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14-15 Yas Grubu Futbolcularda Tekrarh Sprint ve Pliometrik
Antrenmanlarin Siirat ve Viicut Kompozisyonuna Etkisinin Incelenmesi*

Oguzhan Yiiksel!, Muhammet Yilmaz?

Bu ¢alismanin amaci, futbolculara uygulanan tekrarli sprint ve pliometrik antrenmanlarinin siirat
ve viicut kompozisyonlar: tizerindeki etkilerinin incelenmesidir. U-(14-15) kategorisinde yer
alan kuliip oyuncularindan olusan deney I, deney II ve kontrol grubu belirlenmistir. I. deney
grubu; Futbol+pliometrk kuvvet antrenmani, 2.deney grubu Futbol+tekrarli sprint antrenmani
ve kontrol grubu sadece Futbol antrenmani yapmuslardir. Katilimcilar haftada ii¢ giin ve 10 hafta
boyunca belirlenen antrenman yontemlerini futbol antrenmanin igeriginde uygulamigladir.
Durarak uzun atlama, dikey sigrama, 10 m-30 m sprint ve viicut yag yiizdesi degerleri tespit
edilmistir. Verilerin analizi Repeated Measures Anova ile degerlendirilmigtir. Uzun atlama 6n
test-son test skorlarina gore gruplar arasi farklar diizeyinde deney-II ve kontrol grubunda anlamli
gelisim tespit edilmistir. 10-30 m, dikey sigrama skorlarinda deney-l ve deney-II de anlaml
farklilik goriilmektedir. 10-30 m, viicut yag yiizdesi degerlerinde gruplar arasi farklar diizeyinde
dikey sigrama skorlart deney-II grubu agisindan anlamlilik s6z konusudur. Sonug olarak tekrarlt
sprint ve pliometrik kuvvet antrenmanlarinin 10-30 m sprint ve dikey sigrama performanslarina
pozitif katki saglamakla birlikte durarak uzun atlamada ise tekrarli sprint antrenmanlarinin 6ne
ciktig1 goriilmektedir.

Patlayici Kuvvet, Tekrarli Sprint, Stirat, Viicut Kompozisyonu

Investigation of The Effect of Repetitive Sprint and
Plyometric Training on The Speed and Body Composition of 14-15 Age

Group Football Players
The aim of this study is to investigate the effects of plyometrics and repetitive sprint training
applied on football players on speed and body composition. Experiment I, experiment 11 and
control group consisting of club players in the U- (14-15) category were determined. I.
experiment group; Football + plyometric training, 2nd experiment group Football + repetitive
sprint training and control group performed Football training only. The participants applied the
training methods determined three days a week and 10 weeks in the content of the football
training. Long jump, vertical jump, 10 m-30 m sprint and body fat percentage values were
determined. Data analysis was evaluated with Repeated Measures Anova. According to the long
jump pretest-posttest scores, significant improvement was detected in the experimental-11 and
control groups at the level of differences between the groups. 10-30 m, there is a significant
difference in vertical jump scores in experiment-l and experiment-11. VVertical jump scores at the
level of 10-30 m, body fat percentage values between groups are significant for the
experimental-11 group. As a result, it is seen that repetitive sprint and plyometric strength
training positively contributes to 10-30 m sprint and vertical jump performances, while it is
observed that repetitive sprint training stands out in long jump.
Explosive Force, Repeated Sprint, Speed, Body Composition
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1. Giris

Sporun seckin seviyelerinde yarisan profesyonel futbolcularin, cagdas futbolun teknik ve taktik
taleplerini tamamlayan iyi gelismis fiziksel yeteneklere sahip olmalar1 beklenmektedir (Hoff, 2005).
Ozellikle, iistiin aerobik kapasite, kas kuvveti, gii¢ ve tekrarlanan siirat kabiliyeti (RSA) mag sirasinda
karsilagilan siirl top temaslariyla miicadele etmek i¢in kritik bilesenlerden olusmaktadir (Chamari,
Hachana, Kaouech, Jeddi Moussa-Chamari ve Wisleff, 2005; Wisleff, Castagna, Helgerud, Jones ve
Hoft, 2004). Rekabetci futboldaki oyuncular, pas, sut, sprint ve top slirme gibi patlayici hareketler
yapmak i¢in yliksek seviyede gli¢, hiz ve ¢eviklik gerektirir (Stolen, Chamari, Castagna ve Wisloff,
2005; Reilly,1990). Oyuncular oyun sirasinda yaklagik 10 km'ye kadar ve oyun sirasinda diizenli
araliklarla art arda kosarlar. Ilgili literatiir, kosu hizinin (RV), ekstra diren¢ olusturmadan sprint
antrenmani, ¢ekme, asirt hiz (Delecluse, 1997) ve spesifik plyometrik (hiza bagli) alistirmalar
(Rimmer ve Sleivert, 2000) gibi ¢esitli antrenman miidahalelerini takiben gelistirilebilecegini ortaya
koymaktadir.

