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Agility, acceleration, speed
and maximum speed
relationship with age factor
in soccer players

Abstract

The aim of study was to investigate age-related
agility, acceleration, speed and maximum speed
relationships in soccer players. Study consisted
of 125 young football players aged between 14
and 18 from Karabikspor youth and reserve
team who were measured for 30m speed,10m
acceleration, 20m maximum speed, and T-
Agility tests. The test values of players decreased
with age as expected. All performance tests
correlated significantly but coefficients of
determination (1) between agility test and all
other tests were low. Acceleration and other
tests except 30m speed also were low. There
were no differences in age groups in terms of
correlation between tests. Because of low
coefficients of determination, it could be said
that maximal speed, acceleration, agility were
correlated by chance and were different
components of physical performance so
different training sessions should be planned for
each physical abilities.

Keywords: Speed; agility; acceleration; age;
relationship.

(Extended English abstract is at the end of this
document)

Futbolcularda yasa bagh
ceviklik, ivmelenme, siirat ve
maksimum siirat iligkisi

Ozan Sever!

Erkal Arslanoglu®
Ozet
Calismada  futbolcularin  strat,  ¢eviklik,

ivmelenme ve maksimum siirat becerilerinin
yasa bagl degisimi ve birbirleri ile iliskisi
arastirtlmugtir.  Karabtkspor  altyapis;, A2
takiminda 14-18 yas araligindaki 125 sporcu
katilmistir. Sporcularin 10m ivmelenme, 30m
surat ve T-Ceviklik ve 20 m maksimum siirat
Slctimleri yapilmustir. Istatistiksel analiz SPSS 19
programinda yapilip, 0,05 anlamhlik degeri
olarak kabul edilmistir. Sporcularin, gceviklik,
ivmelenme, siirat ve maksimum strat Slcim
sureleri yas ile birlikte dustis gostermektedir. En
belirgin disis ceviklik testinde ortaya ¢ikmuistir.
Tum Olgimler arasinda pozitif dogrusal iliski
vardir. Bu iligki yas faktort ile incelendiginde
anlamlilk devam etmistir. Fakat aciklayicilik
katsayilarina(r’) bakildiginda ceviklik ile diger
tim Olcimler, ivmelenme ile 30 metre strat
suresi hari¢ tim Olcimlerde dustk iliski s6z
konusudur. Yasa bagl degisimde c¢evikligin,
dogrusal kosulara gore daha belirgin gelistigi
ortaya citkmustir. Aciklayicilik katsayisinin distk
bulunmast futbolcularin ¢eviklik, ivmelenme,
surat becerilerinin birbitleri ile gl iliskisinin
olmadigint  gostermektedir.  Bu  fiziksel
becerilerin birbirlerinden ayr 6zellikler oldugu,
antrenman planlamalarinin bu beceriler ayn ele
alinarak yapilmasinin faydalt olacagi
dustintlmektedir.

Anahtar Kelimeler: Sirat; ceviklik; ivmelenme;
yas; iligki.
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GIRIS

Motorik parametrelerin bir 6gesi olan stirat futbolda performansi etkileyen 6énemli bir 6zellik
olup, insanin kendisini en yiiksek hizda bir yerden bir yere hareket ettirmesi olarak tanimlanir.(Atilla
& Mehmet, 2008) Ceviklik ise hizli ve dengeli sekilde yon degistirme, yavaslama ve hizlanma
yetenegi olarak tanimlanmaktadir.(Thomas Reilly & Williams, 2003) Ceviklik ve siirat futbolda
onemli iki fiziksel beceridir. 15-16 yaslarindaki elit futbolcularin elit olmayan ayni yas grubundaki
bireylere gbre performans yoniinden en belirgin Gstinliginin ¢eviklik ve sprint testlerinde ortaya
ctkmistir. (T. Reilly, Williams, Nevill, & Franks, 2000)

