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OZET

Takim Sporlarindaki Lise Ogrencilerinin Maksimal Aerobik Hizlarinin (MAS)
Karsilastirilmasi ve Optimal Antrenman Yiiklerinin Arastiriimasi

Bu arastirmanin amaci, takim sporlari yapan lise égrencilerinin maksimal aerobik
hiz degerlerini bazi degiskenlere goére incelenmesi ve bu degerlerin takim sporlari
arasindaki iligkisinin belirlemektir. Nicel arastirma yaklasimina goére dizenlenen bu
calismada tarama arastirmasi kullaniimistir. Bu arastirmanin katihmcilarini 2018-2019
egitim-6gretim yilinda Milli Egitim Bakanhdi'na bagh Trabzon ili merkez Ortahisar ilgesinde
bulunan liselerde 6grenim goéren 16’si futbolcu, 12’si basketbolcu ve 16’si hentbolcu
olmak Uzere toplamda 44 erkek 6grenci olusturmaktadir. Arastirmada veri toplama araci
olarak 20 metre mekik kosusu testi kullaniimis olup maksimal aerobik hizin tespitinde
Maksimal Aerobik Hiz (MAH) = 1.34 x En son Hiz (km/saat) - 2.86 formullu uygulanmistir
(Berthoin, Gerbeaux, Geurruin, Lensel-Corbeil ve Vandendorpe, 1992). Verilerin
degerlendiriimesinde istatistiki ydntem olarak; betimsel istatistikler (frekans, aritmetik
ortalama, standart sapma), tek yonli varyans analizi (ANOVA) ve Pearson Momentler
Carpimi Korelasyonu kullaniimig, anlamli farkhliklarin kaynagina ise LSD testi ile
bakilmistir.

Arastirmadan elde edilen bulgular dogrultusunda, arastirma sonucunda
katihmcilarin yas, maksimal oksijen kullanimi (VO,max), mesafe ve hiz puanlari arttikga
maksimal aerobik hiz puanlarinindi anlamli bir sekilde arttigi saptanmistir. Yas puanlari ile
VO,max ve hiz puanlari arasinda pozitif yonde bir iliski bulunmustur. VO,max ile mesafe
ve hiz arasinda pozitif ydnde anlaml dizeyde farkhilagsma tespit edilmistir (p<0.5). Vicut
kitle indeksi ile VO,max ve hiz arasinda negatif yonde anlamli bir iligkinin oldugu tespit
edilmistir. VO,max, mesafe ve hizin spor branslarina gére anlamli bir sekilde farklilasma
oldugu tespit edilmistir (p<.05). Farkhhdin kaynagini bulabilmek amaciyla yapilan LSD
testinde, VO,max puanlarinda futbol, basketbol ve hentbol puanlarinda futbol lehine,
basketbol ve hentbol puanlarinda basketbol lehine anlamli bir farklilasma tespit edilmigtir.
Katilimcilarin mesafe degerlerinde futbol, basketbol, hentbol branglari arasinda futbol
oynayan oOgrencilerin ortalamalari daha yiksek oldugu, basketbol ve hentbol
oyuncularinin mesafe degerlerinde ise basketbol branginin puan ortalamalari daha yiksek
oldugu tespit edilmistir. Branglar arasi hiz degerlerine bakildiginda ise, basketbol, hentbol

puanlarinda futbol bransi lehine, basketbol, hentbol puanlarinda basketbol lehine bir



farkllasma oldugu tespit edilmistir. Katilimcilarin KAHMax ve Mas puanlarinda spor
bransglarina gére anlamli bir sekilde farklilagsmadigi saptanmistir. Ancak yapilan LSD
testinde sporcu 6grencilerin MAH puanlarinda ise, futbol ve hentbol branslari arasinda
futbol lehine anlamli bir farklilagsma oldugu tespit edilmigtir.

Ortaya ¢ikan sonuglar literatir 1s1ginda detayli bir bigcimde incelenerek tartisiimis ve
ortaya cikan sonuglarin antrendrlere ve 06zellikle kondisyonerlere c¢esitli branslarda
bulunan sporculara uygulayacaklari antrenman programlarinda katki saglayacag

dusunulmektedir.

Anahtar Kelimeler: Dayaniklilik, Maksimal Aerobik Hiz, Takim Sporu



ABSTRACT

Comparison of Maximal Aerobic Speeds (MAS) of High School Students in Team
Sports and Investigation of Optimal Training Loads

The aim of this study is to investigate the maximal aerobic velocity values of
participants who are in team sports in terms of some variables and to determine the
relationship between these values and team sports. In this study, we used quantitative
research approach and screening research. The participants of this study consisted of 44
male students, 16 of them were in high school in the district of Ortahisar, Trabzon, in the
2018-2019 academic year. In the study, 20 meter shuttle run test was used as the data
collection tool and MAS = 1.34 x Last speed (km / h) - 2.86 formula was applied in
determining the maximal aerobic speed (Berthoin vd., 1992). We used; Descriptive
statistics (frequency, arithmetic mean, standard deviation) and infrential (one-way analysis
of variance (ANOVA) and Pearson Product Moment Correlation) and the source of
meaningful differences were examined by LSD test. The current study findings showed
that the age, VO,max, distance and speed scores of the athletes increased as the result
of the research increased the maximal aerobic speed scores. There was a positive
relationship between age scores and VO,max and speed scores. There was a significant
difference between VO,max and distance and velocity. There was a negative correlation
between body mass index with VO,max and velocity. VO,max, distance and speed were
found to be significantly different according to sports branches. In order to find the source
of the difference, LSD test showed a significant difference in basketball and handball
scores in favor of basketball in basketball and handball scores in favor of basketball in
VO,max scores. When the distance values of the students were examined, it was
determined that the mean of football, basketball and handball were higher among
students who played football. In addition, when the distance values of basketball and
handball players are examined, the average of basketball branches are higher than
average.

When the velocity values between the branches are examined, a significant
difference in basketball and handball scores is found in favor of the football branch. In
addition, basketball, handball scores were examined in favor of a significant difference in
favor of basketball. KAHmax and MAS scores of the participants were not significantly

different from sports branches. However, in the LSD test, it was found that there was a

Xi



significant difference between the football and handball branches in favor of football
among the students.

The study implications and findings are scrutinized for current research and
literature in this contex it is thought that it will contribute to the trainers and especially the
coach of strength and conditioning in the training programs that they will apply to the

athletes in various branches.

Keywords: Endurance, Maximal Aerobic Speed, Team Sports
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1. GIRIS

Sporda basariya ulasmak, glinimuzde ancak bilimsel metotlarla mimkdndur (Avan,
2013). Gelisen teknoloji sayesinde spor bilimi her gegen gin kendini yenilemekte ve
basariyl arttirici antrenman teknikleri kesfetmeye calismaktadir. Bu baglamda sporcu
performansi s6z konusu oldugunda biomotorik &zellikler; kuvvet, surat, dayanikllik,
hareketlilik, koordinasyon gibi 6zellikler énemli rol oynamaktadir ancak bunlar arasinda
dayaniklilik, sporda basariyi olugturan en 6nemli motorik 6zelliklerden birisidir (Demir,
1996). “Dayaniklilik, tUm organizmanin uzun siure devam eden sportif aligtirmalarda,
yorgunluga karsl koyabilme ve olduk¢a ylksek yogunluktaki ylUklenmeleri uzun zaman
devam ettirebilme yetenegidir’ (Sevim 2002’den akt., Denk, 2005, s. 27). “Spor
branglarinin tamami enerji sistemleri tarafindan ortaya g¢ikan enerjiyi kullanmaktadir,
sporculari karmasik tlrdeki antrenmanlarda, hazirlik evresinin sonlarinda ve yarisma
evresinin tamami boyunca tim enerji sistemlerini kullanmak zorunda kalir.” (Bompa, 2017,
s. 321). Dayaniklilik, enerji olusumu agisindan genel olarak aerobik ve anaerobik
dayaniklilik olarak ikiye ayrilir. “Aerobik sistem; oksijenli sistem olarak da tanimlanan
aerobik yol, mitokondrilerde besin maddelerinin enerji saglamak Uzere oksidasyonu
demektir". Aerobik yol, “oksijenin ortamda bulunmasiyla karbonhidrat ve yaglarin, su ve
karbondiokside kadar parcalanmasi ile enerji elde edilmesini saglamaktadir’ (Ergen vd.,
2002). Anaerobik sistem, vicutta meydana gelen bir dizi kimyasal tepkime sirasinda
oksijen kullanmadan eneriji Ureten sistemdir. ATP’nin anaerobik yolla yenilenmesi, ATP’nin
oksijen olmadan Uretiimesi anlamina gelmektedir (Taskin, 2002). Dayanikliligi sire
acgisindan ele aldigimizda; ¢ok kisa sureli dayanikhlik, kisa sdreli dayaniklilik, orta surel
dayaniklilk ve uzun sureli dayanikhlik olmak Uzere doérde ayirmak mumkundir
(Karatosun, 2010). Dayaniklilik antrenman metodlari; devamlilik metodu, interval metodu,
tekrar metodu ve yarisma metodu olarak siniflandiriimaktadir (Avan, 2013). Maksimal
Aerobik Speed (MAH) literaturdeki diger bir adiyla Maksimal Aerobik Hiz “sporcunun
Maksimal aerobik glcte ya da VO.max'in %100’Unde Uretti§i hareket suratidir. Olgiim
km/sn olarak yapilir. VO,max’1 bilmekten ¢ok fizyolojik gelisimi daha fazla kolaylastiran,
kosu hizlarinin dozajini ayarlamak icin zorunlu olan, maksimal aerobik hizi bilmek daha
onemlidir’ (Karatosun, 2012). Burada sporcularin kosu hizlarini yaptiklari branslarin
geregine uygun olarak ayarlayabilmeleri performanslari icin dnemli rol oynayacagi
dusunulmektedir.

Bu durum ayni sekilde branglar arasinda, oyuncularin mevki ve pozisyonlarina hatta

cinsiyetleri arasinda farkliliklar gOsterebilecegi dusunulmektedir. Eger sporcularin veya



branglarin ortalama Maksimal Aerobik hizlari belirlenip bir kiyaslama yapilabildiginde

sporcularin fizyolojik gelisimlerinin takibi daha kolay ve verimli olabilir (Baker, 2015).

1. 1. Arastirmanin Amaci

Bu calismanin amaci, takim sporlarindaki lise 6grencilerinin maksimal aerobik
hizlarinin (MAH) karsilastiriimasi ve optimal antrenman yuklerinin belirlenmesi. Bunun igin
katilimcilarin 20 metre shuttle run (mekik kosusu) testine cevaplari ve asagidaki arastirma
sorularinin yanitlari arastirilmistir.

1. Sporcularin KAHmax, VO,max, Mesafe, Hiz ve MAH dederleri ne diizeydedir?

2. Boy, kilo, yas, VKi ile KAHmax, VO,max, Mesafe, Hiz ve MAH degerleri

arasinda anlamh bir iligki var midir?

3. Spor bransina gére KAHmax, VO,max, Mesafe, Hiz ve MAH degerleri anlamli

bir sekilde farklilagsmakta midir?

1. 2. Arastirmanin Gerekgesi ve Onemi

Bu calisma benzer c¢alismalara i1sik tutmasi ve dayaniklilik antrenmanlarina iligkin
farkindalik yaratmasi agisindan énemlidir. Elde edilecek sonuglar ile beden egitimi ve spor
Lisans 6grencilerine, antrendrlere ve 6zellikle kondisyonerlere ¢esitli branslarda bulunan
sporculara uyguladiklari veya uygulayacaklari antrenman programlarinda katki
saglayacaktir. Ozellikle bir spor bransindan uzmanlk dersi alan Beden Egitimi ve Spor

Bolumu 6grencileri icin bu branglardaki egitim surecleri hakkinda kaynak olusturacaktir.

1. 3. Aragtirmanin Sinirhliklari

Arastirmanin yapisinda bulunan veya arastirmaci tarafindan bu arastirma igin
ongorilecek baglica sinirliliklar sunlardir:

1. Arastirma bulgularinin kaynagi, 2018-2019 egitim-6gretim yili, Trabzon ili
Ortahisar ilgesindeki cesitli liselerde dgrenim géren ve takim sporu yapan
(futbol, basketbol, hentbol) erkek 6grencilerdir.

2. Arastirma, takim sporu yapan (futbol, basketbol, hentbol) lise &grencilerinin
Maksimal Aerobik Hizlarinin élgilmesiyle sinirlandiriimigtir.

3. Aragtirma, konu ile ilgili ulagilabilinen kaynaklarin sagladigi veriler ile
sinirlandiriimistir.

4. Bu arastirma kapsaminda elde edilen verilerin gecerlilik suresi, testlerin

uygulandigi zaman dilimi ile sinirlandiriimistir.



1. 4. Arastirmanin Varsayimlari

1. Calismadaki testlere katilan katilimcilarin gercek performanslarini ortaya
koyduklar varsayilmigtir.

2. Calisma kapsaminda gergeklestiriien motorsal testlerde katilimcilarin
uygulamalarinin herhangi bir olumsuz etkenden etkilenmedikleri varsayiimistir.

3. Arastirma uygulamalarinda kullanilan élgme arag ve yéntemlerinin katilimcilarin

fiziksel ve motor gelisim diizeyini belirleme glicline sahip oldugu varsayilmistir.

1. 5.Tanimlar

Spor: insanlarin beden ve ruh saghiginin gelisime katki saglayan, bellirli kurallar
cercevesinde Ozellikle igcinde Ustiin gelme, mucadele etme, yarisma, rekabet ve heyecan
duyma gibi 6zellikleri tasiyan tam anlamiyla basari glcunun elde edilebilmesi, kisisel
acidan zirveye ulasabilmek igin gosterilen yogun ¢cabanin adidir (Araci, 1999).

Maksimal aerobik hiz (MAH): Maksimum oksijen tuketiminin yuzde ylzunde Uretilen
yer degistirme surati veya maksimum oksijen tuketimini uyaran minimal kogu hizi yada
sporcunun aerobik ortamda Uretebilmesi olarak tanimlanir (Billat, Renoux, Pinoteau, Petit
ve Koralsztein, 1995; Karatosun, 2010).

Antrenman  ydkd: Sporcunun  birim  zamanda gerceklestirmesi  gereken

calismalarinin totali olarak tanimlayabiliriz (Karatosun, 2012).



2. LITERATUR TARAMASI

2. 1. Arastirmanin Kuramsal Cergevesi
2. 1. 1. Antrenmanin Tanimi

Antrenmanin tanimini inceleyecek olursak literatirde bircok tanima rastlamak
mumkundir. Genel anlamda oncu olarak kabul edilen spor bilimcilerin tanimlarina g6z
atacak olursak;

Hollmann’a gére “Antrenman, organizmada fonksiyonel ve morfolojik degismeler
saglayan ve sporcuda verimin yukseltiimesi amaciyla belirli zaman araliklari ile uygulanan
yuklenmelerin timuaduar” seklinde tanimlamistir (Hollmann, 1990’dan akt., $Sahin, 2008, s.
7).

Harre “Spor antrenmani, sporda gelisimi saglamak icin bilimsel 6zellikle pedagojik
ilkelere gore yonlendirilen surectir. Bu sureg, planli ve sistemli bigimde etkilenerek
sporcularin bir veya daha ¢ok spor dalinda Ustiin basariya ulasmasini amaclar” (Harre,
1990’dan akt., Sahin, 2008, s. 7)

Sevim “Bedensel ve moral guiclin, teknik ve taktik becerilerin organik ve psikolojik
yuklenmelerle duzeltimesi ve en Ust duzeye getiriimesi amaclarina yonelik bir egitim
surecidir’ (Sevim, 2007).

2. 1. 2. Antrenmanin Donemleri

Dénemleme veya Periyotla sporsal antrenmanin temeli olarak spor bilimciler
tarafindan kabul edilmektedir. D6nemleme kavrami kisaca zamanin daha kii¢lk parcalara
ayriimasi ya da belli bdlimlere ayrilmasi anlamina gelmektedir. Bu dogrultuda
dénemleme, yillik bir antrenman planinin daha kiglk pargalara bdélinerek, yillik hedef
yarigmalari icin gerekli olan en yuksek verim duzeyini saglamak amaciyla bolimlere
ayrigtirma islemi olarak da gorulmelidir. Bu kavram, birgok spor bilimci ve yazarlarinin
katkilari ile yUzyillar boyunca gelistirilmistir (Bonderchuk,1986; Nadori ve Granek, 1989;
M. H. Stone, M. E. Stone ve Sands, 2007’den; akt., Bompa ve Haff, 2017, s. 147)

Mevcut becerilerin geligtiriimesi ve verim dlzeyinin maksimum seviyelere
cikartabilmek icin kullanilan temel biyomotor yeteneklerin, periyotlamasini da kapsayan
yeni bir ddbnemleme anlayisi da tercih edilmektedir.

