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1.GIRiS

21. yiizylla teknolojik degisikliklerle giren diinyamizda bilim, teknik ve iletifim
alaninda ok siratli degismeler ve gelismeler gozlenmektedir. Hizla geligen bilim ve
teknolojinin insanlara getirdigi yenilikler, kolayliklar ve zengin alternatifler, sporu da
dogrudan etkilemekte, sporcunun sosyal yasamina, performansina ve verimine etk

etmektedir.

Spor alannda dinyada olusan  gelismelere paralel olarak, bilimsel birikimlerden
faydalanilirken, ilkemizde spor alaninda gelisme ve bilimsel galismalara olan ilgi artmakla
birlikte, yeterli potansiyel heniiz olusmadigi kanaatinin hakim oldugu yapilan tartismalarda
vurgulanmaktadir. Bunun milyonlarca insanin ilgi alanm olusturan futbolda da boyle oldugu
soylenebilir. Futbol antrenman yontemleri fitbolda bityitk onem tagir ve siirekli bir geligim

stireci igerisindedir.

Futbol, cocugun ve gencin fiziksel ve ruhsal olarak gelisimini olumlu yonde desteklerken,
kisilik gelisimini de bir egitim araci olarak giiglendirmektedir (Ferah 1989). Bununla
beraber, futbola baglama 6-10 yaslan arasina gekilmistir. Kiigiik yaslardan itibaren degisik
yas gruplarinin egitiminde, 6zel bilimsel yéntemler kullamimg ve iyi egitici kadrolarla en iyi

egitim amagclanmgtir.

Genglere uygulanan antrenman metotlan daha sonraki spor yasantlarnmin temelini
olusturacagindan, yetiskinlere uygulanan metotiardan farkli olmak zorundadir. Cocuklar,

eriskin insanlarin daha kiigiik boyutlardaki modeileri degildirler.

Aragtirmalarla ortaya konan antrenman prensiplerinin 6nemini, uzun yillar 6énce kavrayan ve
geregini yerine getiren tilkeler, uluslararast yarigmalardaki basar1 sanslann artirmaktadirlar.
Bu yiizden, antrenman metotlar: test edilmeli ve yararlih@ ortaya konulmah ve bilimselligi

kamitlanan yontemler yayginlastinimalidir.



Modern antrenman metotlan uygulama cabalarnin basladigt 1990 yillaninda, kogulacak
mesafelerin belirli uzunluklara bélinmesi ongdrilmigtir. Bu istemin dogusu, devamh
kosularla miisabakalara hazirlanan kosuculara nazaran, kosulacak mesafeleri bir kag pargaya
boliip araliklarla kogan sporcularin daha basanh sonuglar almasindan ileri gelmistir (Ozyurt
1991). Futbolda da bu boyledir; Oyun esnasinda, kisa siprintler ve ani hareketlenmeler
gerekmektedir. Uzun mesafeli sprint caligmalan yerine; mesafelerin bir kag pargaya

boliinmesi daha uygun olacakur.

yapma esasina dayanr. Iki yuk arasi dinlenme devresinin interval diye tammianmast,
dinlenmeyi gerektiren her tiirlii sportif calisma sekline “interval antrenman” denmesine yol

agmug, bu ise; daha sonraki yanilgilarn kaynagimt olusturmustur.

Goruldiigis gibi interval antrenman, ya yanhs anlagiimis ya da uygulamada bir takim hatalara
neden olmugtur. Son yillarda antrenman bilimlerine olan ilgi artmakla beraber, ozellikle

tlkemizde bilimsel arastirmalarin eksikligi hissedilmeye baglanmgtir.

Yapti§imz aragtirmalarda intensiv interval antrenmanmn aerobik ve anaerobik giice etkisi ile

ilgili bir ¢aligmaya rastlanmamugtir. Bu bizi boyle bir ¢aligma yapmaya yonlendirmistir.

Bu aragtirmada, Konya ilinde futbol sporu ile ugrasan14-16 yas geng erkek sporcularda
intensiv (yogun) interval antrenman metodunun, aerobik ve anaerobik giigte olugturacagt

etkilerin aragtiriimas: amaglanmustir.



2.LITERATUR BILGISI

2.1. Futbolun Tarihgesi
Kire seklinde yuvarlanan cisimler, bir oyun ve spor araci olarak insanoglunun dikkatini

¢ekmistir. Giiniimiizde de topla oynanan bir ¢ok oyun vardir. Ancak, top oyunu denildiginde
genellikle akla ilk gelen futbol olmaktadur.

Eski yunanhlann “Episkiros”, Romahlann “Harpastum” adim verdikleri futbol oyunu:
Asya’da; Cin, Japonya, Hindistan, Afrika’da; Misir, Amerika’da; Meksika, Avrupa’da; — - -
Yunanistan, italya, Fransa ve Ingiltere degigik kaynaklara gore futbolun ilk oynandif
tilkelerdir (Urartu 1994).

M.O. 100 yillannda Yunan sairi Homeros’un “Odise” isimli eserinde, futbola benzer bir
oyunun Sporta’da belirli kurallar ile oynandigindan soz edilmektedir. ingilizler tarafindan
benimsenen bu oyunun, somiirgecilik hareketleri ile biitin dinyaya yayildig1 goralir. O
doénemlerde Ingiltere’de oynanan futbolun, mahalleler aras ve sokaklarda oynandig, buyik
kitlelerin oyuna katilmalan sonucunda da buyuk yaralanmalara hatta olimiere sebebiyet
verdigi gerekgesi ile Kral III. Edvard tarafindan 1314 yilinda yasaklandigy, daha sonralan
ise, halkin gok begenerek oynamasindan dolay: krallar tarafindan destek ve tesvik goren bir
spor oldugu goriilmektedir (Inal 1992).

ingiltere’ de 17. Yiizyilin ortalarinda 120 x 80 metrelik alan iginde, igi sisirilen hayvan idrar
torbalarimin, disimn deri ile kaplanmas: sonucunda elde edilen topla, birer metre arahklarla
dikilen iki direk arasindan gegirilmesi ile say1 kazanma esasina dayamlarak oynanmaya
baslanmstir. 1841 yilinda, topun bigimi kilre olarak kabul edilmis, mevcut oyun kurallan da
1848 yilinda “Cambridge Kurallan” adh altinda toplanarak iilkede bir buttnlik saglanmugtir.

Futbol oyununun giinimiizdeki kesin seklini almasi, Ingiltere’de kurulan ve faaliyetlerim
siirdiiren onbir kuliip yoneticisinin, 26 ekim 1863 yilinda ingiltere Futbol Birligini kurmasi

ile gergeklegmistir. 1866 yilinda; Ingiltere, Gal, Iskogya ve Irlanda Futbol Federasyonlar bir



araya gelerek futbol oyun kurallarim belirleyen ve nasil oynanmast gerektigini sekillendiren
“International Board’r” olugturmuslardir. Daha sonra ise; Isveg, Danimarka, Belgika,
fsvicre, Hollanda, Fransa, ispanya, Futbol Federasyonlar toplanarak Federation
Internationale de Football Associations  ( FIFAY’yi” kurmuslardir.

FIFA, uluslararasi misabakalarin organizasyonunda tam ve tek yetkili olarak dinya
futbolunu yonetip yonlendiren, kurallarm degistirilmesi ve uygulanmasina karar veren,
anlagmazliklann ¢oziimiinde bagvurulan ve karar yetkisine sahip tek kurulug olarak gorevini
sirdurmektedir. Kurulusun ilk bagkam ise; Fransiz Robert Guren ve Hollandals
Hirschmann’dir. ” S

Tirk Futbol Federasyonu ise; ilk kez 1923 ylinda Yusuf Ziya Onis bagkanhginda
kurulmustur. Profesyonellik, 1951 yilinda kabul edilmis, 1954 yihinda da Union European de
Football Association (UEFA)’ya 34. iiye olarak kabuliimtiz gergeklesmigtir (Inal 1992).

2.2. Giliniimiizde Futbol
Futbol, asnn sporu olarak giiniimizde hi¢ bir seyden etkilenmeyen, her gegen gin

gelismelere agik olan bir spordur. Diinyada seyri en giizel spor olmas: yamnda, profesyonel
bir ugrags, bilimsel bir arastirma konusu, seyredenler acisindan heyecan verici bir gosteri,
toplum bilimi agisindan bes kitada olagan usti boyutlara ulasan ticari bir etkinlik

durumundadir (Inal 1992).

