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Calismanin amaci, Tabata Protokoli metoduna
dayall dayanikhlik antrenmani ile ¢alistirilan sporcularin
fiziksel ve fizyolojik parametrelerine etkisini arastirmaktir.
Calismada, istanbul il'ine bagli 2 profesyonel 19 yas alti
futbol takimindan, 14’0 Tabata Protokoli metodu ile
yapilan dayanikhlik c¢alismalarinin uygulandigi Deney
Grubu ve 14’0 sezon ici futbol teknik antrenmani
uygulanan Kontrol Grubunda olmak Uzere toplamda 28
sporcu yer almistir.

Sporculara Fiziksel testler, Vicut Kompozisyonu
Olcimleri, Laboratuvar ve Motorik Alan testleri ¢alisma
Oncesi ve sonrasinda gruplara uygulanmis ve veriler
istatistiksel olarak Wilcoxon Signed Rank testi kullanilarak
analiz edilmistir. Istatistiksel onem diizeyi p<0,05 ve
p<0,01 olarak belirlenmisgtir.

Yapilan analiz sonucunda Deney Grubunda p<0,01
diuzeyinde pozitif yonde anlamli fark elde edilen
degigkenlerdeki yuzdesel geligimler; tekrarli anaerobik

surat kosusu testinden (rast) elde edilen yorgunluk



DAGITIM LIiSTESI:

(fatigue) indeksi %-49.911, VO2Max %8.722, anaerobik
gl¢ %9.235, vicut agirhgr %-4.593, yagsiz vucut agirhgi
%-2.968, vicut yag yuzdesi %-10.139, diyastolik kan
basinci (kuglk tansiyon) %-4.848, istirahat kalp atim
sayisi %-7.164, mekik kosusu (shuttle run) %24.176,
dikey sicrama testi %31.059, 30 metre sirat kosusu %-
1,989, ceviklik (illinois) testi %-1.296, kolesterol %-13.662
olarak bulunmustur. Deney Grubundaki sporcularin
parametrelerinde Kontrol Grubundaki sporculara oranla
daha belirgin diizeyde ilerleme kaydedilmistir ve Tabata
protokoli metodu ile antrenman yaptirilan sporcularin
performansina olumlu etkisi gértilmastir.
1. istanbul Gelisim Universitesi Saglik Bilimleri
Enstitustne
2. YOK Ulusal Tez Merkezine
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OZET

Calismanin amaci, Tabata Protokoli metoduna dayali dayaniklilik antrenmani
ile calistirilan sporcularin fiziksel ve fizyolojik parametrelerine etkisini arastirmaktir.
Caligmada, istanbul i'ine bagh 2 profesyonel 19 yas alti futbol takimindan, 14’
Tabata Protokoli metodu ile yapilan dayanikhlik ¢aligmalarinin uygulandigi Deney
Grubu ve 14’0 sezon ici futbol teknik antrenmani uygulanan Kontrol Grubunda olmak
Uzere toplamda 28 sporcu yer almistir.

Sporculara Fiziksel testler, Vicut Kompozisyonu ol¢ctimleri, Laboratuvar ve
Motorik Alan testleri calisma dncesi ve sonrasinda gruplara uygulanmis ve veriler
istatistiksel olarak Wilcoxon Signed Rank testi kullanilarak analiz edilmistir.
istatistiksel 6nem diizeyi p<0,05 ve p<0,01 olarak belirlenmistir.

Yapilan analiz sonucunda Deney Grubunda p<0,01 dizeyinde pozitif yonde
anlamli fark elde edilen degiskenlerdeki ylizdesel gelisimler; tekrarli anaerobik strat
kosusu testinden (rast) elde edilen yorgunluk (fatigue) indeksi %-49.911, VO2Max
%8.722, anaerobik gi¢ %9.235, vicut agirhgi %-4.593, yagsiz vicut agirligi %-2.968,
vicut yad yuzdesi %-10.139, diyastolik kan basinci (klgik tansiyon) %-4.848,
istirahat kalp atim sayisi %-7.164, mekik kosusu (shuttle run) %24.176, dikey sigcrama
testi %31.059, 30 metre sdrat kosusu %-1,989, ceviklik (illinois) testi %-1.296,
kolesterol %-13.662 olarak bulunmustur. Deney Grubundaki sporcularin
parametrelerinde Kontrol Grubundaki sporculara oranla daha belirgin dizeyde
ilerleme kaydedilmistir ve Tabata protokoli metodu ile antrenman yaptirilan

sporcularin performansina olumlu etkisi géraimustdr.

Anahtar kelimeler: Tabata Protokoll, VO2Max, Dayanikliik Antrenmani, HIT



SUMMARY

The purpose of this study is to investigate the effect of soccer training on the
physical and physiological parameters of soccer players based on the Tabata
protocol. In study there are 2 professional football teams which include total of 28
athletes from soccer team under 19 belonging to the city of Istanbul, 14 of which are
the experiment group where durability studies conducted by Tabata Protocol method
are applied and 14 of which are the control group which is applied soccer technical
training during season.

Physical tets, body composition measurements, laboratory and motoric area
tests were performed before and after training for all sportsmen. The results were
analysed statistically by using Wilcoxon Signed Rank. The statistical significance
levels were determined as p<0.05 and p<0.01.

As a result of the analysis, Percentage improvements in variables with
significant difference at p<0.01 level in Experiment Group are obtained as Fatigue
index %-49.911, VO2Max %8.722, Anaerobik power %9.235, Body weight %-4.593,
Lean body weight %-2.968, Body fat percentage %-10.139, Diastolic blood pressure
(small blood pressure) %-4.848, Resting heart rate %-7.164, Shuttle run %24.176,
Vertical jump test %31.059, 30 meters sprinting %-1,989, illinois agility test %-1.296,
cholesterol %-13.662. During comparison of development of the statistically found
significant difference values, the parameters of the athletes in the experimental group
showed more significant progress than the athletes in the control group. The
performance of the athletes trained by Tabata protocol method has been seen positive
effect.

Key words: Tabata Protocol, VO2Max, Endurance Training, HIT
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ONsOz

Her bilim dalinda oldugu gibi spor bilimlerinde de her gegen guin yeni geligsmeler
olmaktadir. Japon Profesér Izumi Tabata ve arkadaslari da 1996 yilinda Tabata
protokollinU gelistirmiglerdir. Yapilan ¢alismada da bu protokol futbolcular tGzerinde
uygulanmistir.

Yapilan ¢alismanin amaci, Tabata Protokol'linin temel alindii dayanikhlik
calismalarinin uygulandigi deney grubunda ki sporcular ile sezon i¢i teknik futbol
calismalarinin uygulandigi kontrol grubunda ki sporculara oranla bazi fiziksel ve
fizyolojik parametreler Uzerinde etkisinin aragtiriimasidir.

Bu calismayl yaparken her asamada katkisini ve tesvikini esirgemeyen
danismanim Sayin Prof. Dr. Ali Emre EROL’a, calismanin uygulama asamasinda
tesis imkanini saglayan Sayin Yrd. Dog. Dr. Turker BIYIKLI'ya, calisma suresince
benden destegini esirgemeyen, hep yanimda olan, yazim asamasinda ve yapilan
calismanin istatiksel analizinde katki saglayan Sayin Cansu ALTUNSABAN’a, saha
testlerini almamda ve test arag gereclerinin temin edilmesinde yardimci olan Sayin
Engin CINiIBULAK’a, bugiinlere gelmeme katkisi olan canim annem, canim babam,

canim kardeslerime ve canim kadar sevdigim yegenlerime cok tesekkur ederim.

Bayram PEHLIVAN
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BiRINCI BOLUM
GiRIS

Futbol ylksek derece kas gticl, dayaniklilik, fizyolojik ve psikolojik yeterlilik
isteyen bir spordur. Ma¢ esnasinda futbolcularin 90 dakika yuksek performans
gOstermesi beklenmektedir. Antrendrlerin de futbolcularina, 90 dakika boyunca
yluksek performans sergileyebilmeleri icin en dodru calisma programlarini
hazirlamalari gerekmektedir. Bu dogrultuda antrendrlerin hem calistirdiklari
futbolculari iyi bir sekilde tanimalari hem de antrenman metotlarina hakim olmalari
hayati 6Gnem tagimaktadir. *

Antrenodrlerin calistirdiklar futbolculari dogru bir sekilde analiz edebilmeleri igin
gerekli testler yapiimalidir. Fiziksel degerler, Motorik Alan ve Vicut Kompozisyonu
Olcimlerinde ¢ikan sonuglar futbolcularin analiz edilebilmeleri adina yeterli veriyi
olusturacaktir. Boylece sporcunun fizyolojik yapisinin, glicunin ve zayif yonlerinin
daha iyi anlagilarak onu gelistirmeye ydnelik sistematik bir program hazirlanmasi
mUmkin olacaktir. 2

Futbolculara yapilacak &lcimlerde en o6nemli bulgulardan biri VO2Max
degerleridir. VO2Max kiginin kardiorespiratuvar dayanikliik kapasitesinin veya
kondisyonunun en iyi 6lcum kriteri olarak kabul edilir. Maksimal aerobik kapasite ile
siddetli bir eforu strdirebilme yetenegi arasinda yuksek bir iliski vardir. Bir sporcu
yuksek bir maksimal VO2 dederine sahip olmaksizin dayanikhlik sporlarinda ytksek
bir performans gosteremez. 3

Prof. Dr. lzumi Tabata ve arkadaslar tarafindan yapilan bir ¢galigma sonucu
ortaya konulan Tabata Protokoll de bir HIIT (Yiiksek Yogunlukta interval Antrenman)
antrenmanidir ve bu protokolin uygulandigi sporcularda VO2Max degerlerini bluyuk
Olglide ylkseltmektedir. 4

1.1. PROBLEM CUMLESI

Futbolculara Tabata Protokolu ile uygulanan dayaniklilik galismalarinin, bazi
fiziksel ve fizyolojik parametreler Uzerinde etkili olup olmadigi bu arastirmanin

problem climlesidir.

1 Yasar Sevim, Antrenman Bilgisi, Gazi Biro Kitabevi, Ozkan Matbaacilik, Ankara, 1995.

2 Tudor Bompa (Keskin I, Tuner BA). Antrenman Kurami ve Yéntemi. Ankara: Bagirgan Yayinevi;
1998.

3 Yasar Sevim, Antrenman bilgisi, Nobel Yayin Dagitim, Ankara, 2010.

4 1zumi Tabata vd., Effects of moderate-intensity endurance and high-intensity intermittent training on
anaerobic capacity and 'VO2max, Applied Sciences: Physical Fitness and Performance, Medicine &
Science in Sports & Exercise: October 1996- Volume 28- Issue 10- p 1327-1330.



1.2. ALT PROBLEMLER

Bu arastirmanin alt problemleri su sekilde siralanmaktadir:

1. Tabata Protokoll ile uygulanan dayaniklilik calismalarinin Fiziksel testler

Uzerinde etkisi var midir?

2. Tabata Protokoll ile uygulanan dayaniklilik caligmalarinin Maksimal VO2

degerleri Gzerine etkisi var midir?

3. Tabata Protokoli ile uygulanan dayaniklihk calismalarinin  Vicut

Kompozisyonu 6lglimleri tGzerine etkisi var midir?

4. Tabata Protokoll ile uygulanan dayanikhlik calismalarinin Motorik Alan

testleri Uzerine etkisi var midir?

5. Tabata Protokoll ile uygulanan dayaniklilik c¢alismalarinin Laboratuvar

testleri Uzerine etkisi var midir?

1.3. ARASTIRMANIN AMACI

Bu arastirmanin amaci, Tabata Protokoli’'ne dayah dayaniklilik ¢alismalari ile
calistirilan sporcularin daha ylksek performans sergileyip sergilemediklerini
arastirmaktir. Sezon igi teknik futbol antrenmani yapan Kontrol grubu ile Tabata
Protokoli’ne dayali dayaniklilik antrenmani yapan Deney grubunun karsilastiriimasi
ile yapilan arastirma sonucunda gesitli dneriler gelistirimesi hedeflenmistir.

1.4. ARASTIRMANIN ONEMI

Dayanikhilik calismalarinda gincel olan bir metodun futbol brangi Uzerinde
etkinliginin arastiriimasi, bu alanda yapilacak ¢alismalara yén verebilecedi gibi hali
hazirda futbolcu olan bireylerin daha yiuksek performansla ¢alismalari saglayacaktir.

1.5. HIPOTEZLER

Arastirmanin hipotezi; Tabata Protokoli metodu uygulanan dayaniklihk
calismalari sonucunda Deney grubundaki futbolcularin bazi fiziksel ve fizyolojik
parametrelerinde, sezon igi futbol teknik antrenman uygulanan Kontrol grubundaki
futbolculara oranla artis gdézlemlenmesidir.

1.6. VARSAYIM VE SINIRLILIKLAR

Bu calisma istanbul iline bagh bulunan iki profesyonel futbol takiminin 19 yas
alti takimlarinin 14 futbolcu Deney grubu ve 14 futbolcu Kontrol grubu olmak Gzere
28 futbolcu ile sinirhdir.

Calismaya katilan sporcularin kendilerine verilen yonergeler disina gikmadiklari
varsayllmistir. Bunun yani sira testler esnasinda her sporcunun motivasyon ve
psikolojik durumlarinin ayni oldugu varsayiimistir.

1.7. TANIMLAR

Tabata Protokolii: Bir HIIT (High Intensity Interval Training / Ylksek

Yogunlukta interval Antrenman) antrenmanidir. 1996'da Japonya'da Dr. Izumi Tabata



ve arkadaslari tarafindan gelistirilen bu protokol; 20 saniye g¢alisma, 10 saniye
dinlenme olmak tzere 8 tekrar seklinde 4 set ve set arasi 1 dakika dinlenme esasina

dayaniyor.

interval Antrenman: Kisa ve yogun kosunun devaminda esit ya da cok az daha
uzun bir toparlanma (recovery) sulrecini iceren, temelde vicudu daha yulksek

tempolara alistirma antrenmanidir.

Maksimal Oksijen Tuketimi (VO2Max): Giderek artan aerobik bir kas egzersizi
esnasinda, kullanilan maksimal oksijen miktaridir. Maksimal aerobik gli¢ ya da

maksimal aerobik metabolizma olarak da tanimlanir.



IKINCI BOLUM
GENEL BILGILER

2.1. FUTBOL

2.1.1.Futbolun Tanimi

iki takim arasinda oynanan ve her takimda on birer oyuncu bulunan, yuvarlak
seklindeki 6zel bir topun (cevresi 68-70 cm, agirhgi 410-450 gr, basinci 0.6-1.1
atmosfer), eller kullaniimadan ayak, kafa ve viicudun diger uzuvlariyla vurularak rakip
kale cizgisini gegmesine dayali bir spor dalidir.®

Futbol maglar dikdortgen seklindeki, yesil renkte yapay veya gergek cimle
kapli sahada oynanir. Sahanin eni 45 ile 90 metre arasinda, boyu 90 ile 120 metre
arasinda olmalidir. Uluslararasi standartlarda yapilan statlarda ise bu ebatlar en 64
ile 75 metre arasinda, boy da 100 ile 110 metre arasinda olmalidir. Sahanin
ortasindaki dairenin ¢api 9 metre 15 santimetre olup, bu dairenin ortasi oyunun
baslama noktasidir. Oyunun oynandigi futbol sahasi, enlemesine ortadan ¢izilen bir
cizgiyle ikiye ayrilir ve sahanin iki ucunda eni 7 metre 32 santimetre boyu 2 metre 44
santimetre olan birer kale bulunmaktadir. Her iki kalenin 6nlnde ceza alani
bulunmaktadir. Ceza alani ¢izgisinin kaleye uzakligi 16,5 metredir. Ceza alaninin
icerisinde alti pas denilen ve kale vuruslarinin kullanildigi bir alan vardir. Bu alan da
kaleye 5,5 metre mesafededir. Ceza sahasi icinde bulunan penalti noktasi kale
cizgisine 11 metre mesafede olup, penalti atiglari bu nokta Gzerinden yapilmaktadir.
Ceza alaninin diginda, kaleye tam cepheden bakan kisimda yarim bir yay cizilir, bu
yayin her bir kdgesinin penaltl noktasina uzaklhgi 9 metre 15 santimetredir. Futbol
sahasinin koselerine ise, oyun alanini gevreledigini belirleyen 1 metre yari ¢apl
ceyrek daire seklinde yay cizilir. Kdseye denk gelen bu dairenin ortasina da bayrak
dikilir. ®

Futbol oyuncularinin amaci, eller ve kollar disinda kalan ve temelde ayak olmak
Uzere vucudunun belli kisimlarini kullanarak topu rakip takimin kalesine atmaktir.
Topun rakip takimin kalesine atiimasina gol denir ve pozisyonun gol olarak
sayllabilmesi i¢in topun kale direkleri ile kale gizgisini futbol topunun %100 gegmesi
gerekmektedir. Diger oyunculardan fakli olarak her iki takimin kalesini
koruyan kaleciler, ceza alani olarak adlandirilan kendileri icin belirlenmis alanlarin

sinirlari iginde topa el, kol ve omuzla miidahale edebilmektedirler. Ma¢ esnasinda top,

5 Vala Somali, Teknik, Taktik Yénleriyle Futbol ve Tarihi, inkilap Kitapevi, istanbul, 1988, s 1-15.

8 FIFA, Laws of the Game 2016/17,
http://www.fifa.com/mm/document/footballdevelopment/refereeing/02/79/92/44/laws.of.the.game.2016.
2017_neutral.pdf (Erigim Tarihi, 22.3.2017)


https://tr.wikipedia.org/wiki/Futbol_sahas%C4%B1
https://tr.wikipedia.org/wiki/Kaleci_(futbol)
https://tr.wikipedia.org/wiki/Ceza_alan%C4%B1

zaman zaman futbol sahasi digina gikabilmektedir. Top, sahanin uzun kenarlarindan
saha digsina ¢ikmigsa tag atigi kullanilir ve atis hakki topa son olarak hangi takim
oyuncusu temas etmigse karsi takima verilir; kisa kenarlarindan disari gikmigsa ve
bir oyuncu, topu kendi kale ¢izgisi disina ¢ikarmigsa kargsi taraf lehine kale ¢izgisi ile
yan cizgisinin kesistigi noktadan kése vurusu kullanilir veya topun hlicum oyunculari
tarafindan kale ¢izgisi disina vurulmasi sonucunda aut atigi karari verilir ve ceza
sahasi icindeki kale sahasindan vurus yapilarak top oyuna sokulur ve oyun yeniden
baslar. Hakemin diidigu ile baslayan, 45 dakikalik iki devreden olusan, devre arasi
15 dakika dinlenme arasi verilen ve hakemin bitis didtgu ile biten bu oyunda; rakip
takimdan daha fazla gol atan takim galip gelirken, gol sayilarinin esit olmasi
durumunda ise mag berabere tamamlanir. Bazi organizasyonlardaki kurallara goére
normal suresi berabere tamamlanan macglarda 15'er dakikalik iki devre halinde
oynanan uzatma dakikalari, esitligin bu slirede de bozulmamasi durumunda penalti
atiglari sonucunda galip gelen taraf belirlenir.”