Bu baglamda donemleme kavrami iki boyutta ele alinmaktadir (Abernethy, Thayer
ve Taylor, 1990; Baar, 2006).



Yillik antrenman dénemlemesi ile istenilen dénemlerde en Ust dizeyde verim elde
edebilmek igin antrenmanin kuglk evrelere ayristirarak yonlendiriimesi ya da biyomotorik
Ozelliklerin periyotlamasi yapilarak antrenmanlarin evrelerinde kuvvet, sirat, cabuk kuvvet

ve dayanikhlik gibi motorik dzellikler Gst dizeyde yapilandiriimasi gergceklesmektedir.

2. 1. 3. Egzersizde Enerji Metabolizmasi

Hucrelerin yasamini slrddrebilmelerini saglayan kimyasal slreglerin tamamina
metabolizma adi verilir. Metabolik reaksiyonlarinin blytk bir bolimi hicredeki fizyolojik
sistemler icin gerekli enerjinin besinlerden tarafindan saglanmaktadir. Enerji veren temel
besin maddeleri protein, yag ve karbonhidratlardir. Bu besinler hiicrelerde okside olarak
blyUk ol¢clde enerji saglanmaktadir. Karbonhidratlar, Krebs déngusu ve glikoliz yoluyla
parcalanirken Beta yoluyla da yaglar parcalanir. Bu besinler vicut disinda da yakilsalar
bluylk miktarda 1si enerjisi Uretirler. Ancak hiicredeki fizyolojik strecler icin gerekli eneriji
Is1 enerjisi degildir (Koz, Ers6z ve Gelir, 2003).

insan kasinda gerceklesen enerji antrenman ya da miisabaka aninda her tirlii
bedensel yiklenmelerde oldukca yiksektir. Bu kimyasal sire¢, enerjiyi mekanik enerjiye
kaslarin ¢alismasi yoluyla dénustirmektedir. Kasin kasilabilme yetisi kasin dokusunun
sahip oldugu enerji déntsimda ile iligkilidir. Buradaki enerji donlisimuindeki artis veya
kayiplar kaslardaki kasilmalara baghdir (Sevim, 2002).

Fiziksel aktivitelerin  gerceklestirilebilmesi igin  enerji  olusumuna ihtiyag
duyulmaktadir. Sprint, kosu, bisiklet, ylzme gibi sporlarda ylksek seviyede enerjiye
ihtiyag duyulmaktadir. Ornek olarak maraton kosusunda enerji harcanmasi, istirahatin 20-
30 kati gibi bir degere sahip oldugu sdylenilebilir. ATP Uretimi, egzersiz sirasinda aerobik
ve anaerobik enerji metabolizmalariyla yapiimakta ve tekrar enerji kaynagi olarak
karbonhidratlar ve yaglardan kargilanmaktadir. Sporcularin tuketmesi gereken besin
maddeleri, yapmis olduklari spor bransinin turine ve tipine baghdir (Ginay ve Cicioglu,
2001).

Aerobik sistem ile besinler parcalanirken kullanilan oksijen miktari ile 1s1 kalori
degerleri arasinda yakindan bir iliski vardir. Anaerobik sistemde enerji ve oksijen ihtiyacini
olcmek icin, dinlenme ve aktif dinlenme esnasinda kullanilan oksijen miktarini 6lgmek
gerekliyken aerobik turdeki egzersizlerde sadece antrenman ve dinlenme esnasindaki
kullanilan oksijeni lgmek yeterlidir (Tiryaki, 1993’den akt., Tagkin, 2002, s. 3).

Agirlik antrenmanlarinda ilk olarak vicudumuzun basvurdugu eneri kaynaklari
anaerobik glikoz ve fosfojen kaynaklaridir ve bu sirada oksijene ihtiyagc duymaz. Agirhk

antrenmanlari ve vicut gelistirme sporlari anaerobik kapasitesi yuksek aktiviteler



icermektedir. Kas hiicrelerinde yeteri kadar oksidatif sistemi aktif etmeyen bir spor dalidir
(Gdar, 1992).

2. 1. 4. Enerji Sistemleri

Enerji; bir isi gerceklestirebilme becerisi veya bu isi ortaya koyabilme yetenedi
olarak tanimlanabilir. Dogada kendini alti farkli formda gdstermekte ve bu formlar;
Kimyasal
Mekanik
Isi
Isik
Elektrik

Nukleer

o g s~ N kE

Bu enerji sistemlerinin her birinin, bir digerine donusebildigi muhtemel olmakla
birlikte bu enerji turleri arasinda alanimizla yakindan ilgili ve gegerliligi daha ylksek
olanlar; kimyasal enerjinin, mekanik enerjiye donugsumu noktasindadir (Ergen vd., 2002).
Buradan hareketle insanin hareketlerini gerceklestirebilme hususunda mekanik ve
kimyasal enerji 6Gnem arz etmektedir (Gunay ve Cicioglu, 2001).

Organizmada oldugu gibi her cesit kas aktivitesi de enerjiye gerek duymaktadir.
Organizma igin gerekli olan enerji ihtiyacini besinlerden temin etmesi gerekmektedir. Bu
besinleri ise karbonhidratlar, yaglar ve proteinler olusturmaktadir. Burada dikkat etmemiz
gerek nokta ise sportif aktivitelerin gerceklestirildigi sirada ihtiya¢c duyulan enerji olacaktir.
Bu baglamda sportif aktiviteler de karbonhidrat ve yaglar 6n ¢ikarken, proteinler daha ¢ok
asiri aghk gibi durumlarda enerji kaynagi olarak tercih edilecektir (Fox, Bowers ve Foss,
1989).

Sportif aktiviteler sirasindaki en 6énemli konu organizmanin enerji Uretim
mekanizmas! olmasinin sebebi sporcunun cesitli aktiviteleri sirasinda sahip oldugu
enerjiyi kullanabilme ve Uretebilme kapasitesidir. Sporsal hareketleri sinirlandirmak pek
mumkun olmayabilir ama genel olarak; 2-3sn gibi ¢ok ani enerji Uretimi gerektiren sigrama
hareketleri, iki saat kadar devam eden maraton kosusuna veya tenis kargilasmasi gibi

uzun sureli ancak daha yavas enerji Uretimi gerektiren hareketler gibi (Noyan, 1993).

2.1.4.1. Aerobik Enerji Sistemleri

Aerobik; oksijenli ortamda calisma anlamina gelmektedir (Ozer, 2013). Aerobik
enerji sisteminin igleyis temelinde oksijen yatmaktadir. Oksijen karbonhidrat ve yadlar ile

reaksiyona girerek bu Urlnlerin su ve karbondioksite kadar pargalanmasi gerceklesir



sonucunda ise enerji agiga cikar. Bu sistem sonunda 39 mol ATP elde edilmekte ve tim
bu kimyasal olaylar mitokondrilerde gerceklesmektedir. Aslinda tim bu sistem
gerceklegirken bu sistemin ilk 10 kimyasal reaksiyon dizisi anaerobik glikoliz ile aynidir ve

bir molekul glikojen iki molekul pirGivik aside cevrilir (Ergen vd., 2017).

2.1.4.1.1. Aerobik Metabolizma

Oksijenli ortamda ihtiya¢c duyulan veya gerekli olan enerjinin bir dizi kimyasal
reaksiyonlarla elde edilmesine aerobik metabolizma denir. Bu metabolizma yolu ile
ATP’nin yeniden sentezlenmesi icin gerekli enerjide saglanmaktadir (Glinay, 1998).

Aerobik metabolizma sisteminde oksijenli ortamda, karbonhidrat ve yaglarin su ve
karbondioksite kadar pargalanmasi neticesinde enerjiyi Uretimi meydana gelmektedir.
Aerobik enerji yolunda ilk 10 kimyasal reaksiyon dizisi anaerobik glikoliz ile bezer sekilde

ve bir molekiil glikojen iki molekil pirltivik aside donustirilmektedir (Demirel vd., 2011).

2.1.4.1. 2. Aerobik Glikoliz

Bir dizi tepkime ile glikozun hicre sitoplazmasinda purivik asite kadar
parcalanmasina glikoliz adi verilir. Bu tepkime sonrasinda olusan yikimda 4 mol ATP
ortaya ¢ikmaktadir ve bunun 2 mol’ G yine yikim igin kullaniimaktadir. Pirivik asit ya Asetil
Koenzim A ya da laktik aside dénidsir. Puarivik asit eger Asetil Koenzim A'ya déndsurse,

glikozun yikilimi mitokondride devam eder (Koz vd., 2003).

2.1.4.1. 3. Krebs Devri

Kimyasal tepkimeler eger aerobik yolla devam ediyorsa meydana gelecek is
mitokondrilerde gerceklesecektir ve Privik asit iki karbonlu yapiya yani Asetil Ko enzim A’
ya donuserek krebs dongusine girmektedir (Ginay ve Cicioglu, 2001).

Sarkoplazmada gerceklesen islemlerden bir tanesi de glikolizdir. Privik asit
sarkoplazmada mitekondiride difizyona ugrar ve burada oksijenli ortamda Asetil Ko enzim
A yolu ile krebs déngusune katilmaktadir. Asetil 8 Ko enzim A’dan itibaren glikozun ya da
yag asitlerinin metabolik yollarini birlestirmektedir. Bu gekilde glikoz’un ya da yag asidi
Asetil Ko enzim A seklinde krebs doéngusline girerek oksidatif yikima ugramaktadir
(Akglin, 1992).



2. 1. 4. 2. Anaerobik Enerji Sistemleri

Anaerobik sistem; enerjinin oksijensiz ortamda Uretildigi anlamini ifade etmektedir.
Bu sistemdeki kimyasal olaylar hiicrenin sitoplazmasinda gergeklesmektedir. Kisa sureli
ve yuksek siddetli aktiviteler icin gerekli olan bir enerji turadar. Burada ATP,ATP-CP ve
laktasit sistemden saglanir (Fox vd., 1989). Sistemin son urinu olarak laktik asit ise
sadece karbonhidratlarin oksijensiz ortamda kismi olarak pargalanmasi ile meydana

gelmektedir (S6nmez, 2002).

2.1.4.2.1. Alaktik Anaerobik Enerji Sistemleri

Laktik asit, anaerobik metabolizmanin gerceklesmesi sirasinda ve oksijensiz
ortamda glikozun parcalanmasiyla meydana gelmektedir. Bu da kanda ve kasta birikerek
yorgunluga neden olmasinin yaninda Ph seviyesini dlsutrerek metabolik asidoz
olusturmaktadir (Gunay ve Cicioglu, 2001).

Anaerobik alaktik kapasite ve vicut kas kitlesi birbirine bagli bir sekilde ¢calismakta
ve Antrenmanlar ile kas kutlelerindeki artislar alaktik kapasitenin de artisina neden
olmaktadir. Bu durum yalnizca laktikasit kapasitesine bagli olmamakla birlikte kas kitlesi
ve kasin glikojen durumuna da bagli olarak degisebilmektedir (Akgln, 1992).

Anaerobik antrenmanlarda yuklenmenin yogunlugu ve siddeti arttikga biriken
glikolitk etmeler ve artis gosteren asitlere ragmen aktiviteri surdurebilme ve
tekrarlayabilme kapasitesite gelisir. Buradaki dayanma kapasite yalnizca antrenmanlarin
icerigine bagh dedil ayni zamanda sporcunun bireysel durumuna, yasina da baghdir.

CGocuklarda ise bu dayanma kapasitesi daha dusuk seviyelerdedir (Weineck, 2011).

2.1.4.2. 2. ATP Sistemi

Tdm canlilarin fiziksel aktivitelerini surdurebilmeleri igin enerjiye ihtiyaglari vardir. Bu
baglamda ihtiya¢ duyulan enerji ise ATP’nin pargalanmasiyla saglanmaktadir. Oksijenli ya
da oksijensiz ortamlarda ATP bir takim iglevler sonrasinda kas ve hiicrelerde besinlerin
maddelerinin ayrismasiyla gerceklesmektedir. ATP, oksijenli ya da oksijensiz ortamlarda
gerceklesen bir takim reaksiyonlar sonrasinda kas ve hicrelerde besin maddelerinin
yikimi sonrasinda meydana gelmektedir (Fox, Bowers, Foss, Cerit ve Yaman, 1999).

ATP yine metabolizma icindeki dnemli faktdrlerden bir tanesidir. ATP tiUm hlcrelerin
sitoplazmalarinda ve nukleoplazmalarinda bulunmaktadir. Enerjiye ihtiyag duyan batin
fizyolojik olaylarda enerji ATP sayesinde saglanmaktadir. Besinler hiicre iginde okside olur

ve aciga c¢ikan enerji ATP’yi meydana getirmek igin gérevini yerine getirir (Koz vd., 2003).



2.1.4. 2. 3. Fosfokreatin Sistemi (PC)

Acil enerji kaynagi olarak bilinen PC, ATP gibi yerini alir. ATP-PC fosfojen sistemi;
hicre icindeki ATP ve PC’nin ikilisine denir. Bu ikili ortalama 10-15 saniyelik ylksek
duzeydeki aktiviteler icin enerji saglamakta (Gunay, 1998).

PC sistemi daha 6nce bahsettigimiz gibi genellikle kisa sureli aktiviteler igin devreye
girmektedir. Literatlirde hazir enerji sistemi olarak da adlandirilan bu sistem saniyeler
icinde gerceklestiriimesi mimkin olan ¢abuk ve yodun aktivitelere ihtiyagc duymaktadir
(Yildiz, 2012).

ATP’nin resentezi ADP molekiliine bir fosfat grubunun eklenmesiyle saglanir.
Yiksek bir enerjinin meydana gelebilmesi fosfokreatin fosfat ve kreatin gruplarina
hidrolize olmasina baglidir. Fosfokreatinin kasta depo halinde bulunur ve oldukca ylksek
enerji kaynagina sahiptir. Fosfokreatinin, ATP gibi ayristiginda oldukca yuksek enerji
meydana c¢ikarmaktadir (Glnay, 1998).

ATP’nin resentezi icin gerek duyulan enerji ATP-PC laktik asit ve oksijen sistemi ile
saglanmaktadir. PC ayrismasiyla ATP-PC meydana gelmekte ve diger sistemlerin
ayrismasiyla da glikoz gibi molekuler pargalanarak enerji saglamaktadir. Besin kaynaklari
ve 14 PC den meydana elen enerji ile de ATP’nin gerceklesmesi icin kullaniimaktadir
(Gunay ve Cicioglu, 2001).

2. 1. 5. Motorik Ozellikler ve Bazi Motorik Kavramlar

Temel motorik 6zellikler, sporun dogusundan ginimuze kadar optimal performans
icin gerekliligini kabul ettirmis, sporda performansi etkileyen en énemli biomotor yetiler

olarak bilinir ve hemen hemen tiim antrendrler tarafindan sportif performans icin calisilir.

2.1.5.1. Kuvvet

Biomotorik 6zelliklerden bir tanesi olan kuvveti bircok spor bilimci cesitli sekillerde
tanimlamistir;

Sinir kas sisteminin disg dirence karsi kuvvet Uretebilmesi veya ona karsi koyabilme
yetenegidir (Stone, Stone ve Sands, 2007).

Bir diren¢g veya zorluk ile karsilasan kaslarin kasilabilmesi ya da bu zorluk
karsisinda belirli bir siire dayanabilme yetisidir (Araci, 2004).