Giiniimiiz futbolu, futbolculann siiratliligi, esneklik ve ¢abuklugu, dayanikhiligs, gol atma ve
cabalarindaki organize tedbirler igin, uygulamada onemli aragtirmalarin - yapiimasim,
arzulanan oyununun sahaya istenilen gekilde yansiyabilmesinin saglanmasini gart kalmastir

(Bizans und Gerisch, 1988).

Futbolcularn atletik yeteneklere sahip olmalar, topu iyi izlemeleri, oyun aninda tim
dikkatlerini yeni pozisyonlara uyum gostermek igin toplamalart, fizik kondisyonlarnt en st
seviyeye cikartmalari yamnda, zeka diizeylerini de gelistirmeleri beklenir. Oyun aninda

takimu olusturan 11 futbolcunun topa sahip olmasi, rakibi oyundan dilgiirme cabalan ve



arkadaglan ile devamh yardimlasma igerisinde bulunmalar: yaninda, geligen yeni pozisyonlara
uyum gostermeleri gerekmektedir. Futbolcu, kendi ve takim arkadaslarmin pozisyoniarni
bilmelidir (Baser 1986).

Futbolcularn, oyun iginde dengelerini kaybetmeden, pozisyonlara kendilerini adapte
etmeleri ve futbol oynarken gereken hareketleri yapabilmeleri i¢in kullamlan bitiin metotlar
olarak ifade edilen futbol teknigine, eksiksiz olarak sahip olmalan, oyunun her amnda
degisik konumlarda kafa ve vicudun diger lkisimlarim, nerede, nasil ve ne sekilde
kullanmalar gerektigini bilmeleri sarttir (inal 1995). Bu nedenle egitici kadrolar, deneyimli

ve konusunda uzman kisiler olmahdir.

Giiniimiiz futbolunu yonlendiren, futbolculann dayamkliigm, cevikligini, nefes giicini
artirarak, top ile olan iligkilerini geligtirmek, miicadele yetenegini giglendirmek, morallerini
yikseltmek icin onlan ahgtiran, yetistiren ve maglara hazrlayan futbol adamlari olarak
tammlanan teknik direktorler, ¢ok onemli ve temel bir 6ge olarak kargimiza gikar

(Beckenbauaer 1977).

Kiigiik yas gruplarna uygulanacak olan antrenman yontemleri, daha sonraki futbol
yasantilarina etki edeceginden, spor egiticiligi en ist siray1 alir. Teknik direktorlerin, bilinen
ve denenenleri tekrarlamak yerine, aragtirma yontemi ve bilimsel temelleri tercih ederek

ileriye 151k tutmalan sart oldugu belirtilmektedir (Babacan 1991).

Futbolda olumlu sonuglar ve basarilar, gocuklarin bilimsel yontemlerle egitilmesi yolu ile
olur. Bilimsel egitimin gercek egitimciler ile yapilacag: yerler ise, 6rgiin egitim kurumlan ile

kuliiplerimiz biinyelerinde olusturulacak futbol okullaridir (Ferah 1989).

Giniimiizde, sporun yiiksek performans sporuna doniigmesi, sporcularin agir bedensel ve
ruhsal zorlanmalar ile kars: karstya kalmasmna yol agmistir. Bundan daha énemli olarak, hem
spora baglama yag1 ¢ok erken ¢ocukluk dénemine inmis, hem de ¢ocuklarin antrenman ve

performans zorlanmalan artmustir. Giiniimiizde c¢ocuklar spora ¢ok erken yaslarda



baglamakta ve gok erken yitksek performans diizeyine ulagmaya zorlanmaktadiriar (Bager
1996).

2.3. Futbolda Yag Gruplan
Cocuklarin gelijme doénemlerinin - siiflandinlmasi, ¢esitli  yazarlara gore farkhhk

gostermesine ragmen, Tirkiye Futbol Federasyonu gelisme donemlerini agagidaki gibi
simflandirmaktadir. Bu simiflandirma;

“F ve E” Geng takimlan ( 6- 10 yaglar aras1 )

~ “D” Geng takimlar ( 10-12 yaglar aras1 )

“C” Geng takimlari( 12-14 yaglar arast )

“B” Geng takimlan ( 14-16 yaglar arasi )

“A” Geng takimlan (16-18 yaglar arasi ) seklindedir (Bager 1996).

Goriildigii gibi futbola baslama yasi, 6-10 yaslarna kadar inmigtir. Gelisim basamaklarinin
hepsi birbirleri ile baglantili ve i¢ i¢e bir konumdadir. Bu yas gruplarinda aldiklan egitimin
daha sonraki futbol yasantilarinda biyiik iz birakacag: disinillecek olursa, egitici ve idareci

kadrolanin ¢ok dikkatli ve bilgili olmasi gerekliligi kagimlmazdir.

2.3.1. 14-16 Yas Grubu Futbolculann Fiziksel Ozellikleri
Uygulamada hangi yas grubu soz konusu olursa olsun, o anki yagta fizyolojik, anatomik ve

psikolojik parametrelere uygun, sistemli bir futbol egitimine baglamak miimkiindiir.

14-16 yas grubu genglerde biyolojik ve takvim yaslart agisindan biyik farkhliklar goriliir.
Takvim yagt ilerledikce bu iki gelisim durumlan arasindaki farklihk da azalir. Boy ve
uzuvlardaki uzama ile beraber gocugun i¢ organlan da gelismekte ve kuvvetlenmektedir.
Cinkti onlarin kalp voliimleri daha biiyiiktiir, maksimum oksijen alimlani daha yiksek ve
adaleleri daha kuvvetlidir (Yilmaz 1989).

Teknik ve taktik galismalar daha da gelistirilmi formlar igerisinde devam ettirilir ve mag
kosullant altinda pekistirme ¢aligmalan yaptinhr. Buna ilaveten ozellikle 15-16 yasg
gruplannda genglerin anatomik, fizyolojik ve psikolojik olarak yiksek yiiklenimlere hazr



olup olmadigna dikkat edilmeli ve s6z konusu ozelliklerin miisaadesi nispetinde yitklemeler
yapiimalidir.

Bedensel gelisme hizinm devam etmesine ragmen gengler, afir antrenman yiiklemelerine
heniiz hazir degillerdir. Kemik ve kas sistemindeki gelismeye, dolagim ve solunum sistemleri

de katilirlar. Bu donemin sonunda geng futbolcu, performans sporuna hazir hale gelir.

Antrenmanlarda, teknik ve taktik hareketlerin mikemmelligini geligtirecek galiymalara
agirlik verilir. Gengler, 15°nci yastan itibaren afirlik caligmalarina baslayabilirler (Bager
1996).

Erkeklerde 15 yaginda uzama islemi yavaslar, boy yillik uzama hizi azalir. Fakat, vicut
agirh@ en ve cevre genisligi artar. Dengeli viicut oranlarina erkeklerde genelde, 17-18

yaslarinda ulagilir.

Genglerde, 14 yaslannda dayaniklihiklannda onemli bir artis oldugu gozlenmigtir. Fakat,
daha sonra maksimum oksijen almmnin gelismesi ile dayamkliik devam eder, antrenman
yapmus olanlarla yapmamus olanlar arasinda belirgin farklliklar gozlenmistir. Bireysel
farkliliklar bir tarafa birakilirsa, kondisyonel verim gostergelerinin pek gogu bu donemde

daha fazla biiytime hiz1 gostermektedir (Baser 1996).

Bu devre, taktik egitim i¢in en mitkemmel devredir. Motorik dengesizlikler ortadan kalkar
ve bu dénemde gogiis kafesi genislemektedir. Teknik beceri antrenmaniarinda musabaka
sartlarma uygun gekiller secilir. Hatalarin diizeltiimesi ve dogrunun benimsetilmesi
gereklidir. Bu grupta, antrenman siiresi daha da uzundur. Haftada iki gin 70 dakika ya da
haftada iig giin birer giin ara ile 60 dakika antrenman yapilabilir (Ozyurt 1991).

2.3.2. 14-16 Yas grubu Futbolculann Ruhsal Ozellikleri
Cocuk ile eriskin arasindaki farklar, hem fizyolojik ve biyolojik ozelliklerinde, hem de

psikolojik ve toplumsal 6zelliklerinde goriiliir.