Literaturde ceviklik ve cabukluk kavramlarinin tanimlari tam olarak netlik kazanabilmis
degildir. Moreno cabuklugun tanimini patlayicilik, ivmelenme ve reaksiyon gerektiren ¢ok yonlii
hareket etme yetenegi olarak yapmistir.(Moreno Erich, 1995) Bu tanim dogrultusunda ¢abuklugun
ceviklige ait bir bilesen oldugu soylenebilir.(Sheppard & Young, 2006) Sturat ve ¢abukluk arasindaki
temel farkin ise hareket frekanst oldugu belirtilmektedir.(Atilla & Mehmet, 2008; Yasar, 2006) Buna
gore: yiz metrelik mesafeyi ayni stirede, daha fazla adimda gegen sporcu daha gabuk olarak kabul
edilmektedir.(Yasar, 2006) Travis stratin tanimini adim uzunlugu ile adim frekansimnmn carpimi ile
yaparken, ¢evikligi yo6n degistirme hizt olarak tanimlamislardir.(Brown, 2009) Siiratin arttirilmast icin
adim uzunlugu ve ¢abuklugun gelistirilmesi, ¢evikligin arttirilmast icin ise ivmelenme, yavaslama ve
yon degistirme hizlarinin gelistirilmesi gerektigini belirtmislerdir. (Brown, 2009)

Futbol yapist geregi dogrusal sprintlerden ¢ok, ani yon degistirmeye, yavaslama ve hizlanma
hareketlerini igerisinde bulundurur. Futbolcular bir mag sirasinda siklikla yiiksek gtic ¢ikist gerektiren
hareketler yapmakta ve bu hareketleri genellikle ¢ok kisa sireli toparlanmalarla korumakta veya
tekrarli bir sekilde devam ettirmektedir (Reilly ve Doran, 2003).Ingiliz Primier ligde futbolcularin
mag icerisinde ortalama 726 donus yaptiklart ve bunlarin 609’unun 0-90 derecelik agilar igerisinde
oldugu ortaya konulmustur.(Bloomfield, Polman, & O ’donoghue, 2007) Siiratli kosan bir futbolcu
rakiplerine kars1 avantaj saglarken, siiratini dar bir alanda ve ani yon degistirmeler gerektiren bir
pozisyonda koruyabilen futbolcu birgok pozisyonda daha avantajli olacaktir. Ozellikle top kapma ve
adam cksiltmeye yonelik hareketler yiksek ceviklik becerisi gerektirmektedir.(Sever, 2013) Bu
dogrultuda anaerobik gli¢ futbolcular igin 6nemli bir performans bilesenidir. Anaerobik gii¢, kasin
morfolojik yapist ve kuvvet 6zellikleriyle dogrudan iliskilidir ve aynt zamanda stirat Gzelliklerini de
etkilemektedir (Reiily ve Doran, 2003; Reilly ve ark., 2000).

Bu bakimdan futbol antrenmanlarinda strat, cabukluk ve ceviklik egzersizlerinin 6nemi
yuksektir. Bu ¢alisma ceviklik, stirat ve ivmelenme gibi motorik 6zelliklerin birbirleri ile iliskisini, yas
faktorti ile degisimlerini inceleyerek, ¢eviklik ve siirat antrenmanlarinin kendisine 6zgl nitelik
tastmasinin gerekliligini sorgulamaktadur.

METOT

Calismaya Turkiye Stiper Lig takimlarindan Karabtikspor alt yapist ve A2 takiminda oynayan
yaslart 18-14 arasindaki 125 futbolcu katidmistir. Katiimeilara ait tanimlayict veriler agagida
tablolastirlmustir. Sporcularin ceviklik ve stirat testleri fotosel kullanilarak (Newtest Powertimer
300) ol¢tlup bilgisayara kaydedilmistir. Her sporcu her testi iki kez tekrar etmis, en iyi sonug
degerlendirmeye alinmistir. Testler U-14 yas grubundan baslamak tizere sirastyla U-15, U-16, U-17
ve U-18-A2 takimlarina uygulanmustir. Testler 6ncesinde sporcularin yeterli diizeyde 1stnmalari
saglanmis, ikinci deneme 6ncesi ve diger test arasinda anaerobik sistemin normale dénebilmesi igin
yetetli dinlenme siireleri verilmistir. Testler ayni giin icerisinde tamamlanmistir Tvmelenme testi
10m’lik mesafede, 30 metre testi ise 30m’lik mesafede sporcularin fotosele 1 m’lik mesafeden
duragan pozisyonda ¢tkis yapmalart ve maksimal siiratle mesafeyi tamamlamalari ile tespit edilmistir.
Maksimum surat testi; sporcularin 30 metre hizlandiktan sonra 20 metrelik mesafeyi tamamlama
surelerinin = Ol¢lilmesi ile bulunmustur. Ceviklik testi olarak, T-Ceviklik testi (T-Agility)
kullandmistir.(Sheppard & Young, 2006) Tum testlerin 6l¢im sonuglart saniye cinsinden
kaydedilmistir.
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Futbolculara ait siirat ve geviklik testi ortalama ve standart sapma degerleri tek yonli varyans
analizi ile yas gruplarnt arasinda karsdastirilmis ve anlamli bulunup, Tukey testi ile grup ici
karsilastirmalara bakidmustir. Tum futbolcularin strat ve ¢eviklik testi ortalamalarinin korelasyonu
Pearson korelasyon analizi ile yapilmustir. Futbolcularin ceviklik ve stirat korelasyonlart yas faktori
g0z oniine alinarak kismi korelasyon analizi ile incelenmistir. Tiim degiskenlerin birbirleri arasindaki
iliskilerin anlamliligr agiklayicilik katsayilari(r) bulunmustur. Istatistikler SPSS 19 paket programi ile
yapilmis, 0.05 istatistiksel anlamlilik diizeyi olarak kabul edilmistir.