Olusan herhangi bir direnci kargilamaya ya da yenmeye yonelik etki olarak
tanimlamistir (Hollmann, 1990'dan akt., Keles, 2016, s. 11). Ayrica literatirl
inceledigimizde yuksek dlzeyde kas kuvvetinin, sporsal verim ile anlamli dizeyde bir iligki

oldugunu gérmekteyiz (Bompa ve Haff, 2017).
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2. 1. 5. 2. Dayanikhhk

Dayaniklilik genellikle motorik 6zelliklerin en 6nemlisi olarak goérulse de bu 6zelligi
tek basina kondisyonel biyomotorik bir 6zellik olarak gérmek dogru olmayacaktir. Cinku
kondisyonel biyomorik &zellikler kuvvet, sirat, kas ve solunum-dolagim sistemi
dayaniklihginin birlikteliginden meydana gelmektedir. Dayanikhlik, herhangi bir fiziksel
aktivitenin kapasitesi ya da isleyisini disurmeksizin (dusuk, orta ya da siddetli) uzun bir
sure surdurebilme veya yorgunlugu mimkin oldugu kadar uzun bir siireye erteleyebilmek
icin ihtiya¢ duyulan fizik ve psisik kapasite olarak tanimlanabilir (Karatosun, 2010).

Dayaniklilik, yorgunluga karsi koyabilme veya ona kargl direnebilmek ve hizlica
toparlanabilme yetenegidir (Muratli, Kalyoncu ve Sahin, 2007).

Farkli bir tanimda ise dayaniklilk; sporcunun genel olarak fizyolojik ve fiziki

yorgunluguna karsi dayanabilme gucudur (Glnay ve Yice, 2008).

2.1.5. 3. Siirat

Spor alaninda surat en az diger temel motorik 6zellikler kadar degerli ve 6nemlidir.
Sdratin bir 6zelligi de dogustan gelen bir yetenek olmasidir (Nas, 2010). Literatlrdeki
tanimlara baktigimizda; sirat, bir hareketi ¢cok hizli ya da belli bir stirede birgok kez tekrar
edebilmeye imkan taniyan fizik nitelik ya da kisa bir stirede bir eylemi gerceklestirebilme
kapasitesi (Karatosun, 2010). Bir bagka ifadeye gore; kisinin ya da sporcunun kendisini bir
noktadan bir baska noktaya en kisa surede tasiyabilme yetenegdi olarak karsimiza
cikmaktadir (Leger ve Lambent, 1982). Bunlarin disinda suirati bir hareketin veya eylemin

¢abuklugu olarak da tanimlayabiliriz.

2.1.5. 4. Hareketlilik

Hareketlilik yani esneklik, sporsal verim dizeyini ve performansi belirleyen temel
unsurlarindan ve ayirici biomotorik 6zelliklerden bir tanesi olarak kabul edilmektedir.
Antrenman sureglerinde ihmal ediimemesi gereken ayrica sporsal yaralanmalarin iglevsel
korunmasi olarak da dikkate alinmahdir (Karatosun, 2010).

Hareketlilik; bir ya da bir grup eklem yapisinin mimkin oldugu kadar hareket
alanina sahip olmasi ya da fiziki uyum ve eklemlerin normal acikhdi ¢ercevesinde, hareket
edebilme kapasitesi olarak da tanimlanabilmekte (Akandere, 1999).

Temel bir fiziki nitelik olarak kabul goren esneklik; cocukluk déneminde zirvede yani

en iyi durumdayken, yas ilerledikge 6zelligini yitirmeye baglar (Karatosun, 2010).
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2.1.5.5. Koordinasyon (Beceri)

Motor Koordinasyon, etkin ve ekonomik bir bigcimde birgok kas grubunun bir hareketi
ayni anda gerceklestirme becerisidir. Bu nitelik, diger tum fizik nitelikleri agiklamak igin
temel kavram olarak kabul gorse de kuvvet, dayaniklilk ve surat gibi temel motorik
Ozelliklerin maksimum kapasitelerinden yararlanabilme olanagi tanir. Koordinasyon
islevsel olarak merkezi sinir sisteminin bilgileri alma, dliizenleme ve yénetebilme kapasitesi
ile tanimlanir (Karatosun, 2010).

“Koordinasyon, bir hareketin gerceklesebilmesi icin iskelet kaslari, eklemler ve
eklem badlari ile merkezi sinir sistemi arasindaki igbirligidir’ (Sevim, 2002).

Bir sporcunun sahip oldugu koordinasyon becerisindeki kalite, onun ilerleyen
doénemlerdeki sporsal basarisinin belirleyicisidir. Koordinatif yetenekler, degisik durumlara
uyum saglayabilme becerisini gosterir ve diger motorik 6zelliklerde oldugu gibi degisik

testlerle de 6lgimi mimkindir (Sogat, 2007).

2. 1. 6. Dayanikhlik

Dayaniklilik farkli bigcimlerde siniflandirilabilmektedir; aerobik dayaniklilik ya da diger
bir adiyla dusik sertlikteki antrenman dayanikhligi, sporcularin uzun sdreli olarak
etkinliklerini surdirmelerini ifade ederken, buna karsin anaerobik dayaniklihk ya da
yuksek sertlikteki antrenman surekli olarak tekrarlayabilme yetenegi olarak

tanimlanmaktadir (Bompa ve Haff, 2017).

2.1. 6. 1. Aerobik Dayaniklilik

Aerobik dayanikliik ya da oksidatif dayanikhlik olarak da literatiirde ifade
edilebilmektedir (Bompa ve Haff, 2017). Harcanan enerjinin yapilan ise oranla dengede
oldugu, organizmanin oksijen bor¢lanmasina girmeden optimal seviyedeki oksijenli
ortamda gercgeklestirdigi dayanikhlik gesitidir. Cesitli kaynaklarda farkh sekillerde sureleri
ifade edilmekle birlikte 2dk’dan 2-3 saat kadar devam egzersizler igin temel enerji kaynagi
olarak kabul edilir. Sporcuya maksimal ylklenmeler sirasinda veya antrenmanlar
suresince aninda kullanabildigi maksimal oksijen miktari olarak da tanimlanabilmektedir
(Sevim, 1997).

2.1.6.1. 1. Aerobik Dayaniklilik Verimini Etkileyen Etmenler

Aerobik dayanikhligin verimini etkileyen etmeleri siralayacak olursak bu sporcunun;

1. Aerobik gicu,
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Kalp Hacmi,
Laktak esigi,
Hareket ekonomisi,

o M oD

Kas fibril tipi gibi ¢esitli etmenlere bagl oldugu sdylenilebilir (Coyle, 1995; Jones
ve Carter, 2000).

Buradan hareketle aslinda tim bu etmenler antrenman ydéntemlerini de
sekillendirmektedir (Jones ve Carter, 2000; Laursen ve Jenkins, 2002). Ayrica Bompa ve
Haff (2017)de Spor bilimci ve antrenodrlerin Aerobik dayaniklihk antrenmanlarini
planlarken bu sistemin verim dlzeyini etkileyen fizyolojik tepkileri de g6z 6nilinde

bulundurmasi gerektigini savunmaktadirlar.

2.1.6.1. 2. Aerobik Gug ve Kapasite

Literatlrt inceledigimizde oldukca cesitli ve farkli tanimlara rastlamak mimkuanddr.
Anaerobik gug, yuksek siddetli ve kisa sureli kas aktiviteleri sirasinda bireylerin ya da
sporcularin fosfojen sistemini aktif hale getirebilme ve kullanabilme becerisi olarak
tanimlanabilmektedir Reiser, Maines, Eisenman ve Wilkinson (2002). Daha fizyolojik bir
tanima gore; bir dakikada anaerobik yolla yani ATP-CP molekilinden enerji kaynagini
kullanarak meydana getirilebilen is olarak tanimlanmaktadir. Anaerobik gucin ylksek
olmasi ATP-CP enerji kaynagini kullanabilme becerisi ile orantiidir. Anaerobik enerii
kaynaklari; ATP-CP ve glikojendir. Anaerobik glg¢, sporcunun yuksek siddetli yiklenmeler
sonrasinda, oksijensiz bir ortamda enerji Uretebilme ve bir isi ortaya koyabilme yetenegi
olarak da tanimlanabilmektedir (Coban, 1998). Baska bir kaynaga goére; Anaerobik gic,
sporcunun ilk bes saniyelik dilimdeki maksimal gl¢ verimi olarak tanimlanmaktadir
(Sevim, 1995). Anaerobik gug, ATP molekulinin en buyidk oranda kreatin fosfat adi
verilen ve yuksek hizlarda yakilabilen bir maddeden saglanan enerjiyle resentezlendigi
sureglerin sinirlari olarak kabul edilmektedir. ATP ve CP enerjiden zengin fosfatlar olarak
adlandirilirlar. Kaslarda sinirli miktarlarda bulunmalarina ragmen gugleri oldukga ylksektir
ve kisa zamanda gerekli enerjiyi olusturma yetenegine sahiptirler. Yiksek siddetli ancak
kisa zamanda gerceklesen aktivitelerde bu enerji deposu kullaniimaktadir. Bu tir enerji
kaynaklari sinirh miktarda bulundugu igin eger gu¢ devam ettiriimek isteniyorsa bu ancak
depolari yenilemek ile mimkundur (Sarioglu, 2010).

Anaerobik kapasite, fosfojen ve laktik asit sisteminin birlesmesiyle maksimum eneriji
uretim orani olarak ifade edilmektedir. Anaerobik kapasite 30 ile 90 saniyelik dilimde
gerceklestirilen aktivite ve egzersizler igin gereklidir. Anaerobik gicln anaerobik
kapasiteden farki ise sadece birkag saniyedeki egzersizler igin gerekli olmasidir (Maud ve

Foster, 2006). Anaerobik glikotik ve fosfojenik yollarin birlegsmesiyle olusturdugu enerjiyi
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ortaya koyabilme becerisini tanimlamaktadir (Gicu, 1998). Anaerobik kapasite 6zellikle
kisa sureli gice dayanan sporlarda olmak Uzere bircok spor dalinda performansi
belirleyen en &nemli fizyolojik faktérlerden biri olma 6zelligine sahiptir. Anaerobik
kapasitenin gelistiriimesinde kullanilan yontemeler; kisa sureli maksimum gugle yapilan
yuklenmeler ve uzun sureli dinlenme araliklarindan olusmanin yaninda bu yuklenmelerin
anaerobik esik seviyesinden sonra yapildi§i takdirde etkili olmaktadir. Anaerobik
yuklenmelerde yiklenmenin siddeti kisa, dinlenme tam zamanli olmasi gerekmektedir
(Medbo ve Burgers, 1990).

2.1. 6. 1. 3. Maksimum Oksijen Tuketimi (VO,max)

Maksimum O, tiketimi (VO,max) ile dayanikhlik kapasitesini bir dakika icerisinde
Olcup belirleyebilmek mumkuin olup ayrica bireyler arasinda karsilastirma yapabilmek igin
dakikada kilogram basina disen O, (cc/kg/dk) seklinde belirtilir. Maksimal oksijen tiketimi
yetiskin kadinlarin yetigkin erkeklere oranla ortalama % 20-25 kadar daha dusuktur
(Akgln, 1986’dan akt., Serin, 2015, s. 5). Daha basit bir sekilde tanimlamak gerekirse,
Maksimum oksijen tiketim kapasitesi “bireyin dakikada vicut agiriginin kilogrami basina

tlkettigi oksijen (O,) miktaridir” (Glnay, Tamer ve Cicioglu, 2010).

2.1. 6. 1. 4. Maksimal Aerobik Hiz (MAH, MAS)

Maksimal kosu hizi sprint branglarininin temelini olusturmakla birlikte en dnemli yapi
tasidir. Ulagilabilen en ylksek hiz degeri olarak da tanimlanabilir. Fakat her zaman iyi bir
performansin givencesini temsil etmeyebilir (Agikada ve Ergen, 1990).

Karatosun (2012), benzeri bir tanimda ise; Maksimal Aerobik Hiz (MAH) ya da
vWO,max, sporcunun VO,max dizeyinde durettigi “kosu hizi” dir. Cagdas antrenman
yontemlerinde ¢aligma yukleri MAH’In ylzdesi olarak tanimlanir ve uygulanir.

vWO,max; VO,max'in ylizde yuzinde gergeklesen yer degistirme sirati yada VO,
max’t uyaran minimal kosu hizi yada sporcunun aerobik ortamda gergeklestirdigi
maksimal aerobik hiz olarak ifade edilebilir ayrica km/saat olarak da ifade edilir
(Karatosun, 2010).

Maksimal Aerobik Speed (vWO,); Sporcunun Aerobik ortamda kalabildigi slre
icerisinde Uretebildigi maksimum yer degistirme sirati olarak da tanimlamak dogru

olacaktir.



14

A
e E s E e E e E e e = === Maximal velocity
= o
§ Anaerobic velocity reserve Vier (Spebrt)
o
S PO R B4 N BN BN S vVO2max

Time

Sekil 1. Maksimal aerobik hiz (vWO,max) ve anaerobik hiz rezervi (Buchheit, 2010).

lyi bir vWO, seviyesine sahip bir sporcu mag sirasinda;

Musabaka kosullarindaki hiz siddetini olasi en yiksek seviyede ve en uzun slrede
korunmasini, yiksek siddetli eforlar arasinda ¢abuk toparlanmayi, sezon boyunca tim
antrenman yuklerinin kolayca adaptasyonu ve ylksek dizeydeki calismalarda laktak

birikiminin ylikselmesini 6nleyici katki saglar (Karatosun, 2010).

2.1.6.1. 4. 1. Uzun (Long) interval Metodu

Long interval antrenmanlari sezon bagi c¢alismalarda tercih edilmesi gerektigi
literatirce Onerilmektedir. Bununda sebebi olarak ylksek siddette yapilan isin
yogunlugunu arttirmaktir. Long interval calismalari teknik ve taktik caligsmalarla beraber
uygulanmamasi gerektigi vurgulanmaktadir. Bir sporcunun MAH degerlerleri veya aerobik
kapasitesinin durumu ne kadar dusikse long interval galismalari ile o kadar faydal
olacaktir. Bunun aksine MAH degerleri veya aerobik kapasiteleri yuksek olan sporcular
icinde long interval galismalarinin etkisi daha az olacaktir. Klasik olarak long interval
caligsmalari anaerobik esigin Uzerinde olmasi gerekmektedir (%85 MAH). Long interval
calismasinin suresi ne kadar yuksek olursa siddetide o kadar duguk olmasi gerekmektedir
(Baker, 2015).

Long interval caligmanin araligi 1:1 oraninda (3:2) secilmelidir. Secilen deger araligi
eger 3:1 gibi olursa, verim diizeyi yani anaerobik esigin altina (%90-85 MAH) disecektir.
Dolayisiyla MAH’In %95’inde 4-5 x 3dk ile dinlenme arahgi 2dk yada MAH’In %100’U ile
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90sn calisma ve 90sn dinlenme araliklari ile oldukga zorlayici bir galisma olacaktir (Baker,
2015).
Ornegin long interval ile planlanmis (i¢ guinliik antrenman plan;
1. Gin (6 x 3-dakika interval 92% MAH ile ¢calisma ve 2-dakika dinlenme) x 2-set,
2. Gun (5 x 2-dakika interval 96% MAH ile ¢alisma ve 2-dakika dinlenme) x 2-set,
3. Gun (4 x 90-saniye interval 100% MAH ile ¢alisma ve 90 saniye dinlenme) x 2-
set, Setler arasi hergun 3-dakika dinlenme ve aktif toparlanma verilmelidir.
Toplamda antrenmanda isinma evresi hari¢ 1. Gln 63dakika, 2. Gln 43 dakika, 3.
Gun ise 27 dakika olacaktir. Bunun disinda 2. ve 3. Gln antrenmanlarin sliresi ve uyarani

daha az olacagindan bu gunler teknik calismalara ver verilebilir (Baker, 2015).

2.1.6.1.4. 2. Maksimal Aerobik 'Grid' Metodu

Maksimal aerobik Grid yontemi ayni zamanda 100% MAH: 70% MAH ydntemi
olarak da adlandiriimaktadir. Bu c¢alisma metodu temelde 1:1 oraninda calisma ve
dinlenme (15sn ya da 30sn) prensibine dayanmaktadir. Dikdortgen seklinde daha
Oonceden belirlenen maksimal aerobik hiz mesafelerine gore iki uzun ve iki kisa kenardan
olusturulan bir kosu alanina ihtiya¢ duymaktadir. Uzun mesafeli kenarlar %100 MAH ile
Kisa mesafeli kenarlar %70 MAH ile kat edilir. Baglangi¢ seviyesindeki sporcu gruplarina
5’er dakikadan caligsma hi¢ duraklatiimadan uygulanabilirken, gelisen fizyolojik becerilere
cevaben bu slre 6, 8 ve 10 dakikalara kadar surdurulebilir. 2 ila 4 set ve setler arasinda 2-
4 dakika kadar toparlanma suresi verilebilir. Ayrica bu yontem ile takimlari kendi fizyolojik
yetenekleri agisindan bdélimlere ayirarak kendilerine ait kosu mesafelerinde antrene

etmeye imkan tanir (Baker, 2015).