Genglerin ruhsal olgunlu@a erismesi, ancak 25 yagindan sonra olmaktadir. Hatta, 25 yagm
gok iistiinde bile heniiz ruhsal olgunluga erismemis insan ¢oktur. Ozellikle sporda bu bilgiler



¢ok onemlidir. Biyik bir bedensel ve ruhsal stres kaynag olan yiiksek performans
sporunda, antrenman ve yangmalanin yarattifi zorlanmalar, heniiz ruhsal olgunluga
erigmemis gen¢ sporculan etkileyerek davramg bozukluklarna, psikolojik kokenli
performans diiymelerine ya da spordan kopmalarina neden olabilir. Boyle sakincal
durumlardan kagmabilmek igin, 6zellikle geng sporcularla ¢alisan antrenorler ve yoneticiler,
¢ok dikkatli davranmak zorundadirlar (Bager 1996).

14-16 yaglar1 arasinda gengler giivensizliklerini ve davramglarindaki dengesizlikleri
atmglardir. Gostermis olduklari kendi performanslanna, arkadaslarmin hatalh ve zayif
yonlerine daha fazla yorumlar getirirler. Disaridan gelen elestirilere kars: hala hassastirlar.
Baskih otoriteye karst olup, bilingli ve ikna edici elestiriye agiktirtar (Bizans 1988).

14-16 yaslan aras1 genglerin yonlendirme ve yonetimleri agisindan en zor donemidir. Ani ve
belli bir nedene baglanamayan form diigmeleri, futboldan ve spordan tamamen uzaklagmalar:

oldukga sik rastlanan olaylardir (Baser1986).

Cocugun uzama ve gelisme donemindeki psikolojik durumu, ok hassas ve yeterince saglam
bir dengeye sahip degildir. Basansizliklann istesinden gelmede zorluklarla kargilasabilirler,
bu konularda ¢ocuga yardim edilmelidir.

Koordinasyon egitimi ve devamh yikleme metoduyla dayanikhlik gelitirilebilir. Bu yas
grubundaki gengler bagimsiz hareket etmeyi de 6grenmelidirler (Yilmaz 1989).

Problemlerin, kolay halledildigi bir ortam saglanmahdir. Bu dénemde geng sporculara,
dikkatli davramlmas: gereklidir ve bu devre kritik bir evre olarak gorilmektedir (Ozyurt
1991).

Bedensel gelisimlerine iliskin endige ve huzursuzluklar vardir. Hafizalan giiclidir, genellikle

huysuz ve hayalperesttirler. Bu donemde basan gosterebilecekleri firsatlar verilmelidir.



2.4. Antrenmanin Tanim
Genel olarak antrenman; “kisinin, kendi ve ilgili oldugu spor dallan i¢in gerekli olan belirli

yeteneklerini, yine belirli zaman iginde en yiiksek fayday: saglamak iizere, iistiin performansa

ulagmasiyla ilgili faaliyetlerin tiimiine denir” (Keten 1993).

Organizma, normal fonksiyonel kapasitenin iizerinde is yapmaya zorlandiginda, fizyolojik,
biyomekanik, fizik ve psikolojik olarak degisime uygun bir sekilde yeniden yapilanmaya
ihtiyag duyar. Sporcu, tiim sporlarda, amatér ya da profesyonel diizeyde, normal kapasitenin
iistiinde yeni sartlanmalara gereksinim duyar. Bu dénemde organizmanin yeniden veriminin
artirlimast ve basanli olmasy; ancak, bilimsel bir planlama ile @E@kﬂ?@?}?"ﬂa ugrasan

bilim adamlan, antrenmam degisik sekillerde tanimlamuslardir (Renklibay 1994).

Ozyurt (1991)’un bildirdigine gore, Mellerowics ve Meller, antrenmam sportif agidan ele
almig “giic yeteneginin yiikseltilmesi i¢in, zihinsel ve bedensel gelisimde devamli etkinlik

saglayan yikleme yontemleri” olarak tammlamigtir.

Bir bagka yazar ise antrenmani; “sporsal verimin gelistirilmesine (bazen korunmasina, stabil
tutulmasina veya azaltilmamasina) yonelik biitiin tedbirleri igeren toplam bir kavram™ olarak

agiklamugtir (Yucetiirk 1995).

Guniimiizde antrenmanin genis anlamdaki amacs; bireyin fiziksel, psikolojik, zihinsel veya

mekanik verimini hizla artirmaya yonelik olan, herhangi bir sekilde organize edilmis egitimi

olarak ifade edilmektedir (Diindar 1995).

Spor fizyolojisi, spor biyolojisi, spor tibbi bakis agisindan bakildiginda antrenman; “organ

ve organ sistemlerinde 6lgiilebilen degisikliklerdir” (Baser 1996).

Her organizma, verimli ve saglikli kalabilmek igin; gevresi ile iligkilerini, taleplerini vs.
materyal ve fonksiyon olarak surekli dengede tutmahdir. Bu siirekli denge durumunun
korunmasi, organizmadaki sistemlerin beraber ¢alismast ile gergeklesebilecektir. Antrenman

siirecinde de organizma, materyal ve fonksiyonlar ile verim taleplerine cevap verebilecek bir



denge olugturmaya meyillidir. Her antrenmanin etkisi, verim mekanizmas: dahilinde biyolojik
siurlant  geligtirir. Boylelikle bedensel verim yeteneginde bir arti, ancak insan
organizmasinin rezerv kuvvetindeki bir artigla miimkindiir. Verim artigmin biytklagn de,
antrenmanda tekrarlanan uyannm siddeti ve ritmine baghdir. Uyaran, ¢ok farkli tirde ve
degisik siddette olabilir. Fakat, her haliikarda organizmada bir uyum hadisesi yaratir. Bu
durumda sportif antrenman, belli bir verim hedefine yonlendirilmiy hareket uyaramt diye
adlandilabilir. Cinkii hareket, organizmay: biitiin uyaranlardan daha iyi sekillendirir
(Candan ve Diindar 1996).

Bazi spor bilimcilerine gore antrenman ise, zihinsel ve fiziksel antrenman olmak Gzere ikiye —
ayrilmigtir. Fiziksel antrenmany, teknik ve kondisyon gelistirici antrenman olarak iki bolimde

incelemiglerdir (Candan ve Diindar 1996).

2.4.1. Zihinsel antrenman
Gergekte bir alistirma yapmadan, yogun sekilde zihinde canlandinlarak hareket akistnin

ogrenilmesi ya da gergeklestirilmesine “zihinsel antrenman” denir. Zihinsel antrenmanin
yedek enerji depolarim bile agiga gikararak, motorik giici % 20-25 oraninda arttirdig
belirtilmigtir (Gindiiz 1993).

Spor bilimlerinde ve spor uygulamalarinda, psikolojik destek ya da zihinsel yetilerin
guglendirilmesi, spor psikolojisinin ve antrenman bilimi veriminin yonlendirilmesi ve
denetlenmesinde izerinde duruimas: gerekli konulardan birisidir. Bu destek uzman spor
psikologlan tarafindan bireysel damsma ya da takim galigmas: bigiminde yogun bir sekilde
yonlendirilmektedir (Bager 1986).

2.4.2, Fiziksel antrenman
Sevim (1991)’in bildirdigine gore; Holmann, fiziksel antrenmani, “Organizmada fonksiyonel

ve morfolojik degismeler saglayan ve sporcuda verimin yiikseltilmesi amaciyla, belirli zaman

arahklari ile uygulanan yiiklenmelerin tiimiidiir”” seklinde tanimlamugtir.

Diindar (1995)’m bildirdigine gore; Fox ve Bowers fiziksel antrenmam, “Belirli bir verim
durumuna yonelmis bir siiregtir. Verim durumu ise; kondisyonel, koordinatif yetiler, ruhsal

yetiler ve bireysel ozelliklerin bir bitinliik igerisinde etkilesiminin olusturdugu bir sonugtur.
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Bu verim durumunun yangmalarda saglamlig antrenman ile yonlendirilir” seklinde

tamimlanmmglardir.

Organizmanin verimini artirmak icin, kisiye veya takima ¢zel olarak hazirlanmus, belirli
hedefleri olan bir takim yiiklerin araliklarla uygulanmasidir. Aynca fiziksel antrenmanin
iskelet kaslari ve kalp dolagim sistemine olumlu etkileri oldugu belirtilmigtir (Candan ve

Diindar 1996).