Tablo 1 Sporcularin takim ve yas kategorilerine gore tanimlayici bilgileri.

Takim n Yas Boy(cm) Agirhk (kg)
U-14 20 14 156,61 £ 8,62 42,80 + 7,57
U-15 19 15 166,03 £ 7,84 55,11 £ 9,03
U-16 23 16 170,53 £ 5,28 56,87+ 7,18
U-17 18 17 172,55 £ 7,05 64,17 £ 6,17
U-18 & A2 45 18 173,56 £ 10,03 67,83 £ 6,16
Toplam 125 16,4 169,00 + 10,18 59,34 £ 11,22
BULGULAR
Tablo 2 Yas gruplar arasinda siirat ve ceviklik siirelerinin karsilagtirilmasi.
Yas Ivmelenme (10m) Maks Siirat (20m) Siirat (30m) T-Agility Ceviklik
n Mean Std.Dev. Mean Std.Dev. Mean Std.Dev. Mean Std.Dev.
14 20 1,89 0,11 2,69 0,20 487 0,25 12,20° 0,63
15 19 1,837 0,09 240" 0,29 4,52 0,36 11,67 0,54
16 23 1,69 0,06 2,38 0,15 4,36 0,17 10,74 0,36
17 18 1,79 0,15 241" 0,19 448" 0,25 10,59 0,55
18 45 1,62 0,08 225" 0,15 4,16° 0,18 10,31° 0,54
Toplam 125 1,73 0,14 2,39 0,24 4,41 0,34 10,95 0,88
a<b<c<d

Tablo 2’de katiimcilara ait strat ve geviklik ortalamalari yaslara gore karslastirilmustir.
Tabloya gore 10m ivmelenme ortalamalari 18 ve 16 yas grubunda en iyi, daha sonra sirastyla 17,15
ve 14 yas grubu seklinde siralanmustir. 30 m strat degerlerinde 18 yas grubu 4,16 saniye ile
istatistiksel olarak anlamli sekilde disiikken, 14 yas grubu 4,87 ortalama ile en yiiksek stireye
sahiptir. Maksimum siirat testini en hizli 18 ve 16 yas grubu bitirmistir. 17 ve 15 yas grubu ikinci
grubu olusturmus, 14 yas grubu en yavas ortalamaya sahip olmustur. Ceviklik testinde yas arttikca
ortalama streler azalmustir. 18 ve 17 yas grubu futbolcular istatistiksel olarak en iyi skora sahiptir.

Sekil 1 Siirat ve geviklik ortalama siirelerinin yas gruplarma gore degisimi.
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Sekil 1 c¢eviklik ve siuirat testleri ortalamalarinin yas gruplarna gore degisimlerini
gostermektedir. Tvmelenme, 30 m siirat ve maksimum siirat siirelerinde 17 yas grubu 16 yas
grubundan kot ortalama elde etse de, genel olarak tim testlerde hiz ve cevikligin arttig
gorilmektedir.

Tablo 3 Tim katiluncilara ait siirat ve ¢eviklik testlerinin korelasyon verileri.

30m Siirat T-Agility Test Maks. Siirat

Ivmelenme r 0,792" 0,638" 0,522*

Yas *r 0,633* 0,290* 0,261*

r 0,627* 0,406* 0,272%
30m r 0,694" 0,934*
Stirat Yas *r 0,393* 0,912%*

' 0,478* 0,872*
T-Agility r 0,596*
Test Yas *r 0,331

r 0,355%
* : Korelasyon, kismi korelasyon ve agiklayicilik katsayst 0,05 diizeyinde anlamhdir.