2.1.2.Futbolun Tarihsel Geligimi

insanlar, tarihin ilk caglarindan beri, yuvarlak olan cisimlere ayaklariyla vurma
egilimini icgldusel olarak yapmiglardir. Tarih éncesi devirlere ait kazilarda ortaya
¢ikan bulgularda da, top yerine insana ait kurukafalarla gesitli oyunlar oynandigi
gorilmektedir. Tarihgiler, 2500 yil énce, Cin'de askerlerin futbola benzer bir oyun
olarak, kaziklar arasindan yuvarlak bir cisim gecirerek vyariglar yaptigini
sdylemektedirler. O dénemki Cin imparatoru Huang-Ti’'nin, daha ¢evik olabilmeleri igin
askerlerini bu oyunlara yonlendirdigi de tarihi belgelerde yer almaktadir. & Cin'de
ortaya ¢ikan bu oyun Tsu-Chu (Cu-Ju) olarak adlandiriimistir ve futbola benzeyen ilk
oyun olarak kabul edilmektedir. ° Top oyununun ayakla oynanan orneklerine Stimer
Turklerinde de rastlanmaktadir. Unlii Yunan sairi Homeros da (M.O. 8.yy), tnl{ eseri,
“Odisea’da, top oyunlarindan bahsetmigtir.

Ote yandan, Gnli Tirk distnird Kasgarll Mahmut'un yazdigi “Divan-Ql Ligat-it
Tark”0n ilk cildinde eski Turk boylarinin Orta Asya’da “Tepuk” adiyla bir ayak topu
oyunu oynadiklari yazmaktadir. “Tepik” oynanirken kullanilan toplar, ilk baglarda oval
kaliplara dokulen ig arsagi bigcimindeki kursun kitlesinin Gzerine kegi kili veya kege
sariimak suretiyle yapiimistir. Zaman i¢inde daha yumusak cisimlerden yapilmis
toplarin uygun oldugu, bunun i¢in de i¢i hava ile doldurulmus ve yuvarlanmaya kuzu

tulumlarinin  kullanildigi  bilinmektedir. “Tepuk®in, belirli mesafelerde karsilikli

" FIFA, Laws of the Game 2016/17,
http://www.fifa.com/mm/document/footballdevelopment/refereeing/02/79/92/44/laws.of.the.game.2016.
2017_neutral.pdf (Erisim Tarihi, 22.3.2017)

8 Somali a.g.e.1988, s 1-15.

9 Erdogan Aripinar, Tiirk Futbol Tarihi Cilt 1, Giil Yayinevi, istanbul, 1992.
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yerlestiriimis mizraklarin arasindan topu, ayakla vurmak suretiyle gecirerek sayi
kazanma esasina dayanarak oynandidi kaynaklarda yer almaktadir. 8

Modern futbolun hangi tarihte, nerede doddugu hakkinda cesitli iddialar
bulunmaktadir. Milattan sonra Romali askerlerin kendi aralarinda oynadigi
“Harpatsam” adini verdikleri oyunun modern futbolun esasini olusturdugu
soylenmektedir. Bu iddialarin yani sira ingiltere’de XIl. ylizyildan beri futbolun
oynandigi bilinen bir gergektir. 1©

Avrupa’da oynandigi ilk zamanlarda futbol, glinimuz futboluna goére farkli bir
isleyis icerisindeydi. Daha genis alanda, ¢ok sayida oyuncu ve az sayida kural ile
oynanan bu oyun icin,1846-1848 yillarinda Cambridge Universitesi'nde ilk yenilikler
ve kurallar kaleme alinmistir. 1862 yilinda daha da gelistirilen bu yenilikler ile ofsayt
kavrami, saha buyukligu, magclarin 11 kisiyle oynanmasi, topa elle mudahale
edilmemesi gibi 6nemli kurallarla futbol sistemi olusturulmustur. Bir futbol takiminin
11 kisiden olusmasi fikrinde, ingiltere’de yurtlarda bir yatakhanede 10 égrenci 1
baskan bulunmasinin etkili oldugu séylenmektedir. 1857 yilinda da “Sheffield Club”
adiyla ingiltere’de ilk resmi futbol kullibii kurulmustur. 1t

1863'te, ingiltere’de 11 kuliip temsilcisinin bir araya gelerek ingiliz Futbol
Birligi'ni kurmasi modern futbolun dogusu olarak kabul edilmektedir. ingiliz Futbol
Birligi'nin kurulmasinin ardindan ingiliz tacirlerinin futbolu yaymaya baslamasiyla
siraslyla 1874’te Almanya, 1875'te Hollanda, 1876’da Danimarka, 1882 isvigre, 1890
Cekoslovakya, 1894 Avusturya, 1895 Macaristan futbolu benimsemis ve oynanmaya
baglamistir. Futbolun yayilmasi devam ederken kurallar gelistirimeye devam
edilmistir; 1875'te ingiliz Futbol Birligi kalelere (st direk konulmasini ve topa kafayla
vurulabilmesini onaylamig, 1876’da da korner futbol kurallar igine dahil edilmistir.
Bayanlardan olusan takimlar arasinda ilk futbol magi 1895’te oynanmistir. 2

Futbol Avrupa’nin ardindan Amerika’da yayilmaya baglamis ve Amerika’da ilk
futbol federasyonu 1893’te Arjantin’de kurulmustur. 1908 yilinda da futbol ilk kez
olimpiyat oyunlarinda yer almis ve Londra Olimpiyat Oyunlarinda ingiltere sampiyon
olmustur. 3

Fransa, Belgika, Danimarka, Hollanda, ispanya, isve¢ ve isvigre futbol
federasyonlari temsilcileri, 21 Mayis 1904’te Paris’'te yaptiklari toplanti sonucunda
Uluslararasi Futbol Federasyonu’'nu (FIFA) kurmuslardir. FIFA futbolda kurallarin

uygulanmasi, degistiriimesi, uluslararasi maglarin ve turnuvalarin duzenlenmesi

10 Aripinar, a.g.e.
11 Aripinar, a.g.e.
12 Aripinar, a.g.e.
13 Aripinar, a.g.e.



konusunda en vyetkili organdir. ** FIFA'nin merkezi Zirich’tedir ve 211 Uyesi
bulunmaktadir. **

FIFA Uyesi Ulkelerden bazilarinin futbol federasyonunda gorevli yoneticileri
1950’li yillarda Avrupa Futbol Birligi'ni (UEFA) kurmayi planlamiglardir. Merkezi
isvigre'nin Bern sehrinde olan UEFA'nin ilk kongresi 2 Mart 1955 tarihinde 29 (ye
Ulkenin katiimiyla Viyana'da gerceklestiriimistir. 62016 yili itibariyle blinyesinde 55
Uye bulundurmaktadir. ’

2.1.3.Futbolun Tiirkiye’deki Tarihsel Geligimi

19.yy’In sonlarina dogru Osmanli Devleti'ne yerlesen ingilizler, futbol kiltirin
de beraberlerinde getirmislerdir. Ulkeye yerlesen ingiliz ailelerin kendi aralarinda
futbol maglari yapmalari sonrasinda Tlrkler de futbol oyunu ile tanismislardir. ilk
futbol maclari 1890’1 yillarda izmirde yapilmistir. Bu maglar ardindan Osmanli
Deviletine o6zgu “tekke orgltlenmesi” yerini “6zydnetimci  kulip” modeline
birakmistir.8

1863 yilinda jimnastik sporu okul programlarinda yer almaya baslamis ve bu
durum Ulkemizde, spor ve sporun yonetimi adina dnemli bir adim olmustur. 1896’da
dailk spor kuliibii Moda Futbol ve Rugby, istanbul’da ingilizler tarafindan kurulmustur.
1903 yili 6ncesinde az sayida takimla yapilan maglarda yasanan sorunlarin ortadan
kaldirabilmesi icin istanbul Futbol Birligi kurulmustur. ilk Tiirk spor kuliibli, Resat
Danyal ve Fuat Hisnl bagskanhdinda 1899da kurulan Black Stockings olup
sonrasinda Imogene (1900), Elpis (1900), Besiktas (1903), Galatasaray (1905) ve
Fenerbahge (1907) takimlari Tirk futboluna dahil olmustur. °

Cumbhuriyet'in kurulusuna kadar devam eden siiregte, istanbul Futbol Ligi'ndeki
hakimiyet ingiliz ve Rum takimlarindan ¢ikip, Tirk takimlarina gegmistir. istanbul’'un
disinda izmir, Ankara, Eskisehir, Bursa, Adana ve Trabzon gibi Ulkedeki diger illerde
de futbol yayllmaya baslamis ve hizla geligmistir.?°

1923 yih itibariyle ilk gelisme “Tlrkiye Futbol Heyet-i Muttehidesi” adiyla ilk

futbol federasyonunun kurulmasi olmustur. Yusuf Ziya ONIS baskanliginda kurulan

14 Lale Orta, F.LF.A. Diinya Kupasi Finallerinin Analitik Olarak Incelenmesi, Cilt 2, Gazi Beden
Egitimi ve Spor Bilimleri Kongresi, 2001, s 227-239.

15 FIFA, Laws of the Game 2016/17,
http://www.fifa.com/mm/document/footballdevelopment/refereeing/02/79/92/44/laws.of.the.game.2016.
2017_neutral.pdf (Erisim Tarihi, 22.3.2017)

16 Terciiman Gazetesi, Spor Ansiklopedisi, Futbol, istanbul, 1981.

17 FIFA, Laws of the Game 2016/17,
http://ww.fifa.com/mm/document/footballdevelopment/refereeing/02/79/92/44/laws.of.the.game.2016.
2017_neutral.pdf (Erisim Tarihi, 22.3.2017)

18 Kurthan Figek, 100 Soruda Tiirkiye Spor Tarihi, istanbul, Gergek Yayinevi, 1985.

19 Kurthan Fisek, Devlet Politikasi ve Toplumsal Yapiyla lliskileri Agisindan Spor Yénetimi,
Diinya’da ve Tiirkiye’de, Ankara, Bagirgan Yayinevi, 1998.

20 Sebahattin Devecioglu, Tiirkiye’de Futbolun Kurumsallasmasi, Gazi Universitesi iletisim kuram ve
arastirma dergisi, Sayi 26 Kig-Bahar 2008.



federasyon 21 Mayis 1923'te FIFA'ya kabul edilmistir. Sonrasinda da ilk kez kurulan
Tark Milli Futbol takimi, 26 Ekim 1923 giinl istanbul Taksim stadinda, ilk resmi magini
Romanya ile yapmis ve 2-2 berabere kalmiglardir. Futbol ile gelismeler Cumhuriyet
sonrasi da hizla devam etmistir. Futbol Federasyonu Baskani Hamdi Emin Cap ilk
hakem kursunu agmig, 1936’da da ilk antrendr kursu aciimigtir. Ayni yil Ankara’da ilk
modern stat olan 19 Mayis stadyumu hizmete girmigtir. Turk futboluna
profesyonelligin girmesi ise 1952 yilinda gergeklesmistir. 1952’de futbolda
profesyonellik resmen kabul edilmis ve Turk futbolculari profesyonel olarak yurt
disindaki takimlarda oynamaya baslamislardir. Galatasaray’in Avrupa Sampiyon
Kulipler Kupasinda ve Goztepe'nin UEFA Kupasinda vyari final oynamasi,
Fenerbahge’nin Balkan Kupasini kazanmasi bu dénemde Turk futbolu agisindan
onemli basarilardandir. %

Kurulusundan itibaren devlete bagh olan Turkiye Futbol Federasyonu, 17
Haziran 1992'de kabul edilen 3813 sayili kanunla 6zerk bir yapiya kavusmustur. Bu
kanun ile birlikte amator futbol da TFF yonetimine devredilmistir. 22

2.2. ENERJIi SISTEMLERI

2.2.1.Enerji Sistemleri Tanimi ve Siniflandirmasi

Gunes bir enerji kaynagidir ve tim canlilar tarafindan kullanilabilmesi igin
birtakim tepkimeler ve uygulamalardan ge¢cmektedir. Kaslarda, hicrelerde meydana
gelen parcalanmalar sonucunda ve aerobik ve anaerobik yapilan egzersizlerle ATP
olusmaktadir. ATP’nin pargalanmasi ile bu enerji kaynagi tum canllar tarafindan
kullanilabilmektedir. ATP olusumu igin de yapilan egzersizlerin stresi ve siddeti dnem
arz etmektedir.”

Tdm spor dallarinda aerobik veya anaerobik enerji sistemleri ile olusan enerji
kullaniimaktadir. Antrenmanlar, hazirlik ve yarisma agsamalarinda sporcu bu enerjiye
ihtiyag duymaktadir. ihtiyag duyulan bu enerji sporcunun fizyolojik yapisina ve enerji
gereksinimine goére farklihk gosterebildigi icin, antrendrlerinin antrenmanlarini buna
gore planlamalari gerekmektedir. 2

Enerji intiyaci sporcunun &zelliklerinin yani sira spor dallarina gore de ¢esitlilik
goOstermekte olup, gug¢ ve kapasite kavramlari, enerjinin ortaya cikisinin kontroll ve
bu enerjinin ihtiya¢g dahilinde tuketiimesi ile yakindan iligkilidir. Gu¢ ve kapasite

kavramlari birbirinden farkli tanimlamalar igermektedir. Kapasite, sporcunun neler

21 Devecioglu a.g.e.

22 Devecioglu a.g.e.

23 Ugur Diindar, Antrenman teorisi, Bagirgan Yayinevi, Ankara, 1998.

24 Tudor O. Bompa, Antrenman kurami ve yéntemi, Bagirgan Yayinevi, Ankara, 2011.
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yapabileceqi ile ilgilidir, sahip oldugu potansiyeli acgiklarken gig ise, belirli bir zaman
araliginda bu potansiyelim kullaniimasiyla ortaya gikmaktadir. 2°

Tanimlardan da anlasilacagi Uzere her bir sporcuya ve ilgili oldugu spor dalina
6zgu program hazirlanmasi gerekmekte olup, enerji sistemleri ¢ok iyi algilanmalidir.
Futbolcularda, ma¢ esnasinda sprint, sut, kayarak mudahale gibi siddet oraninin
yuksek oldugu hareketlerde ihtiya¢ duyulan enerji anaerobik metabolizma tarafindan
Uretilmektedir. 2 27 Yine macg esnasinda siddet oraninin daha disik oldugu
hareketlerde ve 90 dakikallk ma¢ boyunca yorgunlugun olusmasini engelleyen ve
ayni performansin sergilenmesini saglayan enerji de aerobik metabolizma tarafindan
Uretilmektedir.

Bir mag stresince futbolcu enerji sistemleri agisindan incelendiginde; oyunda
VO2Max'in %80 veya daha lUzerine, KAHmaks’in %85’i civarina, kan laktat diizeyinde
ise 2-10 mmol.L-1 seviyelerine gikilabilmektedir. 226 Ekblom (1986) arastirmasinda,
bir mac¢ sirasinda oyuncularin LA ortalamalarinin 7-8 mmol.L-1 arasinda oldugunu
belirtmistir. 2° Bangsbo ise, oyuncularin mag sirasinda LA diizeylerinin 3—9 mmol.L-1
arasinda degistigini ve bireysel olarak 10 mmol.L-1 LA dizeyini asan oyuncularin
oldugun ve genel olarak VO2Max'in %70’'ine denk gelen KAH'da futbol maginin
oynandigini belirtmistir. Bu arastirmalardan ¢ikan sonuglarda gorildigu Gzere bir

futbol maginda futbolcunun ihtiyag duydugu enerjinin %90’ aerobik enerjidir. 303!

25 Mehmet Giinay ve Ibrahim Cicioglu, Spor fizyolojisi, Gazi Biiro Yayinevi, Ankara, 2001

26 Wildor Hollmann vd., Zur Hoéchst-Und Dauer Leistungsfaeahigkeit Deutschen Fussballs Putzen
Spieler. Deutsche Zeitschriftfiir Sport Medizin. 5(1), 1981.

27 Jens Bangsbo, The Physiology of Soccer—with Special Reference to Intense Intermittent
Exercise. Acta Physiologica Scandinavica, 1994b.

28 Jens Bangsbo vd., Physical and metabolic demands of training and match-play in the elite football
player. Journal of Sports Sciences. 24(7), 2006.

29 Bjom Ekblom, Applied physiology of soccer. Sports Medicine. 3(1), 1986.

30 Jens Bangsbo, Physiological Demands. In: Ekblom B, editor. Football (soccer). London: Blackwell,
1994a.

31 Cem Sinan Aslan, Dar Alan Oyunlari ile interval Kosu Antrenman Yéntemlerinin Futbolcularin
Secilmis Fiziksel Fizyolojik Ve Teknik Kapasiteleri Uzerine Etkilerinin Karsilastiriimasi, Ankara
Universitesi Saglik Bilimleri Enstitiisii Beden Egitimi Ve Spor Anabilim Dali, Ankara, 2012,
(Yayimlanmamig Doktora Tezi)
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Aerobik Enerji Anaerobik
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Laktik Enerji
Sistemi

Sekil-1: Enerji Sistemleri Semasi

2.2.1.1. Aerobik Enerji Sistemi

Siddeti agir yiklenmelerden olusan ve suresi 1-2 dakikayl asan egzersizlerde
ortaya ¢ikan aerobik enerji ihtiyaci, karbonhidratlarin indirgenmesi araciligiyla
saglanmaktadir. Daha uzun sireli galismalarda ve bu ¢alismalarin sonrasinda daha
fazla kas glikojeni ve daha az karaciger glikojeninden yararlanilir. Dolayisiyla
karacigerde bulunan karbonhidrat kaslara iletilir. Egzersizin suresinin artmasi ile
dogru orantili olarak artan enerji ihtiyaci yag oksidasyonu ile giderilmektedir. #? Yag
oksidasyonu, oksijenli ortamda, karbonhidrat ve yaglarin, su ve karbondioksite

pargalanmasidir. 3

1) Glikojen Laktik Asit + Enerji  (ATP Olusumu igin)
Enerji + 39 ADP + 39 Fosfat 39 ATP 34

2) Yag asidi (Palmitik asit) + 2302 16 CO2 + 16 H20 + Enerji  (ATP
Olusumu igin).
Enerji + 130 ADP + 130 Fosfat 130 ATP

Maksimal O2 kullanimi (VO2max) ile dayanikhlik kapasitesi bir dakikada
Olclimektedir ve sporculari kiyaslayabilmek igin vicut agirhdi basina disen dakikada
02 (cc/kg/dk) kullanimi seklinde agiklanmaktadir. VO2Max, yetiskin bir kadinda,
yetiskin bir erkege oranla %20-25 kadar daha distik olabilmektedir. ¢

32 Sevim, a.g.e.

33 Mehmet Giinay, Egzersiz fizyolojisi, Ankara, 1998.

34 Caner Agikada ve Emin Ergen, Bilim ve spor, Biro Tek Ofset Matbaacilik, Ankara, 1990.
35 Agikada ve Ergen, a.g.e.

36 Akgiin Necati, Egzersiz fizyolojisi, Ege Universitesi Basimevi, izmir: 3(1), 1986.
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Yapilan ig ve harcanan enerji aerobik dayaniklilikta dengeli durumdadir.
Vicutta oksijen azalmadan, yeterli oksijen ortaminda gergeklesen dayaniklilik
tamamen vicudun aerobik enerji Uretimine yodnelik ortaya konan kondisyon
ozelligidir.3

2.2.1.2. Anaerobik Enerji Sistemi

Oksijenin bulunmadidi1 ortamda ortaya ¢ikan kimyasal reaksiyonlara anaerobik
denir. Oksijene ihtiyac duyulmadan olusan ve pes pese gerceklesen kimyasal
reaksiyonlara da anaerobik metabolizma denmektedir. *® Anaerobik enerji sistemi ile
ilgili diger kavramlara bakildiginda anaerobik kapasite, egzersiz sirasinda, anaerobik
sekilde kaslarin maksimal ve supramaksimal enerji sistemlerini kullanmasiyla ortaya
konan is gucune karsilik gelir. Anaerobik esik degerinin Gzerinde bir is yuki ve
patlayici glg ile ortaya ¢ikan yorgunluk ise, anaerobik isi tanimlamaktadir. 3°

Bir birim zamanda ortaya koyulan ig, gliicl tanimlamaktadir. Bir birim zamanda
anaerobik yolla ATP-CP kaynaklari kullanilarak ortaya koyulan is glcline ise,
anaerobik gic denmektedir. Anaerobik gic ve ATP- CP enerji kaynaklarini
kullanabilme becerisi birbiri ile dodru orantilidir. Yiksek atlama, gulle, cirit atma vb.

gibi spor dallarinda anaerobik gi¢ kullaniimaktadir. 4°

1) ATP ADP + Fosfat + Enerji (Kas Kasiimasi igin) 4

2) Kreatin Fosfat Kreatin + Fosfat + Enerji (ATP Olusumu igin)
Enerji + Fosfat + ADP ATP 42

3) Glikojen Laktik Asid + Enerji (ATP Olusumu igin)
Enerji + 3 Fosfat + 3 ADP 3ATP#

Kas sistemindeki enerji sistemleri, anaerobik uygunluk ve anaerobik ¢alisma
yontemleri birbirlerine baglh olarak c¢alismaktadirlar. Bununla birlikte kassal
dayaniklilik, anaerobik uygunlukla ayni anlama tekabll etmeyip, anaerobik uygunluk

icin 6nemli bir etken konumundadir. 4

37 Sevim, a.g.e.

38 Demirel Haydar vd., Egzersiz fizyolojisi ders kitabi, Nobel Akademik Yayincilik, Ankara, 2011.
39 Safinaz A. Yildiz, Aerobik ve anaerobik kapasitenin anlami nedir? Solunum Dergisi, 14(1), 2012.
40 Necati Akglin, Egzersiz fizyolojisi, Ege Universitesi Basimevi, izmir: 3(2), 1989.