2.4.2.1.Teknik antrenman
_ Giig verimini, daha ekonomik bir sekilde kullanmak igin, belirli araliklarla yapilan ve amact

organlar arast isbirligini gelistirme olan, organizma yapisinda deglslkhkn{eydana getirmeyen
bedeni faaliyetlerin tiimii olarak isimlendirilir (Gindiz 1993).

2.4.2.2. Kondisyon geligtirme antrenmani
Bir organin veya bitiiniiniin verim giiciinii ve yapisint degisime ugratan, belirli araliklarla

yapilan ve amaci gii¢ verimini yitkseltmek olan planl ve sistematik faaliyetlerin tiimidur.
Kondisyon galigmalanmin temel prensibinin olugmas, sistemli antrenman periyotlamast ile bir
kag yil siiren ve sporcunun var olan kondisyonundan daha fazlasim olusturmaya yonelik, en

yiiksek diizeyde strese dayanabilme yetenegine ulagmasidir (Dtndar 1995).

2.5. Aerobik kapasite ve aerobik gii¢
Sporcunun viicudunda oksijen tagima yetenegi ile simrl olan aerobik gug, aerobik yolla

enerji olusumu sirasinda ortaya konulan maksimum efor olarak tammlanmaktadir (Giindiiz
1993). Oksijenli ortamda organizmamn enerji tiretme kapasitesi, sporcularm dayamklihk
diizeylerini yakindan etkilemektedir. Yiiksek aerobik kapasite, sadece iyi bir antrenman igin
degil, toparlanmay1 kolaylastirmak ve hizlandirmak iginde hayati Oneme sahiptir. Cabuk
toparlanma; bir sporcunun dinlenme araliklanmn azalmasina ve yiksek yogunlukta is
yapabilmesine miisaade eder. Kisa dinlenme araliklarimn bir sonucu olarak, antrenmanin
tekrar sayisi ve siddeti kolayca artinlabilir. Yiksek aerobik kapasitenin mamkin kildigs hizh
toparlanma, bir beceri tekrarmin gok sayida yapimasinin énemli oldugu sporlarda (atlama
yarismalan) veya gok sayida galisma devresinin oldugu spor brangiarinda (futbol, basketbol,
voleybol, hentbol vb) énemlidir (Renklibay 1994).
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Aerobik kapasiteyi en iyi belirleme sekli, bireyin bir dakikada kullanabildigi maksimal
oksijen alim kapasitesini tayin etmekle mumkindiir. Bir sporcunun aerobik kapasitesinin, o
spora 6zgii hareketler esnasinda dlgiilmesi en fizyolojik olan yoldur. Ornegin; bisikletgilerin
aerobik kapasitesi bisiklet ergonometresi izerinde 6lgilebilir. Kosucularn aerobik

kapasiteleri kosu band iizerinde olgiilebilir (Akgiin 1994).

Cogu kisi maksimal aerobik giice 15-17 yas civaninda erisir ve bu gii¢ insanlarin gogunda 30
yagindan itibaren diismeye baglar. Maksimal aerobik gii¢, direkt veya endirekt olarak
olgiilebilir. Aerobik giicii 6lgmeye yarayan testlerin bazilan sunlardir;
1- Cooper testi

2- Astrant testi

3- Master iki basamak testi

4- Ug basamakl ergonometri testi

5- Harvard basamak testi

6- Cokme testi

7- P W C 170 testi

8- Balke kosu band: testi

9- Progresif mekik testi

10- Bruce protokolii ile kosu band testi (Tamer 1991).

2.5.1. Aerobik ¢alisma '
Yapilan bir antrenman esnasinda, alinan oksijen ile alinmast gereken oksijen arasinda bir

denge varsa buna “ Steady State’ hali, bu tip galismalara da aerobik ¢aligma denir. Ornegin,
bir antrenman esnasinda 20 litre oksijene ihtiyag var ve buna karsiik 20 litre oksijen veya

daha fazla solunabiliyorsa, bu ¢aliyma aerobik bir ¢aligmadir (Renklibay 1994).

2.5.2. Gengierde aerobik kapasite
Egzersizlerin basinda oksijen alimi, yarilanma zamant ve diger fonksiyonel parametreler,

genglerin aerobik giicii hakkinda gok degerli fikirler verir (Kalyon 1994). Yapilan baz
arastrmalarda erkek cocuklarda ortalama 48-50 ml/kg/dk civarinda bulunan maksimal
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oksijen tiiketimi, kizlarda daha digiik oldugu, diizenli ve artan agirhkta yapilan aerobik
antrenmanlarla, maksimal oksijen tiketimi artigmm daha da belirginlestigi ve bu olgunun
vilcut yag oranlannm farkhiligmdan kaynaklandig: bildirilmektedir (Akgiin1994).

2.5.3. Aerobik dayaniklik
Aerobik dayamkhlik, organizmammn alman oksijenin sarf edilen oksijene esit veya fazla

oldugu durumlarda, uzun siire yorgunluga karsi koyma yetenegi olarak tammlanmaktadir.
Bu ozellikteki bir dayamklilik ta kendi arasinda, kisa siireli aerobik dayanikhiik (8 -10
dakika), orta siireli aerobik dayamkhlik (10-30 dakika) ve uzun sreli aerobik dayamiklilik
(30-120. dakika) olarak g bolime aynimaktadir. Spor dallannin 6zel yapisina gore bu
aerobik dayamikhlik tiirleri onem kazanmaktadir (Kalyon 1994).

2.6. Anaerobik kapasite ve anaerobik gli¢
Anaerobik giig, anaerobik yolla enerji iiretilmesi sirasinda ortaya ¢ikan azami gii¢ olarak

tanimlanmaktadir (Tamer 1991). Sporcularda anaerobik giiciin yeterli diizeyde olmasi, ATP-
CP (Adenozin trifosfat-kreatin fosfat) enerji kaynagim kullanabilme yeteneginin fazlahig ile
dogru orantihdir. Sporcunun, kisa siireli gok siddetli egzersizlerde kullandig1 enerji,
anaerobik olusumlardan dogar. Kisa siireli sirat kosularinda, ani hizlanmalarda, uzun bir
yansin bitiminde, durarak uzun atlamada, yiksek atlamada, cirit ya da giille atmada, stratli
cikislarda (siirat kogularinda, basketbol, voleybol, futbol, vb.) sportif performans olarak
onemli bir rol oynar. Cesitli spor dallannda anaerobik giciin aktiviteye etki etme oram
degisiktir. Bu nedenle aerobik giiciin baz1 spor dallaninda geligtirilmesi gerekir. Anaerobik
kapasiteyi geligtiren antrenman, aerobik kapasiteyi gelistiren antrenmanlardan farkhdr

(Akgiin 1994).

Anaerobik performansin dlgiilmesinde anaerobik gii¢ testleri kullanilir. Giig kelimesi, kas
giicii ve ozellikle ATP-CP sisteminin miktan ve kullanima hizma baglidir. Bu nedenle,
asagidaki testler, kiginin ATP-CP sistemini kullanma yetenegini ortaya koyar (Tamer 1991).

Anaerobik giicii 6lgen baz testler sunlardir.
1- Dikey sigrama testi

2- Margaria-Kalaman giig testi

3- 50-Yard kosu testi (45 m)



4- Wingate anaerobik gii¢ testi
5- Conconi testi (Akgiin 1994).

2.6.1. Anaerobik galigma
Bedenen yapilan galimalarda, tam bir oksijen ahmi mimkiin olmuyorsa veya caliyma

sonunda alman oksijen ile alnmasi gereken oksijen arasmda % 6°dan fazla bir eksiklik
meydana geliyorsa, bu tip cahgmalara anaerobik galisma denir. Ornegin, maksimal giicle
yapilan bir 100 m kosusu igin 8-10 litre oksijene ihtiyag vardw. Bu faaliyette almabilen
oksijen ise 1-2 litreyi gegmez. Bu durumda, oksijen yetersizligi % 80 ile % 901 bulur ve bu
faaliyet anaerobik bir ¢alismadir (Renklibay 1994).

2.6.2. Genglerde anaerobik kapasite
Genglerde anaerobik kapasitenin disik oldugu, ancak antrenmanlarla artinlabilecegi

belirtilmistir. Cocuklarin fiziki aktiviteleri sirasinda biyik miktarda oksijene gereksinim
duyduklars; fakat, caligma sonucu anaerobik metabolizmada olusan ve yorgunlugu ortaya
gikaran laktik asit gibi maddelerin geri donigliminin zayif olmasi sonucu, cabuk
yorulduklar bildirilmistir (A¢tkada 1990). Bunun nedeninin ise, gocuklarda anaerobik
metabolizma ile enetji kullammimin daha ¢ok glikolizle gergeklesmesi ve daha fazla laktik
asit birikimi oldugu, yasin ilerlemesi ile CP’den kazamlan enerji diizeyinin artigma bagh
olarak glikozun diigtiigii ve daha az lakiik asit olustugu ileri siiriimektedir (Akgiin 1994).