Maximal Aerobic Grids

Sekil 2. Maksimal aerobik “Grip” metot (Baker, 2019).
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2.1.6.1. 4. 3. Eurofit Metodu

Fransiz arastirmacilar tarafindan gelistirilen bu yéntemin kullanimi oldukc¢a basittir.
Sporcularin maksimal aerobik hizlarinin  (MAH) belirlenmesi ve bu oranin 120%
belirlenmesi gerekmektedir. Temelde 15 saniye calig, 15 saniye dinlen yani 1:1 oraninda
calisma prensibine dayanmaktadir. 1 - 2 set seklinde ve bu setler arasinda 2 - 4 dakikalik
toparlanma streleri verilebilmededir. Gelisen fizyolojik cevaplara karsin maksimal aerobik

hizin’in 130%’una kadar ¢calismanin seviyesi arttirilabilmektedir (Baker, 2015).

Eurofit Method with 1:1 Work:Rest Ratio

Timsssssss= 76m=120%MAS,Group4 - — - - - — - - — - = — = — — - — — >
o
Ele--------- 79m =1200 MAS,GroUp3 = = = = = = = = = = = = = = = — — = = = — — -
5
vy

- - — - ———— == B3ImM=120%MAS, GroUP 2 — — — = — — — — = — = — — — - — — - — = — - - — - —— - — -

o - ———— BEM=1200MAS,GrOUP ] = = = = = = = = e e — e e — e m e m e m e E e —— - - - - >

Sekil 3. 120% 15:15 Eurofit metodu (Baker, 2019).
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2.1.6.1. 4. 4. Tabata Metodu

Tabata metodu oldukg¢a zorlayici (170% VO, max) bir antrenman yoéntemi olup
klasik olarak 4 dakikalik tek set seklinde uygulanmaktadir. Japon bilimciler tarafindan
geligtirilen bu yontem eurofit metoduna oldukga benzerlik gdstermektedir fakat bu iki
yontemi birbirinden ayiran kritik nokta ¢alisma ve dinleme arkaliklaridir. Tabata yéntemi
2:1 (20sn-10sn), Eurofit yontemi ise 1:1 (15sn-15sn) gcalisma ve dinlenme prensibine
dayanmaktadir. Bu metod zamanla, misabakalarin veya yarismalarin kosullarinin
gerekliliklerine uygun olarak daha uzun strelerde veya coklu tur kosulari seklinde
antrenorler tarafindan protokollerinde degislikler (120-140% MAH) yapmislar.
Protokollerde yapilan bu degisiklikler sayesinde set sureleri 5, 6 hatta 8 dakikalara, set
sayllarinda ise 2 ila 5’e kadar artis yapilabilmektedir. Eklenen bu strelerde ise Maksimal
Aerobik Hiz’in 100% yogunlugunda veya Uzerinde c¢aligabilmeyi mumkin hala getirir.
Ayrica bu yéntem kiiglk alanlarda veya kapali spor salonlarinda uygulanabildigi icin futbol
bransinin disinda o6zellikle basketbol, hentbol ve voleybol gibi branslar igin oldukca
onemlidir (Baker, 2015).

Out & Back Tabata Method

bt Group4 - 50 mOut & Backx ineach20smep = = = = == === = -
o
5 1 —————————— Group 3 - 525 m Qut &Backx ineach20srep- - - === === === - = >
3
v

e Group 2 - 55 mOut & Backx ineach20srep = = = = = = = = = c - c c c mm e - - - >

T ikt Group 1-57.5m Qut&Backx ineach20srep- - - - -~ ==- === ===~ - - == --==—=-==--=-=- - - =

Sekil 4. Tabata metodu (Baker, 2019).

2.1. 6. 2. Anaerobik Dayaniklilhk

Anaerobik dayaniklilik, anaerobik metabolizma ya da oksijensiz eneriji sistemi olarak
da tanimlanabilir. Bu sistem enerjiyi oksijensiz ortamda karbonhidratlarin pargalanmasi ile
saglamaktadir. Anaerobik metabolizma Aerobik metabolizmaya gore daha kisa sureligine
enerjiyi saglayabilmekte ve isleyisin sonrasinda yan Urln olarak laktikasit (La) biriktirir
(Cramer ve Smith, 2012). Anaerobik dayanikhlik veya anaerobik kapasite sayesinde

sporcular surat, dinamik, ¢ok ylksek ve maksimal ylklenme gerektiren antrenman
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evrelerinde organizmanin var olan enerji depolarindan faydalanarak herhangi bir

alistirmay gercgeklestirebilir (Sevim, 2002).

2.1. 6. 2. 1. Anaerobik Dayaniklihik Verim Duzeyini Etkileyen Etmenler

Antrendrlerin ve spor bilimcilerin antrenmanlari planlarken veya yonlendirirken dikkat
etmesi gereken noktalardan birisi de anaerobik dayaniklik verim dizeyini etkileyen
etmenlerdir. Bu dogrultuda, sporcular pratik yaparken sirekli olarak yiksek sertlikteki
calismalari tekrar etmeleri gerebilmektedir. Bu baglamda ise sporcularin anaerobik etkileri
tekrarlayabilme yetenekleri Gzerinde de birgok bagl olduklari etmen vardir (Abernethy,
Thayer ve Taylor 1990; Fleck, 1983; Kubukeli, Noakes ve Dennis, 2002);

1. Laktik asidin tamponlanma yeterliligi,

2. Kalp kan dolagim sisteminin iglevi,

3. Verim duzeyi ile iligkili olan sinir kas sistemi 6zellikleri,

4

Anaerobik enerji sisteminin etkinlige katiima dluzeyi vd.

2. 1. 7. Dayanikhlik Antrenman Yontemleri

Dayanikhiik antrenmanlarinin  %80’nini sezon o6ncesi hazirlik dénemindeki
¢alismalar olusturmaktadir. Bu dénemdeki ¢alismalarda Maximal nabzin yaklasik %75'i ile
calisilir. Asagida bahsedilen antrenman gsekillerinde g6z 6ninde bulundurularak

dayaniklilik antrenmanlari daha verimli bir bicimde yonlendirilebilir (Karatosun, 2010).

2.1.7.1. Dusuk Siddetli Surekli Antrenman

Aktivitenin siddeti bahsedilen antrenman seklinde sporcu icin nispeten dusuk
siddetlidir. Kalp atim sayisi (KAS) maksimalin  %60-80 arasindadir (120-140
vurum/dakika). Kosu hizi maksimal aerobik hizin %60-65 civarindadir, bu seviyede 30-60
dakika arasinda performans sergilenebilir. Bu yogunlukta, kanda 2-3 mmol/L laktat Gretimi
gorillr ve enerji dominant olarak yag asitlerinden, aerobik yolla saglanir. Bu siddette
egzersiz birgok saat surdirulebilir. Calisma temel dayaniklilik olarak tanimlanir. Aerobik
esik duzeyindeki bu kosular temel dayaniklilk ve maksimal oksijen tiketiminin
gelismesine %3-5 oraninda katki saglar. Bu yontemde kosu hizindan ziyade mesafe 6n
plandadir (Karatosun, 2010).

Uygulamanin igerigine baglh olarak ¢alisma suresi uzun ve yiklenme siddeti disik
yogunlukta ise yagd metabolizmasinin islerligini, eder sire kisa yogunluk yiksek ise,

glikojen metabolizmasinin iglerligi geligtirilir. Bu yontem ile organizmadaki kilcal
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damarlarin geligtiriimesi, biyokimyasal gelisimin daha ekonomik gerceklesmesi ve vital

kapasitenin gelismesi saglanir (Revan, 2007).

2.1. 7. 2. interval Antrenman

interval antrenmanlar, ilk olarak 1960’ yillarda Avrupa’da ortaya gikisindan sonra
1980’li vyillarda dayanikhliga olan ©6nemli etkilerinden dolayr kuzey Amerika’da
kullanilimaya baslanmistir. interval antrenman metodu temelde uzun mesafeleri disik
siddette ve uzun slrede kat etmeksizin mesafelerin diuslrilerek daha ylksek siddette ve
daha kisa zamanda, birgok kez tekrar edebilmenin dayanikliik verimini daha c¢ok
yukseltebilecedi disuncesinden hareketle tercih edilmistir (Altin, 1999'dan akt., Ceylan,
2018, s. 3). interval antrenmanlarin temel yapisi geregi ¢alisma ve dinlenme ya da siddetli
ve disik tempodaki ylklenmelerin arka arkaya yapildigi varyasyonlardir. interval
antrenmanlarda ki ¢alisma prensibi kalp atim sayisinin dakikada ortalama 180 - 200'e
kadar yukseldiginde yiuklenmeye ara verilip, 120 — 130 seviyelerine kadar distugunde
yuklenmeye yeniden devam edilme temel prensibine dayanmaktadir. Bu ¢alisma prensibi
ise ug farkli metoda dayanmakta (Akgul, Koz, Gurses ve Kirk¢l, 2017);

Calisma suresine bagli olarak; 15 saniye ile 2 dakika arasindaki sureler ile
anaerobik dayaniklihgi gelistiren antrenmanlar kisa sureli, 2 ile 8 dakika arasinda devam
eden silrelerde kismen aerobik dayanikliidi gelistiren antrenmanlar orta sireli interval
antrenmanlar olarak ifade edilir.

Uzun sureli interval antrenmanlari, 8 ila 15 dakika arasinda dedisen 4 interval
yuklenmeyi kapsamasiyla birlikte 6zelikle aerobik dayanikliigin gelistiriimesinde rol oynar
(Akgdl vd., 2017).

Bu antrenman modeline gore ayrica yuklenme ve istirahat zamanina gore de en ¢ok
kullanilan iki metot vardir bu metotlar yaygin ve yogun interval modelleridir (Akgul vd.,
2017).

2.1.7. 3. Yaygin interval

Yaygin interval antrenmanin ¢alisma yodunlugu dusuk olmasina ragmen dinlenme
araligi kisadir. 40-90 dakika anaerobik-aerobik egikler arasi ya da anaerobik esige yakin;
maksimal aerobik hizin yaklagik %60-80 civarina denk gelen, maksimal kalp atim
sayisinin  %70-80 arasi (140-160 nabiz/dk) kosulardan olusur. Kanda 2-3 mmol laktat
birikir. Enerji Uretiminde baskin madde glikojendir, aerobik yol ile ATP Uretimine katilir.
Uzun sireli seanslari iceren antrenmanlar ile “genel” dayanikhlik iyilestirilir. 20-60 dakika

arasinda bir ka¢ dakika dinlenme aralari ile kesilen antrenmanlar ile “glikolitik”
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dayaniklihgi geligtirilir. Calisma aralarindaki dinlenme kalp atim sayisi 110 — 120 nabiz/dk
olarak uygulanmaktadir. Ust dizey sporcular igin bu 130 nabiz/dk ya kadar
¢ikabilmektedir (Cakiroglu, 2006; Dindar, 2003; Karatosun, 2010).

2.1.7. 4. Yogun interval

Yogun interval antrenman calismalarda ¢alismanin yogunlugu yuksek yaklagik %80-
90 oraninda ve yuklenmenin slresi kisitl ve calismalar arasindaki dinlenme stresi
uzundur (Ozer ve Uygurluk, 2006; Sevim, 2002;).

Maksimal aerobik gic (VO, max) ile aerobik esik arasi bir siddette kosulari igerir.
Kanda 4mmol/L Uzeri laktat birikir ve maksimal oksijen tuketiminin %95'’i yukarisina denk
gelir. KAS maksimale yakindir (190 nabiz ve yukarisi). VO, max’a yakin siddette bu
aktivite 20-40 dakikadan fazla surdurilemez (Karatosun, 2010).

Bu tip calismalar maksimal aerobik gticl, kilcal damarlarin O, kullanim yeteneginin
gelistiriimesi gibi bazi fizyolojik etkilere olanak taniyan yogun dayaniklilik seklidir: Kosu
temposunun yukselmesiyle 6énemli miktarda kanda laktat birikir. Bu durumda sonraki
tekrardan once sinirli toparlanma saglanmalidir. Buna “verimsel dinlenme” sekli denir.

istirahat nabzina déniis gok zaman alir. (Glnay, 2008; Karatosun, 2010).

2.1.7.5. Tekrar YOontemi

Bu yontemdeki kosular tam toparlanma ile maksimum ve submaksimal seviyelerde
%90-100 oraninda uygulatilmaktadir. Tercih edilen hiz musabakalarda gerceklestirilen
hizin Uzerindedir. VO,max’in %80’ini (KAH 160-180) gegmeyen siddette calisiimaktadir
(Karatosun, 2010). Hem aerobik hem de anaerobik kapasitenin gelistirmede 6nemli rol
oynamasinin yaninda psikolojik mucadele gucinin de gelistirimesine onemli katki
saglamaktadir (Cakiroglu, 2006).

2.1.7. 6. Fartlek Kosular

Bu calisma ydntemini degisken tempolu kosular olusturmaktadir. Sporcu degisik
farkli tempolarda slrekli olarak kosmak durumdadir. Orta veya hizli bir kogsudan sonra
muhakkak disik siddetli bir kosu gergeklestiriimektedir. Bu antrenman yéntemi genellikle
sezon 6ncesi hazirlik dénemimde tercih edilmektedir ¢linki bu evrede oldukga ylksek bir
stres ortami ve cgalisma isteksizlii meydana gelebilmekte bu istenmedik durumun da
onlne kismen fartlek calismalarla gegilebilmektedir. Calismanin kosu hizi ve sureleri ile

oynanarak anaerobik uygulamalar yapilabilir (Bompa, 2003; Karatosun, 2010).
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2.1.7.7.Circuit Antrenman

Temelde kas gucini ve anaerobik dayaniklihgi gelistirmeyi hedefleyen bu
antrenman ydntemi ayni zamanda yapilan spor bransinin yapisina uygun olarak 6zel
dayaniklihgi gelistirmek igin de tercih edilebilmektedir. Circuit antrenmanin planlamasi
sirasinda yuk, siddet ve dinlenme sureleri nceden belirlenmesi gerekmektedir. Genellikle
8-12 istasyondan olusmaktadir (Karatosun, 2010). Ortalama calisma 180 nabiz/dk,
dinlenme 120-130 nabiz/dk arasinda olmasi gerekmekte (Jonath, 1971’den akt., Arabaci,
2003, s. 17).

2. 1. 8. Antrenman Yuki

Antrenman yUkinU sporcunun birim zamanda gerceklestirmesi gereken
¢alismalarinin totali seklinde tanimlayabiliriz. Buradaki birim zaman ifadesinde gun, hafta
doénem ya da yil olarak adlandirabiliriz (Karatosun, 2012).

Yk iki 6l¢itln islevinden olusmaktadir;

1. Antrenmanin miktari yani hacmi (stre ile élgulur),

2. Antrenmanin Siddeti.

[ (YUk = Hacim (sure, mesafe) x Siddet (%) ]

Verimli bir antrenman igin sporcunun kapasitesi géz dninde bulundurulup sporcu
icin en uygun olani tercih edilmelidir.

Antrenmanin hacmi igin;

1. Haftada 20 saatlik bir calisma ya da antrenman suresi maksimum diizey olarak

kabul edilmektedir.

Haftada 20 saate ulasmak igin de artislar dereceli olarak yapilmalidir.

Her zaman, antrenman surelerinde yukariya dogru artiglar yapilmadan once
antrenman seanslari veya saylilarinda artiglara gidilmelidir.

4. Bunun disinda, siddet artirlmadan antrenmanin hacmi artirilir.

Antrenman kapsaminda bireylerin kapasitesine bagli olarak u¢ tip yuklenme tercih
edilir.

1. Uyarici Yukler (Asirn):Temel amaci performansi gelistirmektir. Sporcunun
mevcut kapasitesinin Uzerinde uygulanan bir yiklenme gesitlidir. Gelisim ise bu
yuklenmelere adapte olarak gerceklesir. Bu kisimda dikkat edilmesi gerek nokta
ise tim performans degerleri ayni anda antrene etmeye calismak surantre

olgusunu meydana getirebilir (Karatosun, 2012).
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2. Normal Yukler (Koruyucu): Adinda da anlasilacagr uzere performans
gelisiminden ziyade sporcunun hazir bulunugluk dizeyini yani formunu
korumay! ve bunun surekliligini saglamayi amaclar (Karatosun, 2012).