Futbol oyuncularinin oyun sirasinda nadiren azami hiz elde ettikleri iyi bilinmektedir, ancak ilk
baglama asamasi ve hizlanma asamasi bir futbol performansinda daha yiiksek bir degere sahiptir.
Ayrica, elit futbolcular, oyun sirasinda ele alinan toplam mesafeye kiyasla daha yiiksek kosu
yogunlugu degerlerine sahiptir. Bu, futbolculardaki gii¢ performansini artiran yontemlerin gerekliligi
ile sonuclanmaktadir (Jovanovic, Sporis, Omrcen ve Fiorentini, 2011). Cronin ve Hansen’in yapmis
oldugu c¢alismada daha hizli olan sporcularin squat sigrama (Squat Jump) ve c¢oklu sigrama
(countermovement jump -CMJ) testlerinde daha yiiksek test degerlerine sahip oldugunu gostermistir.
Bu sonuglar maksimum hiz i¢in kas giiciiniin sprinterde oldugu kadar etkili olmas1 gerektigini
vurgulamaktadir (Cronin ve Hansen, 2005). Ozellikle alt ekstremitelerin kas kuvveti, dikey sigrama
yiiksekligi ve sprint performansi ile 6nemli dl¢iide iliskilidir (Wisloff ve ark., 2004). Yiiksek kosu
hizi, oyuncularin teknik ve taktik becerilerini etkin bir sekilde kullanmalarini saglamaktadir. Hizl
kanat oyuncular1 hiicuma yonelirken rakip oyuncularin savunmasindan once topla daha rahat
bulusabilmektedir (Tennessen, Shalfawi, Haugen ve Enoksen, 2011). Erkek elit oyuncular {izerinde
yapilan futbol oyunu analizleri, oyuncularin toplam oyun siiresinin % 1-11'i arasinda yliksek hizda
sprint yaptigin1 gostermektedir (Stolen ve ark., 2005 ). Ayrica, sprintlerin siiresi normalde 2 ila 4
saniye arasindadir, ancak siire oyuncunun roliine ve konumuna gore degisebilmektedir (Vanderford,
Meyers, Skelly, Stewart, ve Hamilton, 2004). Genellikle orta saha oyunculari en kisa sprint siiresine
sahipken, kanatlilar ve saldirganlar ortalama olarak en uzun sprint siirelerine sahiptir (Aziz,
Mukherjee, Chia ve Teh, 2007). Modern futbolda, sadece yetiskinlerde degil, cocuklarda da optimum
performans i¢in fizyolojik diisiinceler gittikce daha fazla 6nem kazanmaktadir (Reilly, Bangsbo ve
Franks, 2000). Patlayici patlamalar1 tekrarlama kapasitesi oyuncu performansmnin 6nemli bir
belirleyicisidir (Streyer, Hansen ve Klausen, 2004). Ornegin, yiiksek hizli sprint, cocuk oyunlarinda
kapsanan toplam mesafenin yalnizca % 3'ine katkida bulunmaktadir (Castagna, D'Ottavio ve Abt,
2003). Baslangictaki hizlanma, sicrama ve g¢eviklik, oyuncu hizli oyunda yer aldiginda ¢ok 6nemli
olan patlayict eylemlerdir. Ilk hizlanma kisa siirat (0-10 m) (Kotzamanidis, 2006) olarak
adlandirilabilir ve ¢eviklik yon degistirme, baslama ve hizli bir sekilde durma yetenegi olarak kabul
edilebilmektedir (Little ve Williams, 2005; Sheppard ve Young, 2006) Amerikan Spor Hekimligi
Koleji (ACSM, 2001), cocuklar i¢in plyometrik antrenman giivenligine iliskin daha 6nce kaygilarini
bildirmistir. Yaralanma riskini en aza indirmek icin yakin denetim, uygun teknik ve ilerici egitim
programlari yiiriitiilmelidir. Plyometrik egitim, ¢ocuklarin normal oyun etkinliklerinde karsilasilan
benzer hareketleri gerektirdiginden, bir plyometrik programa baglamak i¢in 6zel bir giic seviyesi
gerekmez (Chu, Faigenbaum ve Falkel, 2006). Genellikle cocuklar1 sezonun baglangicinda belirli bir
uygunluk seviyesine getirmek igin sadece sezon Oncesi uygulanabilirligi oldugunu belirtmektedir
(Meylan ve Malatesta, 2009).

2. Yontem

2.1.Calisma Grubu: U-(14-15) kategorisinde yer alan kuliip oyuncularindan olusan deney I,deney
I1 ve kontrol grubu belirlendi. Deney — I de Futbol+patlayict kuvvet antrenmani (n=11; 173,04 + 6,2
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cm, 60,51 £ 6,5 kg), deney-II (n=11; 166,27 £ 9,9 cm, 57,11 £ 12,49 kg), kontrol (n=11; 172,72 +
6,7 cm, 69,6 + 10,39 kg) olarak katilim saglanmistir. Calismaya katilan bireylere oncelikli olarak,
yapilacak arastirmaya ve alinacak Ol¢limlere dair yazili ve sozli agiklamalar yapildi. Gruplarin
belirtilen 6zelliklerine uygun antrenman protokolii uygulanmaistir. Bu ¢alismaya katilmay1 kabul eden
kisilerin veli ve kendilerine “Goniillii Onam Formunu doldurmalar1 saglandi.

2.2.Veri Toplama Siireci: Ayn1 hava ve arazi kosullarinda antrenmandan hemen 6nce ve hemen
sonra 10-30 m sprint testleri yapildi. Testler yorgunlugun etkisini en aza indirmek i¢in bir antrenman
veya zorlu bir fiziksel aktivitenin 48 saat sonrasina planlandi. Katilimcilara testlerin nasil
uygulanacagi alaninda uzman kisilerce anlatildi ve gosterildi. Testten once, her denege sahada 15
dakikalik agsamal1 bir standart 1sinma uygulandi. Tiim testler ayni giinde yapildi ve ayni arastirmacilar
tarafindan denetlendi ve kaydedildi. Yorulma etkilerini azaltmak i¢in her bir deneme arasinda iki
dakikalik bir dinlenme verilmistir.

Boy ve viicut agirligi olgiim; Katilimeilarin boy uzunlugu 6l¢iimleri BMI Calculator marka mezura
kullanilarak tespit edilmistir. Viicut agirlig1 6l¢timleri, deneklerin spor kiyafetleri (sortlar, tisortler)
ve ayakkabilar kullanilmadiginda standart tekniklere gore 0.1 kg hassasiyete sahip elektronik
terazilerle (SECA, Almanya) yapildi (Savas ve Ugras, 2004).

Boy ve viicut agirligi olgiim; Katilimceilarin boy uzunlugu 6l¢iimleri BMI Calculator marka mezura
kullanilarak tespit edilmistir. Viicut agirhi@i 6l¢timleri, deneklerin spor kiyafetleri (sortlar, tigortler)
ve ayakkabilar kullanilmadiginda standart tekniklere gore 0.1 kg hassasiyete sahip elektronik
terazilerle (SECA, Almanya) yapildi (Savas ve Ugras, 2004).

Durarak Uzun Atlama Testi; Denek isaretlenmis ¢izginin arkasindan c¢ift ayak ile maksimal efor
kullanarak uzun mesafeye atlamalar1 saglanmistir. Baglanma noktasindan bitis noktasi arasindaki
mesafe metre ile degerlendirilmistir (Kog ve Aslan, 2010).

Dikey Sigrama Testi; Katilimci ayaklart zeminde diiz bir konumda duvara paralel bir sekilde yer
almasi ve katilimcinin oldugu yerden dikey bir sekilde sigrayarak en yiiksek noktaya dokunmalari
saglanmistir. Degerlendirme icin {i¢ defa sigramalari istenmistir. ki nokta arasindaki mesafe
olgiilerek en i1yi derece kayit edilmistir (Hoffman, Kang, Faigenbaum ve Ratamess, 2005).