2.6.3. Anaerobik dayanikiilik
Yitksek giddette ve kisa siireli i esnasinda olugan, buyik bir oksijen yetersizliginde

calisabilme veya organizmammn laktik asit ortammda gahigmaya devam edebilme ozellig
olarak tammlanmaktadir. Anaerobik dayanikhiik kendi arasinda; kisa siireli anaerobik
dayaniklilik (10-20 saniye arast), orta sureli anaerobik dayanikliik (20-60 saniye arast) ve
uzun sireli anaerobik dayamklltk (60-120 saniye aras1) olarak boliimlere ayrlirlar. Spor
dallannin spesifik yapisina baglt olarak, anaerobik dayaniklilk 6nem kazanmaktadir
(Giindiiz 1993).
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2.7. Antrenman Metotian

2.7.1. Kuvvet antrenman metotian
Kuvvet antrenman metotlarinda yiiklenmenin yogunlugu, siiresi, tekrar sayisi ve dinlenmeler;

amaca gore diizenlenerek, sporcunun maksimal kuvvet ya da kuvvette devamliik ozellikleri
gelistirilebilir. Bu metotlar;
-Piramidal Antrenman Metodu
-Interval Antrenman Metodu
-Ekstensiv (Yaygin)interval Antrenman Metodu
i -Intensiv (Yogun) Interval Antrenman Metodu
-Tekrar Antrenn?la;I;/'Ietodu - -
-Istasyon Caligmalari
-Dalgasal Antrenman Metodu
-Seri Antrenman Metodu
-Kas Yapict Maksimal Kuvvet Antrenman Metodu
-intramuskiiler Koordinasyon

-Derinlik Sigramast ( Murath ve Sevim 1993).

2.7.2. Dayanikhiik antrenman metotlan

Degisik dayamkhilik ozellikleri, farkh antrenman metodu ile ¢ahismay gerektirirler.

Dayamiklilik antrenman metotlan iki bakimdan farkhiik gosterirler. Bunlar; devamh yikleme

ve interval antrenman metodudur.

2.7.3. Aerobik ve anaerobik dayanikhlik antrenman metotlan
Dayaniklilik metodunda daha ileri bir siiflama, antrenmanim hedefine gore yapilabilir;

-Devamh yiklenme metodu
-Aynt giddette devamh yuklenme
-Siddet degistirmeli devamli yiklenme
-Interval Yiiklenme metodu
-Ekstensiv interval

-Intensiv interval
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~Tekrar yiklenme metodu

2.7.4. Siirat antrenman metotlan
Strat Ozelliginin baz alt elemanlan, 6zel durumlan nedeniyle ayrt ayn antrene

edilmelidirler. Candan ve Diindar (1996)"1n bildirdigine gére Martin, bunlan agagidaki Gg
sinifta toplar;
-Hareket Reaksiyonunun Antrenmany,
-Maksimum Hareket Cabuklugunun Antrenmani,
- -Hizlanma Yeteneginin Antrenmamn.
Son iki 6zellik birbirine yakindan baghdir.
Bagka ve farkh bir simflama ise;
-Direkt ( dogrudan ),

-Indirekt ( dolayh ), siirat antrenmarm metodu diye yapilmaktadir.

2.8. interval Antrenman
1960’larda  Avrupa’da moda olmus ve 1980°li willarda dayamkllik gelisimindeki

yararlanindan dolayi, Kuzey Amerika’da hakl olarak dikkate alimp dnemsenmistir. Interval
antrenmanin abartilanmin kayna@i, kisa siireli tekrarlann aerobik dayamkhlik (endiirans)
dahil olmak iizere her seyi gelistirecegi diisiincesidir. Ancak bu mumkiin degildir. Gergekte,
herkes i¢in her seyi saglayan bir metot yoktur. Sadece sporcunun ihtiyaglanina ve sporun
Ozelliklerine gore, biitiin 6zelliklerin mantikli kombinasyonu baganh olabilir (Ziyagil ve ark.

1994).

Antrenmanin ilk olarak tamnmasini saglayan Macar Igloi’ dir. Sonradan; Reindal, Roskam,

Gercher tarafindan farkli uygulamalar ortaya konmustur.

Bu antrenman, uzun mesafeleri diisiik tempoda ve uzun siirelerde kogmak yerine mesafelerin
daha ufak bolimlere, daha yiksek tempolarda bir ¢ok kez kosmammn verimi daha ok
artinlacag diigince ve uygulamasindan ¢ikmgtir. Yiiklenme ve dinlenme siirelerine gore, en
¢ok kuilamlan iki interval antrenman metodu; intensiv ve ekstensiv interval metotlandir
(Ozyurt 1991).
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2.8.1. Ekstensiv interval antrenman metodu
Bu ¢aliyma yontemi ile genel dayamkhlik, kuvvette dayanikhilik, siratte dayamkhhk, orta

sireli dayamklihk ozellikleri geligtirilir. Calismada uygulanan yogunluk % 50-70 (orta
siddette) olmalidir. Yiikklenmenin kapsam uzun olmalidir ve tekrar sayisi ise, 20-40 kadardur.
Yiiklenme siiresi yitksek, yiiklenmeler arasi verilen dinlenmeler; verimsel dinlenme olarak

(30-45 saniye ile 1-2.5 dakika civarn) kisa siireli olmalidir (Diindar 1995).

" 2.8.2. Intensiv interval antrenman-
Bu ¢alisma yontemi ile siirat, ¢abuk kuvvet, kuvvette dayamklihk ve siiratte dayamiklihk

ozellikleri gelistirilir. Intensiv interval caligmada organizma, oldukga fazla oksijen
bor¢lanmasina girer. Caligmanin yogunlugu (%75-90) submaksimaldir. Yiiklenmenin
kapsami orta dizeyde tutulurken, 2-3 seri ile ve 6-12 tekrarla uygulamalar yapilir.
Yiiklenme stirest, orta sireli, yiikklenmeler arasi dinlenmeler ise, verimsel dinlenme olarak (2-

5 dakika civari) veriimelidir (Diindar 1995).

Intensiv interval antrenmanlarda dinlenmeler, daima yiiklenme sonrast elde edilen kalp atim
sayistnin 1/3°1 kadar bir miktarin eksilmesi beklenerek yapihir. Agikcast bu antrenmanlarda,
sadece verimsel dinlenme uygulanmalidir. Verimsel dinlenme bitiminde, ikinci bir yiiklenme
esastir (Diindar 1995).

Intensiv interval antrenman metodunda maksimal kuvvetin % 75-90"1 arasindaki bir
yogunluk ile gahgilir. Her seri igin tekrar sayis1 oldukga dugiiktiir (6-12 kez). Dinlenme
aralar, ekstensiv metoda gore daha uzun fakat, verimlidir. Yiiklenme nabzi, 180 vurumun

tizerindedir ( Diindar 1995).

Yiiklenmenin hemen bitiminden sonraki 1/3’lik zamana; verimsel dinlenme (Lohnende
Pause) devresi denir. Diyelim ki ¢ahsma oncesi nabiz 86 olsun; yiikklenme biter bitmez
hemen kalp atumu sayilsin ve gikan rakam 189 olsun; 189 sayisimn 1/3” i olan 63 vurug, daha
eksik olan 126 vurugta, ikinci bir yiikleme yapimasi verimsel dinlenme esasidir (Diindar

1995).
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3. MATERYAL VE METOT

3.1. Materyal
Bu calismamn materyalini, yaslan 14-16 arasinda defisen ve Konya ili amatoér geng

takimlarinda Sekerspor ve Universitespor’da futbol sporu ile ugrasan 60 sporcu
olusturmaktadir. Sporcular deney ve kontrol grubu olmak uzere 30’ar kisilik iki gruba
ayriimustir. Sekerspor futbol takimi deney grubu, Universitespor ise kontrol grubu olarak

belirlenmistir.

Test ve antrenman uygulamalani 6ncesi, sporcularnin ¢alismaya katilmalarinda saghk
yoniinden bir sakinca olmadigi, son bir yilda ciddi bir sakatlik ve hastalik gecirmedikleri

belirlenmigtir.