3. Hafif Yikler: Bu bolum 6zellikle 1Isinma ve toparlanma periyotlarinda yer almasi
gereken ve normal yuk sevilerinin altindaki yuzdeleri ile gerceklestirilen

yuklenme cesitlidir (Karatosun, 2012).

2. 1. 9. Calisma Siddetinin Kestirilmesi

Cagdas antrenman yontemlerinde, Antrendrlerin VO,max ve maksimal aerobik hiz
(MAH) ile birlikte tim sporcularin bireysel dakika nabiz sayisi, maksimal nabiz sayisini
bilmesi gerekmektedir. Bir antrenmanin siddetini belirlemek ve yonlendirmek kolay
degildir. Bunun igin sezon boyunca periyodik olarak yapilacak testler ile sporcularin
VO,max degerleri tespit edilebilir. VO,max, degeri farkli metotlarda ve farkl protokoller ile
Olcllebilmektedir. Bu testler sirasinda farkli hiz asamalarinda kan laktati alinarak
sporcunun aerobik ve anaerobik esik dizeyleri ve aerobik-anaerobik gecis boélgesinin
belirlenebilmesi amaglanmaktadir (Karatosun, 2012).

Aslinda bu testler ile asagidaki verilere ulasilmaya caligilir:

1. Maksimum aerobik hiz (MAH); VO,max’ta ulasilan kosu hizidir.

2. Aerobik esik

3. Anaerobik esik

4. Bu degerlerdeki kalp atim sayisi (KAS)

2.1.10. Takim Sporlarinda Kat Edilen Mesafeler

Sporun temel gereksinimlerini fizyolojik agidan tespit etmek ve bu dogrultuda
ihtiyaclari gidererek performansi daha iyi seviyelere cikartabilmek adina antrenman
programi oldukga 6nemli rol oynamaktadir (Gamble 2007; Taylor 2004 ). Dolayisiyla hem
bireysel hem de takim sporlarinda sporun geregine uygun fizyolojik yanitlarin aranmasi
beraberinde bircok c¢alismaylr getirmistir. Literatirde yer alan bu c¢alismalar,
antrenmanlarin planlanmasi ve yonlendiriimesinde hem antrendrlere hem de spor
bilimcilere kolaylik saglamaktadir (Alemdaroglu, 2011). Ozellikle 1980'li yillardan sonra
gelisen bilgisayar teknolojisi daha kapsamli performans ve mag¢ analizleri yapmayi
muimkin hala getirmis ve bu alandaki ¢alismalarin 6nina agmistir (Shiokawa vd., 2003).

Literatir detayli bir bicimde incelendiginde takim sporlarindaki misabakalarda kat
edilen mesafelerin tespit edilmesi ile ilgili olarak bircok ydntem kullanildigini sdylenilebilir.

Stolen, Chamari, Castagna ve Wisloff (2005)'de yapmis olduklari futbolun fizyolojisini
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konu alan inceleme (review) calismasinda bu yodntemlerden &lgcekli saha (zerinde
oyuncularin hareketlerinin takip edilmesi, Cinefilm, Teyp Kayitlari, Bilgisayar, Radyo
Dalgalari ve halen kullaniimakta olan GPS teknolojisine yer verildigini belirtmislerdir.

Futbol takimlari ile yapilan ¢alismalarda katedilen mesafeler ile ilgili olarak birgok
calisma goruldugu soylenilebilir. Bu baglamda ortalama olarak bir musabaka suresince
oyuncularin kosu mesafelerinin 58.2-69.4% yurime ve jogging (0-11-14 km/saat) mesafe
karsiligi 6958-7080 m, 13,4-16,3% dusuk hizli kosular (11,1-14 km/saat) mesafe karsiligi
1380-1965 m, 12,3-17,5% orta hizh kogular (14,1- 19 km/saat) mesafe karsihgr 1257-
2116 m, 3,9-6,1% (19,1-23) 397-738 ve 2,1-3,7% sprint (>23 km/saat) mesafe karsiligi
215-446 metreye denk geldigi soylenilebilir (Di Salvo, Baron ve Cardinale, 2007) .

Takim sporlarindan basketbolda konuyla ilgili olarak yapilan c¢alismalarda ise,
arastirmalarin  kisith oldugu ve genellikle calismalarin bayan basketbolu Uzerine
yogdunlastigi soOylenilebilir. Bu noktadaki kisithligin nedenleri arasinda 6zellikle gerekli
Olcim ve degerlendirme ekipmanlarinin bu spor bransinda kullaniimasinda karsilasilan
zorluklar ve bilhassa oyunun dogasi geredi musabaka kosullari oldugu soylenilebilir.
LiteratUrdeki calismalardan bazilari incelenildijinde, Ben Abdelkrim ve digerleri (2010)'da
yaptiklari arastirmada, on sekiz elit geng erkek basketbolcunun performansi incelenmistir.
Arastirma surecinde toplamda alti tane misabakada sporcularin Kalp Atim Sayilari, Kan
Laktat ve Time-motion analizleri gerceklestirildi. Misabakalar siresince oyuncular her
mulsabaka icin ortalama olarak Kkatettikleri mesafe 7,558+575m ve bu mesafenin
1,743+317m Yuksek, 1,619+280m Orta ve 2,477+339m disik siddetli kosu aktiviteleri
olusturduklari sdylenilebilir. Bir baska calismada ise Matthew ve Delextrat (2009)'da
dokuz Universiteli bayan basketbolcu dokuz resmi musabakada suresince incelediler. Her
misabaka videoteyp ile kayit edilip ayrica Kan Laktat ve Maksimum Kalp atim degerleri
elde edilmigtir. Oyuncularin her misabaka boyunca ortalama olarak 652+128 oyuna 6zgu
aksiyonlar gercgeklestirdigi, Ortalama Kalp atim 165+9 atim/dk (Maksimum kalp atimin
89.1%) ve ortalama Kan Laktat degerleri ise 5,1£2,7 mmol (Maksimum Kan Laktat’in
55,9%) olarak bulundugu soylenilebilir. Conte ve digerleri (2015)’'de yaptiklari ¢alismada
ise Elit seviyedeki bayan basketbol oyuncularinin misabaka performanslari incelenilmistir.
incelenilen bu miisabakalarin Ug tanesi italya Seri A ve iki tanesi de EuroLeague
maglarindan olugmaktadir. Ozellikle bu incelemelerde Yiiksek aktivite yogunlugu, Sprint
aktiviteleri ve Tekrarli sprint aktivitleri Gzerine yogunlasildidi sdylenilebilir. Sprint
mesafelerini bes kategori seklinde (1-5, 6-10, 11-15, 16-20 ve >20) ayiran arastirmacilar
genellikle oyuncularin linear olarak (48,3 + 2,9%) ve 1-5 metre mesafe Uzerinde (56,8
5,6) gergeklestirdigi tespit ettikleri soylenilebilir. Normal slre igerisinde yapilan Linear ve

kavisli sprintler sirasiyla oyunun %14,5 + 5,8 ve 59,1 + 2,0’sini olusturdugu sdylenilebilir.
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Ayrica Top ile birlikte yapilan bu sprintler yine sirasiyla %55,2 + 3,5 ve 25,2 £ 4,1’ini
olusturuldugu arastirma sonuglarina gére soylenilebilir.

Michalsik, Aagaard ve Kadsen (2013)'de yapmis olduklari ¢alismada elit seviyedeki
erkek hentbol oyuncularinin misabakalarda kat ettikleri mesafeleri inceleyerek musabaka
basina ortalama 3627+568m olarak tespit ettikleri soylenilebilir. Bu mesafeler oyunun
efektif suresinde (55,51+5,52 dk/sn) gerceklesirken muisabakalarin toplam sdresince
katedilen mesafe ise 3945+538m olarak tespit edildigi arastirma sonuglarina goére
soylenilebilir. Misabakalarda sporcularin ulastigi ortalama hiz ise 6,40+£1,01 km/saat
bulgulandigi sdylenilebilir. Ma¢ basina ortalama olarak High-intensity kosular efekitif
surenin 1,7£0,9% kismini olustururken toplam kat edilen mesafenin ise 7,914,9% kismini
olusturdugunu soylenilebilir. Arastirmacilar ayrica mevkisel agidan da kat edilen
mesafeleri inceleyerek oyun kurucu pozisyonunda oynayan oyuncularin en ylksek
(3765+532m), Kanat pozisyonunda oynayan oyuncularinin (3641+501m) ve Pivot
pozisyonunda oynayan oyuncularin ise (32951495m) en az mesafeyi kat ettikleri
arastirmacilar tarafindan tespit edildigi séylenilebilir. High-intensity kosularda toplam kat
edilen mesafeler tizerinden kanat oyuncularinin 10,915,7%, Pivot oyuncularinin 8,5+4,3%
ve Oyun kurucularin ise 6,2+3,2% degerlerde performans sergiledikleri arastirmanin
sonucuna goére sodylenilebilir. Elit bayan hentbol oyunculari ile ilgili olarak Belka, Hulka,
Safar, Weisser ve Samcova (2014)de yapmis olduklari c¢alismada ise oyuncularin
musabakalardaki kalp atim ve time-motion analizlerini incelenilmigtir. Oyuncularin
misabakalarda katettikleri mesafelerle ilgili olarak misabaka basina ortalama
3399+362.3m, ortalama olarak dakikada ise 113,319,7m/dk olarak tespit ettikleri
soylenilebilir. High-intesity kosular ise 556,3+115,7m olarak gerceklestirildigi arastirmanin
sonucuna gore soylenilebilir.

Sonuncu olarak, populer takim sporlarindan bir tanesi daha olarak kabul goéren
Voleybol ile ilgili olarak Mroczek, Januszkiewicz, Kawczynski, Borysiuk ve Chmura
(2014)de yapmis olduklari ¢aligmada yirmi sekiz erkek voleybol oyuncusunu dért resmi
musabaka suresince incelenildigi sdylenilebilir. Sporcularin bu misabakalarda kat ettikleri
mesafelerle ilgili olarak 3 setlik bir oyun i¢in ortalama 1221+327m ve 4 setlik bir oyun igin

ortalama 1757+462m olarak tespit edildigi arastirma sonuglarina gore sdylenilebilir.

2. 1. 11. 20 Metre Shuttle Run Testi ve ilgili Calismalar

Sporcularin fizyolojik ve fiziksel performanslarini belirleyebilmek igin gelistirilmis
bircok saha ve laboratuar testi vardir. Bu testler icerinde en ¢ok tercih edilenlerden bir

tanesi de 20 metre suttle run diger bir adiyla mekik kosusu testidir. 20 Metre Shuttle Run
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testini literatlirde kapsamli olarak inceledigimizde ¢esitli isimler ile karsilasmamiz mimkin
olacaktir. Ornegin; Mekik kosusu testi, multi-stage fitness test ya da Beep test gibi.

Bu testin pratik olarak uygulanabilirligi ve ekonomik olusu gibi 6zellikleri Basketbol,
Hetbol ve Voleybol gibi salon sporlarinda da tercih edilmesinde etkili oldugu
dusinUtlmektedir.

Maksimal aerobik glcu belirmek igin kullanilan bu test 20 metrelik diz bir alanda
baslangi¢c ve bitis noktalarinda bulunan cizgilere dokunmayi gerektiren ve bu alanda
ileriye ve geriye dogru kisinin yorgunluk dlzeyine erisene kadar kosmasi gereklidir.
Bununla birlikte énceden CD ye veya bir kasette kayit edilen bir ses sinyali ses cihazlari
yardimiyla dis ortama aktariimasi gerekir. Ses sinyallerinin frekansi 8,5 km/saat hiz ile
baslayip asamali olarak her dakika 0,5 km/saat arttiriir (Leger, Mercier, Gadoury
ve Lambert, 1988).

20 metre shuttle run testini kullanan gtincel birgcok ¢alismaya literatlrde rastlamamiz
mumkin. Glrses ve Akalan (2018)'de yapmis olduklari ¢alismada VO,max’'nin tahmin
edilmesinde kullanilan aerobik testlerden, Mekik kosusu testi ve Yo-Yo 2 testlerinin elit
yildiz erkek basketbolcularin VO,max ve dayaniklilik seviyelerinin degerlendiriimesinde,
Yo-Yo 1 testinin ise sadece dayaniklilik seviyelerinin degerlendirimesinde daha iyi
sonuglar verebilecegini vurgulamaktadir.

Ozkamegi, Diker ve Zileli (2017)de yapmis olduklari ¢alismada, geng futbolculara
uygulanan Ug¢ farkli maksimal kosu testi uygulamis ve maksimal kalp atim hiz degerlerini
incelemiglerdir. Calismanin sonuglarina gére 20 metre shuttle run testi, yo-yo aralikli
toparlanma testi (Level 1), Dairesel modifiye mekik kosusu gibi testler KAHmaks’i
belileme acgisindan ve bu baglamda antrenmanlari yonlendirmede birbirlerinin yerine
tercih edilebilecegi vurgulanmistir.

Zapartidis, Vareltzis, Gouvali ve Kororos (2009)da yaptiklari ¢calismada, farkl
dizeylerdeki geng hentbol oyuncularinin fiziksel uygunluk ve antropometrik 6zellikleri adli
calismalarinda, sporcularin aerobik kapasiteleri belirleyebilmek icin 20 metre shuttle run

testi kullandilar.

2. 2. Literatiir Taramasinin Sonucu

Maksimal aerobik hiz (MAH) kavraminin kosu antrenmanlarina uyarlandigi
calismalar ile ilgili literatirde sinirli sayida ¢alisma mevcuttur. Yapilan ¢calismalarda MAH
cesitli parametreler gergevesinde incelenmistir. MAH daha ¢ok laboratuvar testleri, kosu
bandi ve kosu pistinde yapilan testleri ile belilenmesi mimkindir. MAS kavrami dzellikle
maksimal ve supramaksimal siddetlerde uygulanan kosu testlerinde, VO,max, kat edilen

mesafe, kogu hizi ve kosu sureleri arasinda uygulanan dogrusal regresyon analiziyle


https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=L%C3%A9ger%20LA%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=3184250
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Lambert%20J%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=3184250
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tespit edilmektedir. MAH tespitinde kullanilan maksimal ve supramaksimal siddetteki
kosularda laboratuvar, kosu bandinda ve kosu pistinde yapilan testler ile
belirlenebilmektedir. Testlerde ve misabakalarda kat edilen kosu mesafeleri ve kosu
hizlari branglar arasi farklilik gosterdiginden farkh kosu sureleri veya kogu mesafelerine
sahip devamli kosular sahada MAH dederlerinin belilenmesinde kullanilabilmektedir.

MAH degeri ile ilgili yapilan arastirmalarin bir bélumi, daha ¢ok farkli performans
parametreleri ile MAH dederi arasindaki iligkiyi incelemigtir. Kan laktat birikiminin
baslangi¢ noktasi, maksimal laktat, anaerobik esik gibi farkli performans parametreleriyle
MAH arasindaki iliskiler ele alinmistir. Arastirmalarin biylk bir bélimdna atletik olarak
aktif geng ve yetiskin bireyler olusturmaktadir. Calismalarin bir diger boélimu ise, MAH
degerlerinin tespitinde kullanilan bazi matematiksel modellerin Ustline yogunlasarak farkli
matematiksel formdller ile belirlenen MAH degerlerini inceleyerek ele almiglar.

MAH, antrenmanlarin yodnlendiriimesinde kullanilabilecedinden, farkli antrenman
metotlarininda MAH (izerindeki etkileri arastiriimistir. Ozellikle egzersiz siddeti, MAH veya
vWO,max degerine gore tespit edilen farkli antrenman periyotlari MAH degeri Gzerindeki
etkileri incelenerek, MAH degeri temel alinarak olusturulan antrenmanlarin MAH
Uzerindeki etkileri ortaya koyulmaya c¢alisiimistir. Sonuglarda MAH antrenman
periyotlamasinda kullanabilecek bir performans gostergesidir.

GuUndmuzin en popller spor dallarindan; futbol, basketbol ve henbol ani durus ve
hizlanmalar, sprintler, yon degistirmeler, sigramalar, donusler gibi aksiyonlari
gerektirmesinin yaninda iginde birgok interval kosulari barindiran takim sporlaridir. Bu
aksiyon ve becerilerin gergeklesebilmesi igin temelde ¢ enerji (ATP-CP, Glikolitik Laktik
Asit sistemi ve Aerobik sistem) sistemine ihtiya¢ duyulur.