10 ve 30 Metre Suirat Testi; Katilimcilar belirlenen baslangig ¢izgisinin gerisinden kendi istekleriyle
¢ikis yapmalar1 ve bitis ¢izgisine kadar maksimum eforla kosmalar1 istenmistir. Sprint degerleri
baglangic ve bitiste yer alan 1/1000 sn hassasiyetindeki fotosel cihazi ile degerlendirilmistir.
Katilimcilar tam dinlenme uygulamak kosuluyla iki defa kosmuslardir. En iyi skor kayit altina
alinmastir (Tamer, 2000).

Viicut Kompozisyonu (Yag Olgiimii); Arastirmamizda viicut yag yiizdesi deri kivrim kalinligi skinfold
kaliper (Holtain, UK) kullanilarak tespit edilmistir (Harrison, 1988). Deri kivrim kalinlig1 degerleri,
yedi standart alandan (Biceps, Triceps, Pectoralis, Sub-scapula, Abdominus, Supra-iliac ve
Quadriceps), katilimcinin viicudunun sag taraftan alinarak kayit altina alinmistir. Viicut yag
yiizdesinin (%) tespit edilmesi amaciyla viicudun yedi bolgesinden alinan skinfold kaliper degerleri
kullanilarak lange formiilii kullanilarak hesaplanmistir. (Lange formiilii; [(Biceps + Triceps +
Pectoralis + Subscapula + Suprailic + Quadriceps) x (0.097) + 3.64] (Agikada, Ergen, Alpar ve
Sarpyener, 1991).

2.3. Antrenman Protokolii; Amator olarak futbol oynayan 14-15 yas araliginda erkek sporculara
uygulanacak olan 10 haftalik patlayic1 kuvvet ve tekrarli sprint antrenmanlarinin siirat ve viicut
kompozisyonlari iizerindeki etkilerinin arastirildigi bu ¢alismada kontrol gruplu ve 6n test — son test
desenli deneysel yontem uygulandi. Ug farkli grup olusturuldu. I.deney grubu; Futbol+pliometrik
antrenmani, 2.deney grubu Futbol+tekrarli sprint antrenman: ve kontrol grubu sadece Futbol
antrenmani yapmislardir. Katilimcilar haftada ii¢ giin (Pazartesi+Carsamba+Cuma) ve 10 hafta
boyunca belirlenen antrenman yontemleri futbol antrenmanin igeriginde yer alarak yapmiglardir.
Kontrol grubunda yer alan katilimeilar futbol antrenmanini uygulamigladir. Gruplar kendilerine 6zel
olarak hazirlanmis antrenman programlarini tamamladiktan sonra, tiim gruplarin katilimi ile yar1
sahada oyuncular rastgele se¢ilerek 4 farkli takim olusturuldu ve 5'er dakikalik turnuva formatinda
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cift kale mag seklinde ortak antrenmana tabii tutuldular. Antrenmanin sonunda tiim gruplarin ortak
katilimi ile soguma egzersizleri yaptirildi ve antrenman sonlandirildi. Antrenman program 6rnegi ekte

belirtilmistir.

Tablo 1.
Antrenman Protokolii

1. HAFTA ANTRENMAN PROGRAMI

1. Deney Grubu Patlayict Kuvvet
Antrenman Icerigi

Yiiklenme Yo6ntemi: Tekrar Yiikklenme
Yiiklenme Siddeti: %100
Yiiklenme Siiresi: 0-8/10sn
Dinlenme: Tam dinlenme
Tekrar Sayis1: 4 tekrar
Set Sayis1: 3 set

Setler Arasi Dinlenme: 6 dk

2. Deney Grubu Sprint Antrenman Icerigi

Yiiklenme Yontemi: Tekrar Yiiklenme
Yiiklenme Siddeti %100
Yiiklenme Siiresi: 0-4/6sn
Dinlenme: aktif ya da pasif dinlenme
Tekrar Sayisi: 6 tekrar

Set Sayis1: 3 set

Setler Arasi Dinlenme: 6 dk

Kontrol Gurubu Antrenman Igerigi

Yiiklenme Yontemi: Yogun ( intensiv

interval)
Yiiklenme Siddeti :  %80-100
Yiiklenme Siiresi: 20 sn - 2 dk

Dinlenme: aktif Dinlenme
Tekrar Sayisi:  4- 6 tekrar
Set Sayisi: 3 set

Setler Arasi Dinlenme: 6 dk

Organizasyon

Organizasyon

Organizasyon

*Hazirlik 1sinmasi sonrasi, pliometrik
sigramalar igeren 4  farkli  drillin
bulundugu alanda denekler 1.drillin
basinda siralandilar.

1. Drill

One dogru " 40 cm - 60 cm - 40 cm - 60
cm" yiksekliginde , "60- 80 cm "
araliginda siralanmig dort adet engelin
iizerinden ¢ift ayak sigrama sonrasi 5
m’lik sprint.

2. Drill

One dogru swalanmis 50 cm
yiiksekliginde dort adet engelin {izerinden
cift ayak yan sigrama sonrast 5 m' lik
sprint. (2 sag yonde 2 sol yonde).

3. Drill

One dogru 1 m araliklarla capraz olarak
stralanmig gemberlerin i¢ine "sag-sol-sag-
sol" adim alacak sekilde sigrama. Cember
icerisinde sigranilan ayak iizerinde max.
0-2 sn bekleme.

4. Drill

Denek isaretli bolgeye gelir saginda ve
solunda 4'er adet 50-60 cm aralikli , 40
cm yiiksekliginde engeller
bulunmaktadir. oOnce sag engellerin
lizerinden yan sekilde dizlerini ¢ekerek
tek tek adimlama yapar. engellerin
bitiminde sag ayak yere deger degmez
tekrar ayn1 yonde sola diz ¢ekerek
adimlama yapar ve bulundugu merkez
bolgeye varir. ayni ¢alismay1 sol yondeki
engeller tizerinden de uygular ve merkez
noktaya varir. ardindan 5 m 'lik bir sprint
ile caligmay1 sonuglandirir.