Age *r: Yas degiskeni dikkate almnarak kismi korelasyon yapilmustir.

Tablo 3 tim katilimcilara ait ortalama 30m, ivmelenme, maksimum hiz ve T Ceviklik Testi
surelerinin birbirleri ile iliskisini vermektedir. Tabloda géruldigi gibi tim degiskenler arasinda
pozitif dogrusal bir iliski vardir. Yas faktorii degiskenler arasindaki anlamli iligkiyi bozmamaktadir.
Fakat ¢eviklik testi ve siirat testleri arasindaki tim korelasyonlarda agiklayicilik katsayilari 0,5’den
kictk goziikmektedir. Bu da iliskilerin tesadif eseri olma olasiligint arttirmaktadur.

TARTISMA

Geng futbolcularin ivmelenme, stirat, maksimum stirat ve ¢eviklik becerilerinin kendi arasinda
ve yasa bagl iliskisini inceleyen bu ¢alismada, tim degiskenler icin yaslar arast farkliliklar tablo 2 ve
sekil 1°de gortlmektedir. 10m ivmelenme ortalamalart 18 ve 16 yas grubunda en iyi, daha sonra
strastyla 17, 15 ve 14 yas grubu seklinde iyiden kottye siralanmaktadir. 30 m stirat degerlerinde 18
yas grubu 4,16 saniye ile istatistiksel olarak anlamli sekilde dustikken, 14 yas grubu 4,87 ortalama ile
en yuksek streye sahiptir. Maksimum siirat testini en hizli 18 ve 16 yas grubu bitirmistir. 17 ve 15
yas grubu ikinci grubu olusturmus, 14 yas grubu en yavas ortalamaya sahip olmustur. Ceviklik
testinde yas arttikca ortalama streler azalmustir. 18 ve 17 yas grubu futbolcular istatistiksel olarak en
iyl skora sahiptir. Gorildugh gibi yas ile birlikte gelisen fiziksel ve motorik 6zellikler, altyap:
futbolcularina ait siirat ve geviklik testlerinin sonuglarina yansimustir. Yas arttikca test strelerinin
azaldig1 gozitkmektedir. Fakat bu siralama dogrusal kosularin tiimiinde 17 ve 16 yas gruplarinin yer
degistirmesi ile bozulmus, ceviklik testinde yasa baglt degisim siralama bozulmaksizin net sekilde
ortaya c¢tkmustir. Yasa bagl test siiresindeki uzamanin en belirgin sekilde ceviklik testinde ortaya
ctktigr gorilmektedir. Yasa baglt degisim literattir incelendiginde benzer bulgulart cogu motorik ve
fiziksel 6zellik icin ortaya koymaktadir.

Bir calisma 6zellikle erkeklerde(13-18 yas) diger fonksiyonel becerilerde oldugu gibi, siirat ve
ceviklik becerilerinin yasla birlikte gelistigini ortaya koymustur.(Bale, Mayhew, Piper, Ball, &
Willman, 1992) Ornegin 17 yas ve iizeri futbolcularin, geviklik, ivmelenme ve siirat siireleri 16 yas
ve altindaki sporculardan istatistiksel olarak daha disuktir.(Sever, 2013) Baska bir ¢alismada 14-18
yas arast ¢eviklik gelisiminin %16,5 oldugu ortaya koymus, daha dustik yaslara gore, yas ilerledikge
gelisimin azaldigr belirtilmistir.(Zemkova & Hamar, 2012) Yas ile birlikte stirat 6zelligindeki gelisim
bir baska bir uzun-sireli ¢alismada (12-19 yas) ortaya koyulmus, bu gelisimin slalom(yon
degistirmeli-ceviklik iceren) kosuya gore daha belirgin oldugu gorilmustir.(Huijgen, Elferink-
Gemser, Post, & Visscher, 2010) Bu calismada ise farkli yas gruplarindaki ceviklik testi ortalamalart
dogrusal kosulara gbre daha belirgin  bir degisim gOstermektedir. Burada kuvvet-
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sprint(Alemdaroglu, 2012; Sheppard & Young, 2000), kuvvet-ceviklik iliskileri(Alemdaroglu, 2012;
Djevalikian, 1992; Markovic, 2007; W. B. Young, James, & Montgomery, 2002), yasa bagl bilinen
kuvvet gelisiminden(6zellikle androjen-hipertrofi kaynaklr)(Gabbard, 2004) dolay: incelenmis, fakat
genellikle disik dizeyde iliskiye rastlanmustir. Bu calismada ortaya ¢ikan yasa bagl degisimin
ceviklik becerisinde daha belirgin olmasi, ¢eviklik Ozelliginin dogrusal kosulara gore daha
kompleks(Sheppard & Young, 2006) bir motorik beceri olmast olabilir.