41 Agikada ve Ergen, a.g.e.

42 Agikada ve Ergen, a.g.e.

43 Acikada ve Ergen, a.g.e.

44 Erdal Zorba, Fiziksel uygunluk, Gazi Kitapevi, Mugla, 2011.
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Sporcularin vicut agirliklari, anaerobik guctn olgilmesinde kullaniimaktadir ve
guc gerektiren testlerde (Margaria - kalamen, Wingate gibi) 6nemli bir degiskendir. 4°

Anaerobik sistem araciligiyla, glikojen ve laktik asit enerjisi dretilmektedir. Kasta
depolanmis olan glikojen, glikoz molekillerine ayrigsmaktadir ve enerji Uretilirken
glikozdan yararlaniimaktadir. Glikojenin, glikoz molekullerine ayrismasi iglemine
glikoliz adi verilmektedir. Oksijen kullanimina ihtiya¢ duyulmayan bu olay anaerobik
metabolizma olarak tanimlanmaktadir. 4

Kisa sureli ve siddet ylzdesi ylksek olan egzersizlerde anaerobik eneriji
sistemlerinden yararlaniimaktadir. Veyahut uzun sureli bir sportif faaliyetin sonunda
anaerobik enerji sistemleri 5nem teskil etmektedir. 4/

Enerji, anaerobik sistem tarafindan, ylksek oranda yuklenme gereken spor
dallarinda ve daha dusuk oranda yuklenme gerektiren baslangic asamalarinda,
oksijenin olmadigi durumlarda aciga cikmaktadir. Anaerobik sistemiyle, katilimi
gerceklesen enerji dizeyi direkt olarak verim yeginligi ile ortaya konur. Ornegin, bir
sporcunun 400 metre yariginda hizi 7,41 m/sn ise ergogenesisi (enerji tretimi) %14
aerobik ve %84 anaerobiktir. Ayni mesafe 8,89 m/sn ile kosuldugunda ise oran %7,7
aerobik ve %93,3 anaerobiktir.

Ericsson’a gbére anaerobik kapasite ¢ocuklarda daha seviyededir. Bir diger
arastirmalarda ise maksimal egzersiz sirasinda sporcunun kaninda ve kasinda laktak
artisinin daha duislk oranlarda oldugu ifade edilmistir. 4°

Kisa sureli, patlayici gli¢ veya kuvvet gerektiren tim spor dallarinda yapilan
egzersizler bliyluk énem tasiyan anaerobik sistemler, sporcunun bireysel performansi
Uzerinde dogrudan etkilidir. Bireysel ve cevresel faktérlerden olusan farkhliklar
dogrultusunda sporcunun gl¢ ve kapasitesi géz éninde bulundurularak yapilacak
antrenman programi, sporcunun bireysel performansinin artmasini saglayacaktir. Bu
programlarin  devamlihdi anaerobik performanstaki artisin da devamlihgini
saglayacaktir. Bu durum, ATP-PC depolarinda ve laktik asit sisteminin verimliligindeki

pozitif yondeki degisimlerdir. °

45 Necati Akgiin, Egzersiz fizyolojisi, Ege Universitesi Basimevi, izmir: 4(2), 1993.

46 Emre Serin, Anaerobik Dayaniklilik lle Dikey Sigrama Arasindaki Iliski, Selguk Universitesi Saglik
Bilimleri Enstitiisii Antrenérlik Egitimi Ana Bilim Dali, Konya, 2015, (Yayimlanmamis Yiiksek Lisans
Tezi).

47 Necati Akgiin, Egzersiz fizyolojisi, Ege Universitesi Basimevi 4(2), 1993.

48 Bompa a.g.e.

49 Akgiin a.g.e.

50 Ali Ozkan vd., Wingate anaerobik gii¢ testinde optimal yiikiin belirlenmesi, Spormetre Beden Egitimi
ve Spor Bilimleri Dergisi, 9(1), 2011.
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2.2.1.2.1. Alaktik Enerji Sistemi (ATP — CP)

Anaerobik metabolizma esnasinda, oksijensiz bir alanda glikozun
parcalanmasiyla laktik asit olugsmaktadir. Kanda ve kasta birikerek yorgunluga yol
acar. pH degerini dismesini saglayarak metabolik asidoz olusturmaktadir. >

Siddeti ylksek olan egzersizlerde, egzersizin baglangicinda, kas oksijen tuketir
ve buna karsilik VO2 olusur. Egzersizin slUresi uzadikga kaslarin is gucli orani
artmaktadir. Buna bagli olarak, kan laktat tamponlanmasi sonucu ytkselmeye baslar.
VCO2 egrisi de grafik Uzerinde, VO2 egrisinden uzaklasir. Bu iki hacim egrisinin
dikmelerinin birbirini kestigi noktaya, kirilma noktasi diger bir deyisle anaerobik esik
deger adi verilmektedir. Anaerobik esik degerde laktat birikmektedir. 52

Vicuttaki kaslar ve anaerobik alaktik kapasite birbirine bagli bir isleyis
sergilemektedirler. Antrenmanlarin bir sonucu olarak kas kitlesindeki artis, alaktik
kapasiteyi de arttirmaktadir. Alaktik kapasite Uzerinde, kas kitlesinin yani sira,
kaslarda bulunan glikojen miktari etkili olmaktadir. 53

Anaerobik antrenmanlarda yutklenmeler, glikolitik etmenler ve asitlenmelere
ragmen is yapabilme becerisi artar. Bu becerinin artigsinda sporcunun yasi da dnemli
bir etken olup, gocuklarda anaerobik kapasite daha dlsik seviyededir. >*

Siresi ve siddeti artan egzersizlerde anaerobik yolla enerji Uretilmektedir fakat
sure uzadikca kaslarda bulunan fosfatlarin etkisi dugsmektedir. Egzersizin uzadigi bu
gibi durumlarda glikoz, glikojen sut asidine indirgenir ve diguk miktarda ama kisa
slirede ATP Uretimi gergeklestiriimektedir. >° Kaslarda bulunan glikojen pargalanarak
glikoz olusmakta ve glikoz da enerji Uretiminde kullaniimaktadir. Bu sure¢ oksijensiz
ortamda gergeklestigi icin anaerobik glikoliz adini almaktadir. Glikojenin
parcalanmasiyla olusan glikoz da pargalanarak pirGvik asit molekulini meydana
getirir ve bu molekiil siireg icerisinde laktik aside dontiismektedir. °°

Laktik asidin birikmesi sonucunda vicudun pH degeri digsmektedir, dolayisiyla
hicrelerde mitokondrideki bazi enzimlerin calismasi ve karbonhidratlarin yikim
olaylari yavaslamaktadir. Anaerobik ve aerobik yolla ATP yenilenmesi
karsilastirildiginda, anaerobik yolda daha az sayida yenilenme oldugu gorilmektedir.
Anaerobik yolla 1 mol (180g) glikojenden 39 mol ATP elde edilebilmektedir. 400 m,

800 m yariglarinda gogunlukla anaerobik yolla enerji tretiimektedir. 7

51 Ginay ve Cicioglu, a.g.e.

52Yildiz, a.g.e.

53 Necati Akgiin, Egzersiz fizyolojisi, Ege Universitesi Basimevi, Izmir: 4(1), 1992.

54 Jirgen Weineck, Futbolda kondisyon antrenmani, Spor yayinevi ve Kitapevi, Ankara, 2011.
55 Sevim, a.g.e.

56 Giinay ve Cicioglu, a.g.e.

57 Demirel vd., a.g.e.
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Aerobik kapasite esigi, laktik asit olusumunu engellemek ve verimli bir
performans ortaya konulabilmesi asamasinda énemlidir. Bu esigin Gzerinde bir
degere ulasilirsa laktat artisi olur ve bdyle bir durumda yapilan spor aktivitesine ara
verilmeli veya temposu dusirilmelidir. Spor aktivitesine esik Uzerinde bir degerde
devam edilirse sporcunun tekniksel ve taktiksel agidan hata yapma olasihgi
artmaktadir. °8

2.2.1.2.2. Laktik Enerji Sistemi (L.A.)

Anaerobik sistem, oksijen sistemi yeterli hizi saglayamadiginda aktif duruma
gecer. Glikojen, oksijensiz ortamda yanarak, ADP ve fosfat molekdllerini bir araya
getirip, ATP olusturur ve gerekli enerjiyi Uretir. °° Laktik anaerobik enerji sisteminin
genel 6zellikleri;

-Oksijen gerektirmez,

-Gereken enerjinin blylk bolimu kisa sirede uretilir,

-Glikoz kullanilir

-Laktik asit Ureterek doku ve kandaki pH degerini dusurar

-2-3 dakika gibi kisa bir stirede eneriji Gretebilir.

Anaerobik glikoz olarak bilinen bu metabolik yolla karbonhidratlar pargalanarak
ATP resentezi igin gerekli enerji saglanirken son Grtin laktik asit oldugundan bu isim
verilmistir. Kanda ve kasta birikerek yorgunluga neden olur ve pH’1 disurerek
metabolik asidoza yol agar. Normal kosullarda 100 cc kanda 10 mgr (veya 1,1
mmol/L) laktik asit bulunur. 6!

Bu sistemde glikojenden, anaerobik yolla parcalanmak slretiyle ATP sentezi
icin gerekli enerji saglanmaktadir. Bu sistem oksijensiz ortamda islev gérdigu icin
anerobik glikoz adi verilmektedir. Kasta depo edilen glikojen, glikoza pargalanir ve
bunun sonucunda hem enerji agiga ¢ikar hemde iki pruvik asit molekulu olusur.
Ortamda oksijen olmadigi i¢in sitrik asit donglstine giremeyen pruvik asit laktik aside
donlsdr. 62 63

Glikoliz Uzerine yapilan g¢alismalarin yeni basladigi siralarda mayadaki
fermantasyon olayinin kasta glikojen yikimina benzer oldugu fark edilmistir.
Anaerobik yani oksijenin var olmadigi ortamda kas kasildiginda glikojenin kayboldugu

ve esas Urun olarak laktatin ortaya c¢iktigi gozlenilmistir. Oksijen tekrar ortama

58 Weineck a.g.e.

59 Ayse Kin, Enerii sistemleri ve 400 m Kosusu, Atletizm bilim ve teknoloji dergisi, 1994.

60 Caner Agikada, Kuvvetin mekanik temelleri. Antrenman Bilgisi Sempozyumu, Hacettepe
Universitesi, Spor Bilimleri ve Teknolojisi Bélimii, Yayin No: 4,5,90, Ankara, 1991.

61 Samet Aktas, Futbolda 3'e 3 Dar Alan Oyununda Farkli Toparlanma Siirelerinin Bazi Fizyolojik
Parametrelere Etkisi, Selguk Universitesi Saglik Bilimleri Enstitiisii Antrenérliik Egitimi Anabilim Dall,
Konya, 2013, (Yayimlanmamig Yiiksek Lisans Tezi).

62 Emin Ergen vd., Egzersiz Fizyolojisi, Nobel Yayinlari, Ankara, 2007.

63 Aktasg, a.g.e.
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sokuldugu zaman ise aerobik durum tekrar olusur ve laktat kaybolurken glikojen
yeniden ortaya cikar. 8 Dolayisiyla laktik asit sisteminin kullaniimasi ile yorgunlukla
sonuglanan laktik asit olusumu meydana gelir. Oksijen kullanimi gerekmez, sadece
karbonhidratlar (glikoz ve glikojen) enerji kaynagi olarak kullanilabilir. Cok az miktarda
(3 mol ATP) Uretebilir. © 66

2.3. KONDISYONEL (BiYOMOTORIK) OZELLIKLER

insanin temel biyomotorik dzellikleri, kisinin kendi giicti, yetenedi ve karmasik
nitelikleri dogrultusunda motorik spor glici derecesini belirleyen 6gelerdir. Bu
Ozellikler kisinin uyum ve verimlilik seviyelerine goére degiskenlik gbsterebiliyor olup
Ogrenilemeyen, organizmanin 06zinde olan &gelerdir. Birtakim calismalarla
geligtirebilen biyomotorik o6zellikler, antrenman slrecinde her motorik hareketin
temelini olusturmaktadir.

Temel biyomotorik 6zellikler;

1. Dayanikllik,

2. Kuvvet,

3. Sdrat,

4. Hareketlilik ve

5. Beceri olmak Uzere bes bolimde incelenir.

Birlesik motorik 6zellikler ise;

1. Cabuk Kuvvet,

2. Kuvvette Devamlilik ve

3. Siratte Devamlilik olarak (g farkli bagliktan olusur. 768

Temel Biyomotorik
Ozellikler

Dayaniklilik Kuvvet Sirat Hareketlilik Beceri

Sekil-2: Temel Biyomotorik Ozellikler Semasi

64 Gilriz Mentes ve Biltan Ers6z, Harper’in Biyokimyasi, Baris Kitabevi, istanbul, 1993.

65 Gul Tiryaki S6nmez, Egzersiz ve Spor Fizyolojisi, Ata Ofset Matbaacilik, Ankara, 2002.
66 Aktas, a.g.e.

67 Devecioglu, a.g.e.

68 Yasar Sevim, Basketbolda Teknik-Taktik-Antrenman, Gazi Kitabevi, Ankara, 1991.
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Birlesik Motorik Ozellikler

Cabuk Kuvvet Kuvvette Devamlilik Suratte Devamlilik

Sekil-3: Birlesik Motorik Ozellikler Semasi

2.3.1.Hareketlilik

2.3.1.1. Hareketlilik Tanimi

Spor biliminde hareketleri buyuk bir genlikte uygulama yetisi, esneklik,
hareketlilik veya hareket genigligi kavramlarinin kargiligi olarak yer almaktadir.
Sporcunun, becerilerini buylk acilarda ve kolaylikla ortaya koyabilmesinde
hareketlilik, zorunluluk teskil eden bir kavramdir. Elastikiyeti ve gerilme yetenegi fazla
olan kaslar, bu yetenegin bir sonucu olarak mekanik agidan daha fazla yuk altina
girebilir ve sakatlik riski de bu dogrultuda azalmaktadir. ¢

Hareketlilik kavrami ile karistirilan esneklik, hareketliligin bir pargasidir.
Esneklik sadece kas ile ilgili olup, hareketlilik; eklemlerin, kaslarin, bantlarin ve
kiriglerin belirledigi alanda, norofizyolojik yonlendirme ile gerceklesmektedir. 7

2.3.1.2. Hareketlilik Siniflandirmasi

Hareketlilik tg farkl sekilde siniflandirilabilmektedir.

8 Tudor O. Bompa (Keskin I, Tuner BA), Antrenman Kurami ve Yéntemi, Bagirgan Yayinevi, Ankara,
1998.
0 Bompa, a.g.e.
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Hareketlilik

1.sinif 2.sinif 3.sinif
|| Genel Hareketliik| |, Dinamik | Aktif Hareketlilik
Hareketlilik
1 Ozel Hareketlilik 1 Statik Hareketlilik — Pasif Hareketlilik

Sekil-4: Hareketlilik Siniflandirma $Semasi

2.3.1.2.1. Hareketlilik (1.sinif)

2.3.1.2.1.1. Genel Hareketlilik

Blylk eklem guruplarinin hareketliligidir. '

2.3.1.2.1.2. Ozel Hareketlilik

Belli bir eklem grubunun hareketliligidir. 7

2.3.1.2.2. Hareketlilik (2.Sinif)

2.3.1.2.2.1. Dinamik Hareketlilik

Kaslarin kasilmasi ve gevsemesi ile olusan hareketliliktir. Hareket yapilirken
belli bir ritim ve hiz vardir. 3

2.3.1.2.2.2. Statik Hareketlilik

Eklemin durumu belli bir slire ayni pozisyonda korunmasiyla olusan
hareketliliktir. Bu uygulama sirasinda yik verilebilir veya veriimez. "

2.3.1.2.3. Hareketlilik (3.Sinif)

2.3.1.2.3.1. Aktif Hareketlilik

Hareketi uygulayan eklemi kapsayan kaslarin kasilma vyolu ile yapilan
hareketlerdir. Bagka bir deyisle kuvvetin harekete karsi direnmesidir. ’® Kas aktivitesi

ile hareketlerin genis bir agi igerisinde yapilmasidir. 7

1 Necati Akgiin, Egzersiz fizyolojisi, Ege Universitesi Basimevi, izmir: 3(2), 1989.
72 Akglin, a.g.e.
73 Akglin, a.g.e.
74 Akgln, a.g.e.
5 Sevim, a.g.e.
76 Akgln, a.g.e.
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2.3.1.2.3.2. Pasif Hareketlilik

Dis kuvvetlerin etkisiyle yapilan galismalardir. “"Yardimh yapilan hareketliliktir.
Ornegin; aletli, esli veya viicut agirh@ ile gdvdenin éne dogru bikilmesi. Aktif
hareketlilige gére daha genis bir aglya sahiptir. 8

2.3.2.Beceri

2.3.2.1. Beceri Tanimi

Sporcunun daha az glg ile daha fazla is yapma olanagdi saglamasidir. Beceri
ile farkll kas guruplari arasinda iyi bir koordinasyon saglanmaktadir. Sporcunun
hareketlerini belirledigi hedefler dogrultusunda ve daha az gu¢ sarf ederek
gerceklestirebilmesini, her an degiskenlik gésteren oyun akigi igerisinde en uygun
¢6zim yolunu bulabilmesi yeni hareketlerin en kisa zaman igerisinde 6grenilmesini
mumkan kilan bir 6zelliktir. Bagka bir deyisle beceri, sporcunun daha az gug ile daha
fazla is yapma olanagi saglamaktadir. ™

Beceri, sporcunun yeni uygulanan hareketleri kolaylikla 6grenmesini saglar.
Beceri; genel ve 6zel beceri olmak Uzere ikiye ayrilir. Genel beceri, ¢cok cesitli ve
degisik spor dallarinda yapilan sportif faaliyetlerle elde edilen beceridir. Ozel beceri
ise, belli bir spor dalinin 6zelliklerini iceren teknik, taktik ve benzeri hareketlerin
koordinasyonudur. &