Aralarinda 20 m mesafe bulunan A ve B
noktalarindan A  noktasinin  basinda
denekler siralandilar. Denekler sirayla ¢ikis
yapip sprint atarak B noktasina vardilar. 14
sn'lik aktif( jog ) ya da pasif dinlenmenin
ardindan B noktasindan A noktasina ayni
sekilde sprint attilar. Caligmanin bu sekilde
6 tekrar ile ilk setini bitirdiler. 3 set seklinde
olan ¢alismada setler arasinda deneklere 6
dk'lik dinlenme verildi.

Kenarlar1 ve koseleri isaretlenmis kare
seklinde ki kiigiik bir alanda 5:5 hedefsiz
oyun oynatildi. Sar1 ve kirmizi 2 takimdan
olusan oyunda oyuncular  hocanin
belirledigi siire igerisinde pas yapmaya
caligtilar Takimlardan biri pas yapmaya
calisirken diger takim topu kapmaya calist,
Topu kapan takim pas siire bitene kadar pas
yaparak topa sahip olmaya calisti.Yapilan
her 5 pas bir gol olarak deger kazandi.

Gruplar kendilerine 6zel olarak hazirlanmis antrenman programlarini tamamladiktan sonra, tiim gruplarmn katilimi ile yar1 sahada
oyuncular rastgele secilerek 4 fakli takim olusturuldu ve 5'er dakikalik turnuva formatinda g¢ift kale mag seklinde ortak antrenmana
tabii tutuldular. Antrenmanin sonunda tiim gruplarin ortak katilimi ile soguma egzersizleri yaptirildi ve antrenman sonlandirild.

2.3. Analiz

Verilerin degerlendirilmesinde istatistiksel hesaplamalar icin SPSS 23 bilgisayar paket programu ile
once normallik, varyans’in homojenligi ve bagimsiz gézlem varsayimlari kontrol edildi. Daha sonra
on test ve son testteki farki belirlemek amaciyla tekrarlanan Slgiimler i¢in SPSS programinda
Repeated Measures Anova ile degerlendirilmistir. Anlamlilik diizeyi p <0.05 olarak belirlendi.
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3. Bulgular

Tablo 2.

Durarak Uzun Atlama Degerleri (m)
Grup On test Son test
Patlayic1 Kuvvet (m) 2.30 £ 0.08 2.28+0.10
Tekrarh Sprint (m) 1.98 + 0.20 2.11 + 0.24*
Kontrol (m) 1.88 £ 0.32 1.99 £ 0.24

Tablo 2’ye gore tekrarli sprint grubunun durarak uzun atlama son test skorlar1 6n test skorlarina gore
anlamh diizeyde gelismistir (F(1.30 =4.63,n°= .13, p<.05). Pliometrik ve kontrol gruplar1 son test
skorlari ile 6n test skorlar1 arasinda anlamli farklilik tespit edilmemistir (p>.05). Gruplar arasi fark
incelendiginde gruplarin son testleri arasinda anlamli fark tespit edilmistir (Fq, 30= 10.26, n? =.41,
p<.05). Bonferonni takip testine gore patlayici kuvvet grubu durarak uzun atlama skorlar1 tekrarl
sprint ve kontrol gruplarimin durarak uzun atlama skorlarindan anlamli derecede farklilasmaktadir
(p<.05).

Tablo 3.

On Metre Siirat Testi Degerleri (Sn)
Grup On test Son test
Patlayict Kuvvet (sn)  1.80 + 0.08 1.71 £ 0.07*
Tekrarh Sprint (sn) 1.90 £ 0.12 172+ 0.11*
Kontrol (sn) 1.82+0.11 1.80 £ 0.10

Tablo 3’e gore pliometrik ve tekrarli sprint gruplariin on metre siirat testi 6n ve son test skorlari
arasinda anlamli farklihik tespit edilmistir (F(130 =63.82, n°= .68, p<.05). Kontrol grubunda ise
farklilik goriilmemektedir (p>.05). Gruplarin son test skorlar1 arasinda anlamli farklilik
belirlenmemistir (F, 30= 1.32, n? =.08, p>.05).

Tablo 4.

Otuz Metre Siirat Testi Degerleri (Sn)
Grup On test Son test
Patlayici1 Kuvvet (sn) 4.44 4+ 0.28 4.37 + 0.25*
Tekrarh Sprint (sn) 4.67 +0.36 4.46 + 0.34*
Kontrol (sn) 450 + 0.25 452 +0.24

Anova bulgulari, pliometrik ve tekrarli sprint gruplarinin otuz metre siirat testi 6n ve son test skorlari
arasinda anlamli farklilik oldugunu gostermektedir (F.30) =16.93, n°= .36, p<.05). Kontrol grubunda
ise farklilik goriilmemektedir (p>.05). Gruplarin son test skorlari arasinda anlamli farklilik
belirlenmemistir (F2, 30= .87, n? =.06, p>.05).

Tablo 5.

Dikey Sigrama Testi Degerleri (Cm)
Grup On test Son test
Patlayic1 Kuvvet (cm) 33.82 +£5.52 42.09 + 6.01*
Tekrarh Sprint (cm) 31.18 £4.38 40.64 + 5.18*
Kontrol (cm) 40.36 + 3.41 4491 + 5.79*

Tablo 5’e gore her ti¢ grubun dikey sigrama son test skorlar1 6n test skorlarina gore anlamli diizeyde
gelismistir (F(.30) =144.50, n°= .83, p<.05).Gruplar aras: fark incelendiginde gruplarmn son testleri
arasinda anlamli fark tespit edilmistir (F, 30= 5.65, n° =.27, p<.05). Bonferonni takip testine gore
kontrol grubu dikey sigrama skorlari tekrarli sprint grubunun dikey sigrama skorlarindan anlamli
derecede daha iyi bulunmustur (p<.05).
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Tablo 6.

Viicut Yag Yiizdesi degerleri (%)
Grup On test Son test
Patlayic1 Kuvvet (%) 11.07 + 1.43 11.04 + 1.59
Tekrarh Sprint (%0) 11.98 £ 2.74 11.88 £ 3.02
Kontrol (%) 11.48 + 1.86 11.40 + 1.88

Anova bulgulari, her ti¢ grubun viicut yag yiizdesi 6n ve son test skorlari arasinda anlamli farklilik
tespit edilmemistir (F(1.30) =.43, n?= .01, p>.05). Gruplarin son test skorlar1 arasinda anlaml farklilik
belirlenmemistir (F, 30= .46, n? =.03, p>.05).