Calismada ortaya ¢ikan diger sonug, farklt dogrusal testler arasinda ortaya ¢ikan yitksek pozitif
yonli iliskiye ragmen, ceviklik ve siirat yeteneklerinin birbirinden bagimsiz beceriler oldugudur.
Tablo 3 katilimcilara ait ortalama 30m, ivmelenme, maksimum hiz ve T Ceviklik Testi strelerinin
birbirleri ile iliskisini vermektedir. Gortldigi gibi tiim degiskenler arasinda pozitif dogrusal bir iliski
vardir. Yas faktort degiskenler arasindaki anlamli iliskiyi bozmamaktadir. Yani aynt pozitif iligki tim
yas gruplart igin benzer Ozellik gostermesine ragmen tim korelasyonlarda aciklayicilik katsayilart
0,5°den kigtk goéziukmektedir. Bu da iliskilerin gliclii olmadigini gostermektedir. Alpar’a gore iki
degisken arasindaki korelasyon katsayistin  0,70’nin  altinda oldugu durumlarda yapilacak
kestirimlerin hatalart olduk¢a biyiik olur.(Alpar Reha, 2016) Bu baglamda; geviklik testi ile stirat,
ivmelenme ve maksimal strat testi korelasyonlarinin anlamli olmasina ragmen, aciklayicilik
katsayilarinin yiiksek olmadigt goriilmektedir. Literatiirde benzer sonug bir¢ok calismada ortaya
koyulmustur.

Bir calismada maksimal siirat ve ivmelenme arasinda yiksek dogrusal iliski ortaya
koyulurken(Mendez-Villanueva et al., 2011), ayni iliski ¢eviklik ve dogrusal kosular arasinda géze
carpmamaktadir.(Little & Williams, 2005; Sheppard & Young, 2006; Warren B Young, Mcdowell,
& Scarlett, 2001) Ayrt bir ¢alismada 15 futbolcu ile yapilan toplu ve topsuz zigzag testleri ile 10m,
20m testleri arasinda pozitif iliskiye rastlanirken,(Koklii, Alemdaroglu, Ozkan, Koz, & Ersoz, 2015)
yine futbolcularda yapilan arastirmada 20m sprint ve 20m ¢eviklik testleri arasinda bir iliski
ctkmamustir.(D. Buttifant, K. Graham, 2002) Fakat genel olarak ortaya koyulan bulgular siirat ve
cevikligin farklt motorik 6zellikler oldugunu, aralarindaki iliskinin diisiik oldugunu gostermektedir.
Daha ilginci ise 36 erkek katilimct ile yapilan bir baska calismanin sonucunda ortaya ctkmustir.
Calismada bir grup sadece geviklik antrenmanlart (yon degistirmeli kosular) yapmis, diger grup ise
dogrusal sprint antrenmanlart yapmistir. Antrenman 6ncesi uygulanan sprint ve 5 degisik agidaki
ceviklik testlerinin sonuglarina gore, sprint antrenmant yapan grup yalnizca sprint testindeki stiresini
gelistiritken, ¢eviklik antrenmant yapan grup da yalnizca ceviklik testlerindeki —strelerini
gelistirmislerdir. Yani ¢eviklik antrenmant dogrusal sprinte, sprint antrenmanit da ¢eviklik becerisine
etki etmemistir.(Warren B Young et al., 2001) Bu durum surat ve geviklik iliskisinin antrenman
diizeyinde de birbiriyle iliski icerisinde olmadigint ortaya koymaktadur.