Misabakalarda takim sporu yapan oyuncularin katettikleri ortalama mesafeler;
Futbol 10,335m, basketbol 5587m, hentbolcular icin 3627m civarindadir. Bu mesafenin bir
bolimunin aerobik enerji sistemi ile diger boliminin ise anaerobik enerji sistemi
kullanilarak kat edildigi g6z 6nline alindiginda, performans ¢iktilarindan biri olan MAH’In
takim sporu musabakalarindaki hiz profil degeri ile olan iliskisi bu baglamda 6n plana
¢lkmaktadir.

Takim sporlarinin musabaka aktivite profilleri ve MAH degerleri, arastirmacilar
tarafindan ilgi duyulan konularin basinda gelmistir. Bu baglamda takim sporlarindaki lise
dgrencilerinin maksimal aerobik hizlarinin performans degerleri ile iligkisini inceleyen
herhangi bir galismaya literatirde rastlaniimamigtir. Bu bakimdan takim sporlarindaki
sporcularin performans degerlerini Ust seviyelere gikartabilmek igin bu branglarin MAH

degderlerinin belirlenmesi ve aralarindaki iligkinin tespit edilmesi gerekmektedir.



27

Saha ortaminda uygula bilirligi oldukc¢a basit olan devamli kosular testleriyle tespit
edilecek olan MAH dedgerinin, takim sporu yapan sporcularin kosu hiz profillerini
karsilastirarak ortaya ¢ikarmayi hedefleyen arastirmamiz, antrenman bilimine bu anlamda

katki saglayacagi distntlmektedir.



3. YONTEM

Bu bélimde; arastirmanin tasarlanmasi, arastirma modeli, arastirma grubu, veri
toplama araclari, verilerin toplanma sireci ve analizlerine iliskin detayli bilgilere yer
verilmistir. Bu kapsamda c¢alismamizda, arastirmanin ydritilebilmesi i¢in planlanan

hazirlik, izlenen yol ve slre¢ belirtiimigtir.

3. 1. Arastirma Modeli

Takim sporlarindaki lise 0Ogrencilerinin  maksimal aerobik hizlarinin  (MAH)
karsilastiriimasi ve optimal antrenman yiklerinin belilenmesi olan bu calismada, ilgili
arastirma durumunu en acgik bigimde belirleyebilmek igin yontembilim yaklasimi olarak
nicel arastirma yaklagimi arastirmada kullaniimis olup, katilimcilarin beceri, yetenek ve
tutum gibi 6zelliklerin tespit edildigi (Fraenkel ve Wallen, 2006°’dan akt., Blyukoztirk, vd.,
2012, s. 177) ve amaci gecmiste ya da halen var olan durumu oldugu sekliyle betimlemek
olan tarama yontemi tercih edilmistir (Kuzu, 2013). Calismada veri toplama teknidi olarak

20 metre shuttle run (mekik kosusu) testi uygulanmistir.

3. 2. Arastirma Grubu

Calismanin aragtirma grubunu, 2018-2019 egitim-6gretim yihinda Milli Egitim
Bakanligrrna bagh Trabzon ili merkez Ortahisar ilgesinde bulunan cesitli liselerde 6grenim
gbren ve takim sporlarindan futbol, basketbol ve hetbol sporunu yapan erkek sporcu
odrencilerden olugsmaktadir. Takim sporu yapan lise 6grencilerine ait demografik bilgiler

asagida belirtilmigtir.
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Tablo 1. Farkli Spor Branglarinda Micadele Eden Katilimcilara Yonelik Tanimlayici

istatistikler
n Ort. Ss
Boy (cm) 16 175,03 7,17
Kilo (Kg) 16 68,53 9,33
Futbol Yas (Yi) 16 18,00 00
VKi (kg/m?) 16 22,27 1,80
Boy (cm) 12 181,33 5,10
Kilo (Kg) 12 75,16 12,15
Basketbol Yas (Yi) 12 16,41 1,31
VKi (kg/m?) 12 22,80 3,10
Boy (cm) 16 180,18 5,95
Kilo (Kg) 16 76,18 11,47
Hentbol Yas (Yil) 16 17,00 ,63
VKIi (kg/m?) 16 23,42 2,98
Toplam 44

Calismaya toplamda 16’si futbol, 12’si basketbol, 16’sI hentbol takim sporunu yapan
toplamda 44 erkek sporcu o6grenci katimistir. Futbol oynayan sporcu &grencilerin
ortalama boy (175), kilo (68), yas (18) ve VKIi (22), basketbol oynayan sporcu égrencilerin
boy (181), kilo (75), yas (16) ve VKI (22) ve henbol oynayan sporcu égrencilerin ise boy
(180), kilo (76), yas (17) ve VKI (23) seklindedir.

3. 3. Verilerin Toplanmasi
3. 3. 1. Veri Toplama Araglari
3. 3. 1. 1. Kisisel Bilgi Toplama Formu

Arastirmaya katilan katilimcilarin bilgilerini kaydetmek icin duzenlenen karteks Ek:
1’de verilmigtir. Bu karteks’te sporcularin kisisel bilgilerinin yani sira, sporcularin vicut
kitle indekslerini belirleyebilmek i¢in boy, kilo, yas ve test sonuglarinin kayit edildigi bir

bdélimden ve test dlcim sonuglarinin kaydedildigi bélimlerden olusmaktadir.

3. 3. 1. 2. Boy ve Kilo Ol¢iimii

Boy uzunlugunun tespitinde 0,001 m. hassas duyarhlida sahip (Holtain marka) boy
skalasi kullaniimistir ve cm cinsinden olgim alinmistir. Ayrica sporcularin ayak topuklari
birlesik, basi dik ve gozleri kargiya bakar durumda olmasina dikkat edilmistir. Sporcularin
agirlik 6lgiminde ise 100 grama duyarl dijital baskilden (Tefal marka) faydalaniimis olup

‘kg’ olarak Ol¢ulmustir. Sporcular 6lgim esnasinda yalnizca sort giymis ve ¢iplak ayak ile
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Olcimlere katilmiglardir. Anatomik durus pozisyonunda iken kilogram olarak &l¢gimler
alinmistir. Ayrica 6lgim sirasinda kisinin sabit bir bicimde durmasina ve herhangi bir

yerden destek almamasina dikkat edilmigtir.

3. 3. 1. 3. Test Sinyal Araglari

Calismada tercih edilen test igin Lenova V510 dizistu bilgisayar, test protokolinin
onceden kaydedildigi bir cd ve ses sistemi (5+1 LOGITECH X-530) tercih edilmistir.

3. 3. 1. 4. 20 Metre Mekik Kosusu Testi

Arastirma kapsaminda gercgeklestirilen, 20 metre mekik kosusu testi igin
Trabzonspor Kadir Ozcan Genglik Gelistirme Merkezi, sentetik sahasi kullaniimistir.
Arastirmaya futbol, basketbol ve hentbol oynayan erkek lise dgrencileri génalli olarak
katiimistir. Test igcin 20 metrelik diiz bir alandan olusan alti adet kosu kulvari kullaniimigtir.
Olusturulan alanlarin baglangi¢ ve bitis noktalari antrenman hunileri ile isaretlenerek
belirlenmigtir. Test igin gerekli ses sinyali bilgisayar ortamindan ses sistemi vasitasi ile
sporculara aktariimigtir. Test baglatmadan Once sporculara jogging ve streching gibi
egzersizleri iceren 8-10 dakikalik 1sinma yapabilmeleri i¢in sure verilmigtir. Daha sonra
sporculara distk yogunlukta mekik kosusu denemeleri yaptirilarak alismalarina imkan
verilmistir. Ayrica sporculara test esnasinda maksimal dizeyde kosmalari gerektigi
belirtiimis ve sporcularin testi maksimal dizeyde tamamlayabilmeleri igin motive edilmigtir.
“Testin baslangicindaki kosu hizi 8,5 km saattir ve kosu hizi kademeli olarak dakikada 0,5
km saat arttirilmistir. Baska bir ifade ile sinyal sesleri arasindaki genislik dakikada 0,14
saniye dusurilmustur. Sporculardan baslangi¢ gizgisine gelerek teste baglamak igin sinyal
sesini beklemeleri istenmistir. Sinyal sesi duyuldugunda sporcular 20 metrelik alanda
kosmaya baslamistir. ikinci sinyal sesinde ise sporcular diger cizgiye erismislerdir.
Sporcularin yakaladigi her bir sinyal bir mekik olarak kaydedilmis. Test iki hatanin art arda
gerceklesmesiyle veya sporcularin tukenmiglik seviyelerine ulagsmasiyla sonlandiriimigtir”
(Tamer, 2000).

Tahmini VO,max degerlerini hesaplayabilmek icin asagidaki formaller kullaniimigtir
(Leger vd., 1988);

A.18 Yas alti cocuklar igin formuil:

V0O,max = 31,025 + 3,238 x (surat) — 3,248 x (yas) + 0,1536 x (surat) x (yas)

>Yas=YIl olarak, Surat= Sporcunun kosabildigi en son seviyedeki surati

B. 18 Yas grubu addlesanlar igin formdal:

V0O,max = -27,4 + 6,0 x (surat)
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>Surat= Sporcunun kosabildigi en son seviyedeki sirati
C. Yetiskinler icin formul:
V0O,max = -23,4 + 5,8 x (Surat)

>Surat= Sporcunun kosabildigi en son seviyedeki sirati

3. 3. 1. 5. Kalp Atim Hizi Olgiimii i¢in Kullanilan Set

Kalp atim hizini belirlemek ve bilgisayara kaydetmek igin anlik kalp atim hizini

Olcebilen kalp atim monitéri (Polar RS 800, Finland) kullaniimistir.

3. 3. 1. 6. Maksimal Aerobik Hizin Hesaplanmasi

Maksimal aerobik hizi direkt ve endirekt hesaplayabilmek icin birbirinden farkli
bircok formul ve test modeli mevcuttur. Barker ve Heaney (2015) tarafindan calismada
saha sporlarinda micadele eden sporcular igin bazi normatif aerobik uygunluk verileri
(MAH puanlari) elde edilmistir. Bu anlamda MAH’1 belirleyebilmek igin kullanilan testleri su
sekilde belirtmiglerdir; Laboratuvar, Multitage Montreal Beep, Vameval, YoYolR1,
Carminattis, Multistage Shuttle Beep, Set Time Trial, Set Distance Trial, 1200m Shulttle.

Mevcut calismada kullanilan test modeli ise, Multistage Shuttle Beep (20m shuttle
run) testidir. Bu test i¢in kullanilan MAH hesaplama formult ve 6rnegi asagidaki gibidir
(Berthoin vd., 1992).

MAH = En son Hiz (km/saat) x 1,34 - 2,86

Bu formilinin sonucu MAH'I km/saat olarak bize vermektedir. Daha sonra m/s
cinsine donusturtlmesi gerekir ki antrenman kosu mesafeleri daha kolay hesaplanabilsin.

Ornegin, 13. shuttle seviyesinde testi sonlanan bir sporcunun MAH’I agagdidaki gibi
hesaplanir;

13. shuttle hizi = 14,5 (km/saat)'dir. Formile yerlestirip m/sn cinsine gevirmemiz
gerekmektedir;

MAH = 14,5 x 1,34 - 2,86 = 16,5 (km/saat) x 1000 / 3600 = 4,6 m/sn’dir.

Ayrica tahmini VO,max ile de MAH hesaplayabilmek igin genel bir dizeltme formulu
mevcuttur;

MAH = Tahmini VO,max / 3,5 bu formilde bize kilometre saat olarak bize

vermektedir (Leger ve Mercier, 1984).

3. 3. 2. Veri toplama Sireci

Arastirmada kullanilan veri toplama araglari, 2018-2019 egitim-6gretim yilinda

arastirmaci tarafindan gerekli izinlerin alinmasindan sonra g¢alisma grubunu olusturan
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sporcu Ogrencilere uygulanmigtir. Testler uygulanmaya baslanmadan dnce gerekli
detaylar ve dikkat edilmesi gereken Onemli hususlar agiklanarak uygun uyarilar
arastirmaci tarafindan vyapilmistir. Veri toplama aracinin uygulanmasinda sporcu
ogrenciler génadlli olarak katildiklari varsayillmis olup ayrica ailelerinden aydinlatiimis

onam formu alinmigtir.

3. 4. Verilerin Analizi

Analiz asamasina gegcmeden Once arastrma kapsamindaki verilerin normal
dagilima uygun olup olmadigi Shapiro Wilk-W testi ve basiklik, carpiklik deg@erleri ile test
edilmistir. Dagiimlarin normal oldugu gézlemlendigi icin parametrik teknikler kullaniimistir.

Veriler SPSS 23 paket programi ile analiz edilmistir. Bu kapsamda, arastirma
grubuna ve cesitli arastirma degiskenlerine ait bilgilere betimleyici istatistik teknikleri
(standart sapma, aritmetik ortalama ve frekans) kullanilarak ulasiimistir. Veri analiz
teknikleri olarak; tek yonli varyans analizi (ANOVA) ve Pearson Momentler Carpimi
Korelasyon Katsayisi kullaniimigtir. Verilerin analizinde anlamlilik duzeyleri 0.05 olarak

alinmistir.



4. BULGULAR

Bu bdlimde, degiskenlerin normal dagilima uygunlugu carpiklik ve basiklik degerleri
ile incelenmis olup, demografik bilgiler ve arastirma degiskenine iliskin betimsel degerler
hem genel hem de brans bazinda gdésterilmistir. Sonrasinda ise, test sonuglarina iligkin

bilgilere yer verilmigtir.

Tablo 2. Sporcu Ogrencilere Ait Demografik Bilgilerin Dagilimi

n Ort. Ss Minimum Maksimum
Boy (Cm) 44 178,62 6,69 163,50 195,00
Kilo (Kg) 44 73,12 11,25 53,00 98,00
Yas (Yil) 44 17,20 1,00 15,00 18,00
VKIi (Kg/m?) 44 22,83 2,63 17,11 29,26

Tablo 3. Futbol Oynayan Sporcu Ogrencilere Ait Demografik Bilgilerin Dagihimi

n Ort. Ss Minimum Maksimum
Boy (Cm) 16 175,03 7,17 163,50 186,00
Kilo (Kg) 16 68,53 9,33 54,00 86,00
Yas (Yil) 16 18,00 ,00 18,00 18,00
VKIi (Kg/m?) 16 22,27 1,80 19,13 25,90

Tablo 4. Basketbol Oynayan Sporcu Ogrencilere Ait Demografik Bilgilerin Dagilimi

n Ort. Ss Minimum Maksimum
Boy (Cm) 12 181,33 5,10 175,00 190,00
Kilo (Kg) 12 75,16 12,15 53,00 95,00
Yas (Yil) 12 16,41 1,31 15,00 18,00
VKi (Kg/m?) 12 22,80 3,10 17,11 26,32

Tablo 5. Hentbol Oynayan Sporcu Ogrencilere Ait Demografik Bilgilerin Dagilimi

n Ort. Ss Minimum Maksimum
Boy (Cm) 16 180,18 5,95 170,00 195,00
Kilo (Kg) 16 76,18 11,47 61,00 98,00
Yas (Y1) 16 17,00 ,63 16,00 18,00

VKI (Kg/m?) 16 23,42 2,98 19,69 29,26
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Tablo 6. Arastirma Degiskenlerine iliskin Betimsel istatistikler

N Ort. Ss Minimum Maksimum
KAHmax (atim/dk) 44 196,77 7,62 180 212
VO,max (ml/kg/dk) 44 49,70 7,28 37,23 62,60
Mesafe (m) 44 1647,27 613,73 680 2800
Hiz (km/saat) 44 12,65 1,34 10,50 15
MAH (m/sn) 44 3,76 ,48 3,11 4,79

Tablo 7. Futbol Oynayan Sporcu Ogrencilere iliskin Betimsel istatistikler

N Ort. Ss Minimum Maksimum
KAHmax (atim/dk) 16 193,81 6,69 180 203
VO,max (ml/kg/dk) 16 55,47 5,98 44,60 62,60
Mesafe (m) 16 2176,25 487,83 1420 2800
Hiz (km/saat) 16 13,81 ,99 12 15
MAH (m/sn) 16 3,92 ,60 3,11 4,79

Tablo 8. Basketbol Oynayan Sporcu Ogrencilere iliskin Betimsel istatistikler

N Ort. Ss Minimum Maksimum
KAHmax (atim/dk) 12 196,58 6,96 188 207
VO,max (ml/kg/dk) 12 49,59 4,41 43 56,60
Mesafe (m) 12 1548,33 412,92 940 2220
Hiz (km/saat) 12 12,45 ,96 11 14
MAH (m/sn) 12 3,84 ,35 3,30 4,42

Tablo 9. Hentbol Oynayan Sporcu Ogrencilere iliskin Betimsel istatistikler

N Ort. Ss Minimum Maksimum
KAHmax (atim/dk) 16 199,87 8,16 183 212
VO,max (ml/kg/dk) 16 44,01 5,65 37,23 54,77
Mesafe (m) 16 119250 43572 680 2060
Hiz (km/saat) 16 11,65 ,99 10,50 13,50
MAH (m/sn) 16 3,54 37 3,11 423

Katilimcilarin boy, kilo, yas, VKIi ile KAHmax, VO,max, mesafe, hiz ve MAH puanlari
arasindaki iliskiler Pearson Korelasyonu ile incelenmigtir. Degiskenlerin bagimli degisken
ile olan iligkilerine bakildiginda Tablo 10’de géruldugu Uzere, yas (r= .32, p<.05), VO,max
(r=.70, p<.01), mesafe (r= .68, p<.01), hiz (r= .69, p<.01) ile MAH puanlari arasinda
pozitif yénde anlamli dizeyde iliski bulunmustur. Bu iliski dizeylerine gdére sporcu
ogrencilerin yas, VO,max, mesafe ve hiz puanlari arttikca MAH puanlari da artmaktadir.
Diger degiskenler incelendiginde, yas puanlari ile VO,max (r= .42, p<.01) ve hiz (r= .56,

p<.01), arasinda pozitif yonde anlamh bir iligki gézlenmistir. Diger bir degisken olan
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VO,max ile mesafe (r= .98, p<.01) ve hiz (r= .99, p<.01) arasinda pozitif ydonde anlamli
dizeyde iligki bulunmustur. VKi puanlarina bakildiginda ise, VKi ile VO,max (r= -.36,

p<.05) ve hiz (r= -.33, p<.05) arasinda negatif yonde anlamh bir iliski gériimektedir.