4. Tartisma ve Sonug¢

Calismamizda l.deney grubu; Futbol+pliometrik kuvvet antrenmani, 2.deney grubu futbol+tekrarlt
sprint antrenman: ve kontrol grubu sadece futbol antrenmani yapmislardir. Analiz sonunda uzun
atlama on test-son test skorlarina gore deney —II grubunda anlamli degisim goriiliirken gruplar arasi
farklar diizeyinde deney-1l ve kontrol grubunda anlamli gelisim tespit edilmistir. 10- 30 m, dikey
sigrama skorlarinda deney-I ve deney-Il de anlamli farklilik gériilmektedir. 10- 30 m, viicut yag
yiizdesi degerlerinde gruplar arasi farklar diizeyinde anlamlilik olmamasina ragmen dikey sigrama
skorlar1 deney-1I grubu agisindan anlamlilik s6z konusudur.

Anaerobik performans ve sprint 6zelliklerinin saha bazli degerlendirilmesinde hem maksimum dikey
hem de yatay sigrama testlerinin uygulama kolaylig1 saglamasinin yaninda ayrica yatay atlama
yeteneginin bazi gii¢ odakli etkinlik tiirleriyle daha giiclii korelasyonlar gosterdigine dair kanitlar
bulunmaktadir. (Almuzaini ve Fleck, 2008). 10-14 yas aras1 futbolcularda yapilan bagka bir calismada
11,7 £1,2 yas ile durarak uzun atlama degerleri arasinda pozitif korelasyon tespit edilmistir (Baldari
ve ark., 2009). Yine 13 yas grubu futbolcularda 8 haftalik pliometrik kuvvet (n=7) ve patlayici giig
uygulamalar1 (n=8) sonucunda 3 tekrarli dikey sigrama degerlerinde ve ¢oklu sigrama degerleri
bakiminda patlayici gii¢ uygulayanlarinda artis oldugu belirtilmektedir (Meylan ve Malatesta, 2009).
Ayrica bagka bir ¢alismada (deney=293;11,1 +0,3 yil: kontrol=63; 10,4 +0,4 yil) 11-14 yas arasi
futbolcularm kontrol grubuna goére deney grubunun durarak uzun atlama degerlerinin daha yiiksek
oldugu ve yas artisiyla birlikte deney grubunun uzun atlama mesafe derecelerinde yiikselme ifade
edilmistir (Mirkov, Kukolj, Ugarkovic, Koprivica ve Jaric, 2010). 16 haftalik pliometrik
antrenmanlarinin patlayict aksiyona etkisinin incelendigi ¢aligmada pliometrik grubun kontrol
grubuna gore zaman X grup etkilesiminde uzun atlama degerlerinde anlamli degisim oldugu
belirtilmektedir (Sohnlein, Miiller ve Stoggl, 2014). 14,5+0,6 yil yas ortalamasina sahip (n=11)
futbolcularda kisa sprint antrenmanlari sonucunda durarak uzun atlama degerlerinde anlamli derecede
gelisme olmadigini ifade edilmektedir (Meckel, Gefen, Nemet ve Eliakim, 2012). Uzun atlama
degerlerinde degisim literatiirle paralellik arz etmemektedir. Futbol+pliometrik kuvvet antrenman
yogunlugunun Yyeterli seviyede olmamasina dayandirilmaktadir. Uzun atlama testinde {ist
ekstremitelerin islevi, kalkis sirasindaki agirlik merkezinin hizimi artirarak atlama yiiksekliginin
iyilestirilmesine katkida bulunabilmektedir (Feltner, Fraschetti ve Crisp, 1999). Tekrarli sprint
uygulamalarinda tist ekstremite etkinligi durarak uzun atlama skorlarina katki saglayabilmektedir.
Calismada 10- 30 m, dikey si¢rama skorlarinda deney-I (futbol+pliometrik kuvvet) ve deney-II
(Futbol+tekrarli sprint) de anlamli farklilik goriilmektedir. Futbolda alt ekstremitenin kullanilmasi ve
bransin genel karakteristik o6zelligidir. Bu sebepten dolay1 sprint ve pliometrik aktivitelerin
uygulanabilirliginin artmasi siirat ve dikey sigrama performansina katki saglamaktadir. Diizenli
futbol pratigi icindeki entegre bir dikey pliometrik program, cogu patlayict eylem ve dayaniklilig
gelistirmek i¢in futbolda antrenman drilleri yerini alabilecegini, ancak sprint performansini artirmak
icin yatay egzersizlerin de dahil edilmesi gerektigini iddia etmektedir (Ramirez-Campillo, Meylan,
Alvarez, Henriquez-Olguin, Martinez, Cafias-Jamett ve Izquierdo, 2014). 4 haftalik Aralikl1 kosulu
kiigtik oyunlar ile antrene edilen futbolcularda 10 metre tekrarli sprint ve toplam sprint degerlerinde
anlaml diizeyde artis oldugu goriilmektedir (Owen, Wong, Paul ve Dellal, 2012).

