas gruplarindaki farkliliklardan dolayi oldugu diisiiniilmektedir.

Kadin voleybolcularda ¢eviklik ve dikey sigrama performanslarinin incelendigi
calismada, ¢eviklik performansi ile dikey sigrama ve kor dayaniklilig1 arasinda iliski
bulunamamistir (Yilmaz ve Senel, 2024). 13-14 yas futbolculara uygulanan 8 haftalik
pliometrik antrenmanlarin bazi parametreler lizerine etkisini inceleyen, Yarayan ve
Miiniroglu  (2020) deney ve kontrol grubunun 30m siirat degerlerinin
karsilastirilmasinda istatistiksel olarak anlamli farklilik sonucuna ulasamazken, dikey
sicrama ve c¢eviklik degerlerinde ise istatistiksel olarak anlamli farklilik tespit
etmislerdir. Bu arastirmanin 30m siirat sonuglar1 ¢alismamiz sonuglari ile benzerlik
gosterirken, dikey sicrama ve geviklik degerlerinin gruplar arasi karsilastirilmasi ile
benzerlik gostermemektedir. Bunun sebebinin; futbolcularin yas gruplarindaki
farklilik, uygulan antrenman programinin farkli olmasi ve haftalik antrenman
sikligindan kaynakli oldugu diisiiniilmektedir. Bagka bir ¢aligmada futbolda temel
egitim alan ¢ocuklarin bazi performans parametreleri arasindaki iliski incelenmis, 30
metre siirat ile dikey sicrama ve g¢eviklik T testi degerleri arasinda pozitif yonde

anlaml iligki bulunmustur (Yavuz vd., 2023).
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6. SONUC VE ONERILER

Haftada 2 giin (1.Grup) istnmadan hemen sonra, futbol antrenmanlarindan 6nce
20 ila 25 dakika arasinda yapilan siirat antrenmanlarmin 20m ve 60m siirat
performanslarina olumlu etkisinin oldugu sonucu elde edilmistir. Haftada 2 giin siirat
antrenmani yapmanin 5m, 10m ve 30 metre siiratlerine, ¢eviklik ve dikey sigrama

performanslarina bir etkisi olmadigi tespit edilmistir.

Haftada 3 giin (2. Grup) 1sinmadan hemen sonra, futbol antrenmanlarindan 6nce
20 ila 25 dakika arasinda yapilan siirat antrenmanlarinin 60 metre siiratlerine ve
ceviklik performanslarina olumlu etkileri goriiliirken, 5Sm, 10m, 20m, 30m siiratlerine

ve dikey sigrama performanslarina bir etkisinin olmadig1 sonucuna varilmistir.

Haftada 2 giin ve haftada 3 giin siirat antrenmani yapan gruplarin 5m, 10m, 20m,
30m ve 60 metre siirat performanslarinin karsilagtirllmasinda istatistiksel olarak
anlamli farklilik bulunmamigtir. Haftada 2-3 giin siirat antrenman1 yapmanin gruplar
aras1 karsilagtirma sonuglarina gére 5m, 10m, 20m, 30m ve 60 metre siirat
performanslarina etki etmedigi goriilmiistlir. Antrenman sikliginin siirate etkilerini

arastirmak i¢in daha fazla ¢calismaya ihtiya¢ oldugu diisiiniilmektedir.

Haftada 2 giin siirat antrenmani yapan 1.grup ile haftada 3 giin siirat antrenmani
yapan 2. Grubun ¢eviklik ve dikey si¢crama sonuglar karsilagtirildiginda istatistiksel
olarak anlamli farka rastlanmamistir. Gruplar arasi karsilastirmada iki grubun ¢eviklik
ve dikey sigrama degerlerinin, haftada 2-3 giin yapilan siirat antrenmanlarindan farkli

olarak etkilenmedigi sonucuna varilmistir.

Sonug olarak; haftada 2 giin uygulanan siirat antrenman programinin 20 metre
ve 60 metre siiratlerini, haftada 3 giin uygulanan siirat antrenman programinin 60
metre siirat performansini olumlu etkiledigi goriilmiistiir. Iki gruptaki sporcularinda
60m siirat testi son test sonuglarinin 6n test sonuglaria gore kisaldigi ve ivmelenme
stirati ile maksimal siiratte gelisme oldugu sonucu elde edilmistir. Ayrica haftada 3
giin silirat antrenmani yapmanin ¢eviklik performansinin gelisimine olumlu etkisinin

oldugu tespit edilmistir.

10-11 yas futbolcularda maksimal siirat ve geviklik performansinin gelisimi i¢in
haftada 3 giin 20-25 dk. arasinda siirat antrenman programi uygulanmasi tavsiye

edilmektedir.
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Ileriki Calismalar

Sonraki caligmalar farkli yas gruplarinda, farkli takim ve bireysel sporlarda

yapilabilir.

Haftalik antrenman siklig1 1 giin veya 3 giinden fazla siklikta uygulanan stirat

antrenmanlari ile gergeklestirilebilir.
Sonraki ¢aligmalar 10-12 haftalik antrenman programi ile yapilabilir.

Farkli zeminlerde (Sert zemin, toprak zemin, kum vb.) uygulanan siirat

antrenmanlar1 haftalik antrenman siklig1 agisindan incelenebilir.

Calismamizda siirat antrenmanlar1 uygulandi ve ¢eviklik becerisinin gelisimi
goriildli. Sonraki galigmalarda ceviklik antrenman sikliginin geviklige etkisi

arastirma konusu haline getirilebilir.
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