SONUC

Ortaya cikan bulgular, yas ile beraber siirat ve ¢eviklik becerisinin gelistigini gosteritken bu
gelisimin ¢eviklik yeteneginde daha belirgin oldugunu ortaya koymaktadir. Ceviklik ve stiratin iliskisi
disik duzeydeyken bu iliski tim yas gruplarinda benzerdir. Futbolun 6nemli performans
Ogelerinden olan stirat ve ceviklik becerilerinin birbirinden ayrt olarak degerlendirilerek antrene
edilmesinin her yas grubu icin farkli diizeyde fayda saglayacagt soylenebilir.
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Extended English Abstract

The aim of this study was to investigate age-related agility, acceleration, speed and maximum

speed relationships in soccer players. Agility and speed are two important physical skills in soccer.
According to the results of the study, the most significant advantage was found in agility and sprint
test scores for elite players rather than non-elite soccer players in same age group. (T. Reilly et al.,
2000) It is accepted that the main difference between agility and speed is step/movement
frequency.(Arslanoglu, Sever, Arslanoglu, Senel, & Yaman, 2013; Atilla & Mehmet, 2008) Soccer
contains more rapid changes in direction, acceleration, deceleration movements than linear sprints.
For example, in English Premier league players make average 726 returns in a game and 609 of
them are in 0-90 degree angles.(Bloomfield et al., 2007) While running velocity is an advantage
against opponents, players able to maintain speed in a narrow space and in a position that requires a
sudden change of direction will be more advantageous in many positions. Specifically, movements
for tackling and dribbling with the ball require high agility skills.(Sever, 2013)
In this respect, speed and agility exercises constitute a substantial part of soccer training plan. This
study analyses the relationship among physical abilities such as speed, acceleration and also
examining the change with the age factor and querying the specificity of agility and speed training
programs.

Study consisted of 125 young football players aged between 14 and 18 from Karabiikspor
(Turkish Super League) youth and reserve team who were measured for 30m speed, 10m
acceleration, 20m maximum speed, and T-Agility tests. For all players and for every age group,
speed and agility tests’ mean score and standard deviations were compared with One Way Anova
test and when Anova showed significance in group (U14, U15, U16, U17 and U18 groups) effect
then Tukey test was performed for pairwise analyses. The corresponding strength was assessed
using Pearson’s correlation coefficient. Size of correlation(r’) between test measures were explained
by criteria that between 0.5 and 0.7 small, 0.7-0.9 moderate and >0.9 is large. (Alpar Reha, 2016)

The test values of players decreased with age as expected. 10m acceleration scores are best in
18 and 16-year-old groups and ranked from good to bad as 17, 15 and 14 years-old-groups. In 30m
test, 18-year-old group was statistically lower than others with 4.16 seconds and 14-year-old group
had the highest duration score with 4.87 seconds. In maximal speed test 18 and 16-year-old groups
were statistically the fastest groups. The negative correlation was clearly seen in agility test in which
age groups ranked orderly from biggest age to lowest and it could be said that the age related
change is more apparent in agility test than linear speed tests. Several studies in the literature have
demonstrated age-related changes in a similar way. One study, particularly among males (13-18
years), revealed that sprint and agility skills develop with age as well as other functional
abilities.(Bale et al., 1992) In one study, it was found that the soccer players aged more than 17 years
are more capable in abilities such as sprint, acceleration and agility than less than 16-year-old
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group.(Sever, 2013) It’s thought that age related change that occur more specific and clear in agility
test might be the cause of complex physical requirement than linear speeds.

All performance tests correlated significantly with each other but coefficients of
determination (r°) between agility test and all other sprint tests were low.(Alpar Reha, 2016) There
was no difference in age groups for correlation tests. Because of low coefficients of determination,
it could be said that maximal speed, acceleration and agility were correlated by chance. Researches
show similar results. A study has revealed a high correlation with the maximal speed and
acceleration(Mendez-Villanueva et al., 2011), while the same relationship is not observed between
agility and linear sprints.(Little & Williams, 2005; Sheppard & Young, n.d.; Warren B Young et al.,
2001) The more interesting result of another study is with 36 male participants. In this study one
group made agility training while other made linear sprint training for 6 weeks. The performance
measurements that made pre and post training sessions included agility tests in 5 different angles
linear speed tests. Interestingly the agility group decreased only the test results of agility
measurements and sprint training group decreased only the sprint test scores which shows the
specificity of different motor abilities.(Warren B Young et al., 2001) As shown from the researches
and this study, common evidence indicate that speed and agility has different motor and
physiological characteristics and are different components of physical performance so different
training sessions should be planned for each physical ability.


http://dx.doi.org/10.14687/jhs.v13i3.4152