14,5+0,6 y1l yas ortalamasina sahip (n=11) futbolcularda kisa mesafe sprint antrenmanlar1 sonucunda
30 m sprint degerlerinde anlamli derecede diisme oldugu belirtilmektedir (Meckel ve ark., 2012).
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Bagka bir aragtirmada ise 13.2+1.8 y1l (n=38; kontrol & n=38; antrenman) olan futbolcularda sezon
icinde haftada 2 giin uygulamak kosuluyla 7 haftalik pliometrik antrenmanlarinin patlayici aksiyon
ve dayanikliliga etkisi incelenmistir. Kontrol grubu diizenli futbol antrenmanlarina katilmiglardir.
Deney grubunda ise futbol antrenmani ile beraber belirlenen pliometrik periyot uygulanmistir. Deney
ve kontrol grubunda 20 m sprint degerlerinde anlamli degisim goriilmemektedir. Deney grubunda
antrenmanin etkisi ¢oklu sigrama degerlerinde anlamli diizeyde arttig1 belirtilmektedir (Ramirez ve
ark.,2014). 16 haftalik pliometrik antrenmanlarin patlayici aksiyona etkisinin incelendigi bir diger
caligmada ise pliometrik grubun kontrol grubuna gore zaman x grup etkilesiminde 20 m sprint siiresi
degerlerinde anlamli degisim oldugu belirtilmektedir. Ayn1 zamanda kontrol grubunda 20 m ve 30 m
sprint siireleri (p<0.01) anlamli farkin oldugu ifade edilmektedir (Sohnlein, ve ark.,2014). 13 yas
grubu futbolcularda yapilan c¢alismada 8 haftalik pliometrik kuvvet (n=7) ve patlayict giig
uygulamalar1 (n=8) sonucunda 30 m sprint siirelerinde anlamli diizeyde diisiis tespit edilmistir
(Meylan & Malatesta, 2009). Calismamizda Sprint ve pliometrik antrenmanlarin etkisi literatiirle
paralellik arz etmektedir. Gelisim ¢aginda olan sporcularda fiziksel degisim ve olgunlagsma One
cikmaktadir. Malina ve ark., (2004)’ nin yapmis oldugu 13-15 yaslar1 arasindaki 69 Portekizli
futbolcuda, kronolojik yas, antropometrik 6zellikler (yani, boy ve viicut kitlesi), cinsel olgunluk
durumu ve antrenman yillarinin fonksiyonel kapasitelere katkisi olduguna dikkat ¢cekmektedir.
Campo ve ark. (2009)’nin yapmis oldugu calismada kadin futbolculara 12 haftalik pliometrik
antrenman uygulamasinin viicut kompozisyonu ve patlayici giice etkisini incelemisleridir. Kontrol
grubu (Kontrol ; n = 10, yas 23.0 £3.2 y1l) ve pliometrik grup (Pliometrik; n = 10; yas 22.8 +2.1
yil) fiziksel kondisyon antrenmanlari, teknik ve taktik antrenman birlikte uygulamislardir. Ancak
pliometrik grupta yer alan futbolculara fiziksel kondisyon antrenman asamasinda pliometrik
egzersizlerde dahil edilmistir. Her iki grup herhangi bir kuvvet antrenman programina dahil
edilmemistir. Viicut kompozisyonu anlamli bir zaman x grup etkilesimi etkisi olmamistir. Vanttinen
ve ark., (2011) ’nin 11-13-15 yas grubu futbolcularin iki yil boyunca fiziksel uygunluklarini
inceledigi calismada 10 m (p<0.01)-30 m (p<0.05) sprint degerlerinde yas ilerlemesine bagli olarak
anlamli diisiis goriilmektedir. 15 yas grubunda 10-30 m sprint degerleri kontrol grubuna gore anlaml
diizeyde degisim s6z konusudur. Viicut yag ylizdesi bakimindan yasa bagl olarak anlamli degisim
olmadig: bildirmislerdir. Calismamizda viicut yag yilizdesi degerlerinde her ii¢ grupta da (deney-
I,deney-II ve kontrol) anlamlilik tespit edilmemistir. Literatiirle ¢alisma sonuglarimiz paralellik arz
etmektedir. Ergenlik doneminde gen¢ futbolcularin boy ve kilo gelisimlerinin genel popiilasyona
benzer oldugu gosterilmistir. Genellikle viicut kompozisyonunda bulunan tek fark, futbolcularin
ortalama genglerden daha zayif olma egilimindedir (Baxter-Jones ve Helms, 1996; Hansen, Klausen,
Bangsbo ve Miiller, 1999). Gen¢ oyuncularin viicut kompozisyonlarinin futboldaki basari
olasiliklarina nasil katkida bulunduguna dair arastirma kanitlari1 tam olarak tutarl degildir, ancak bazi
kanitlar morfolojik biiylime agisindan daha ileri seviyedeki oyuncularin se¢im siireglerinde bir
avantaja sahip oldugunu ortaya koymaktadir ( Gil, Ruiz, Irazusta, Gil ve Irazusta, 2007;Panfil,
Naglak, Bober ve Zaton, 1997).

Sonug olarak; aragtirmamizin sonucunda tekrarli sprint ve pliometrik kuvvet antrenmanlarinin 10-30
m sprint ve dikey sigrama performanslarina pozitif katki saglamakla birlikte durarak uzun atlamada
ise tekrarli sprint antrenmanlarinin 6ne ¢iktig1 goriilmektedir. Antrenman periyoduna bagl olarak
viicut yag yilizdelerinde tiim gruplarda beklenti olarak diisiis olmakla birlikte istatistiksel ag¢idan
anlamli bulunmamustir. Fiziksel aktivite yogunlugu viicut yag ylizdesine yansimaktadir. Sonug olarak
futbol antrenmanlarinin kendine 6zgii antrenman sistemine sahip olup;spesifik agidan tekrarli sprint
ve Pliometrik antrenmanlariin karma bir sekilde periyotlama igerisinde kurgulanmasi
onerilebilmektedir.

Kaynakca

Agikada, C., Ergen, E., Alpar, R., & Sarpyener, K. (1991). Erkek sporcularda viicut kompozisyonu parametrelerinin
incelenmesi. Spor Bilimleri Dergisi, 2(2), 11..

Almuzaini, K. S., & Fleck, S. J. (2008). Modification of the standing long jump test enhances ability to predict anaerobic
performance. The Journal of Strength & Conditioning Research, 22(4), 1265-1272.

31

International Sport Science Student Studies (14S), 2020, Volume 2, Issue 1 https://dergipark.org.tr/tr/pub/i4s



YUKSEL, YILMAZ; 14-15 yas grubu futbolcularda tekrarli sprint ve pliometrik antrenmanlarin siirat ve viicut kompozisyonuna

etkisinin incelenmesi

American College of Sports Medicine. (2001). Plyometric Training for Children and Adolescents. ACSM Position
Statement. Indianapolis, IN: Lippincott Williams & Wilkins.

Aziz, A. R., Mukherjee, S., Chia, M. Y. H., & Teh, K. C. (2007). Relationship between measured maximal oxygen uptake
and aerobic endurance performance with running repeated sprint ability in young elite soccer players. Journal of
Sports Medicine and Physical Fitness, 47(4), 401.

Baldari, C., Di Luigi, L., Emerenziani, G. P., Gallotta, M. C., Sgro, P., & Guidetti, L. (2009). Is explosive performance
influenced by androgen concentrations in young male soccer players?. British Journal of Sports Medicine, 43(3),
191-194.

Baxter-Jones, A. D., & Helms, P. J. (1996). Effects of training at a young age: a review of the training of young athletes
(TOYA) study. Pediatric Exercise Science, 8(4), 310-327.

Campo, S. S., Vaeyens, R., Philippaerts, R. M., Redondo, J. C., de Benito, A. M., & Cuadrado, G. (2009). Effects of
lower-limb plyometric training on body composition, explosive strength, and kicking speed in female soccer
players. The Journal of Strength & Conditioning Research, 23(6), 1714-1722.