Tablo 10. Boy, Kilo, Yas, VKi ile KAHmax, VO,max, Mesafe, Hiz ve MAH Degerleri
Arasindaki lligkiler

1 2 3 4 5 6 7 8 9
Boy (Cm) 1 ,67** -13 -25 -18 -27 -27 -26 -18
Kilo (Kg) 1 -,09 ,89** -04 -40** -36* -37* -27
Yas (Yil) 1 -,04 - 12 ,42*% B5** BE**  32*
VKi(Kg/m?) 1 06  -36* -37* -33* .25
KAHmax (atim/dk) 1 =27 -24 -27 -16
VO,max (ml/kg/dk) 1 ,98** Q9% T7O**
Mesafe (m) 1 ,99%*  68**
Hiz (Km/saat) 1 ,69**
MAH (m/sn) 1

*=p<0.05, *=p<0.01

Katilimcilarin KAHmax, VO,max, mesafe, hiz ve MAH degerleri ile spor bransi
arasindaki iliski ANOVA ile test edilmis, sonuclar Tablo 11’te yer almaktadir. Yapilmis olan
analiz sonucunda VO,max (F.41= 17.48, p<.01), mesafe (F41= 19.53, p<.01), ve hizin
(F.anp= 19.39, p<.01) spor branglarina gore farklilik gosterdigi bulunmustur. Farkliligin
kaynagini bulabilmek igin yapilan LSD testinde, VO,max puanlarinda futbol (X= 55.47,
Ss= 5.98), basketbol (X= 49.59, Ss= 4.41) ve hentbol (X= 44.01, Ss= 5.65) puanlarinda
futbol lehine, basketbol (X= 49.59, Ss= 4.41) ve hentbol (X= 44.01, Ss= 5.65) puanlarinda
basketbol lehine anlamh bir farklilagsma goérulmustur. Sporcu &grencilerin mesafe
degerlerinde futbol (X= 2176.25, Ss= 487.83), basketbol (X= 1548.33, Ss= 412.92),
hentbol (X= 1192.50, Ss= 435.72) branglari arasinda futbol oynayan &grencilerin
ortalamalari daha yuksektir. Basketbol ve hentbol oyuncularinin mesafe dederlerinde ise
basketbol bransinin puan ortalamalari daha ylksektir. Hiz degerlerine bakildiginda ise,
futbol (X= 13.81, Ss= .99), basketbol (X= 12.45, Ss= .96), hentbol (X= 11.65, Ss= .99)
puanlarinda futbol bransi lehine, basketbol (X= 12.45, Ss= .96), hentbol (X= 11.65, Ss=
.99) puanlarinda basketbol lehine bir farklilagsma goézlenmigtir. Katilimcilarin KAHmax
(Fan= 2.73, p>.05) ve MAH (F@.41)= 2.94, p>.05) puanlarinda spor branglarina gére
anlaml degisimlere rastlaniimamistir. Sporcu 6grencilerin MAH puanlarinda ise, futbol (X=
3.92, Ss=,60) ve hentbol (X= 3.54, Ss= .37) branslari arasinda futbol lehine anlamli bir

farkllasma bulunmustur. Anova testinde anlamli bir farkllasma gortlmuyorken LSD
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testinde anlaml bir farkhlasma bulunmasi LSD testinin hassas bir dlgim olmasindan

kaynaklanabilmektedir.

Tablo 11. Spor Brangina Goére Sporcularin KAHmax, VO,max, Mesafe, Hiz ve MAH

Degerleri
FUTBOL BASKETBOL HENTBOL
(n=16) (n=12) (n=16)
Anlamli
Ort. Ss Ort. Ss Ort. Ss F pp Fark
KAHmax 19381 669 10658 6,96 19987 816 273 76 13
(atim/dk)
VO,max 1-2, 1-3,
(mikgidky 5547 598 4959 441 4401 565 1748 00 53
('\:'ne)safe 2176,25 487,83 154833 412,92 119250 43572 19,53 ,00 1'22’_§'3’
Hiz 1-2, 1-3,
(Kjsaat) 1381 99 1245 96 11,65 99 19,39 00 53
MAH 3,92 60 3,84 35 3,54 37 2,94 064 13

(m/sn)




5. TARTISMA

Bu bélimde, takim sporlarindaki lise 6grencilerinin maksimal aerobik hizlarinin
(MAH) karsilastiriimasi ve optimal antrenman yuklerinin arastirilmasi amaciyla yuratilen
c¢alismadan elde edilen bulgular tartisiimis ve yorumlanmaya calisiimistir

Calisma sonuglarina gdére sporcu ogrencilerin boy, kilo, yas, VKi ile KAHmax,
VO,max, mesafe, hiz ve MAH puanlari arasindaki iligkiler Pearson Kolerasyonu ile
incelenmigtir. Degiskenlerin bagimli degisken ile olan iligkilerine bakildiginda goéraldigu
Uzere, yas, VO,max, hiz, ile MAH degerleri arasinda pozitif yonde anlamli dizeyde iligki
bulunmustur.

Bu iligki dizeylerine gére sporcu 6grencilerin yas, VO,max, mesafe ve hiz puanlari
arttikga MAH puanlari da artmaktadir. Yas degiskenine goére yas arttikga MAH puanlarinin
artacagida soylenilebilir. Bu durumun gelisimsel bir stire¢ oldugundan kaynaklandigi ve
yapilan calismalar ile paralellik gdsterdigi sdylenilebilir (Baquet, Berthoin, Gerbeaux, Van
ve Praagh, 1999). VO,max, mesafe ve hiz degisken puanlarinin MAH puanlari ile ilgili
iliskini inceleyen bir galismaya rastlaniimamistir. Bu anlamda bu degiskenlerin iligkileri
yorumlandiginda MAH'In hesaplandigi formile gére (MAH= Hiz (Km/saat x 1,34 — 2,86),
hiz degiskeni ne kadar yuksek olursa MAH degeri dolayli olarak o kadar ylksek olacaktir.
MAH'In mesafe ile iliskisi yorumlandiginda yapilan 20 metre mekik kosusu testinin
protokoliine gore katilimcilarin hiz degeri elde edilebilmesi veya bir sonraki hiz seviyesini
elde edebilmek icin kat edilen mesafenin de artmasi gerekmektedir. Calismamizda
hesaplamada kullanilan; 18 Yasindan kuguk olan katilimcilar icin VO,max = 31,025 +
3,238 x (surat) — 3,248 x (yas) + 0,1536 x (surat) x (yas), 18 Yasinda veya daha buyuk
olanlar i¢in VO,max = —27,4 + 6,0 x (slrat), VO,max formullerine gére VO,max degerinin
yuksek olabilmesi icin hiz puaninin da yuksek olmasi gerekmektedir (Baker, 2015;
Berthoin vd., 1992).

Sporcu 6grencilerin KAHmax, VO,max, mesafe, hiz ve MAH degerleri ile spor
bransi arasindaki iliski ANOVA ile test edilmistir. Yapilan analiz sonucunda VO,max,
mesafe, hizin spor branslarina gore farkhlik gosterdigi bulunmustur. Farkliligin kaynagini
bulmak amaciyla yapilan LSD testinde, VO,max puanlarinda futbol, basketbol ve hentbol
puanlarinda futbol lehine, basketbol ve hentbol puanlarinda basketbol lehine anlamli bir
farkhlagsma gorulmastir. Bu anlamda futbolcular ile ilgili yapilan ¢alismalar incelendiginde,
Eyupogdlu ve Aslan (2016), Helgerud, Engen, Wisloff ve Hof (2001), Crisp ve digerleri
(2013)’de ve yaptiklari galismalarin VO,max degerleri ile benzerlik gostermektedir.

Basketbolcular ile ilgili yapilan ¢alismalarda Crisp ve digerleri (2013)’de VO,max bulgulari
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yakin oldugu gorulmekte. Son olarak hentbolcular ile yapilan galismalara bakildiginda
Parlak (2018) yaptidi ¢alismasinda VO,max degerlerinin ¢alismamizdaki katilimcilardan
daha disik olugu gérulmektedir. Bunun da sebebi olarak sporcularin antrenman ve
kondisyonel durumlari 6ngorulebilir.

Sporcu 6grencilerin mesafe degerlerinde futbol, basketbol ve hentbol branslar
arasinda futbol oynayan 6grencilerin ortalamalari daha yuksektir. Basketbol ve hentbol
oyuncularinin mesafe degerlerinde ise basketbol branginin puan ortalamalari daha
yuksektir. Bu anlamda yapilan arastirmalar incelendiginde futbol ile ilgili olarak kat edilen
misabaka mesafelerini inceleyen Crisp ve digerleri (2013) ve Helgerud ve digerleri (2001)
8619-10,335m arasi oldugunu, basketbol ile ilgili kat edilen mesafeleri inceleyen Watartu
Oba ve Okuda (2008)da yaptiklari calismada lise 0Ogrencilerinin ortalama 5587m
oldugunu, hentbol ile ilgili olarak kat edilen mesafeleri inceleyen Michalsik, Aagaard ve
Kadsen (2013)de vyaptiklari c¢alismada kat edilen mesafeleri 3627m olarak
bulgulamislardir. Bu anlamda branslar arasindaki mesafe farkliliklarinin nedeni olarak
oyunlari  birbirinden ayiran vyapisal farkhlardan kaynaklandigi yani oyunlarin
gergeklestirildigi  alan Olculeri veya oyun sureleri oldugu duasunulmektedir. Bu
farkhliklardan yola c¢ikarak calismamizdaki veriler karsilastiriidiginda ayni paralelligi
gOsterdigi soylenilebilir.

Hiz degerlerine bakildiginda ise, futbol, basketbol ve hentbol puanlarinda futbol
bransi lehine, basketbol, hentbol puanlarinda basketbol lehine bir farklilagsma gézlenmistir.

Futbol ile ilgili caligmalar incelendiginde; Mekik kosusu hiz degiskenine gore yapilan
¢alismalari incelendiginde Arslan (2009)da yaptigi calismada futbolculara uygulanan
mekik kosusu testine iliskin performans degerlerine yer vermistir. Bu ¢alismasinda geng
futbolcularin mekik kosusu testinde ulastiklari en son hiz 13,7 km/saat olarak
bulgulamistir ki calismamizda elde edilen hiz ile oldukga yakin de@erlere (13,8 km/saat)
sahip oldugu gorulebilmektedir.

Basketbol ile ilgili galismalara baktigimizda; Gurses (2011)'de yapmis oldugu tez
calismasinda basketbolcularda maksimal oksijen tuketiminin belilenmesinde kullanilan
mekik testlerinde elde edilen cevaplari incelemistir. Burada bulmus oldugu cevaplara gore
basketbolcularin 20 metre mekik kosusu testinde ortalama 2152m kosabildikleri
belirtiimistir. Bu sonug ise test protokolinde yaklasik olarak 14 km/saat hiza denk
gelmektedir. Bu sonu¢ mevcut arastirma (12,45 km/saat) ile kargilastirildiginda hiz puanin
daha yuksek oldugu goérilmektedir. Bu gibi farkhlasmanin sporcu yasi, antrenman ve
kondisyonel yeterlilik duzeylerinden kaynaklanabilecegi dusunulmektedir.

Hentbol ile ilgili ¢calismalara baktigimizda; Suna, Beylerodlu ve Hazar (2011)da

calismada hentbolcularin 20 metre mekik kosusu testinde ortalama 13,25 km/saat hiz ile
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testleri tamamladiklarini raporlamiglardir. Yapilan arastirmada ise hentbolcularin ortalama
(11,65 km/saat) hiza sahip olduklari bulgulanmigtir. Bu hizin 6rnekteki calisma
sonucundaki ortalama hiz puanindan daha dusuk oldugu goriimektedir. Bu gibi
farkhlasmanin yukarida bahsedildigi gibi sporcu yasi, antrenman ve kondisyonel yeterlilik
diuzeylerinden kaynaklanabilecegdi soylenilebilir.

Katilimcilarin  KAHmax ve MAH puanlarinda spor branglarina gére anlamli
degisimlere rastlaniimamistir. Fakat yapilan LSD testinde, futbol ve hentbol branslarinin
KAHmax puanlarinda hentbol spor bransi lehine anlamli bir farklilagsma gézlenmistir.

Basketbol ile ilgili calismalari inceledigimizde; maksimal kalp atim hizi (KAHmax) ile
ilgili yapilan calismalara baktigimizda Girses (2011)de yapmis oldugu c¢alismada
basketbolcularin 20 metre mekik kosusu testine vermis oldugu cevaplar KAHmax 198,46
(atim/dk) olarak rapor etmistir. Mevcut calismada ise (196,58 atim/dakika) olarak
bulgulanmistir. Bunun disindaki diger calismalari incelendigimizde ise Mcinnes, Carlson,
Jones ve McKenna (1995)de basketbol misabakalari sirasinda elde edilen kalp atim
hizlarinin ortalama 16919 (atim/dk) olarak bulgulanmistir. Abdelkrim ve digerleri (2010)'de
benzer bir calisma ile basketbolcularin kalp atim hizlarinin 1711+4 (atim/dk) oldugunu
rapor etmislerdir.

Futbolcular ile ilgili galismalari inceledigimizde; Arslan (2009)’da tez ¢alismasinda
geng futbolculara uyguladigi mekik kosusu testinde maksimal kalp atim hizini 196,92
(atim/dk) olarak bulgulamigtir. Cicek, Batchev ve Bizati (2004)de hazirlamis olduklari
¢alismada futbolcularin maglardaki kalp atim sayilarini incelemisler ve ortalama 162
(atim/dk) oldugunu ortaya koymuslardir. Bununla ilgili olarak diger kaynakari
inceledigimizde ise Bangsbo, Norregaard ve Thorsoe (1992)de Danimarka’li oyuncularin
ise 164 (atim/dk), Ali ve Farrally'in (1991)de profesyonel oyuncularda elde ettigi
sonuglarda 171 (atim/dk) olarak bulduklari degerlerden daha dusuktir. Yapilan ¢alisma
sonucunda ise (193,81 atim/dakika) olarak bulgulanmigtir.