3.2. Metot
Sporculann yaslar, boylan ve aguliklan kaydedilmis, aerobik giiglerin oSl¢iiimesinde;

“Cooper Testi”, anaerobik giiglerin dl¢iilmesinde ise; “Dikey Sigrama Testi” kullanilmgtir.

Testlerin tiim o6zellikleri deneklere anlatimuig, cooper testi uygulamasinda, mekanik
kronometre ve dudik, dikey sigrama testi uygulamasinda ise; dikey sigrama panosu
kullanilmigtir. Deney ve kontrol gruplanmn antrenmanlarina gereken 6nem verilmis, strekli

kontrol altinda tutularak gereken 6zenin gosterildigi kanaatine varimustir.

Cahgmalarin baslangicinda deneklerin boy ve afirhiklan 6leiilmiy, ayrica deney grubunun
intensiv interval antrenman calismalan oncesi, cooper testi uygulanarak aerobik giicler,
dikey sigrama testi uygulanarak anaerobik giileri belirlenmigtir. Aym sekilde normal
antrenmanlarna devam edecek olan kontrol grubuna da; ¢aligmalar oncesi cooper ve dikey
sigrama testleri uygulanmugtir. On haftahk periyodun sonunda, ¢aliymaya tabi tutulan deney
grubunun ve kontrol grubunun &igimleri tekrarlamp aerobik ve anaerobik giiglerinde olusan

degisiklikler karsilagtirimgtir.

Cooper testlerine baslamadan once, deneklere 1sinmalari igin 20 dakika, 1sinmadan sonra

toparlanmalan igin, 5 dakikalik dinlenme stresi verilmigtir. Denekler kosuya spor
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ayakkabisi, sort ve forma ile igtirak etmiglerdir. Kosu esnasinda, 3, 6, 9 ve 11’nci

dakikalarda kalan siireleri hakkinda, uyan yapilmastir.

Dikey sigrama testlerine denekler, sort ve forma giymisler, hepsi ¢iplak ayakla katilmuglardir.
Dikey sigrama panosu Oniinde gerekli uyanlar yapims ve sicradiklan mesafeler kayde-

dilmigtir.

Denekler, daha onceden bilgilendirildikleri icin, test yapilmadan onceki aksam; uyarict ve
keyif verici maddelerden (cay, kahve, ilag, alkol vb) uzak durmalan, erken uyumalar, test
“yerine dizgin moralle ve yorulmadan ulasmalan onerilmis ve bunlar sorulara
dogrulanmugtir.

Arastirmaya katilan deney ve kontrol grubunun antrenman siireci Oncesi ve sonrasi, boy
uzunluklari, beden agirliklan ile cooper testi ve dikey sigrama testi sonuglanndaki
farkliiklarm tespitinde “t-testi” kullamlmig ve anlamlilik seviyesi olarak , % 0.05 kabul
edilmigtir.

3.2.1. Boy ve agrhik dlclimii
Aragtirmaya katilan biitiin sporcularn boylan; ¢iplak ayak ve sort ile Holtain marka dl¢iim

aleti ile, agarliklan ise, Angel marka elektronik baskil kullamlarak ol¢tulmistiir.

3.2.2. Cooper testi
Bu test Kenneth Cooper’ in sporculann aerobik giciini belirlemek icin geligtirdigi 12

dakikalik kosu seklinde uygulanan egzersiz protokoliine gére gerceklestirilmistir.

Arastirmada kullamlan cooper testi igin uygulama alam olarak, her iki testte de, Konya ili
Atatiirk Stadyumu’nun 400 metrelik atletizm pisti kullamlmigur. Her iki test de gliniin aym
saatleri (09.00 - 11.00) arasinda ve yaklagik 18 santigrat sicakhikta yapimugtir.

Sporcular, giigleri nispetinde 12 dakika boyunca kosmuslar veya yuriiyerek bu zamam

doldurmuglardir. Her sporcu igin kostugu mesafeyi, devamh kontrol eden ve siirenin bittigi
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an yaninda olabilen yardimcilar ile 8lgiim; mimkin oldugunca saglhkl olarak denetienmis
ve yine bu yardimcilar tarafindan sporcularin kosu mesafeleri tespit edilip kaydedilmistir.

Deney grubuna uygulanan ¢aligmalar, belirtilen antrenman formlan ¢ergevesinde, sema 1°de

gosterildigi gibidir.

Sporcularin timiiniin, cooper testi ile aerobik giigleri belirlenmis, 30 kisilik deney grubuna

on haftalik siire boyunca, ii¢ giin birer saat Uzerinden intensiv interval antrenmanlar

uygulanmugtir.

Sema 1. Deney Grubuna Uygulanan Intensiv Interval Egzersiz Protokolii

Antrenman Yontemi Intensiv interval Antrenman
Yogunluk % 75-90 Submaksimal
Seri ve Tekrar 2-3 Seri
Sayilan 6-12 Tekrar
Dinlenme Aralifi Verimsel Dinlenme 2-5 dk.
Gelistirdigi Ozellik Aerobik Dayamklilik

3.2.3. Dikey sigrama testi
Dikey sigrama testinde; dikey sigrama panosu kullamlarak ¢lgtim yapildi. Deney ve kontrol

grubuna, ¢aligmalara baglamadan 6nce ve sonra 6lgiim uygulandi. Ayaklar birbirine paralel,
govde dik pozisyonda iken kollar yukan uzattinidi, parmak ucuyla temas edilen son nokta
kaydedildi. Daha sonra, dizler 90 derece biikiilii ve gogus hafif 6ne egik iken denek, adim
almadan ¢ift ayak yukan sigradi. Bu iglem, ii¢ kez tekrar edildi. Panoda temas ettigi en
yikksek nokta kaydedildi. Bu mesafeden, uzanma mesafesi ¢ikanlarak, sigrama mesafesi

butundu (Tamer 1991).

20



& BULGULAR

Bo palgmada maivrgel olacal ele alwan devey ve kowirol grobuom basm fzikeel Gzelliklert

latsler 17 de siodoangiog.

Table 1: Deney ve Fontrol Grdrm Pam Fiziksel Ozellikler

Erpediiller i Yoy (ol Wy {emm} Afirlils (egd

rroplar w ks

Dhemey ol 30 154079

Famtred Crala 20 14.87 4 0.89 703835 | SBO3LT740

A e Fe0.03 P05 P=0.03

Table e akildigunda andagilocali gibi, desey soobuoon yas cotalamalary 15+ 0.72 wil, boy
oitalamalart 167.23 & 6.8 cm, afuldk ortalamalait ise, 38,56 & 7.3 kg olavak buluongh.
Wine aya fabloda kontvol grobomn yag cetalamalar 183 £ 0.87 wil, boy aialamatar: 171.23
4835 emove sk oviolanalovom e D892 4 74 ke oldngn ghoilmektedic. Yaglory, boy
mrnmdoklars ve bedea aguldslan ortalamatavinn, her ik goop araznda istatiztikt agidan anlamli
biv farkan olwadi ghiiloebiedic ((=0.05). Be sonoca binasn deney ve koatrol pruplanina

homizjen olduiu kabul edilmebiadiv.

Devey goobooa wygalanan intensty tterval antvenman ve koodvel goubuna uygulanan netmaal

¥

anfvenraantar fncest cooper testl ortalamalant araswda, andamli bic Taklilia rastlanmanugtu

(F=0.05). Andreomandsr Sncest dlpifen defieder araswdoli Tk tze, 49.93 retre olavak
buloomwghoe, Yine deney ve kontvol grobu, anteenman sveci sooras cooper testt flgiim
otalamalart avasda, etatistiki agudan anlali b faldidin oldogn gérilwdgtic (< 0.03).