Castagna, C., D'Ottavio, S. & Abt G. R. (2003). Activity profile of young soccer players during actual match play. Journal
of Strength and Conditioning Research, 17(4), 775-780.

Chamari, K., Hachana, Y., Kaouech, F., Jeddi, R., Moussa-Chamari, I., & Wisleff, U. (2005). Endurance training and
testing with the ball in young elite soccer players. British journal of sports medicine, 39(1), 24-28.

Chu, D. A, Faigenbaum, A. D., & Falkel, J. E. (2006). Progressive plyometrics for kids. Monterey, CA: Healthy Learning.

Cronin, J. B., & Hansen, K. T. (2005). Strength and power predictors of sports speed. J Strength Cond Res, 19(2), 349-
357.

Delecluse, C. (1997). Influence of strength training on sprint running performance. Sports Medicine, 24(3), 147-156.

Feltner, M. E., Fraschetti, D. J., & Crisp, R. J. (1999). Upper extremity augmentation of lower extremity Kinetics during
countermovement vertical jumps. Journal of Sports Sciences, 17(6), 449-466.

Gil, S., Ruiz, F., Irazusta, A., Gil, J., & lrazusta, J. (2007). Selection of young soccer players in terms of anthropometric
and physiological factors. Journal of sports medicine and physical fitness, 47(1), 25.

Hansen, L., Klausen, K., Bangsbo, J., & Miiller, J. (1999). Short longitudinal study of boys playing soccer: parental
height, birth weight and length, anthropometry, and pubertal maturation in elite and non-elite players. Pediatric
Exercise Science, 11(3), 199-207.

Hoff, J. (2005). Training and testing physical capacities for elite soccer players. Journal of Sports Sciences, 23(6), 573-
582.

Hoffman, J. R., Kang, J., Faigenbaum, A. D., & Ratamess, N. A. (2005). Recreational sports participation is associated
with enhanced physical fitness in children. Research in Sports Medicine, 13(2), 149-161.

Jovanovic, M., Sporis, G., Omrcen, D., & Fiorentini, F. (2011). Effects of speed, agility, quickness training method on
power performance in elite soccer players. The Journal of Strength & Conditioning Research, 25(5), 1285-1292.

Kog, H., & Aslan, C. S. (2010). Erkek hentbol ve voleybol sporcularimim segilmis fiziksel ve motorik 6zelliklerinin
karsilastirilmasi. Selcuk Universitesi, Beden Egitimi ve Spor Bilim Dergisi, 12(3), 227-231.

Kotzamanidis, C. (2006). Effect of plyometric training on running performance and vertical jumping in prepubertal
boys. The Journal of Strength & Conditioning Research, 20(2), 441-445.

Little T., & Williams, A. G. (2005). Specificity of acceleration, maximum speed, and agility in professional soccer
players. J Strength Cond Res, 19, 76-78.

Malina, R. M., Eisenmann, J. C., Cumming, S. P., Ribeiro, B., & Aroso, J. (2004). Maturity-associated variation in the
growth and functional capacities of youth football (soccer) players 13-15 years. European Journal of Applied
Physiology, 91(5-6), 555-562.

Meckel, Y., Gefen, Y., Nemet, D., & Eliakim, A. (2012). Influence of short vs. long repetition sprint training on selected
fitness components in young soccer players. The Journal of Strength & Conditioning Research, 26(7), 1845-
1851.

Meylan, C., & Malatesta, D. (2009). Effects of in-season plyometric training within soccer practice on explosive actions
of young players. The Journal of Strength & Conditioning Research, 23(9), 2605-2613.

Mirkov, D. M., Kukolj, M., Ugarkovic, D., Koprivica, V. J., & Jaric, S. (2010). Development of anthropometric and
physical performance profiles of young elite male soccer players: a longitudinal study. The Journal of Strength
& Conditioning Research, 24(10), 2677-2682.

Owen, A. L., Wong, D. P., Paul, D., & Dellal, A. (2012). Effects of a periodized small-sided game training intervention
on physical performance in elite professional soccer. The Journal of Strength & Conditioning Research, 26(10),
2748-2754.

Panfil, R., Naglak, Z., Bober, T., & Zaton, E. W. M. (1997). Searching and developing talents in soccer: A year of
experience. In Proceedings of the 2nd Annual Congress of the European College of Sport Science (pp. 649-650).

Ramirez-Campillo, R., Meylan, C., Alvarez, C., Henriquez-Olguin, C., Martinez, C., Cafias-Jamett, R., ... & lzquierdo,
M. (2014). Effects of in-season low-volume high-intensity plyometric training on explosive actions and
endurance of young soccer players. The Journal of Strength & Conditioning Research, 28(5), 1335-1342.

Reilly , T. (1990).Physiology of sports. London, New York: E. &F. N. Spon, 371-426.

32

International Sport Science Student Studies (14S), 2020, Volume 2, Issue 1 https://dergipark.org.tr/tr/pub/i4s



YUKSEL, YILMAZ; 14-15 yas grubu futbolcularda tekrarli sprint ve pliometrik antrenmanlarin siirat ve viicut kompozisyonuna

etkisinin incelenmesi

Reilly, T., Bangsbo, J., & Franks, A. (2000). Anthropometric and physiological predispositions for elite soccer. Journal
of Sports Sciences, 18(9), 669-683.

Rimmer, E., & Sleivert, G. (2000). Effects of a plyometrics intervention program on sprint performance. The Journal of
Strength & Conditioning Research, 14(3), 295-301.

Savas, S., & Ugras, A. (2004). Sekiz haftalik sezon 6ncesi antrenman programinin {iniversiteli erkek boks, tackwondo ve
karate sporcularinin fiziksel ve fizyolojik 6zellikleri tizerine olan etkileri. Gazi Egitim Fakiiltesi Dergisi, 24(3).

Sheppard, J. M., & Young, W. B. (2006). Agility literature review: Classifications, training and testing. Journal of Sports
Sciences, 24(9), 919-932.

Sohnlein, Q., Miiller, E., & Stoggl, T. L. (2014). The effect of 16-week plyometric training on explosive actions in early
to mid-puberty elite soccer players. The Journal of Strength & Conditioning Research, 28(8), 2105-2114.

Stolen T, Chamari, K, Castagna, C, and Wisloff, U. (2005). Physiology of soccer: an update. Sports Med 35, 501-536.