Hentbol ile ilgili galigmalari inceledigimizde; Suna ve digerleri (2011)’da hazirladigi
tezinde hentbolculara ait 20 metre mekik kosusu testinde elde ettigi KAHmax (180
atim/dakika) degerlerinede yer vermistir. Mevcut galismada ise (199,87 atim/dakika)
olarak bulgulanmigtir. Ayrica Michalsik, Madsen ve Aagaard (2015)de elit erkek
hentbolcularinin fizyolojik ve fiziksel kapasitelerinin test edilmesi adli g¢alismasinda,
hentbolcularin Yo-Yo testine cevaplari maksimal kalp sayilari 191 (atim/dakika) olarak
bulgulanmistir.

Sporcu 6grencilerin MAH puanlarinda ise, futbol ve hentbol branglari arasinda futbol

lehine anlamli bir farkhlasma bulunmustur. Anova testinde anlamli bir farklilagsma
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go6rilmuyorken LSD testinde anlamli bir farklilasma bulunmasi LSD testinin hassas bir
Olgum olmasindan kaynaklanabilmektedir.

MAH ile ilgili olarak mevcut galismamizin sonucunda futbolcu lise 6grencilerimiz
3,92 m/sn, basketbolcu lise égrencilerimiz 3,84 m/sn ve hentbolcu lise 6grencilerimiz 3,54
m/sn olarak bulgulanmigtir. Literatlirdeki ¢alismalari inceledigimizde maksimal aerobik hiz
ile ilgili olarak oldukga kisitli arastirmanin oldugu gorulebilmektedir.

Bu anlamda MAH ile ilgili yapimis c¢alismalari ve uygulandigi testlereleri
inceledigimizde;

italya Seri A futbolculari 4,91 m/sn (Rampinini testi) (Rampinini vd., 2007’den akt.,
Baker ve Heaney, 2015, s. 63), ingiltere Premier lig futbolcular 4,85 m/sn (Bilinmeyen)
(Rosenblatt, 2014’den akt., Baker ve Heaney, 2015, s. 63), Fransa 1. Lig futbolculari 4,75
m/sn (Vameval testi) Dellal vd., 2008’den akt., Baker ve Heaney, 2015, s. 63), ispanya
profesyonel kuliip U/16 takimi futbolculari 4,5 m/sn (Montreal testi), ispanya profesyonel
kultip U/18 takimi futbolcular 4,44 m/sn (Montreal testi), ispanya profesyonel kuliip U/21
takimi futbolculari 4,41 m/sn (Montreal testi) (Badillo vd., 2015’den akt., Baker ve Heaney,
2015, s. 63).



6. SONUCLAR VE ONERILER

6. 1. Sonuglar

1.

Sporcu 6grencilerin yas, VO,max, mesafe ve hiz puanlari arttikca maksimal
aerobik hiz puanlarininda arttigi bulunmustur.

Yas puanlar ile VO,max ve hiz puanlari arasinda pozitif yonde bir iligki
bulunmustir.

VO,max ile mesafe ve hiz arasinda pozitif yonde anlamli dizeyde iligki
bulunmustur.

Vucut kitle indeksi ile VO,max ve hiz arasinda negatif yonde anlamli bir iligkinin
oldugu bulunmustur. VO,max, mesafe ve hizin spor branslarina gore farklilik
gosterdigi bulunmustur. Farklihgin kaynagini bulabilmek amaciyla yapilan LSD
testinde, VO,max puanlarinda futbol, basketbol ve hentbol puanlarinda futbol
lehine, basketbol ve hentbol puanlarinda basketbol lehine anlamli bir
farkhlasma goérulmuastir. Sporcu o6grencilerin mesafe degerlerinde futbol,
basketbol, hentbol branslari arasinda futbol oynayan ogrencilerin ortalamalari
daha yulksek oldugu, basketbol ve hentbol oyuncularinin mesafe degerlerinde
ise basketbol bransinin puan ortalamalari daha yuksek oldugu bulunmustur.
Branglar arasi hiz degerlerine bakildiginda ise, basketbol, hentbol puanlarinda
futbol bransi lehine, basketbol, hentbol puanlarinda basketbol lehine bir
farkhlasma oldugu bulunmustur.

Katilimcilarin KAHmax ve MAH puanlarinda spor branglarina gére anlaml
degisimlere rastlaniimamistir. Ancak yapilan LSD testinde sporcu 6grencilerin
MAH puanlarinda ise, futbol ve hentbol branslari arasinda futbol lehine anlamli

bir farkhlasma bulunmustur.
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6. 2. Oneriler
6. 2. 1. Arastirma Sonuglarina Dayali Oneriler

6. 2. 1. 1. Futbol, Basketbol ve Hentbol Takimlarina Yonelik Uzun (Long)
Interval Metodu ile MAH Programi

6. 2. 1. 1. 1. Futbol Takimina Yonelik Uzun (Long) interval Metoduna

Gore Bir Oneri

1.Gun (6 x 3 dakika MAHIn %92’si ile interval ve 2 dakika MAHIn %401 ile
dinlenme) x 2 set

MAH’In %92 = 3,60 m/sn, 3dk ¢alisilacagi igin 180 ile ¢arpilir.

MAH’In %40 = 1,56 m/sn, 2dk dinlenilecegi icin 120 ile ¢arpilir.

Uzun kenar = 649,15m / Kisa kenar = 188,16m

2.Gun (5 x 2 dakika MAHIn %96’si ile interval ve 2 dakika MAHIn %40’ ile
dinlenme) x 2set

MAH’In %96 = 3,76 m/sn, 2dk ¢alisilacagi igin 120 ile ¢arpilir.

MAH’In %40 = 1,56 m/sn, 2dk dinlenilecegi icin 120 ile garpilir.

Uzun kenar = 451,58m / Kisa kenar = 188,16m

3.GUn (4 x 90 saniye MAH’In %1000 ile interval ve 2 dakika dinlenme) x 2set

MAH’In %100 = 3,92 m/sn, 90sn caligilacagi i¢in 90 ile garpilir.

MAH’In %40 = 1,56 m/sn, 90sn dinlenilecegi igin 90 ile ¢arpilir.

Uzun kenar = 352,8m / Kisa kenar = 141,12m

6. 2. 1. 1. 2. Basketbol Takimina Yonelik Uzun (Long) interval Metoduna

Gore Bir Oneri

1.Gun (6 x 3 dakika MAHIn %92’si ile interval ve 2 dakika MAHIn %401 ile
dinlenme) x 2 set

MAH’In %92 = 3,53 m/sn, 3dk c¢alisilacadi icin 180 ile ¢arpilir.

MAH’In %40 = 1,53 m/sn, 2dk dinlenilecegi icin 120 ile garpilir.

Uzun kenar = 653,90m / Kisa kenar = 184,32m

2.GUn (5 x 2 dakika MAH'In %96’sI ile interval ve 2 dakika MAHIn %40’ ile
dinlenme) x 2set

MAH’In %96 = 3,68 m/sn, 2dk galisilacadi igin 120 ile ¢arpilir.

MAH’In %40 = 1,53 m/sn, 2dk dinlenilecegi icin 120 ile garpilir.

Uzun kenar = 442,36m / Kisa kenar = 184,32m

3.GUn (4 x 90 saniye MAH’In %1000 ile interval ve 2 dakika dinlenme) x 2set

MAH’In %100 = 3,84 m/sn, 90sn calisilacagi i¢in 90 ile ¢arpilir.
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MAH’In %40 = 1,53 m/sn, 90sn dinlenilecegi icin 90 ile garpilir.
Uzun kenar = 345,6m / Kisa kenar = 138,24m

6. 2. 1. 1. 3. Hentbol Takimina Yonelik Uzun (Long) interval Metoduna

Gore Bir Oneri

1.Gun (6 x 3 dakika MAH'In %92’si ile interval ve 2 dakika MAH’'In %40’ ile
dinlenme) x 2 set

MAH’In %92 = 3,25 m/sn, 3dk ¢alisilacagi igin 180 ile ¢arpilir.

MAH’In %40 = 1,41 m/sn, 2dk dinlenilecegi icin 120 ile ¢arpilir.

Uzun kenar = 584,22m / Kisa kenar = 169,92m

2.Gun (5 x 2 dakika MAHIn %96’s! ile interval ve 2 dakika MAH'In %40’ ile
dinlenme) x 2set

MAH’In %96 = 3,39 m/sn, 2dk ¢alisilacagi igin 120 ile carpilir.

MAH’In %40 = 1,41 m/sn, 2dk dinlenilecegi icin 120 ile garpilir.

Uzun kenar = 407,80m / Kisa kenar = 169,92m

3.GUn (4 x 90 saniye MAH’In %1000 ile interval ve 2 dakika dinlenme) x 2set

MAH’In %100 = 3,54 m/sn, 90sn galigilacagi i¢in 90 ile ¢arpilir.

MAH’In %40 = 1,41 m/sn, 90sn dinlenilecegi igin 90 ile ¢arpilir.

Uzun kenar = 318,6m / Kisa kenar = 127,44m

6. 2. 1. 2. Futbol, Basketbol ve Hentbol Takimlarina Yonelik Grid Metodu
ile MAH Programi

6. 2. 1. 2. 1. Futbol Takimina Yoénelik Grid Metoduna Gore Bir Oneri

1:1 Kosu/Dinlenme-Aktif (15sn:15sn)

MAH’In %100’U ile uzun kenar kosusu, %70'i ile kisa kenar kogusu

MAH’In %100’G = 3,92 m/sn, MAH’In %70’'i = 2,74 m/sn, 15sn galigilacagi i¢in 15 ile
mesafe carplilir.

Uzun kenar = 58,8m / Kisa kenar = 41,16m

6 dk ile baslanir, 8 dk calisma suresi tercih edilirse 2-4 set, 10 dk tercih edilecekse

1-2 set yontemi kullanilabilir. Setler arasi 2-4 dakika dinlenme.

6. 2. 1. 2. 2. Basketbol Takimina Yonelik Grid Metoduna Gore Bir Oneri

1:1 Kosu/Dinlenme-Aktif (15sn:15sn)

MAH’In %1000 ile uzun kenar kosusu, %70'i ile kisa kenar kosusu
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MAH’In %100°0 = 3,84 m/sn, MAH'In %70’'i = 2,68 m/sn, 15sn calisilacagi igin 15 ile
mesafe carpilir.

Uzun kenar = 57,6m / Kisa kenar = 40,32m

6 dk ile baslanir, 8 dk calisma siresi tercih edilirse 2-4 set, 10 dk tercih edilecekse

1-2 set yontemi kullanilabilir. Setler arasi 2-4 dakika dinlenme.

6. 2. 1. 2. 3. Hentbol Takimina Yonelik Grid Metoduna Gére Bir Oneri

1:1 Kosu/Dinlenme-Aktif (15sn:15sn)

MAH’In %100’U ile uzun kenar kosusu, %70’i ile kisa kenar kogusu

MAH’In %100’G = 3,54 m/sn, MAH'In %70’'i = 2,47 m/sn, 15sn ¢alisilacagi icin 15 ile
mesafe carpilir.

Uzun kenar = 53,1m / Kisa kenar = 37,17m

6 dk ile baslanir, 8 dk calisma suresi tercih edilirse 2-4 set, 10 dk tercih edilecekse

1-2 set yontemi kullanilabilir. Setler arasi 2-4 dakika dinlenme.

6. 2. 1. 3. Futbol, Basketbol ve Hentbol Takimlarina Yonelik Eurofit
Metodu ile MAH Programi

6. 2. 1. 3. 1. Futbol Takimina Yonelik Eurofit Metoduna Goére Bir Oneri

1:1 Kosu/Dinlenme-Pasif (15sn:15sn)

MAH’In %120’si ile kosulur,

MAH’In %120’si = 4,70 m/sn, 15sn g¢alisilacagi i¢in 15 ile mesafe carpilir.

Gidis ve donus toplam mesafe = 70,56m

5 dk ile baslanir, 8 yada 10dk kadar c¢alismanin yodunlugu arttirilabilir. 1-2 set

seklinde uygulanip setler arasi 2-4 dakika dinlenme siresi verilebilir.

6. 2. 1. 3. 2. Basketbol Takimina Yonelik Eurofit Metoduna Gore Bir
Oneri

1:1 Kosu/Dinlenme-Pasif (15sn:15sn)

MAH’In %120’si ile kosulur,

MAH’In %120’si = 4,60 m/sn, 15sn ¢alisilacagi icin 15 ile mesafe carpilir.

Gidis ve dénuls toplam mesafe = 69,12m

5 dk ile baslanir, 8 yada 10dk kadar c¢alismanin yodunlugu arttirllabilir. 1-2 set

seklinde uygulanip setler arasi 2-4 dakika dinlenme siresi verilebilir.
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6. 2. 1. 3. 3. Hentbol Takimina Yonelik Eurofit Metoduna Gére Bir Oneri

1:1 Kosu/Dinlenme-Pasif (15sn:15sn)

MAH’In %120’si ile kosulur,

MAH’In %120’si = 4,24 m/sn, 15sn g¢alisilacaqi igin 15 ile mesafe carpilir.

Gidis ve donus toplam mesafe = 63,72m

5 dk ile baslanir, 8 yada 10dk kadar calismanin yogunlugu arttinlabilir. 1-2 set

seklinde uygulanip setler arasi 2-4 dakika dinlenme siresi verilebilir.

6. 2. 1. 4. Futbol, Basketbol ve Hentbol Takimlarina Yonelik Tabata
Metodu ile MAH Programi

6. 2. 1. 4. 1. Futbol Takimina Yonelik Tabata Metoduna Gére Bir Oneri

2:1 Kosu/Dinlenme-Pasif (20sn:15sn)

MAH’In %120’si ile kosulur,

MAH’In %120’si = 4,70 m/sn, 20sn galigilacagi i¢in 20 ile mesafe carpilir.

Gidis ve donus toplam mesafe = 94,08m

5-6dk ila 8dk seklinde ¢alismanin yogunlugu arttirilabilir. 2-5 set seklinde uygulanip

setler arasi 4 dakika dinlenme suresi verilebilir.

6. 2. 1. 4. 2. Basketbol Takimina Yonelik Tabata Metoduna Gore Bir
Oneri

2:1 Kosu/Dinlenme-Pasif (20sn:15sn)

MAH’In %120’si ile kosulur,

MAH’In %120’si = 4,60 m/sn, 20sn galigilacagi igin 20 ile mesafe garpilir.

Gidis ve donus toplam mesafe = 92,16m

5-6dk ila 8dk seklinde galismanin yogunlugu arttirilabilir. 2-5 set seklinde uygulanip

setler arasi 4 dakika dinlenme suresi verilebilir.

6. 2. 1. 4. 3. Hentbol Takimina Yénelik Tabata Metoduna Gére Bir Oneri

2:1 Kosu/Dinlenme-Pasif (20sn:15sn)

MAH’In %120’si ile kosulur,

MAH’In %120’si = 4,24 m/sn, 20sn ¢alisilacagi icin 20 ile mesafe carpilir.

Gidis ve donuls toplam mesafe= 84,96m

5-6dk ila 8dk seklinde galismanin yogunlugu arttirilabilir. 2-5 set gseklinde uygulanip

setler arasi 4 dakika dinlenme suresi verilebilir.
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. 2. 2. ileride Yapilabilecek Arastirmalara Yonelik Oneriler

Takim sporu yapan (futbol, basketbol ve hentbol) lise 6grencileri Gzerinde
uygulanan arastirmamiz, diger takim sporlari Gzerinde ve bireysel branslar
uzerinde de uygulanabilir.

Arastirmamizda futbol sahasinda uygulanan MAH test protokolleri spor
salonlarinda da uygulanarak elde edilen degerler arasindaki iliski arastirilabilir.
Takim sporlarinda yer alan sporcular mevkilere gére kategorize edilerek, MAH
ve musabakasindaki kosu hizi profilleri arasindaki iliskiler incelenebilir.

Cesitli MAH antrenman metotlari farkli seviyelerdeki takimlara uygulanarak
MAH profilleri arasindaki iliskiler incelenebilir.

Farkli seviyedeki liglerde futbol, basketbol ve hentbol oyunculari, kritik hiz
degeri ve futbol misabakasindaki kosu hizi profili acisindan degerlendirilebilir.
Farkli antrenman metotlarinin anaerobik esik degerleri ve futbol, basketbol ve
hentbol oyuncularinin  muasabakasindaki MAH profili Gzerindeki etkisi

arastirilabilir.
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