N Gacesi, anfvemnan sencam cooper testi ve dikey

Devey ve koodvol podbima ait and
o -‘

siprama testi sowsploraun, groplar arasindaki Saklddelar tablo 2 ve 3 de sunnlwowshr.
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Tablo 2: Deney ve Kontrol Grubu Ilk ve Son Degerlerindeki Farkhihiklar

Gruplar DENEY GRUBU KONTROL GRUBU

Ant. Siireci | Ant. Siireci | *t7 | “P” | Ant Siireci | Ant. Siireci ] “t” “p
Olciimler Oncesi Sonras Oncesi Sonrast
Cooper Testi
oo Ss 2785.4=1279 | 2843 +143,7 3.09 | P<005 |27295+2568 |2737.3+2372 070 |P-0.05
Dikey 43.53 = 4.47 43,83 + 4.54 139 | P>0.05 |42.66+6,02 42,96 = 5,60
Sigrama Testi | 777~ " ’ ' ’ - g ; 96 %5, 136 |P-005
x £S5

Tablo 2’den anlagilacag: gibi, deney grubunun intensiv interval antrenman siireci éncesi ve
‘ S(;nras; coé;per testi olc;um ortalamast 2785.4 + 127.9 metre iken antrenman siireci sonrasi’

2843.1+ 143.7 metreye yikselmis ve bu fark istatistiki agidan da anlamhi bulunmugstur (P <

0.05).

Kontrol grubunun mutad antrenman siireci 6ncesi cooper testi 6l¢iim ortalamasi 2729.5 +

256.8 metre iken; antrenman siireci sonrast 2737.3 + 237.2 metreye yiikselmis; fakat, bu

art1g istatistiki agidan anlamh bulunmamugtir (P >0.05).

Deney grubunun antrenman sureci oncesi dikey sigrama testi 6lgim ortalamast,
43.53+4.47 santimetre iken antrenman sireci sonrasi 43.83 * 4.54 santimetreye
yikselmesine ragmen, istatistiki agidan anlamh bulunmamustir (P>0.05). Kontrol grubunun
antrenman siireci dncesi dikey sigrama testi 6lgim ortalamas1 42.66 + 6.02 santimetre iken
antrenman siireci sonrast 42.96 £ 5.60 santimetreye yiikselmig; fakat, bu artig istatistiki

agidan bir anlam ifade etmemektedir (P>0.05).
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Tablo 3: Deney ve Kontrol Grubuna Uygulanan on Haftaik Antrenman Siireci Oncesi ve Sonrasi

Farkliliklar

Deney Grubu | Kontrol Grubu Deney Gruba | Kontrol Gr.ubu . L.

Ant, Siireci | Ant. Siireci “t" |“P” Ant. Siireci | Ant. Siireci t P
Olgiimler | Oncesi Oncesi Sonrast Sonrasi
Cooper
Test?e 27854+ 1279 |2729,5+25638 L06 |P>005 |2843+143,7 27373+ 2372 2,089 | P<0,05
x*Ss
Dikey

! 83 £ 4.54 42,96 + 5,60 066 |P>005

Sigrama 43,53 £ 4,47 42,66 + 6,02 063 |p>005 4383+
Testi
X +8s

Tablo 3°de goriildigi gibi deney ve kontrol grubu antrenman siireci dncesi cooper testi

olgiim sonuglan arasmnda anlamh bir farkhilik gorillmemis (P>0.05), antrenman sireci sonrast

olgtimlerde ise, anlamh bir farkliga rastlanmgtir (P<0.05).

Deney ve kontrol grubu antrenman siireci oncesi dikey sigrama testi dlgim sonuglari

arasinda anlamls bir farkhlik gorilmemis (P>0.05), antrenman siireci sonrasi dlgiimlerde de

anlaml bir farkhiga rastlanmamstir (P>0.05).
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5. TARTISMA VE SONUG

Aragtirmada, 14-16 yag geng erkek futbolculara uygulanan intenstv interval antrenman
metodunun sporculann anaerobik giiglerinde istatistiki a¢idan anlamh bir artiy meydana

getirdigi belirlenmistir.

Tablo 1’e bakildiginda deney ve kontrol grubunun, vas (P>0.05), boy (P>0.05) ve beden
agirliklaninda (P>0.05) istatistiki agidan anlamh bir farkhibk olmadigi gorilmektedir. Bu

sonuclardan yola cikilarak segilen gruplarin homojen oldugu kabul edilmigtir.

Bu cahsmada kullanilan cooper testinin bilimsel temellere dayandigi asagida belirtilen

literatiirle desteklenmektedir.

Uzun calisma ve gozlemlerden sonra, 12 dakikanin, maksimal oksijen kapasitesini
degerlendirmede en iyi bir efor suresi oldugu ve 12 dakikada kosulan mesafenin
labaratuvarda olgilen maksimal oksijen kapasitesi ile ¢ok yakin bir iligki oldugunun
belirlendigi bildiriimektedir (Akgiin 1994).

Tablo 3’e bakildiginda, deney ve kontrol grubunun, antrenman siireci oncesi cooper testi
olciim sonuglan arasinda istatistiki agidan anlaml bir farkiihga rastlanmamustir (P>0.05).
Ancak, antrenman sireci sonrast cooper testi olgimleri ortalamalaninda istatistiki agidan
anlamh bir farkliik oldugu goriimistir (P<0.05). Calismada 14-16 yas grubundaki
genglerin ele alindif1 goz dniine alinirsa, asagdaki aragtirmacitlarin da belirttigi gibi 15 yas
grubu genglerin aerobik giiclerindeki gelisme ¢ahsmamn bulgulan ile her iki sonugta da
gelisim elde edildigi perspektifinden, paralellik gosterdigi kabul edilmektedir.

Gokdemir ve Durmug (1992)"un bildirdigine gore; 12-15 yaglarindaki antrenman yapmamug
sahkh gencler arasinda fiziksel gelisimleri siiresince, aerobik gii¢ degerlerinde degisiklik
bulunmadiim, fakat ii¢ yilik bir calismadan sonra 15 yag grubundaki genglerde belirgin bir
artis oldugunun gozlendigi vurgulanmaktadr.
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Bu ¢aligmada; antrenmanlarina diizenli olarak devam eden deneklerin, arastirmanin bulgulan
dogrultusunda degerlendirildiginde, yukandaki arastirmacmin da belirttigi gibi normal
gelisim siurlan iginde oldugu goérilmektedir. Caligmada diizenli olarak antrenmanlara devam
eden deneklerin aerobik giiclerindeki gelisimleri, rakamsal olarak bir agiklama yapmamasina
ragmen, yukaridaki aragtirmacinin belirttigi bilgilerle paralellik arzettigi ve her iki sonugta da

gelisme elde ettigi gorilmektedir.

Tablo 2 ve 3°de gorilldiigu gibi, deney ve kontrol grubunun antrenman stireci éncesi dikey
sigrama testi dlglimleri ortalamalan arasinda (P>0.05) ve antrenman siireci sonrast yapilan
olgum ortalamalart arasinda, istatistiki agidan anlamb bir farklihga rastlanmamistir (P>0.05).
Asagidaki aragtirmanin bulgularina gore anaerobik giiciin biyiik oranda kalitimsal faktorlere
baglanmas: ve bizim ¢alismamizda mutad antrenmanlanina devam eden kontrol grubu ile
intensiv interval antrenman metodu uyguladigimiz deney grubunun anaerobik giiclerinde

fark gozlenmemesi galijmamuzin bulgulanyla paralellik gostermektedir.

Akgiin (1994)’tin belirttigine gére Hollman, genclerde maksimal aerobik kapasitenin 11-15
yaslari arasinda anlamh bir gekilde artigin, siratli biylime dénemine rastladigim bildirmigtir.
Bu caliymada, deney grubunun yas ortalamasiun 15.1, kontrol grubunun ise; 14.96 yil
oldugunu goz oniine alimirsa aerobik kapasitenin, antrenmanlardan en ¢ok etkilendigi yas
smirinda oldugu goriilmektedir. Caliymanin, sporculann aerobik kapasitelerinin en hizh

gelisim gosterdigi donemde yapilmus olmasimn dikkate deger oldudu diisiintilmektedir.

" Deney grubunun, 10 haftalik antrenman siireci sonras: cooper testi ortalamalan, 2785.4 +
127.9 metreden 2843.1 + 143.7 metreye yiikselmis ve bu artig istatistiki agidan anlamh
bulunmustur (P<0.05). Bu sonug yukanda Akgiin’iin; genglerde aerobik kapasitenin 11-15
yaglar: arasinda en iist diizeye ulasmasim belirtmesi, ¢aligmanin materyalini olusturan 14-16
yas grubu futbolcularn aerobik giiglerinde gorilen artisla ve her ikisinin de aerobik gelisim
yagin en Gst diizeyde olusu dikkate deger bir 6zellik olarak kabul edilmektedir.