2.3.2.2. Hareket (Motor) Becerisi

Beceri kavrami, herhangi bir konu hakkinda deneyimli olundugunu ve ilgili
hareketin dogru bir sekilde yapildigini gosterir. Motor becerisi 6grenmeyi gerektirir.
Ornegin, yirime ve kosma bir yetiskin igin degil, ancak 18 aylik bir cocuk icin becerili
bir harekettir. 8

2.3.3.Surat

2.3.3.1. Siirat Tanimi ve Siniflandirmasi

Surat, diger bir anlami ile hiz hareketin ¢abuklugu olup, belirli bir zaman
icerisinde kat edilen yoldur. Formilii ise; Hiz = Yol / Zaman seklindedir. 8

Sirat kavrami ile ilgili ¢esitli tanimlamalar bulunmaktadir. Beden uzuvlarinin
veya bir objenin belirli bir zaman diliminde belli bir mesafede hareket ettirebilme bu
tanimlamalardan biridir. Sevim’e gore sirat 83; sporcunun kendisini en ylksek hizda

bir yerden bir yere hareket ettirebilme yetenegdi ya da hareketin mimkun oldugu kadar

7 Sevim, a.g.e.

8 Akgun, a.g.e.

7 Yagar Sevim, Basketbol ‘da Kondisyon Antrenmani, Nobel Yayincilik, Ankara, 1999.

80 Sevim, a.g.e.

81 Tudor O. Bompa, Antrenman Kurami ve Yénetimi (Cev: i. Keskin ve A.B. Tuner), Bagirgan
Yayincilik, Ankara, 2001.

82 Agikada, a.g.e.

83 Sevim, a.g.e.
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ylksek bir hizla uygulanmasi yetenegi olarak tanimlanir. Diindar'a gore sirat 84; dis
direnglere karsi bir uyaranla baslayan ve belirlenmis hareketin tamamlanmasi,
belirlenmis mesafenin kat edilmesi icin gegen zaman siresinin azligi ile olusan fiziksel
degerdir. Bu degerin sifira yaklasmasi aktiviteyi gerceklestiren nesnenin surat
yetisinin ylksekligini gosterir. 8°

Zamansal acidan bakildiginda ise; surat, motor becerilerin sergilendigi bir
hareketin uygulanma hizidir. Bir bagka deyisle, disaridan gelen bir uyariciya ¢abuk
tepki verebilme, cesitli direnclerle kisa slirede organizmanin cevap verebilmesidir.
Fizyolojik agidan bakildiginda ise; sinir sisteminin hareketlilik temeline bagli olarak
kas isteminin hareketleri en kisa zaman igcinde yapabilme yetenedidir ve sirat, kuvvet
ile direkt baglanti bir 6zelliktir. Sdrat, cok yonli ve karmasik bir 6zelliktir. 8¢

Sporda surat, kendi icinde birgcok bilesenden olusan, hareketin uygulanisi ve
teknik detaylari ile iliskili bir biyomotorik 6zelliktir. Nitekim spor branslarinda hizlica bir
hareketin yapilmasi 6énemli bir niteliktir. 8 Fakat, bir sporsal faaliyette silratin s6z
konusu olabilmesi igin, bltiin bélimsel yetilerin kullaniimasi gerekir. &

Sdrat; sprint yariglari, boks, eskrim, hokey, takim sporlari ve benzeri birgok spor
dalinda sonug Uzerinde oldukga etkili bir 6zellik olup futbolda da “sirat ve reaksiyon
futbolcunun basarisini artiran 6zelliklerdir”. 8 “Bir futbolcu, mag siresince kosarken,
hicum ve defans yaparken suratli olmak zorundadir. Surat sayesinde futbol takimi
daha iyi oynar”. ®®Weineck’e gore ise sirat, bir takim boliimsel becerilerin, futbola has
verim becerisinin en énemli etkenlerinden biridir. Cok iyi futbol oynayan futbolcular
hem Ust diizeyde teknik—taktik 6zelliklere sahipler, hem de gelismis strat dzelliklerini
kendilerinde barindirmaktalar. Hiicumda ve savunmada surat, sonu¢ konusunda,
yenme ve yenilmede etkili olabilmektedir. Savunma ve hiicum oyuncularinin bir adim
onde olmasi, ayagini erken sokmasi, hizli bir sekilde pozisyon yaratmasi oyunun
skorunu belirleyici hareketlerdendir. 9 92

Surat ile ilgili siniflamalar degisik 6zelliklerin dikkate alinmasi ile yapilmaktadir.
Bu bakimdan farkl siniflamalar karsimiza ¢cikmaktadir.

1. Siniflama

84 Ugur Diindar, Antrenman Teorisi, Nobel Yayin Dagitim, Ankara, 2003.

85 Erkan Kizilaksam, Edirne il Merkezi ilkdgretim Okullarindaki 12-14 Yag Grubu Aktif Olarak Spor
Yapan ve Yapmayan (Beden Egitimi Dersine Giren) Ogrencilerin Eorofit Test Bataryalari Uygulama
Sonuglarinin Karsilastirimasi, Trakya Universitesi Saglik Bilimleri Enstitiisii Beden Egitimi ve Spor
Anabilim Dali, Edirne, 2006, (Yayimlanmamis Yiiksek Lisans Tezi).

86 Kizilaksam, a.g.e.

8 Bompa, a.g.e.

88 Weineck, a.g.e.,

89 Mehmet Giinay ve Atilla I. Yiice, Futbol Antrenmaninin Bilimsel Temelleri, Gazi Yayinevi, Ankara
2001.

9 Ginay ve Yiice, a.g.e.

91 Weineck, a.g.e.

92 Aslan, a.g.e.
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Bu siniflamada hareket yetenegi iki baslik altinda ele alinir.
o Devirsiz Hareket (asiklik) Surati
Devirsin hareket sirati, ayni hareketin tekrarlanmadigi spor tarleri olup, bu
turlerde surat (Sporsal oyunlar, mticadele sporlari gibi);
1. Vicudun bir boliminin hizina (boks, cirit atma)
2. Maksimal kuvvete (gulle atma, ¢eki¢c atma gibi) ve
3. Hiz almanin gerekli oldugu durumlarda (uzun atlama) sporcunun harekete
devam edebilme siratine baghdir.
o Devirli Hareketlerde (siklik) Strat
Devirli hareket sirati hareketin slrekli olarak tekrarlandi§i (Devirli-Dénguli)
spor turlerindeki surattir (bisiklete binme ve siurat kosulari gibi) ve hareket sikhigi ile
hareket bayuklugundan Granuddr.
2. Siniflama
Hohmann ve arkadaslarina hareketsel (motorik) surati basit ve karmasik diye
ikiye ayirdiktan sonra motorik siratin alt siniflamasini séyle yapmaktadir.®
o Basit Motor Surati
- Tepki (Reaksiyon) surati: Bir uyarana en kisa surede tepki gosterme
yetenegidir.
- Hareket (aksiyon) Surati: Devirsiz hareketleri diglk direnglere karsi buyuk
hizda yapabilme yetenegidir.
Hareket sirati ise kendi igerisinde;
- Devirli Hareket Sikliginin (frekans) Surati: devirli hareketleri dusuk direnclere
karsl en ylksek hizda yapabilme yetenegidir.
- Devirsiz hareketlerde (6rn; gires) ise viucudun bir parcasinin ya da
batindndn en kisa surede hareket ettirilmesinin surati olarak ikiye ayrilir.
Bu basit slrat bigcimi tamamen merkezi sinir sistemi ve genetik faktorlere
baghdir.
o Karmasik Surat
- Karmasik tepki surati,
- Sprint surati (devirli hareket surati olarak)
- Devirsiz hareket surati olarak tge ayrilabilir.
3. Siniflama
Zaciorskij'e gore motorik 0zellik olarak surat Ug alt ture ayriimaktadir.
- Tepki surati,

- Hareket surati (her bir hareketin surati)

9 A. Hohmann vd., Einfiihrung in die Trainings- wissenschaft, Wiebelsheim: Limpert Verlag, 2003.
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- Hareket Sikligi (Frekans)

4. Siniflama

Ballreich / Kuhlow ve Jenkins Zaciorskij'nin siniflamasini gelistirilerek 4. bir
siniflamay! gelistirmiglerdir.

- Tepki (reaksiyon) Surati,

- lvmelenme Siirati,

- Temel Sirat,

- Suratte Devamlilik. %4 9%

Surat
I
Tepki _ )
(Reaksiyon) ilvmelenme Sirati Temel Siirat DSurat’ieI ‘
Sdrati evamlili

Sekil-5: Surat Siniflandirma Semasi

2.3.3.1.1. Tepki (Reaksiyon) Siirati

Reaksiyon zamani genetik bir 6zelliktir. Reaksiyon zamani, bir uyaran ile kasin
ik tepkisi veya uygulanan ilk hareket arasinda gegen zamani ifade eder. %

Bircok spor bransinda tepki surati, bir uyarana yanit vermek icin uygulanan yeti
olarak tanimlanir. Bu uyaran bir kogucunun c¢ikis takozunda, kosuya baglama atigi
olan tabanca sesini beklerken oldugu gibi isitsel ya da bir boksoérin rakibin
yumrugundan kagmasi gibi goérsel bir uyarana reaksiyon goOstermesi seklinde
olabilmektedir. 97 8

Fizyolojik agcidan bakildiginda reaksiyon suresi bes bilesenden olugur. Bunlar;

o Duyu siniri seviyesinde uyaranin goérindsu,

o Uyaranin MSS’ye ilerlemesi,

o Sinir yoluyla uyaranin ilerlemesi ve etken bir uyari olusturulmasi,

o Uyaranin MSS’den kasa iletiimesi,

o Mekanik bir is uygulamak icin kasin uyariimasi.

94 peter Reaburn and David Jenkins, Training for Speed and Endurance. Australlia : Allen&Unvin Pty
Ltd., 1996.

9 Sedat Muratli vd., Antrenman ve Miisabaka, Ladin Matbaasi, istanbul, 2007.

9 Tudor O. Bompa, Periodization Theory And Methodology. 4. 1999.

97 [brahim Ethem Hindistan, Egim Antrenmanlarinin Sprint Performansinin Siiratte Devamlilik Evresi
Uzerine Etkilerinin incelenmesi, Akdeniz Universitesi Saglik Bilimleri Enstitiisii Spor Bilimleri Anabilim
Dali, Antalya, 2015, (Yayimlanmamis Doktora Tezi).

9% J.A. Pye, "Practical Speed Training" A Special Report From Peak Performance. London : P2P
Ltd., 2009.
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Yukaridaki bes asama icerisinde zamanin ¢ogu UglUncl agsama yani “sinir
yoluyla uyaranin ilerlemesi ve etken bir uyari olusturulmasi” asamasinda
gegmektedir. %

Sporda tepki suresi hem basit hem karmasik ve segici olmak durumundadir.
Basit reaksiyon, 6nceden bilinen bir sinyale, uyarana bilin¢gli olarak 6énceden
belirlenmig cevabi vermektir. Secici veya karmasik tepki suresi, sporcunun birden
fazla uyaran aldi§i ve bunlarin arasindan bir tanesini se¢gmesi gereken durumlarda
s6z konusudur. Karmasik tepki suresi, basit reaksiyona goére daha yavas olup,
secenek sayisi arttigindan tepki suresi uzar. Tepki suresi, bir uyarana, bilingsiz olarak
verilen tepki olan refleksten ayrilmalidir. Tepki suresi, birgcok spor dalinda belirleyici
faktordir ve sporcular uygun bir antrenman programi ile reaksiyon surelerini
gelistirebilirler, 100101

2.3.3.1.2. ivmelenme Siirati

Teknik olarak ivmelenme, maksimum slrate ulasilincaya kadar suratteki artigi
ifade etmektedir. Elit sprinterler maksimum surate ulasmadan énce 6-8 saniye kadar
ivmelenme surati gergeklestirirler. Sprint performansinda ilk 10-20 metrelik kisimdaki
kosu mekanigi ile maksimum surate ulasildiktan sonraki kosu mekanikleri ayni
degildir. ivmelenme birgok sportif oyunun biiyiik bileseni oldugun icin gelistiriimesi
gereken onemli bir sirat bilesenidir. %2 Genellikle optimum ya da tam sirate
ulasilabilmesi icin gereklidir. Sprinterler ¢ikis takozundan duragan bir sekilde c¢ikis
yaparken bir futbolcu bir pasi yakalamak igin goéreceli olarak ya duragan bir
pozisyondan ya da dengesiz bir konumdan dénmeye ve sprint yapmaya ihtiyag
duyarlar, 103104

2.3.3.1.3. Temel Suirat (Maksimum Siirat)

Yer degistirme, devirli ve devirsiz hareketlerde bir¢cok kez tekrarlanan tekniklerin
temel Grinudur. Hareket bayukligu ve hareket sikhiginin Grina olarak ortaya ¢ikan,
erigilebilen uygun degere bir sporcunun temel surati denir. Temel sirat genel olarak
dis direngten (sporcunun kdtlesi, strtiinme kuvveti gibi) etkilenir. 1%

2.3.3.1.4. Siiratte Devamlilik

Suratte devamlilik, sporcunun suratini uzun sure devam ettirebilme yetenegidir.

Baska bir deyisle suratte devamlilik, ulagilan hizin yeterince korunabilmesi ile ilgilidir.

% Pye, a.g.e.

100 Bompa a.g.e.

101 Hindistan, a.g.e.

102 John M. Cissik and Michael Barnes, Sport Speed and Agility Training. Monterey, Calif: Coaches
Choice. USA: 2004.

103 Hindistan a.g.e.

104 pye, a.g.e.

105 Erkut Konter, Futbolda siiratin teori ve pratigi, Bagirgan Yayinevi, Ankara, 1997.
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Buna tanimlardan yola c¢ikilarak siratte devamhligin gelistiriimesinin, ulagilan
maksimal sdratin belli bir sire korunmasiyla ilgili c¢alismalardan olustugu
soylenebilmektedir. 1%

Konter, slratte devamliligi sporcunun ulastigi suratini istenilen sire ve spora
0zgu olarak devam ettirebilme kapasitesi olarak tanimlamaktadir. Uzun sureli yuksek
hizda ve patlayici bir sekilde kassal aktivite gosterebilme yetenegi de bir baska siratte
devamlilik agiklamasidir. Buradaki biyolojik 6zellikler; ki bunlar fizyolojik performansin
temelini olusturmaktadirlar, metabolik ve sinir-kas 6zelliklerde bulunmaktadir. RS testi
ile kassal glclin metabolik ve sinir-kas 6zelliklerinden nasil etkilendigini gérebilme
olasihgi vardir. %7

2.3.4.Kuvvetin Tanimi

Kuvvet, dirence karsi koyabilme, gu¢ uygulayabilme yetenedi veya direng
karsisinda belirli bir 6lcide dayanabilme olarak tanimlanabilir. Bir baska ifadeyle
kuvvet, icsel ve digsal direnci asmayi saglayan sinir-kas yetenegidir. insanin esas
Ozelligi olan kuvvet, spor aktivitelerinin temel 6gesi olup rekreasyonel aktivitelerdeki
performansin da 6zunu olusturur. Kisi, kuvvet araciligiyla bir kGtleyi hareket ettirir, bir
direnci asar ya da ona kas gucu ile karsi koymasi veya mevcut direnci yenmesini
saglayan hareket yetenegine denir. Spor bilimleri alaninda kuvvet kavrami gesitli
bigimlerde tanimlanip siniflandiriimigtir. 108 109 110

2.3.4.1. Kuvvet Turleri

2.3.4.1.1. Genel Kuvvet

Belirli bir spor dalindan bagdimsiz olarak tim kaslarin Urettigi kuvvettir. Genel
kuvvet tim kuvvet programinin temeli sayildigi icin, antrenmana yeni baslayan
sporcularin ilk birka¢ yilinda ya da hazirhk evresinde 6zenli bir bigcimde
gelistiriimelidir.11!

2.3.4.1.2. Ozel Kuvvet

Belirli bir spor dalina yonelik kuvvettir. ilgili spor dalina yénelik tekno-motorik
isleyise katilan kas guruplarinin ve bu spor dalina ait temel 6zelliklerle kuvvetin birlikte

gelistiriimesi 6zel kuvveti etkileyen iki dnemli faktordir. 12

106 Mehmet ihsan Cakiroglu, Antrenman Bilgisi, Seker Matbaacilik, istanbul, 1997.

107 Konter, a.g.e.

108 | atif Aydos vd., Bazi Takim ve Ferdi Sporlarda Rolatif Kuvvet Degerlerinin Arastiriimasi, Gazi
Universitesi Kirgehir Egitim Fakiiltesi, 5(2), ss 305-315, 2004.

109 {lhan Toks®z, Antrenmanla Lipoproteinler (Kolesterol ve TrigliseridY'in iliskisinin Muhtelif Tip Sporlarda
incelenmesi, istanbul, Marmara Universitesi Saglik Bilimleri Enstitist Beden Egitimi ve Spor Anabilim
Dall, istanbul, 1992, (Yayimlanmamig Doktora Tezi).

110 Jens Bangsbo, Futbolda Fizik Kondisyon Antrenmani, Cev: H. Glindiz, T.F.F. Egitim Yayinlari,
istanbul, 1996, ss 49-243.

111 Giingdr Ulugay, 12-14 Yas Grubu Basketbolculara Uygulanan Plyometrik Antrenmanlarin Dikey
Sigrama Kuvvetine Etkisi, Trakya Universitesi Saglik Bilimleri Enstitiisii Beden Egitimi ve Spor Anabilim
Dali, Edirne, 2009, (Yayimlanmamis Yiiksek Lisans Tezi).

112 Ulugay, a.g.e.
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2.3.4.2. Kuvvetin Fizyolojisi

icsel ve digsal direnmeyi asmayi saglayan sinir-kas yetenegi olan kuvvet,
sporcunun ortaya g¢ikarabilecegi en buyuk kuvvet hareketinin biyomekaniksel
Ozelligine ve bu hareketin etkiledigi kaslarin kasiimasina baglidir. Bunun yani sira, bir
uyarinin yogun ve devamli olusu kuvvetin fonksiyonel gérevi oldugunun gostergesidir.
Saniyedeki uyari sayisi, dinlenmede 5-6 iken yuk ile ilgili bir islem s6z konusu iken
50’ye ¢ikabilmektedir. Kuvvet antrenmani sonucunda da kasin genigleyebilir veyahut
kasin enine kesitsel gelisimi gergeklesir. 113

2.3.4.3. Kuvvet Siniflandirmasi

Kuvvet, ilerleyen yasla birlikte boy, agirlik, iskelet sistemindeki kaldirag oranlari
ile tim vicudun kas kitlesindeki artisa bagli olarak artis gosterir. Kuvvet gelistirici
antrenmanlar, kasilmanin hizini ve gucuna arttirir. Hareket hizi da kuvvet gelisiminde

etkili olup, egzersizler sportif bransa 6zgi yapilmalidir. 114

Kuvvet

_ Kuvvette
Maksimal Kuvvet Cabuk Kuvvet Devamiilik

Sekil-6: Kuvvet Siniflandirma Semasi

2.3.4.3.1. Maksimal Kuvvet

Sporcunun bir denemede isteyerek kaldirabilecegi, en yavas sekilde
kasiimasiyla ortaya gikan en yuUksek yuk degeri olarak gosterilir. Baska bir ifadeyle
maksimal kuvvet, kas-sinir sisteminin istemli kasilma sonucu ortaya ¢ikardigi en
baylk kuvvettir. Bu antrenmanlarda tim sinir-kas birimlerinin ya da ac¢iginin
alistirmada yer almasi gerekmektedir. 1°

2.3.4.3.2. Gabuk Kuvvet

Sinir-kas sisteminin yuksek bir hizla kasiimasiyla, en buyuk kuvveti Greterek, bir

direnci birim zamanda en hizli yenen kuvvettir. Atma, atlama, vurma ve buylk hizla

113 Vladimir M. Zatsiorsky and Y. Ivanovich Smirnov, The effect of force gradient on the perfonce in
speed-strength tasks, Theory and Practice of Physical Culture 31(7), in Russia, 1968.