Strayer, J., Hansen, L., & Klausen, K. (2004). Physiological profile and activity pattern of young soccer players during
match play. Medicine & Science in Sports & Exercise, 36(1), 168-174.

Tamer, K. (2000). Sporda fiziksel-fizyolojik performansin olgiilmesi ve degerlendirilmesi. Bagirgan Yayimevi, Ankara,
36: 48-49.

Tennessen, E., Shalfawi, S. A., Haugen, T., & Enoksen, E. (2011). The effect of 40-m repeated sprint training on
maximum sprinting speed, repeated sprint speed endurance, vertical jump, and aerobic capacity in young elite
male soccer players. The Journal of Strength & Conditioning Research, 25(9), 2364-2370.

Vanderford, M. L., Meyers, M. C., Skelly, W. A., Stewart, C. C., & Hamilton, K. L. (2004). Physiological and sport-
specific skill response of olympic youth soccer athletes. Journal of Strength and Conditioning Research, 18(2),
334-342.

Vénttinen, T., Blomgvist, M., Nyman, K., & Hékkinen, K. (2011). Changes in body composition, hormonal status, and
physical fitness in 11-, 13-, and 15-year-old Finnish regional youth soccer players during a two-year follow-
up. The Journal of Strength & Conditioning Research, 25(12), 3342-3351.

Wisleff, U., Castagna, C., Helgerud, J., Jones, R., & Hoff, J. (2004). Strong correlation of maximal squat strength with
sprint performance and vertical jump height in elite soccer players. British Journal of Sports Medicine, 38(3),
285-288.

33

International Sport Science Student Studies (14S), 2020, Volume 2, Issue 1 https://dergipark.org.tr/tr/pub/i4s



SOYAD; (Kor hakemlik i¢in bos birakilmalidir); Makale Adi (Tiirkge)

ENGLISH EXTENDED SUMMARY
Introduction;Professional soccer players competing in the elite levels of sport are expected to
have well-developed physical skills that complement the technical and tactical demands of
contemporary soccer (Hoff, 2005).In particular, superior aerobic capacity, muscle strength,
power and repetitive speed ability (RSA) are critical components to combat limited ball contacts
encountered during the match (Chamari, et. al.,2005;Wisloff, , et. al.,2004). Competitive soccer
players require high levels of strength, speed and agility to make explosive moves like pass,
shot, sprint and dribbling ( Stolen, et. al., 2005; Reilly, et. al.,1990). It is well known that soccer
players rarely get the maximum speed during the game, but the initial start phase and the
acceleration stage have a higher value in a soccer performance. In addition, elite players have
higher running intensity values than the total distance covered during the game. This results in
the necessity of methods that improve strength performance in soccerers (Jovanovic, et. al.,
2011).Soccer game analysis on male elite players shows that players sprint at a high speed
between 1-11% of the total playing time (Stolen, et. al.,2005 ).].Moreover, the duration of the
sprints is normally between 2 and 4 seconds, but the duration may vary depending on the role
and position of the player( Vanderford, et. al.,2004 ).Usually midfielders have the shortest
sprint time, while wingers and attackers have the longest sprint times on average( Aziz, et.
al.,2007). Method; In the U- (14-15) category, the experimental group I, the experimental Il
and the control group were determined. The experimental group | participated as (n = 11;
173,04 + 6,2 cm, 60,51 + 6,5 kg), experimental group Il participated as (n = 11; 166,27 + 9.9
cm, 57,11 + 12,49 kg), and control group participated as (n = 11; 172,72 + 6,7 cm, 69,6 + 10,39
kg) for Soccer + explosive strength training. The participants were given written and oral
explanations about the research to be conducted and the measurements to be taken. The training
protocol was applied according to the characteristics of the groups. The parents who agreed to
participate in this study were provided with a “Voluntary Consent Form”. It is not necessary
for Length collection, body weight, long jJump by standing, vertical jump, 10 m-30 m speed and
body fat percentage (lange formula) in data collection. In the same weather and terrain
conditions, 10-30 m sprint tests were performed just before and after the training. The tests
were scheduled for 48 hours after a workout or tough physical activity to minimize the effect
of fatigue. The participants were explained and showed how to perform the tests by experts.
Prior to testing, each participant was subjected to a 15 minutes gradual standard warm-up in the
field. All tests were performed on the same day and were supervised and recorded by the same
investigators. A two-minute rest was performed between each trial to reduce fatigue effects.
During rest, participants performed low intensity activity to maintain physiological preparation
for the next test. Training Program; three different research groups were formed. The first
experimental group carried out Soccer + explosive strength training, the second experimental
group carried out Soccer + repetitive sprint training and control group carried out only soccer
training. Participants had three days a week and 10 weeks of training methods were included in
the content of soccer practice. After the groups completed their training programs, 4 different
teams were randomly selected in the half court with the participation of all groups and they
were co-trained as 5-minute tournament format in a match. At the end of the training, cooling
exercises were performed with the participation of all groups and the training was ended. The
training program example is given in the appendix. Statistical Analyses; The data obtained were
analysed with SPSS 23 computer package program for statistical calculations, and then the
normality and variance homogeneity and independent observation assumptions were checked.
Repetitive Measures Anova was then used in SPSS program for repeated measurements to
determine the difference in pre-test and post-test. The level of significance was set at p< 0.05.
Results; In our study, the first experiment group; Soccer + Plyometric strength training, second
experiment group Soccer + repetitive sprint training and control group only did Soccer training.
At the end of the analysis, the long jump pre-test and post-test scores showed a significant
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change in the second experiment (soccer + repetitive sprint) group. In the study, 10-30 m, there
was significant difference in vertical jump scores in the first experiment (soccer + plyometric
strenght) and the second experiment (Soccer + repetitive sprint). In the study, body fat
percentage values were not significant in all three groups (1st experiment, 2nd experiment and
control). Conclsion; As a result of our research, it is seen that repeated sprint and explosive
strength trainings contribute positively to the 10-30 m sprint and vertical jump performances,
but it is seen that repeated sprint trainings stand out in the long jump. Although body fat
percentages decreased in all groups depending on training period, it was not statistically
significant. The intensity of physical activity reflects the percentage of body fat. As a result, it
could be suggested that soccer trainings have a unique training system and it could be suggested
that specific sprint and Plyometric strength trainings could be designed in a mixed way.
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