Diindar (1995)'1n bildirdigine gore, intensiv interval antrenman metodu genel dayamklilik,

kuvvette dayamiklihk ve siiratte dayanikliik ozelliklerini gelistirmektedir. Bu arastimada
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uygulanan intensiv interval antrenman metodu sonunda, elde edilen bulgulann, aerobik
kapasitedeki artig1 ile aragtirmamuzin bulgulan paralellik géstermektedir. Intensiv interval
antrenman yapmayan grubun mutad antrenmanlarn ile aym siire sonunda istatistiksel olarak
anlamh bir farkliliga rastlanmamstir ~ ( P>0.05). Intensiv interval antrenman yapan grubun

istatistiksel bir geligme arz etmis olmasi son derece carpici ve dikkate deger kabul

edilmektedir.

Aragtirmalarla ortaya konan antrenman prensiplerinin 6nemini uzun yillar 6nce kavrayan ve
gerefini yerine getiren, yani bilimsel gevrelerle uygulama arasindaki iliskiyi geligtiren
iilkeler, uluslararas: yarigmalardaki bagant sanslanini artirmaktadirlar (Gindiz 1993). Bu
cahsmada mutad antrenmanlarina devam eden kontrol grubunun aerobik ve anaerobik
giiglerinde hi¢ bir gelisme meydana gelmemesi ve intensiv interval antrenman metodu ile
antrenmanlanina devam eden deney grubunun aerobik giiglerindeki artis bilimsel ¢aliyma ve

dizenli antrenman sistemini destekleyen bulgular olarak kabul edilmektedir.

Murath ve Sevim (1993)’in bildirdi§ine gére, diizenli ve diizenli olmayan egzersizlerin
gocuklar ve gengler uzerindeki etkisi uzun yilardan beri aragtirma konusu oldugunu ve
gocuklarin ve genglerin egzersizlerden etkilenme durumlari, uzun yillardan beri spor
bilimcilerinin ilgisini gekmekte, 6zellikle dayamklilik sporlarinda aerobik giiciin gelistirilmesi
yoniinde bityitk ¢alismalar olmasina ragmen tam bir bitiinlik saglanamadigini belirtmistir.

Bu ifadeler de ¢aliymamizin 6nemini arttirnic mahiyettedir.
Bu yiizden sporun iginde bulunan egitici ve idareci kadrolann bilinen ve denenenleri

tekrarlamak yerine, aragtirma yontemlerini tercih ederek ileriye 1gik tutmalarinin sart oldugu

disiiniilmektedir.
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Bu ¢aligmada elde edilen bulgulan soyle siralayabiliriz;

1. Intensiv antrenman metodu, uygulanan deney grubunun aerobik giiclerinde
istatistiki agidan anlamh bir arti gorilmiistir (Tablo 2 ).

2 Normal antrenmanlarma devam eden kontrol grubunun aerobik giiglerinde
istatiksel olarak anlamh bir artis goriilmemigtir (Tablo 2).

3. Deney ve kontrol grubu arasinda cooper testi sonuglar, antrenman siireci sonrast
farkliliklarda istatistiksel olarak anlamh bir artig goriilmistir (Tablo 3).

4. Sonug olarak; mevcut literatiirler ve bu ¢alismamn bulgulan dogrultusunda, 14-16
yas geng erkek futbolcularda intensiv interval antrenmanin, aerobik gii¢ lizerinde etkili

oldugunu séyleyebiliriz. - - - - o
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6.0ZET

S.U. Saglik Bilimleri Enstitiisii
Beden Egitimi ve Spor Anabilim Dali
YUKSEK LISANS TEZI / KONYA-1997

Mehmet ALTIN

Danigman
Yrd. Dog. Dr. Yalgin KAYA

14-16 Yas Genc Erkek Futbolcularda intensiv interval Antrenman Metodunun
Aerobik ve Anaerobik Giice Etkisi

Bu cahgmada, intensiv interval antrenman metodunun 14-16 yas grubu geng¢ erkek

futbolcularin aerobik ve anaerobik giiglerine olan etkisini aragtirmak amaglanmsur.

Aragtirmanin  baslangicinda  tiim sporcularin  saghk kontrolleri yapildi. Daha sonra
aragtirmaya katilacak olan 30 kisilik deney grubunun ve aym sayidaki kontrol grubunun boy
ve kilolan tespit edildi. Iki grubun anaerobik giigleri dikey sicrama testi, aerobik gligleri
ise cooper testi ile belirlendi. Deney grubuna intensiv interval antrenman metodu
uygulanirken; kontrol grubu ise, mutad antrenmanlarma devam etti ve bu siirec on hafta

devam ettirildi.

On haftamn sonunda iki grubun anaerobik ve aerobik giigleri aym standartlarda tekrar
olguldu ve ilk degerleri ile kargilastinldi. Sonuglar, ilk degerler ile sonraki degerler ve

sonugtaki fark degerleri mukayeseli sekilde istatistiksel olarak degerlendirilip yorumlandi.

Bu sonuglara gore deney grubuna uygulanan antrenman sonrasmda, sporcularin cooper testi
ortalamalan 57.7 metrelik bir artigla 2785.4 + 127.9 metreden 2843.1 + 1439 metreye
yukselmis ve bu artigmn istatistiki agidan anlamh oldugu (P<0.05) ve cooper testi 6lgiim
sonuglar arasinda istatistiki agidan anlamli bir farkliligin oldugu goriildi (P<0.005).
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Kontrol grubunu olusturan sporculann antrenmanlar sonrasi sporcularin, dikey sigrama
mesafeleri (anaerobik gigleri) 0.30 santimetrelik bir artigla 42.66 + 4.47 santimetreden
42.96 + 4.54 santimetreye, cooper testi 6lgiim sonuglan (aerobik giigleri) 7.8 metrelik bir
artigla 2729.5 + 256.8 metreden 2737.3 £ 2372 metreye gikmasina ragmen bu sonuglar
istatistiki agidan anlamli bulunmamistir (P>0.03).

Deney grubunun antrenman siireci sonrasi dikey sigrama mesafeleri 0.30 santimetrelik bir
artigla 43.53 + 4.47 santimetreden 43.83 £ 4.54 santimetreye ¢ikmasina ragmen istatistiki
a¢tdan anlamh bir farkhhfin olmadigi gorilmustir (P>0.05).

Bu degerlendirme sonuglarina gore, arastirmada ele alinan intensiv interval antrenman
metodunun 14-16 yas genc¢ erkek futbolcularin, aerobik giiglerini artirmada onemli ve

gegerli bir antrenman metodu oldugu ileri siirtilebilir.
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7. SUMMARY
Institute of Medical Studies
Department of Phsical Education and Sports
Thesis for the Degree of M/A
KONYA-1998

By Mehmet ALTIN

Supervisor
Assistant Professor Yalgin KAYA

The effects of intensive-interval training methed-on aerobic and anaerebic power in
the junior male football players of 14-16 age group.

In this study, the effects of the interval training method to the aerobic and anaerobic power
was investigated in young male football players aged 14 to 16 years. At the beginning of the
investigation all sportsmen passed through a madical examination. After this, the weight and
height of subjects were measured 30 subjects were included in each test group and control
group. The anaerobic power of both groups was measured with vertical jump-up test and
the aerobic power with the cooper test. While the intensive interval taining method were
being applied to the test group, on the other hand the control group continued their routin

trainings and thesee taraining programs lasted 10 weeks.

After 10 weeks period the anaerobic and aerobic powers of either group were measured
with the same standards and compared with the first measures. Results consisted of pretest,

postest measures and final diffrences avaluated statiscally.

According to test results, after the training applied to the test group, the cooper test
averages of teh sportsmen recorded a rise to 2843.1 + 143.9 m from 2785.4 + 127.9 m with
an increase of 57.7 m and this increase was found statiscally significant diffrence between

cooper’s test results  (P<0.05).

30



After the regular trainings of the control groups, although the vertical jump-up test distance
(anaerobic power) of the participants recorded a rise to 42.96 = 4.54 ¢cm from 42.66 + 4 .47
cm with an increase of 0.30 cm and cooper test results (aerobic power) rised to 2737.3 =

2372 m with an increase of 7.8 m. these tests results was not found statiscally significant

(P>0.05).

Although a the vertical jump-up distances had an increase of 0.30 ¢m had rised to 43.83 =

4.54 cm from 43.53 + 4.47 cm was not found statiscally significant differences (P>0.05).

According to these test results, it was concluded that the intensive interval training method
that is subjects of these study is an impotent an effective training method applied to young

male sportsman aged 14-16 years.
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