114 Ulugay, a.g.e.

115 Diindar, a.g.e.
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yon degistirme gibi aktiviteler gerektiren spor dallarinda gabuk kuvvet, performansta

etkileyici rol Gstlenmektedir. 116

2.3.4.3.3. Kuvvette Devamlilik

Bir agirhgin uzun sure kaldiriimasi gibi surekli kuvvet gerektiren egzersizlerde
vicudun yorulmaya kargi gosterdigi diren¢ yetenegidir. Bir diger deyisle, devamli
tekrarlanan kasilmalarda kas sisteminin yorgunluga karsi koyabilmesidir. Kuvvette
dayanikliiga yonelik olarak planlanan birgok direng calismasi yonteminde hedef,
istemli olarak uygulanan dislik hareket hizi ile kas hipertrofisinin arttirilmasidir. 117

2.3.4.4. Kas Kuvveti

Kas kuvveti, belirli bir pozisyon icinde veya muhtemel bir hizdaki belirli hareket
esnasinda kasin Uretebildigi en blyik glgtar. 118

2.3.4.4.1. Statik Kuvvet

Kasta gozle gorulen bir kisalma olmadan yuksek bir gerilim ile kuvvet agiga
¢lkan kuvvettir. Bir baska deyisle kasin baglama ve bitis noktalarinda bir yaklagsma
olmaz, sadece gerilim ile kuvvet Uretilir. Statik kuvvette kas ic¢i genlesmeler s6z
konusudur ve direng karsisinda sporcu durumunu korur, i¢ ve dis kuvvetler birbiri ile
uyumludur, 119120

2.3.4.4.2. Dinamik Kuvvet

Kasin hem boyun hem geriliminde olusan degisimler sonucu Uretilen kuvvettir.
Kas kasilma sirasinda kisalir. Takim sporlarinda en ¢ok kullanilan kasiima gesididir.
Bu kuvvet sayesinde sporcu kendi vicut agirligint ya da yabanci bir cismin agirhgini
ve diger direncleri yenebilir. 12

2.3.5.Dayaniklilik

2.3.5.1. Dayanikliik Tanimi ve Siniflandirmasi

Dayaniklilik ¢ok genis bir ¢cergevede kullanilan bir tanimdir ve farkh sekillerde
aciklanabilmektedir. Martin’e gore, “dayaniklilik, enerjisel, koordinatif, biyomekanik ve
psikolojik boyutlari olan bir kavramdir. Buna goére; yogunlugun ve kapsamin
kaginilmaz sonucu olarak, yorgunluga sebep olan uzun sureli fiziksel ve psikolojik
yuklenmelere dayanabilme yetenegidir ya da psikolojik ve fiziksel bir yliklenme

sonrasi hizl bir sekilde yenilenebilme yetenegidir.” 122

116 Diindar, a.g.e.
117 Sevim, a.g.e.

118 Sevim, a.g.e.

119 Diindar, a.g.e.
120 Sevim, a.g.e.

121 Sevim, a.g.e.

122 Murath vd., a.g.e.
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Dayaniklilik, belirli bir zaman diliminde yapilan spor aktivitesi sonucunda,
organizmanin, olusan yorgunluga karsi koyabilmesi ve aktiviteye devam edebilme
kapasitesidir. 12 Sporcunun statik veya dinamik bir calismayi, performansinin verimini
duslrmeden uzun siire devam ettirebilme yetenegidir. 124

Simkin’e gore; “dayaniklilik, insan glc¢ yetenegini koruyabildigi surenin
uzatilmasi, bir galismanin ya da dis gevrenin elverigsiz kosullarinin etkisine ragmen
yorgunluga karsi organizmanin arttirilmis direnme gtictidir.” 1%

Tdm bu tanimlar sonucunda, dayaniklihdin, temel olarak yorgunluga karsi
direnci ve dinlenebilme becerisini gelistirmek oldugu soéylenebilir. Bu becerinin
gelisimiyle birlikte kondisyonel yetenekler, teknik ve taktik yetenekler de gelisim
goOstermektedir. Ayrica kardiyo-pulmonel sistemlerin metabolik strecini ve enerji
hazirlanmasini hizlandirir, 26 127

e Dayanikhhgi etkileyen faktorler sunlardir: 128
- Alkol

- Antitatin

- Kafein

- Kokain

- Seker

- Bazal metabolizma

- Vucudun yag orani ve protein deposu
- Hicrelerin fonksiyonlari

- ATP

- Kan laktat asit

- Enzimler ve metobolik fonksiyonlari

- Kas tipleri

- Postr. 1

Dayaniklilik su sekilde siniflandiriimaktadir:

123 Sevim a.g.e.

124 Nurhan Yilmaz, Milli Takim Ve Mahalli Liglerde Oynayan Badmintoncularin Antropometrik Ozellikleri
ile Cabukluk, Esneklik Ve Dayanikliliklarinin Aragtiriimasi, Dumlupinar Universitesi, Saglik Bilimleri
Enstitisl, Beden Egitimi ve Spor Anabilim Dali, Kutahya, 2013, (Yayimlanmamisg Yiiksek Lisans
Tezi).

125 Hakan Unal, Ayni Antrenman Cetveline Sahip Jimnastik Milli Takimi ve Milli Takim Diizeyine
Ulasamamis Erkek Jimnastikgiler Arasindaki Fiziksel Uygunluk Parametrelerinin Karsilastirimasi, Mugla
Universitesi Sosyal Bilimler Enstitisii Beden Egitimi ve Spor Anabilim Dali, Mugla, 2002,
(Yayimlanmamis Yiiksek Lisans Tezi).

126 Betiil Altinok, Kilig, Epe ve Flére Dallarinda Ust Diizeyde Spor Yapan Kiz ve Erkek Eskrimcilerin
Temel Biyomotor, Dayaniklilik ve Viicut Yag Yiizdelerinin Aragtiriimasi, Dumlupinar Universitesi, Saglik
Bilimleri Enstitlisti, Beden Egitimi ve Spor Anabilim Dali, Kitahya, 2011, (Yayimlanmamis Yiiksek
Lisans Tezi).

127 Altinok, a.g.e.

128 Sevim a.g.e.

129 Y|Imaz, a.g.e.
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a) Sdrelerine goére dayaniklilik Gg¢ kisma ayrilir:

1-Kisa Streli Dayanikhlik: 45 saniye ile 2 dakika arasinda suren bir calismayi
tamamlamak icin gerekli olan dayanikliliktir. Bu baslikta siniflandirilan sporlarda,
ihtiyag duyulan enerji Gretilmekte olup anaerobik sireg biytk bir yer kaplar. *°

2-Orta Sireli Dayaniklilik: 2 ile 8 dakika suren egzersizlerde s6z konusu olan
dayanikliliktir. Anaerobik slrecin yaninda aerobik sire¢ de kendini gbéstermeye
baglar. 13!

3-Uzun Siireli Dayaniklilik: 8 dakika ve Uzerinde siren sportif aktivitelerde
gereklidir. Anaerobik slre¢ yerini tamamen aerobik slirece birakmistir. Bu dayaniklilik
cercevesinde gercgeklestirilen bir yarista kalp atislari oldukga ylksek seviyede
gozlemlenmektedir. 132

b) Enerji olusumu acgisindan dayaniklilik iki kisimda incelenir:

1- Aerobik Dayaniklilik: Aerobik dayaniklilikta yapilan ise kargi harcanan eneriji
dengelidir. Genellikle organizmanin oksijen borglanmasi girmeden, yeterli oksijeni
alarak ortaya koydugu dayanikhhktir. 133

2- Anaerobik Dayanikliik: Asiri submaksimal ve maksimal g¢alismalarda
vucuttaki enerji depolarindan faydalanilarak sportif faaliyetin devam ettirebilmesidir.
Anaerobik dayaniklilik da, aerobik dayaniklilik da dodru antrenmanlarla iyilestirilebilir.
Bu noktada, anaerobik kapasitenin iyi olmasinin temel sarti aerobik kapasitedir. 13*

c) Spor acgisindan dayaniklilik iki kisimda incelenir:

1- Genel Dayaniklilik: Birgok kas grubu ve dizgesini igcine alan bir egzersizin,
uzun bir sdre icin ortaya konabilme kapasitesi olarak kabul edilmektedir. Her
sporcunun énemli bir diizeyde genel dayanikliliga gereksinimi bulunmaktadir. 13°

2- Ozel Dayaniklilik: Cahsilan spor bransinin ézelliklerine ya da o brangin motor
hareketlerinin tekrarina dayanan dayanikhliktir. 136

d) Katilan kas guruplarina gére dayaniklilk iki kisimda incelenir: 137

1- Genel Kas Dayanikliligi: Tum iskelet kaslarinin 1/7 — 1/6"sindan fazlasinin
katihmin s6z konusu oldugu dayanikliliktir. 138

2- Lokal Kas Dayanikliligi: Tum iskelet kaslarinin 1/7 — 1/6“sindan daha azinin

aktif oldugu ve genel dayanikliliktan daha buyuk o6lgide 6zel kuvvet, anaerobik

130 YiImaz, a.g.e.,

131 YiImaz, a.g.e.,

132 Y|Imaz, a.g.e.,

133 Yiimaz, a.g.e.

134 Yilmaz, a.g.e.

135 Yiimaz, a.g.e.

136 Yilmaz, a.g.e.

137 Nihat Giindiiz, Antrenman Bilgisi, Saray Kitapevi, izmir, 1997, s 223-225.
138 Giindlz, a.g.e.
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kapasite ve dayanikhligin kuvvet ozellikleriyle sinirlanip, ilgili alanin néro-muskuler

koordinasyonu ile belirlenir. 13

Dayaniklilik

Aerobik
Dayaniklilik

: : Anaerobik . .
Aerobik Esik Dayaniklilik Anaerobik Esik

Sekil-7: Dayaniklilik Siniflandirma Semasi

2.3.5.1.1. Aerobik Dayaniklihk

Aerobik enerji sistemi, oksijenli ortamda organizmaya enerji Uretir, aerobik
kapasite de, organizmanin solunum yoluyla alabildigi oksijen miktarina baghdir.
Dolayisiyla performans da oksijen miktarinin fazlaligi ile dogru orantilidir. Aerobik
dayaniklilikta ise, enerji olusumunu saglayan maddelerin (glikojen ve yag) yeterli
miktarda oksijenle oksidasyonudur. 149

Aerobik dayanikliigin daha uzun slreye ulasabilmesi icin, aerobik tabanli
egzersizler yapilmalidir. Fakat son yillarda yapilan arastirmalar neticesinde aerobik
ve anaerobik sistemlerin birbiri ile etkilesim halinde oldugu goérulmustur. Boylelikle
aerobik ve anaerobik dayanikliligin gelisimi i¢in planlanacak antrenmanlar, bu durum
g6z 6nunde bulundurularak gergeklestiriimelidir. Bu dogrultuda bir taraftan sporculara
VO2max degerini ylkseltmek icin ¢esitli antrenman stratejileri uygulanirken, diger
taraftan da interval antrenmanin bir formu olarak bilinen yiksek yogunluklu
intermittent antrenmanlar uygulamaktadirlar. 141142

2.3.5.1.2. Aerobik Esik

Ortalama bir aerobik ¢alisma sirasinda, kan laktat konsantrasyonunun istirahat
seviyesinden belirgin sekilde yukseldidi ilk nokta, kanda yaklasik 2 mmol/L laktatin

Uretildigi dizey, aerobik esik olarak tanimlanmistir. Antrenmanin tekrar edildigi

139 Giindiz, a.g.e.

140 Murath vd., a.g.e.

141 Christian Finn, Effects of High-Intensity Intermittent Training on Maximum Oxygen Uptake and
Endurance Performance. [di.] RMIT University, Melbourne, Australia Reviewed by John A Hawley.
Sport Science. April, 2001.

142 Hindistan, a.g.e.
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durumlar harig, bu esigin altindaki uyarilar yetersizdir. VO2Max'nin yaklagik %70’ ine,
yaklasik 140 nabiz/dakikaya denk gelir.24®

2.3.5.1.3. Anaerobik Dayaniklilik

Organizmada hali hazirda bulunun enerji kullanilarak suratli, dinamik ve
maksimal ylksek yiklenmelerde calisilabilmesi anaerobik dayaniklilik olarak
tanimlanmaktadir. 144

Anaerobik dayanikliigin ylksek oldugu sporcular, daha ge¢ yorulup daha
cabuk toparlanabilmektedirler. Ayrica bu sporcularin yag yakma kapasiteleri de
yuksektir. Siddet orani yuksek c¢alismalarda enerji, blyldk oranda vyaglarin
oksidasyonundan saglanmaktadir. Boylece karbonhidrat depolari da magin sonuna
kadar yedeklenebilmektedir. 14°

Anaerobik dayaniklilik yetenegini gelistirmeye yonelik calismalarin biyuik kismi
donusumsel olarak gergeklesmektedir ve yogun olarak uygulanmalidir. Asagidaki
maddeler bahsi gecen calismalar icin bir kilavuz teskil etmektedir:

o Yeginlik ile kisinin doruk alti degerlerinden doruk degerlerine kadar siniri
degisebilir. Her ne kadar antrenmanda degisik yeginlikle uygulansa da
anaerobik dayaniklihgin gelistiriimesi i¢in kisinin doruk dizeyinin %90-
95'’i arasinda yeginlikler baskin olmalidir.

o Calisma suresi uygulanan kullanilan yeginlik tirine gére 5-120 sn.
arasinda olabilir.

o Biretkinligi ya da yuksek bir yeginligi izleyen dinlenme arasi O2 borcunu
yeniden yenilemeye yetecek kadar uzun olmalidir. Yenilenme yeginlige
ve calisma suresine bagl bir etmen oldudu igin bunun siresi 2-10 dk.
sinirlari arasinda olabilir.

o Dinlenme sirasindaki etkinlik hafif ve rahatlatici olmaldir. Tam bir
dinlenme (6r. uzanmak) 6nerilmez, ¢lnku sinir sisteminin uyarilabildigi
kabul edilemeyecek dlzeylere disebilir. 146

Bu antrenmanlarda ylklenme yUksek oranda olacagi igin sporcuda laktik asit
birikmesi gerceklesecektir. Bundan dolayl bu antrenmanlarda tekrar sayisi dusik

tutulmalidir. 147

143 Sjrkka Aunola and Heikki Rusko. Aerobic and anaerobic thresholds determined from venous lactate
or from ventilation and gas exchange in relation to muscle fiber composition. International Journal of
Sports Medicine 7(3):161-6 - July 1986.

144 Yasar Sevim, Antrenman bilgisi, Nobel Yayin Dagitim, Ankara, 2010.

145 Niyazi Eniseler, Bilimin isiginda futbol antrenmani, Birlesik Matbaacilik, Manisa, 2010.

146 Serin, a.g.e.

147 Bompa, a.g.e.
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2.3.5.1.4. Anaerobik Esik

Kaslarin caligmasi icin gerekli oksijen ihtiyacinin kargilanamadigi, aerobik
sureglerin 6tesindeki fiziksel ¢alisma siddeti ya da strekli bir anaerobik ¢alismadaki
kabul edilir dizeydeki asidoz siniridir (4 mmol/L). Bu esigin tzerindeki degerlerde
interval calismalar yapilmasi gerekir. VO2Max'nin %80’ine, yaklasik 170/175
nabiz/dakikaya denk gelir.

Calisma yuku, antrenman igerisinde organizmaya yaptirilan is miktaridir. YUk;

-ya ¢alisma birimi (kgm ya da watt)

-ya da calismaya bagh direkt fizyolojik parametrelere gére (kalp atim hizi,
solunum debisi, oksijen tiketimi vb.) aciklanir.

Calisma yuku, calisma kapasitesini artirir. Calisma kapasitesinin degerlerini
korumak ve gelistirmek amaciyla, duzenli olarak yluklenmenin hacmi ve siddetin
artirlmaldir. Antrenmanin etkinligi, temel olarak, uygulama bicimine, dengesine ve
yUkUn mantiki hesaplanmasina dayanir. 148 14°

2.3.5.2. Dayanikhiik Antrenman Metotlar

Dayanikliik antrenmanlari yuklenmenin duzenlenmesine goére aerobik ve
anaerobik kapasiteyi gelistirmeyi amaclar. Aerobik kapasitenin gelistiriimesi 6zellikle
dolagim sisteminin antrenmanla arasindaki uyum ile anlasilir. Dayanikhligin istenen
seviyeye ulasabilmesi, planlanan gesitli antrenman metot ve igeriklerinin iyi
uygulanabilmesi ile dogru orantihdir. Dayanikhlik kavrami igerisinde yapilan
calismalar ile vicutta birtakim degisiklikler meydana gelir; vicut ¢ok kisa sirede
toparlanir, vital kapasite artar, kalp glglenir, aktif kilcal damarlarin sayisi artar ve
organizmanin enerji kapasitesi artirilir, 150151

2.3.5.2.1. Uzun Siireli Kosular Metodu

Bu metot da aerobik kapasitenin gelistiriimesi amaclanir. Yapilan ¢alismanin
suresinin uzun ve yogunlugu disuk olmasi temel prensiptir. Bu yontemde yag
metabolizmasi devreye girerek enerji Uretimini artirmaktadir. Bu ¢alisma ile ener;ji
metabolizmasinin  yani sira  biyokimyasal c¢alismalarin  ekonomiklesmesi,
kardiovaskuler sistemin kuvvetlenmesi dolayisiyla respiratuar sistemin de

etkinleserek vital kapasitenin artmasi amaglanir. %2

148 Sevim, a.g.e.

149 Aunola ve Rusko, a.g.e.

150 Yagar Sevim, Antrenman Bilgisi, Gazi Blro Kitabevi, Ozkan Matbaacilik, Ankara, 1995.

151 Miray Demiriz, Farkli Dinlenme Araliklarinda Yapilan Anaerobik interval Antrenmanin, Aerobik
Kapasite, Anaerobik Esik Ve Kan Parametrelerine Etkilerinin Karsilastirimasi, Balikesir Universitesi
Saglik Bilimleri Enstitisu Beden Egitimi Ve Spor Anabilim Dali, Balikesir, 2013, (Yayimlanmamig
Yuksek Lisans Tezi).

152 Demiriz, a.g.e.
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2.3.5.2.1.1. Uzun Siireli Degismeli Siirekli Kosular Metodu

Kros da denilen uzun sireli degismeli kosular metodunda, genis bir zaman
zarfinda dayanikhlik kazanilir ve uzun sidre muhafaza edilmesini amaglanir.
Kosulacak mesafe 5-8 km arasinda olup, kosu esnasinda kalbin dakika atim sayisi
140-150 arasinda olmasi gerekmektedir. 3

2.3.5.2.2. interval Antrenman Metodu

intervalin kelime anlami “ara’dir. interval kavrami, kelime anlamindan
anlasilacagi Gzere sportif aktivitelerde iki ylk arasi dinlenme devresini belirtmek igin
kullanilir. Dinlenmenin gerektigi calisma sekilleri ise interval antrenman metodu olarak
tanimlanmaktadir. %4

Bu metodun ortaya c¢ikisi 1900’lu yillara dayanmaktadir. Uzun mesafeli bir
kosuda yarisan sporcularin, uzun mesafenin belli parcalara bélinmesiyle olusan
etaplarda daha basarili olmasi sonucunda benimsenmis bir metottur. Bu tip
calismalara interval prensip calismasi denmistir. interval prensip, yiik ile dinlenme, is
ile bitiris, hafif ile agir arasindaki periyodik degisim demektir. 1

interval prensibe dayandirilarak yapilan egzersizlerde tek bir dzellikte gelisme
saglandidi icin, dinlenme suresi veya iki yUk arasindaki mesafenin azaltiimasi
gerekmektedir. interval antrenmanda ise, bir énceki yiikiin etkisi tamamen gegmeden,
yapilan ikinci bir yikleme esastir. ¢

interval prensibe gére yapilan bir egzersizde herhangi bir 6zelligin gelistirilmesi
temel alinmigtir. Bu esasa gore yapilan egzersizlerde ylkleme dozajlari %80-100
arasindadir. Ornegin, %80’lik bir slratle yapilan 10x40 m kosusu, 40 m kosulari
arasindaki zaman tam dinlenme ile gegistirilir. iki yiik arasi dinlenme gok uzundur.
ikinci ylik, birinci yikin yorgunlugu tamamen gegtikten sonra yiiklenir. 157

interval antrenmana goére yapilan bir ¢galismada ise amag, interval prensibe
gore yapilan egzersizlerde elde edilmis veya var olan bir 6zelligin surat, kuvvet gibi
biomotorik 6zelliklerinin devamliigini elde etmektir. Bu tip ¢alismalarda yiklemeler
%60-90 agiriginda veya siratindedir. ikinci yiikleme, birinci yiiklemenin yorgunlugu

tam gegmeden yaptirilir. 18

153 Demiriz, a.g.e.

154 Turgay Renklikurt, Futbol Kondisyon El Kitabi, Tirkiye Futbol Federasyonu Egitim Yayinlari-8,
istanbul, 1991.

155 Renklikurt, a.g.e.

156 Renklikurt, a.g.e.

157 Demiriz, a.g.e.

158 Renklikurt, a.g.e.
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Bu antrenman ydntemi duzenlenirken 6nemli olan faktdr dinlenmenin
belirlenmesidir. Bu kritik faktoriin belirlenmesinde, antrenman uygulamasinda kalp
atim sayisi temel alinir. 1%°

Tam interval gesitleri, yiklenme ve dinlenme evrelerinin planl degisimi seklinde
planlanir. Dinlenme evresi, "Verimsel Dinlenme” olarak isimlendirilen ve tam olmayan
dinlenmeyi igerir. 1€°

Yuklenme sikhdi, her yliklenme arasindaki zaman dilimi yiklenmeyle dinlenme
arasinda iliskiyi dizenler. Bu antrenman uygulamasinda ylklenmeler arasindaki
dinlenmenin siresi olarak anlatilir. Dinlenme siresinin iki temel islevi vardir, tam
dinlenmeyle yorgunlugun yok edilmesi ve verimsel dinlenmeyle (tam olmayan) uyum
olaylarinin strdirdlimesi. 161

Dinlenme slresi; yuklenme yogunluguna-suresine, bireyin antrenman
dizeyine bagh olarak degisir ve 30 sn’den 3-5 dk’ya kadar devam eder. Dinlenme
Ol¢tl nabizdir. 162

Dayanikliik antrenmanlarinda verimsel dinlenme suresi nabiz dlgimuyle
belirlenir. Bir maksimal ya da submaksimal yuklenme sonunda nabiz 120
dolaylarindaysa dinlenme sonlandirilir. interval ¢alismalarinda ¢ogunlukla bu siklik
kullanilir. Buna karsin tam dinlenme ise, nabzin pasif davraniglar sirasindaki
degerlere yaklasmis olmasini anlatir. Seriler halinde caligir (genellikle 5-6 tekrar bir
seri olarak kabul edilir). Art arda yiklenme sonucu yorgunlugu erteleyebilmek igin seri
sonunda daha uzun bir dinlenme verilir. 163

Yuklenmeler kalp kasinda hipertrofi meydana getirirken, dinlenme sirasinda

disen periferi direncinin sonucunda kalp hacminde artis olusur. 1%

159 Sedat Muratli, vd., Antrenman ve Miisabaka, Kalyoncu Spor Danigmanlik San. Tic. Ltd. Sti.,
istanbul, 2011.

160 Murath vd., a.g.e.

161 Murath vd., a.g.e.

162 Murath vd., a.g.e.

163 Demiriz, a.g.e.

164 Murath vd, a.g.e.
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Antrenman Metotlari Metodu

Kisa Sareli Yaygin

Orta Sureli Yogun

Uzun Sireli

Sekil-8: interval Antrenman Metodu Siniflandirma Semasi

2.3.5.2.2.1. Siiresine Gére interval Antrenman Metodu

interval antrenmaninin karakteristik 6zelligi ¢alisma ve dinlenmenin ya da
yuksek ve alcak yuklenmeli devrenin sistemli olarak degisimidir. Dinlenme aktif veya
pasif olarak degerlendirilebilir. Antrenmanin devami ne kadar iyi ve tempo mesafesi
ne kadar kisa ise verilen dinlenme slresi o kadar kisadir. Suresine gore interval
antrenman metotlari tige ayrilr. 1

2.3.5.2.2.1.1. Kisa Siireli interval Antrenman Metodu

15-20 saniye arasi yapilan ¢aligmalari kapsar. 1%

2.3.5.2.2.1.2.  Orta Siireli interval Antrenman Metodu

1-8 dakika arasi yapilan g¢alismalari kapsar. ¢’

2.3.5.2.2.1.3.  Uzun Siireli interval Antrenman Metodu

8-15 dakika arasi yapilan galismalari kapsar. 168

2.3.5.2.2.2. Yiiklenme Yogunluguna Gére interval Antrenman Metodu

2.3.5.2.2.2.1.  Yaygin interval Antrenman Metodu

Bu antrenman metodu ile anaerobik dayaniklilik ya da suratte dayanikhlik
Ozelligi geligir. Temel bir aerobik dayanikhlik ya da genel dayaniklilik kazanildiktan

sonra bu metot uygulanir. Bu antrenman turinde surat aninda, kalp 180’in Uzerinde

165 Demiriz, a.g.e.
166 Demiriz, a.g.e.
167 Demiriz, a.g.e.
168 Demiriz, a.g.e.
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atar. Bu tur antrenmanlar, yeterli oksijen bulunmadigi anlarda, sporcunun yorgunluga
dayanma becerisini gelistirir. 169

Her ne kadar suratli interval antrenmanin alkali rezervlerini arttirdigi ispat
edilmediyse de vucudun asit Urinlerine musaade edecek sekilde yorgunluga kargi
dayanikliigin arttiyi sdylenebilir. Sdratli interval antrenman sirat agisindan ele
alindiginda surekli yavas kosu, surekli hizli kosu ya da yavas interval antrenmanina
gbre daha yogun ylklenmeleri icerdigi ve dolayisiyla kas metabolizmasi Uzerinde
daha kuvvetli etki ettigi sdylenebilir.1”® Yaygin interval antrenmani 800 metreye kadar
mesafeler tekrarlanarak yapilir. Bunlar 100, 200, 400 ve 800 metre olur. 171 172

2.3.5.2.2.2.2.  Yogun interval Antrenman Metodu

Siklikla tercih edilen bir yontem olmakla beraber, aerobik uyum saglayici yonu
ile daha c¢ok tamamlayici ve yardimci bir yontemdir. Bu yontemde egzersizlerin
siddeti, kogulan mesafenin uzunlugu ile ters orantili olarak gelisim gosterir. [*1? Siirat,
surekli hizli kosu antrenmanina gore daha hizli oldugundan, atleti daha fazla efor sarf
ederek kosmaya adapte eder. !’ Dig yiiklenmenin organizmadaki gostergesi kalp
atim frekansidir. Kosulacak mesafe uzadikca kosunun temposu 130-150 atim/dk
dolayindadir. Mesafe kisaldik¢ga yukin siddeti 150-165 atim/dk siddetine kadar
¢cikmalidir. Aradaki dinlenmeler ise kalp atim frekansi 110-120 atim/dk’ya ininceye
kadar gegen siire kadar olmahdir. 14

2.3.5.2.3. Tepe Kosulari Metodu

10-15 derece egimin bulundugu alanlarda sporsal faaliyet gerceklestirilir. 150
metreye kadar olan faaliyetlerde anaerobik kapasite, 400 metre kadar olan
faaliyetlerde ise aerobik dayanikliligin gelistirimesi amaclanir. 1"

2.3.5.2.4. Tekrar Metodu

Yaris mesafesinden daha uzun ya da daha kisa olan mesafeler, 6zel
dayanikliigi ya da yaris dayanikhligini geligtirir. Daha uzun tekrarlar yaris
dayanikliiginin aerobik bilesenine ¢ok fazla gereksinim ortaya gikarir. Cinkud verim
surati yaris suratine cok yakindir. Diger yandan, daha kisa tekrarlar anaerobik
dayaniklihgi zorlayacaktir. Cunkl sporcuda oksijen acgigi olusacaktir. Acikga
gorildugu gibi ikinci durumda yeginlik, yaristaki yeginlige gore daha yuksektir. Tekrar
yonteminin dnemli araglarindan biri de bircok tekrar yapma istegi yoluyla iradenin

gelistirimesidir. Calismanin toplam kapsami yaris mesafesinin 4-8 kati arasinda

169 Demiriz, a.g.e.
170 Murath vd., a.g.e.
171 Gindiz, a.g.e.
172 Demiriz, a.g.e.
178 Murath vd., a.g.e.
174 Gindiiz, a.g.e.
175 Giindiiz, a.g.e.
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olmalidir. Dinlenme arasi ise tekrarlarin mesafesine ve yeginligine gore 5-10 dakika
arasinda degisebilir. 17

2.3.5.2.5. Tabata Protokolii Tanimi Ve Metodu

Birka¢ saniyeden daha fazla siren yuksek yodunluklu egzersizler sirasinda,
adenozin trifosfat (ATP), hem aerobik hem de anaerobik suregler tarafindan yeniden
sentezlenerek edilir. ATP’nin yeniden sentezlenebilmesi birgok spor performansini
etkileyen bir faktordur. Bu yizden yiksek yodunluklu egzersiz iceren sporlari yapan
sporcularin hem aerobik hem de anaerobik yoldan enerji saglayabilmeleri yoniinde
calistiriimalari gerekir. 177

Aerobik ve anaerobik kapasitenin gelistiriimesi icin basvurulan yéntemlerden
biri ylksek siddetli interval antrenmani (HIIT)'dir. Bu yontem dayaniklilik gelisiminde
kullaniimakla beraber, hizli ve etkin bir sekilde uyum ihtiyacini karsilayip egzersiz
suresini kisaltir. Kardiyovaskuler sistemi ve metabolik fonksiyonlari gelistiren bir
antrenman yéntemi olan HIIT, son zamanlarda hem sedanterler hem de sporcular igin
pozitif adaptasyon, saglik ve performans perspektifinde yeni ve olumlu katkilar ortaya
koymaktadir. Hem takim sporlari hem de bireysel sporlar icin oldukga etkili bir sistem
olmakla beraber, kronik hastaliklarla alakali birgok vaka ve olaylari 6nledigi de klinik
olarak ispatlanmistir. 178

HIIT, sporcularin performansini VO2Max'nin %90l (Uzerinde uzun sulre
tutmasini igeren antrenman protokollind blnyesinde barindirmaktadir. Antrenman
yuklenmesinin hangi oranda olmasi gerektidi hentz bilinmemesine ragmen, buyuk
motor Uniteleri glclendirmek ve kalp debisini arttirmak icin egzersiz yogunlugunun
VO2Max'ye yakin olmasi gerekmektedir. Maksimum oksijen tiketimi (VO2Max),
organizmanin her bir kilogram basina mililitre cinsinden tiketecedi oksijen miktaridir.
Uzun sureli egzersizlerde bireyin performansi, ¢alisan kaslarin oksijen tasiyabilme
kapasitesi ile dogru orantihidir. VO2Max kapasitesi vicut yag oraniyla da iligkilidir.
Yagsiz bir viicutta VO2Max daha yliksektir. 17

Tokyo National Institute of Fitness and Sports’ta Prof. Dr. |lzumi Tabata ve
arkadaslari tarafindan yapilan bir galisma sonucu ortaya konulan Tabata prokolu, bir
HIIT antrenmanidir. Tabata ve arkadaslari, ortaya koyduklari protokol ile geleneksel
dayaniklilik antrenmanini, mekanik frenli bisiklet ergometresinde karsilastirarak bir

calisma yapmisglardir. Orta yogunlukta anaerobik metabolizmadan badimsiz bir

176 Demiriz, a.g.e.

177 1zumi Tabata, vd., Effects of moderate-intensity endurance and high-intensity intermittent training on
anaerobic capacity and 'VO2max, Medicine & Science in Sports & Exercise: October 1996 - Volume
28 - Issue 10 - pp 1327-1330, Applied Sciences: Physical Fitness and Performance.

178 Mustafa Sakir Akgiil, vd., iki Haftalik Yiiksek Siddetli interval Antrenmanin Kadinlarin Aerobik
Gostergeleri Uzerine Etkisi, International Journal of Science Culture and Sport, Ajustos 2016.

179 Akgll vd, a.g.e.
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dayanikliik antrenmani ile yuksek yogunlukta neredeyse maksimal duzeyde
anaerobik enerji sistemini acida c¢ikaran interval antrenmaninin karsilastirildigi
arastirmada, 6 haftalik stre sonunda ilk uygulama gurubunda anaerobik kapasitede
bir degisiklik gbzlemlenmemis, VO2Max dederlerinde ise 6nemli Olgide artis
olmustur. ikinci uygulama grubunda ise hem VO2Max degerlerinde ciddi bir artis
gerceklesmis hem de anaerobik kapasitede %28 oraninda artis sz konu olmustur.
Dr. Tabata ve arkadaslarinin, bu iki protokol zerinde arastirmalar sonucunda, ortaya
koyduklari yiksek yodunlukta interval antrenman “Tabata Egitimi/Protokoli” adiyla
yayinlanmigtir. 180181

Tabata Protokoli’'nl ilk kullanan, Japon slrat pateni olimpiyat takimi bas
antrendru Irisawa Koichi tarafindan kullaniimistir. Egitim birkag yil boyunca takimin
neredeyse tamaminda kullaniimis ve olumlu sonugclar elde edilmistir. 182

Tablo-1 lzumi Tabata ve arkadaslarinin yaptiklari aragtirma sonucu uygulama
guruplarinin degerlerinin kargilastiriimasi 3

Denek Maksimum
W Yas | Boy Agirhik VO2Max | Oksijen
y Tiiketimi Agig
Uygulama 1 7 23+1 | 16945 | 68.5+7.5 | 52.9+4.7 69.0+6.1
Uygulama 2 7 23+1 | 17243 | 68.5+5.9 | 48.2+5.5 60.9+8.6

1996 yilinda gelistirilen bu protokol 20 saniye calisma, 10 saniye dinlenme
esasina dayanmaktadir ve 8 tekrardan olusmaktadir. Toplam ¢alisma suresi 4 dakika
olmasina karsin, aerobik dayaniklilikta kayda deger bir iyilesme saglamaktadir.
Bununla birlikte, uzun sureli katilimcilar Gzerinde yapilan deneylerde de Tabata
Protokoli’nin uygulandigi gurupta daha fazla yag yakiminin gergeklestigi
gorilmektedir. 184

Tabata Protokoll ile yapilan egzersizler zaman iginde farkli modellemeler ile
cesitli alanlara entegre edilmis ve gelistiriimeye calisiimistir. Bunlardan biri olarak
Embert, calismayi 16 dakika ve bir 8 setin ardindan 1 dakika mola olacak sekilde
dizenlemistir. ilk periyot birinci bélimde high knee run (yiiksek diz gekerek kogsma),
ikinci bélumde plank punch (plank durusta yumruk), tGginci bdlimde jumping jacks
(ayaklari kollar1 yana c¢ekerek ziplama), dérdinct boélimde side skaters (yana
kayma); ikinci periyot birinci bolimde jump rope (ip atlama), ikinci bélumde in/out boat

(yerde kol bacak salinimi), Ugincu bolumde line jumps (cizgi etrafinda ziplama),

180 Richard Scrivener, "Tabata: HIIT's Most Well-known Training Protocol.", TrainFitness (html), 2014.
181 Tabata vd, a.g.e.
182 Tabata vd, a.g.e.
183 Tabata vd, a.g.e.
184 Tabata vd, a.g.e.
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doérdinciu béliumde push-ups (sinav) hareketleri gergeklestirilecektir. Tim bdélimler 1
dakika surUyor ve bdlimler arasinda 10 saniye dinlenme siresi veriliyor. Olson ise,
Tabata stiline dayandirdigi egzersizinde tek bir hareketi temel almistir; full-out body
weight squat jumping (vucut agirhgiyla tam ¢comelip sigrama) hareketi. Caligma suresi
konusunda bir dizenlemeye gitmeyen Olson’un egzersizinin Embert’in egzersizinden
farki, secilen hareketlere bagli olarak katilimcilarin vicut agirhginin yag yakimina etki
etmesidir. Yaklasik 64 kg olan bir kadin katilimci Embert’in egzersizi ile dakikada 11,1

kalori yakarken, Olson’un egzersizi ile dakikada 12,2 kalori yakiyor. 18°

185 Michele Olson, Tabata It's a HIIT!, ACSM’s Health & Fitness Journal, VOL. 18/ NO. 5, USA, 2014.
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Tablo-2 Tabata Protokol(i'niin temel alindigi dayaniklilik egzersiz modelleri 18

Yazar/Gahgmanin | Calisma < Egzersiz .
Yapildig: Yil Araliklar Yogunluk Hacmi Yontem
Tabata ve 20:10 Maksimum
arkadaslan / saniye %170 4 dakika Ergometre bisikleti
1996 Tabata °
Tremblay ve Kisa, OATA0
arkadaslan / 30:HR 125 rfaiglrﬁg?n 15 tur Ergometre bisikleti
1994 BPM
Tremblay ve Uzun, 0A7OL0
arkadaslan / 90:HR 125 rfaiglrﬁg?n 4-5 tur Ergometre bisikleti
1994 BPM
Trapp
arkadaslan / 8:12 saniye 20 dakika | Ergometre bisikleti
2008
Burgomaster , 0
arkadaslari / 30'2.70 a /960 4-6 tur Ergometre bisikleti
saniye maksimum
2008
Zong arkadaslari szaonlloe Maksimum 3.5 dakika Bisiklet ve kosu
/ 2013 e | %170 ' bandi
Tabata stili
Little arkadaslari 60:75 Maksimum o
/2010 saniye 0495 8-12 tur Ergometre bisikleti
20:10 Maksimum
Olson /2013 saniye 4 dakika Comelip ziplama
- %95
Tabata stili
Hood arkadaslari 60:60 %80-%95 . s
/2011 saniye HRR 20 dakika | Ergometre bisikleti
Emberts 20:10 : . N
arkadaslar / saniye Mal:/s;rzum 16 dakika Vugg\trz?;rrlilgl
2013 Tabata stili °

Tabata Protokoll c¢esitli spor dallarinda kullaniimakla birlikte farkh alanlarda da
kullaniimaktadir. Saglik alaninda, obezite ve fiziksel hareketsizlik sorunu yasayan
kadin katilimcilar tzerinde yapilan arastirma sonucunda, diz yaralanmasi veya agri
belirtisi olmadan, artirmada Tabata Protokolu etkili

fonksiyonel kapasiteyi

olmustur.*®’

186 QOlson, a.g.e.

187 Farah A Ramirez-Marrero, Testing Tabata High-Intensity Interval Training Protocol in Hispanic
Obese Women, Journal of Women's Health Physical Therapy; September/December 2014- Volume
38- Issue 3- ss 99-103.
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2.4. KAN PARAMETRELERI
% Hemoglobin

“Alyuvarlara kirmizi rengi veren hemoglobindir. Hemoglobin demir iceren dort
hem moleklllu (%4) ile aminoasitler den olusan globin zincirinden (%96) meydana
gelmis bir kromoprotoiddir. Kanin renkli maddesi hemoglobin eritrosit igcinde bulunur.
Hemoglobinin en énemli 6zelligi oksijenle gevsek ve geri donlisuimld baglanmasidir.
Oksijen demir atomunun iki pozitif baglarina degil, koordinasyon baglarinin biri ile
gevsek baglanir. Bu nedenle oksijen haline gelmeden molekil olarak tasinir. Bu
molekdl iyonik olsaydi hemoglobinden ayriimasi da zor olurdu. Hemoglobin miktarina
bakildiginda irka, yasa, cinsiyete, beslenme durumuna, bireysel 6zelliklere ve ortama
(deniz seviyesinden yukseklige ve algakhga) gére normal kosullarda %20 ye kadar
farkhlik gosterir. Ayrica kassal calismaya, ruhsal duruma, mevsimlere, baro metrik
basinca, canlinin yasam bigimine ve hastaliklara gore azalir veya ¢ogalir.” 188

« Kolesterol

“Kolesterol, insanlarda en ¢ok bulunan 27 karbonlu steroldir. Steroid yapida
kati bir alkol olup, 17. karbon atomuna bagli hidrokarbon yan zincirinden dolayi, lipit
Ozelligi gosterir. Kolesterol disaridan alinabildigi gibi, karaciger, bagirsak, adrenal
korteks ve Ureme dokulari basta olmak lGzere tim dokular tarafindan vicutta asetil-
CoA’dan da sentezlenir. Kolesterol butiin hiicre zarlarinin bilesenidir, safra asitleri, D
vitamini ve steroid hormonlarin sentezinde kullanilir. Kolesterolden eneriji
Uretilmediginden bir baska deyisle kolesteroliin halka yapisi CO2 ve H20 metabolize
30 edilemediginden sentezi kolay yikimi ise zordur. Normal plazma kolesterolinin
%70’i yag asitleri ile esterlesmis (ester kolesterol) %30’u da serbest haldedir. Total
kolesterol miktari yasla iligkilidir. 15-45 yaslari arasinda her sene %2mg kadar artar
ve 60 yas sonrasi digsmeye baslar. Yetigkinler i¢in ideal kolesterol miktari 200 mg/d|
altidir. Genel olarak total kan kolesterol miktari erkeklerde kadinlara oranla daha
yuksektir. Kan kolesterol diizeyi ylksek olan kisiler, yliksek ateroskleroz riski tasirlar.
Orta ve buyuk arterlerin i¢ ylzeyinde kolesterol, kolesterol esterleri ve hlicre yikim
artnlerinin birikmesi, bu arterlerin daralmasina ve kan akiminin yavaslayip hatta
durmasina neden olur. Tikanma kalp arterlerinde olursa Ml geligir. Ateroskleroz,
karaciger hastaliklari (ttkanma sariliklari, hepatik glikojen depo hastalidi, hafif
infeksiydz hepatit, hafif portal siroz), bdbrek hastaliklari, diabettiismellitus, hipotroidi,

I6semi ve eklampside kolesterol miktarlari ylksektir. Hipertiroidizm, karaciger

188 Erkan Kizilaksam, Edirmne il Merkezi ilkégretim Okullarindaki 12-14 Yas Grubu Aktif Olarak Spor
Yapan ve Yapmayan (Beden Egitimi Dersine Giren) Ogrencilerin Eurofit Test Bataryalari Uygulama
Sonuglarinin Kargilastiriimasi, Trakya Universitesi Saglk Bilimleri Enstitiisii Beden Egitimi ve Spor
Anabilim Dali, Edirne, 2006 (Yayimlanmamis Yiiksek Lisans Tezi).
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hastaliklari  (terminal portal siroz), anemiler, hemofililer, enfeksiyonlar,
malndtrisyonlar, steatore ve terminal Uremi durumlarinda kolesterol disuk
bulunabilir.”8°

% Trigliserid

“Vilcutta baslica, cesitli metabolik streclere enerji saglamak icin kullanilirlar. Bu
acidan karbonhidratlarin fonksiyonlarini hemen hemen ayni oranda paylasirlar.
Trigliseridler uzun sureli aerobik egzersizlerde (maratonkros gibi) temel ener;i
kaynagidir. Trigliseridler veya nétral yaglar denen yadlar, alkol, gliserol ve yag
asitlerinin eseridirler. Dogal olarak meydana gelen yadlarda, 3 ester pozisyonunun
ayni yag asidi artigini tasiyan trigliserid molekulllerinin  orani g¢ok kuguktar.
Trigliseridlerin yapisinda ¢ogunlukla farkli yag asitleri bulunmaktadir. Bir molekdl
gliseroliin ¢ molekil yag asidi ile birlesmesi ile olugur. 150 mg/dI'nin asagisi normal
kabul edilir. 150-199 arasi sinirda, 200-500 yUksek ve 500mg/dI'nin Ustu ¢ok ylksek
trigliserid dizeyleri olarak siniflanir. Trigliseridler viicutta, cesitli metabolik sireglere
enerji saglamak igin kullanilirlar ve bu agidan karbonhidratlarin fonksiyonlarini hemen
hemen ayni oranda paylasirlar. Yag asitlerinin depo sekli olan trigliseridler
omurgalilarin karaciger, bobrek, bagdirsak ve yag dokusu huicrelerinde aktif olarak
sentezlenmektedir. Trigliseridlerin sentezlenmesi igin gliserol, 3 fosfat ve yag

asitlerinin aktif sekli gereklidir.”%°

189 gyle Giirsoy, Diizenli Spor Yapan Ogrenci Gruplarinda Egzersizin Total Antioksidan Kapasite Ve
Serum Lipit Profili Uzerine Etkisi, inénii Universitesi Saglik Bilimleri Enstitiisii Tibbi Biyokimya Ana
Bilim Dali, Malatya, 2008 (Yayimlanmamis Doktora Tezi).

190 Kizilaksam, a.g.e.
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UCUNCU BOLUM
MATERYAL VE YONTEM

3.1. YONTEM

3.1.1. Galisma Evreni

Arastirmanin evrenini profesyonel futbol takimlarinin 19 yas alti kategorisindeki
sporcular olusturmaktadir.

3.1.2. Arastirma Grubu

Arastirma, 14 futbolcudan olusan Deney grubu ve 14 futbolcudan olusan
Kontrol grubu olmak Uzere, iki grup Uzerinde yapilmistir.

Gruplarin ikisi de Istanbul il'ine bagli birer profesyonel 19 yas alti futbol
takiminin sporcularindan olusmaktadir. Sporcu segiminde en az 5 yildir lisansli olarak
futbol oynamalari kriterine dikkat edilmigtir. Ayrica segilen iki takimin da alt yapilarinin
haftada 4 gin (esit sayida) idman yapmasi, sporcu segiminde gbz O6nlnde
bulundurulmustur.

Tablo-3 Deney Grubu ve Kontrol Grubunu Olusturan Katilimci Ozellikleri

Denek <

sayls| Yas Boy Agirhik
Deney Grubu 14 18+1 177+8 75.4+13.2
Kontrol Grubu 14 18+1 17816 68+5.7

3.1.3. Genel Protokol

Deney grubundaki sporculara, 6 hafta boyunca, hafta i¢i pazartesi, carsamba
ve cuma gunleri Tabata Protokoli’ne goére Spinning Bisikleti Uzerinde bir ¢alisma
programi uygulanirken (6x3=18 giin); Kontrol grubundaki sporculara ise, bu sure
boyunca sezon igi teknik futbol antrenman programi uygulanmistir. Calisma sekli
Tabata Protokoli’ne goére belirlenmis olup, %80-%90 kalp atim sayisi araliinda
Spinning Bisikleti Gzerinde 20 saniye galisma 10 saniye dinlenme olmak Uzere 8
tekrar seklinde 4 set gercgeklestiriimistir. Setler arasi mola 1 dakika olup, ¢alisma
Oncesi de 2 dakika %45-%50 kalp atim sayisi araliginda Spinning Bisikleti Uzerinde
Isinma gergeklestiriimistir. Calisma esnasinda POLAR marka kalp atim sayisi dlger
kullaniimistir.

Alti hafta boyunca deneysel bir calisma yapilmistir ve stire¢ esnasinda Deney
ve Kontrol gruplarina 6n test-son test uygulanmistir. Calismada sporculara Fiziksel
testler, Vicut Kompozisyonu o&lgimleri, Laboratuvar ve Motorik Alan testleri
uygulanmistir.
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3.2. VERI TOPLAMA ARAGLARI VE VERILERIN OLCULMESI

« Boy ve aqirlik 6lcimleri;

Sporcularin boy dlgtimleri bukdlebilir 7mm genigliginde ¢elik mezura ve 90
derecelik génye kullanilarak 0,1 hassasiyetle cm olarak yapildi. Agirlik 6lgimu
sirasinda katihmcilarin ayaklari ¢iplak olacak sekilde, sort ve tigort giyilmis olarak
sinbo 4429 cam tartida 0,1 kg hassasiyetle dlgUlmustir.

«» Vicut Yodunlugu ve Vicut Yag Yluzdesi Hesaplanmasi;

Skinfold testleri sonucunda elde edilen verilerle ¢alismaya katilan sporcularin
vicut yogunlugu hesaplandi. Hesaplanan vicut yodunlugu degerinden yola ¢ikilarak
sporcularin vicut yag ylzdesi degerleri elde edildi. Hesaplama yapilirken Behnke ve
Wilmore'un erkekler igin vicut yodunlugu ve viicut yag yizdesi formalinden 1%t
yararlanildi.

Vicut Yogunlugu = 1,08543-0,00086*(karin(abdomen))-0,0004*(alt baldir)
Vicut Yag Yuzdesi= (4.95/Vicut Yogunlugu)-4.5) x 100
Yagsiz Vicut Agirhgi=Agirlik x (1 — Vicut Yag Ylzdesi/100)

% Beden Kitle indeksinin Hesaplanmasi; %2

Beden kitle indeksinin belirlenmesi igin asagidaki formul kullanildi:
Beden Kitle indeksi (BKi) =Agirlik(kg)/Boy(m)?
< Boy Agirlik Oraninin (HWR-Height Weight Ratio) Hesaplanmasi;*3

Boy agirlik oraninin belirlenmesi igin asagidaki formul kullanildi:
HWR=Boy(cm)/*VAgirlik(kg)
% istirahat Kalp Atim Sayist;

istirahat kalp atim sayisi élctimi, polar marka kalp atim monitérii ile nabiz bir
degerde sabit olarak gézlendigi anda saatten okunarak kaydedilmistir.

«+ Sistolik ve Diastolik Kan Basinci (Tansiyon);

Sporcular oturur pozisyonda iken Braun 2200 bilekten 6lcer tansiyon aleti ile
teknigine uygun bir sekilde Oolgcum gerceklestirilerek, sonuglar mmHg olarak
kaydedilmigtir.

% Skinfold Olgiimleri;

Skinfold élgiminde 10 g/sq mm basing uygulayan Holtain skinfold kaliper
kullanildi. Olgiimler denek ayakta durup duvara yaslanirken sag tarafindan alindi.
Deri kalinhdinin élgiminde bas parmak ile isaret parmag! arasindaki deri alti yag

tabakasi ve kalinligi kas dokusundan ayrilacak kadar hafifce yukari ¢ekildi. Kaliper

191 Mitat Koz, Viicut Kompozisyonu ve Sportif Performans ile lligkisi,
http://80.251.40.59/sports.ankara.edu.tr/koz/egz-fizll/vucut.kompz.egz.pdf, (Erisim Tarihi, 6.2.2017)
192 5 p. Singh and Promila Mehta, Human Body Measurements Concepts and Applications, PHI
Learning Pvt. Ltd., New Delhi, 2009.

193 Singh ve Mehta, a.g.e.
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parmaklardan yaklasik 1 cm uzaga yerlestiriimis ve tutulan deri katlamasi kalinhgi
kaliper Uzerindeki gostergeden 2-3 saniye iginde okundu ve &lgim sonucu mm
cinsinden veri formuna kaydedildi. Olgiimler karin(abdomen), alt baldir, Gst baldir,
arka Ust kol (triceps), 6n Ust kol (biceps), yan (supra-illiac) ve sirt (sub-scapular)

bdlgelerinde yapildi.

Sekil 9: Skinfold Testleri Olgiim Alimi

& R

~f
N
s Ko;AL k _'J\) \_Arka Ust Kol

Sekil 11: Holtain Skinfold Kaliper Aleti
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% Dikey Sicrama Testi;

Sporcularin dikey sigrama performanslari elektronik Smart Speed Lite Sistemi
ile 6lclldu. Dikey Sigrama testi 15 dakikalik aktif isinma; 5 dakika kosu, 5 dakika kisa
hizli ¢ikiglar, 5 dakika agma ve germe hareketleri sonrasinda uygulandi. Sporcular
kendisini hazir hissettigi anda sigrayabildigi en yluksek noktaya kadar si¢radi. Tekrar
met Uzerine indi. Sporcularin sigrama mesafeleri elektronik olarak cm cinsinden
Olclldu ve 3 denemenin en iyisi kaydedildi.

% Anaerobik Giic Olcimii;

Dikey sicrama testleri sonucunda elde edilen bulgularla sporcularin Urettikleri
anaerobik gi¢c degerleri hesaplandi. Hesaplama yapilirken Lewis formili %4
kullaniimigtir.

P (giig)=V4,9*(viicut agirligi(kg))*VDn

(Dn=Sigrama mesafesi(m))

< RAST Testi (Tekrarli Anaerobik Sirat Kosusu Testi / Running Based
Anaerobic Sprint Test);
Rast testi 15 dakikalik aktif isinma; 5 dakika kosu, 5 dakika kisa hizli ¢ikislar,

5 dakika agma ve germe hareketleri sonrasinda uygulandi. Testten dnce yapilan

Isinma egzersizleri, teste 5 dakika kala hafifletildi. Sporcular komutla degil kendileri
hazir oldugunda kosuya basladi. Baslangi¢ ve bitis yerleri belirlenen sentetik ¢im
sahada yapilan test, 35 metrelik mesafe 6 kez 10 saniye ara ile sprint (slrat kosusu)
atilarak tamamlandi. Her 10 saniyelik ara bitiminde baglamasi yéninde sporcu

uyarildi. Testte kosulan her 35 metre saniye (0.01) olarak kaydedildi.

194 OZKAN vd., a.g.e.
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Sekil 12: Tekrarli Anaerobik Surat Kosusu Testi (RAST) Parkuru

< Maksimum Gig, Minimum Gugc, Ortalama Glc ve Yorgunluk (Fatigue)

indeksi Hesaplanmasi:

Rast testi sonucu elde edilen dlcimler ve agirlik degiskeni ile kosulara ait guicler
hesaplanir ve buradan yola ¢ikilarak maksimum gig¢, minimum gug¢, ortalama gulg ve
yorgunluk (fatigue) indeksi degerleri bulunur.t%

Her bir kosuya iligkin gtic form{li;

P=Agirlik(kg) x Mesafe (35 metre)?x Kosu Siresi(sn)?

Maksimum Gug, yukaridaki formulle elde edilen alti koguya ait gu¢ degerlerinin
en buyuaguadar. Minimum Gug, bu degerlerden en kigugudir. Ortalama Glg de alti
kosuya ait gli¢ degerlerinin ortalamasidir. %7

Yorgunluk (fatigue) indeksi test siiresince meydana gelen gii¢ azalmasinin
ifade edilmesidir.1%

Ortalama Giig=(6 kosuya ait giic dederlerinin toplami)/6%°
Yorgunluk (Fatigue) indeksi=(Maksimum Gug-Minimum Glig)/ (6 koguya ait
glic¢ degerlerinin toplami)?®°

«» 30 metre Surat Kosusu Testi (30 m sprint);

30m surat kosusu; sporculara kramponlu ayakkabi, sort ve forma ile sentetik
¢im sahada yaptirildi. Test dncesi 15 dakikalik aktif iIsinma; 5 dakika kosu, 5 dakika
kisa hizli ¢ikiglar, 5 dakika agma ve germe hareketleri sonrasinda uygulandi. Test

195 Brian Mac Sports Coach, Rast, https://www.brianmac.co.uk/rast.htm, (Erisim Tarihi, 6.2.2017)
196 Brian Mac Sports Coach, Rast, https://www.brianmac.co.uk/rast.htm, (Erisim Tarihi, 6.2.2017)
197 Brian Mac Sports Coach, Rast, https://www.brianmac.co.uk/rast.htm, (Erisim Tarihi, 6.2.2017)
198 Brian Mac Sports Coach, Rast, https://www.brianmac.co.uk/rast.htm, (Erisim Tarihi, 6.2.2017)
199 Brian Mac Sports Coach, Rast, https://www.brianmac.co.uk/rast.htm, (Erisim Tarihi, 6.2.2017)
200 Brian Mac Sports Coach, Rast, https://www.brianmac.co.uk/rast.htm, (Erisim Tarihi, 6.2.2017)
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esnasinda sonuglar isik hassasiyetine goére c¢alisan, 30 metrelik test alaninin
baslangicina ve sonuna yerlestirilen fotosel yerlestirerek alindi. Kosudan o6nce
sporculara testin uygulanigi bir kez gdsterildi. Sporcular komutla degil kendileri hazir

oldugunda kosuya basladi.

A B
30 metre

OToO2Prep®

Sekil 13: 30 metre Sirat Kosusu (Sprint) Parkuru
« Ceviklik (lllinois)Testi;

Enin 5 metre, boyu 10 metre ve orta boluminde 3,3 metre araliklarla bir hat

Uzerinde dizilmis U¢ koniden olugsan test parkurundan kuruldu. Test Oncesi 15
dakikalik aktif isinma; 5 dakika kosu, 5 dakika kisa hizli ¢ikislar, 5 dakika agcma ve
germe hareketleri sonrasinda uygulandi. Test, futbol topu kullanilarak gergeklestirildi.

Test parkurunun baslangi¢ ve sonuna fotosel konularak élgim yapildi.

- -

‘ 3.3m
|
| a |
p 3.3m 10 metre
3.3m
————————— Smetre ——————
Baslangic Bitis

Sekil 14: Ceviklik (lllinois) Testi Parkuru
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% Mekik Kosusu (Shuttle Run) Testi ve VO2Max;

Bu testte sporcular, 20 metrelik alani bir ugtan bir uca gittikge artan hizda

kostular. Uygulamada gikan sinyal sesine gbére basamaklar tamamlandi. Uygulamada
21 basamak olup, her tek sinyal sesi bir mekik kosusunu, her Ggld sinyal ise bir
basamak sonunu géstermistir. Uygulamaya gecilmeden dnce sporculara 15 dakikalik
aktif 1Isinma; 5 dakika kosu, 5 dakika kisa hizli ¢ikiglar, 5 dakika agma ve germe
hareketleri sonrasinda uygulandi.

Sporculara uygulanan mekik kosusu testi sonucunda elde edilen bulgulardan
yola cikilarak sporcularin maksimal oksijen kapasitesi (VO2Max), degerlendirme

tablosundan bakilarak bulundu.

8

Sekil 15: Mekik Kosusu (Shuttle Run) Parkuru

«+ Kan Parametreleri;

Calismaya katilan sporcularin ¢alisma programi éncesi ve sonrasinda hastane
ortaminda kan alimi gergeklestiren ekip tarafindan kan érnekleri alindi. Deneklerin
her birinden alinan 4 ml. kan ornekleri EDTA tlplerinde Toplum Aile Saghgi
Merkezinde analiz edildi.

3.3. VERILERIN TOPLANMASI

Sporculardan; test guninden 24 saat 6ncesinde antrenman yapmamalari,
uyarici ila¢ ve alkol almamalari istendi. Her sporcu teste dinlenmis olarak en az 3 saat
once gida alimi yapmig halde gelmistir. Testler ve olgumler, her iki gruba da ayni
saatlerde, her iki gruba da sentetik sahada (¢im saha) sabah 10’da yapildi. Olgiimler
ve testler esnasinda deneklerin maksimal kapasitelerini kullanmalari icin testler

oncesi protokol konusunda bilgilendirilmigtir. Testlerden 6nce sporcularin, ¢calismaya
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saghk yéninden engel olacak durumlarinin olmadigi tespit edilmigstir. Fiziksel 6lgim
ve testler yapilmadan dnce gerekli Isinma ¢alismasi yapiimistir.

3.4. VERILERIN iSTATISTIKSEL ANALIZzi

Calismada olgumlerden elde edilen veriler bilgisayar ortamina aktarilarak analiz
yapilmistir. Sonuglar aralik deger, minimum ve maksimum deger, ortalama, standart
sapma, standart hata ve fark ylzdeleri olarak bulunmus, istatiksel analizlerde énem
derecesi p<0,05 ve p<0,01 olarak ayri ayri incelenmistir.

Sonuglarin analizinde, guruplardan elde edilen verilerin dagihimlarinin normal
olup olmadiginin belirlenmesi icin Kolmogorov-Smirnov istatiksel ydontemi kullaniimis
ve verilerin normal dagilim géstermedigi goérulmustir. Bu dogrultuda grup ici dlgtimler
arasinda fark olmasi durumunda farkin kaynaginin bulunmasi i¢cin nonparametrik
testlerden Wilcoxon Signed Rank testi istatiksel ydontemi kullanilarak sonug
belirlenmigtir.

Verilerin analizinde SPSS 24,0 paket programi kullaniimistir.
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DORDUNCU BOLUM
BULGULAR

Calismada Istanbul il'ine bagli 2 profesyonel 19 yas alti futbol takimindan14’(
Deney grubu ve 14’G Kontrol grubunda olmak Uzere toplamda 28 sporcu yer aldi.
Sporculara Fiziksel testler, Vicut Kompozisyonu olgtimleri, Laboratuvar testleri ve
Motorik Alan testleri calisma 6ncesi ve sonrasinda her iki gruba da yapildi ve elde
edilen veriler istatistiksel olarak analiz edildi.

Calismada ele alinan degiskenler Gzerinde yapilan normallik testi sonucunda
bulgularin normal dagihim géstermedigi gorulmus ve gruplar icinde 6n test ve son test
arasindaki degisimin test edilmesi icin Wilcoxon Signed Rank testi kullaniimistir.

Tablo-4 Deney ve Kontrol Gruplarinin Fiziksel Test Sonugclari

Deney Gurubu Kontrol Gurubu
n X*SS p X*SS p
Yas On test 14 18,21+0,579 ) 17,57+0,514
) | sontest | 14 | 18,21+0,579 17,5740,514
Boy On test 14 177,14+7,814 177,646,033
€M) | sontest | 14 | 177,147,814 177,64+6,033
On test 14 | 75,428+13,201 68,021+5,685
A Sontest | 14 | 71,693+11,140 68,250+5,638
Agirhik x
(kg) | Fark 14| srserzan | O 0220:0006 | 0
(6n-son) 1O THEeIEY
Fark % 14 4,953 -0,337
p= Anlamlilik; asymptotic significance 2 tailed / Xx+SS=Ortalama+Standart Sapma
*Anlamlilik dizeyi p<0,01 *Anlamlilik dizeyi p<0,05

Deney ve Kontrol grubunun yas, boy ve agirlik bulgularina bakildiginda her iki
grubunda yas ortalamasi 181 olup, boy uzunluklari ortalamasi da ¢calisma éncesi ve
sonrasinda sirasiyla 177+8 cm ve 17816 cm olarak dl¢ulmustr.

Agirlik degiskeninin ¢calisma 6ncesi ve sonrasi degisimine bakildiginda, Tabata
Protokol’'ine dayali dayaniklilk caligmalarinin uygulandidi deney grubunda,
Wilcoxon Signed Rank testi sonucuna goére p<0,01 dizeyinde anlamli fark
bulunmustur (Tablo-4). Kontrol grubunda ise, agirlik degiskeninde, Wilcoxon Signed
Rank testi sonucuna gore p<0,05 ve p<0,01 diizeyinde anlamli fark bulunamamistir
(Tablo-4).
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76

74

72

70

68

66

64
agirhk on test agirhk son test

e Deney Grubu Kontrol Grubu

Grafik-1 Vicut Agirhg Degerinin On Test-Son Test Degisim Grafigi

Gruplarnin vicut agirigi degiskeninde on test ve son test arasinda yasanan

degisim Grafik-1’de gorilmektedir.
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Tablo-5 Deney ve Kontrol Grubu Viicut Kompozisyonu Olgiimleri Sonuglar

Deney Grubu Kontrol Grubu
n X*SS p X*SS p
On test 14 | 75,43%13,201 68,021+5,685
9 Son test 14 | 71,693+11,140 68,25015,638
Agirlik (kg) o
Fark (on- 0,001 0,700
14 | 3,736+2,311 -0,229+0,906
son)
Fark % 14 4,953 -0,337
On test 14 | 59,545+7,826 55,931+3,703
Tﬁfﬂf Sontest | 14 | 57,777+7,191 56,052+3,659
Agirhgi Fark (6n- 0,001+ 0,600
(kq) son) 14 1,767+0,796 -0,121+0,458
Fark % 14 2,968 -0,216
On test 14 | 13,413+3,311 12,085+1,896
Viicut Yag | Son test 14 | 12,053+2,430 12,810+1,437
Yizdesi Fark (on- 0,001** 0,041*
(%) 14 1,360+1,017 -0,725+1,383
son)
Fark % 14 10,139 -5,999
On test 14 1,068+0,008 1,071+0,004
Viicut Son test 14 1,071+0,006 1,070+0,003
Yogunlugu Fark (6n- 0,001** 0,041*
(g/cm3) son) 14 | -0,00310,002 0,002+0,003
Fark % 14 -0,280 0,093
On test 14 | 23,886+2,577 21,593+1,963
] Son test 14 | 22,726+1,999 21,670+1,996
BKI (kg/m?) Fark (6n- 0,001** 0,807
14 1,161+0,645 -0,076+0,303
son)
Fark % 14 4,861 -0,352
On test 14 | 42,085+1,173 43,568+1,628
Son test 14 | 42,762+1,010 43,520+1,654
HWR -
(cmiVkg) | Fark (8n- 0.001 0.600
14 | -0,678+0,284 0,049+0,184
son)
Fark % 14 -1,610 0,113
p= Anlamlilik; asymptotic significance 2 tailed / X+SS=0Ortalama+Standart Sapma
*Anlamlilik dizeyi p<0,01 *Anlamlilik dizeyi p<0,05
BKi=Beden kitle indeksi, HWR= Height to Weight Raito (Boy agirlik orani)

Deney grubuna yapilan boy-agirlik élguimleri ve skinfold élcimleri sonucunda
hesaplanan boyun agirhga orani (HWR), beden kitle indeksi (BKi), viicut yogunlugu,
vicut yag ylzdesi ve yagsiz vicut adirhgi degerlerinin 6n test ve son test sonuglari

Wilcoxon Signed Rank testine gore degerlendirildiginde p<0,01 dizeyinde istatistiksel
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olarak anlamli fark bulunmustur (Tablo-5). (Skinfold dlgimlerine ait istatistiksel
bulgulara EK-A’dan ulasilabilir.)

Kontrol grubuna yapilan boy-agirlik dlgumleri ve skinfold dlgiimleri sonucunda
hesaplanan boyun agiriga orani (HWR), beden kitle indeksi (BKi) ve yagsiz viicut
agirhgi deg@erlerinin on test ve son test sonuclari Wilcoxon Signed Rank testine gore
degerlendirildiginde, p<0,01 ve p<0,05 duzeyinde istatistiksel olarak anlamli fark
bulunamamistir. Vicut yodunlugu vicut yag yuzdesi degerlerinde ise, p<0,05
anlamhlik dizeyine gore istatistiksel olarak anlamli fark bulunmustur (Tablo-5).

(Skinfold dlgiimlerine ait istatistiksel bulgulara EK-B’dan ulasilabilir.)

70
60
50 i §
40 §
30 . § :
- x g :
235380 R oo ]
. 1 § LBl
0 SIS o g
Deney grubu Kontrol Grubu
| Bki On test = Bki son test H Yag ylzdesi 6n test
# Yag yuzdesi son test -2 Yagsiz viicut agirligi on test = Yagsiz vicut agirligi son test

Grafik-2 BKi, Viicut Yag Yiizdesi Ve Yagsiz Viicut Agirhigi On Test-Son Test
Degisim Grafigi

Deney ve Kontrol grubuna ait BKi, viicut yag yiizdesi ve yagsiz viicut agirhgi

degiskenlerinin 6n test ve son test arasindaki degisimleri Grafik-2’de gorulmektedir.
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Tablo-6 Deney ve Kontrol Grubu Mekik Kosusu (Shuttle Run) Testi ve

VO2Max Olgiimii Sonuglar

Deney Grubu Kontrol Grubu
n X+SS p X+SS p
On test 14 75,929118,395 101,786+14,402
K'V'e'<ik Sontest | 14 | 94,286+14,531 98,143+15,119
osusu 0,001** 0,044~
(shuttle Fark .
run) (n-son) | 14| -1835748,846 3,643+7,132
Fark % 14 -24,176 3,579
On test 14 1550+384,608 2035,714+288,036
Kosulan | Sontest | 14 | 1885,714+290,615 1962,857+302,386
Mesafe Eark 0,001** 0,044*
metre ar .
( ) (6n-son) | 14 | -335.714£150,318 72,857+142,636
Fark % 14 -21,659 3,579
On test 14 8,286+1,729 10,143+1,292
Mekik | son test | 14 9,500+1,286 9,857+1,351
Kosusu 0,001% 0,102
Seviyesi | Fark 286+0,611
(adet) (6n-son) 14 -1,214+0,699 0, +0,
Fark % 14 -14,651 2,820
On test 14 44,63615,785 50,743+4,435
Son test | 14 48,529+4,457 49,779+4,663
VO2Max 0,001 0,102
(ml/kg/dk) | Fark 442 082
(6n-son) 14 -3,893+2,267 0,964+2,08
Fark % 14 -8,722 1,900
p= Anlamlilik; asymptotic significance 2 tailed / X+SS=Ortalama+Standart Sapma
**Anlamlilik diizeyi p<0,01 *Anlamlilik diizeyi p<0,05

Deney grubuna yapilan Mekik Kogusu (Shuttle Run) testi sonucunda elde edilen
mekik kosusu, kosulan mesafe, mekik kosusu seviyesi ile bu élglimlerle hesaplanan
VO2Max degerlerinin én test ve son test sonuclari Wilcoxon Signed Rank testine gére

degerlendirildiginde, p<0,01 dizeyinde istatistiksel olarak anlaml fark bulunmustur

(Tablo-6).
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Kontrol grubuna yapilan Mekik Kosusu (Shuttle Run) testi sonucunda elde
edilen mekik kosusu, kosulan mesafe, mekik kosusu seviyesi ile bu olcimlerle
hesaplanan VO2Max degerlerinin 6n test ve son test sonuglari Wilcoxon Signed Rank
testine gére de@erlendirildiginde, mekik kosusu ve kosulan mesafe degiskenlerinde
p<0,05 dizeyinde anlamli fark bulunurken, mekik kosusu seviyesi ve VO2Max
degiskenlerinde p<0,05 ve p<0,01 dizeyinde istatistiksel olarak anlamh fark

bulunamamistir (Tablo-6).

52
51
50
49
48
47
46
45
44
43
42

41
VO2Max on test VO2Max son test

Deney Grubu Kontrol Grubu

Grafik-3 VO2Max Degeri On Test-Son Test Degisim Grafigi

Deney ve Kontrol grubuna ait VO2Max degerinin 6n test ve son test arasindaki

degdisimleri Grafik-3’de gorulmektedir.
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Tablo-7 Deney ve Kontrol Grubu Tekrarli Anaerobik Surat Kosusu (Rast) Testi

Sonuglari
Deney Grubu Kontrol Grubu
n X£SS p XSS p
Ontest | 14 5,056+0,352 4,752+0,125
Sontest | 14 | 4,812+0,186 4,740+0,121
1.kosu 0,009%* 0,013*
(sn) | Fark 14 | 0,244%0,353 0,012+0,015
(6n-son) T e
Fark % | 14 4,826 0,253
Ontest | 14 5,057+0,260 4,841+0,125
2k Son test | 14 4,864+0,181 4,866+0,117
-Kosu 0,004** 0,013+
(sn) | Fark
N 14 0,193+0,159 -0,025+0,030
(6n-son)
Fark % | 14 3,817 -0,516
Ontest | 14 5,316+0,453 4,928+0,123
. Son test | 14 4,924+0,186 5,011+0,131
3.kosu 0,003% 0,001%
(sn) | Fark 14 | 0,393+0,418 -0,084+0,047
(6n-son) pr oo e
Fark % | 14 7,393 -1,705
Ontest | 14 5,393+0,299 5,056+0,120
Ak Son test | 14 4,981+0,180 5,179+0,125
-Kosu 0,001** 0,001**
(sn) | Fark 14 | 0,41140,227 -0,123+0,055
(6n-son) T T
Fark % | 14 7,621 -2,433
Ontest | 14 5,762+0,547 5,199+0,101
5K Son test | 14 5,067+0,170 5,337+0,118
-Kosu 0,001** 0,001**
(sn) | Fark 14 | 0,695+0,451 -0,139+0,065
(6n-son) e R
Fark % | 14 12,062 -2,674
Ontest | 14 5,741+0,430 5,284+0,112
6.k Son test | 14 5,137+0,160 5,504+0,139
'(s‘r’gu — 0,001 0,001
(6n-son) 14 0,604+0,352 -0,22140,075
Fark % | 14 10,521 -4,182
p= Anlamlilik; asymptotic significance 2 tailed / X+SS=0Ortalama+Standart Sapma
**Anlamlihk dizeyi p<0,01 *Anlamhlik dizeyi p<0,05
Rast= tekrarli anaerobik siirat kosusu testi / running based anaerobic sprint test
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Tablo-8 Deney ve Kontrol Grubu Gii¢ ve Yorgunluk indeksi (Fatigue index)

Sonuglari
Deney Grubu Kontrol Grubu
n X*SS p X*SS p
Ontest | 14 | 759,237+120,079 780,016+90,941
Maksimum | Sontest | 14 | 787,387+96,623 787,871+87,532
Giig — 0,177 0,084
watts ar B _
(watts) (6n-son) | 14| -28.149:76:342 7,854+15,868
Fark % 14 -3,708 -1,007
Ontest | 14 | 449,313+79,662 566,17657,724
Minimum | Sontest | 14 | 646,050+73,377 503,740+62,096
Giig — 0,001** 0,001**
watts ar a
( ) (6n-s0n) 14 | -196,737+108,074 62,435+21,716
Fark % | 14 -43,786 11,028
Ontest | 14 | 606,367+75,565 670,579+73,806
Ortalama | Sontest | 14 | 718,934+84,896 640,618+73,830
Giig — 0,002** 0,002**
watts ar _
( ) (6n-son) 14 | -112,567+71,642 29,961+17,825
Fark % | 14 -18,564 4,468
Ontest | 14 9,519+3,294 7,135+1,355
Yorgunluk | son test | 14 4,768+1,516 9,295+1,371
(fatigue) 0,001% 0,001%
Indeksi Fark
(watts/sn) | (an-son) 14 4,751+2,956 -2,159+0,664
Fark % | 14 49,911 -30,260
p= Anlamlilik; asymptotic significance 2 tailed / X+SS=0Ortalama+Standart Sapma
**Anlamlilik diizeyi p<0,01 *Anlamhlik dizeyi p<0,05

Deney grubuna yapilan Tekrarli Anaerobik Surat Kosusu (Rast) testi sonucunda
elde edilen alti kosuya ait degerlerin 6n test ve son test sonuglari Wilcoxon Signed
Rank testine gore degerlendirildiginde, tim kosularda ise p<0,01 duzeyinde
istatistiksel olarak anlamli fark bulunmustur (Tablo-7).

Deney grubuna yapilan Tekrarli Anaerobik Sirat Kosusu (Rast) testi sonucunda
elde edilen bulgulardan yola ¢ikilarak hesaplanan Maksimum Guig, Minimum Gdg,
Ortalama Gii¢ ve Yorgunluk (Fatigue) indeksi degerlerinin 6n test ve son test
sonugclari Wilcoxon Signed Rank testine gére degerlendirildiginde, Minimum Giig,

Ortalama Gii¢ ve Yorgunluk (Fatigue) indeksi degerlerinde p<0,01 diizeyinde
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istatistiksel olarak anlamli fark bulunmustur. Maksimum Gug¢ degerlerine ait
sonuglarda ise p<0,05 ve p<0,01 dizeyinde istatistiksel olarak anlaml fark
bulunamamigtir (Tablo-8).

Kontrol grubuna vyapilan Tekrarli Anaerobik Sidrat Kosusu (Rast) testi
sonucunda elde edilen alti koguya ait degerlerin 6n test ve son test sonuclari Wilcoxon
Signed Rank testine gore degerlendirildiginde, 3., 4., 5. ve 6. koguya ait sonuglarda
p<0,01 dizeyinde, 1. ve 2.kosuya ait sonuclarda ise p<0,05 diizeyinde istatistiksel
olarak anlamli fark bulunmustur (Tablo-7).

Kontrol grubuna vyapilan Tekrarli Anaerobik Sirat Kosusu (Rast) testi
sonucunda elde edilen bulgulardan yola cikilarak hesaplanan Maksimum Gug,
Minimum Giig, Ortalama Gii¢ ve Yorgunluk (Fatigue) indeksi degerlerinin 6n test ve
son test sonugclari Wilcoxon Signed Rank testine gore degerlendirildiginde, Minimum
Glig, Ortalama Gili¢ ve Yorgunluk (Fatigue) indeksine ait sonuclarda p<0,01
dizeyinde istatistiksel olarak anlamli fark bulunmustur. Maksimum Gug¢ degerlerine
ait sonuclarda ise p<0,05 ve p<0,01 dizeyinde istatistiksel olarak anlaml fark

bulunamamigtir (Tablo-8).

10
9

8

Yorgunluk (fatigue) indeksi 6n test Yorgunluk (fatigue) indeksi son test

Deney Grubu Kontrol Grubu

Grafik-4 Yorgunluk (Fatigue) indeksi Degeri On Test-Son Test Degisim
Grafigi

Deney ve Kontrol grubuna ait yorgunluk (fatigue) indeksi degerinin on test ve

son test arasindaki degisimleri Grafik-4’de gorulmektedir.
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1. kosu 1.kosu 2.kosu 2.kosu 3.kosu 3.kosu 4.kosu 4.kosu 5.kosu 5.kosu 6.kosu 6.kosu
on son on son on son on son on son on son

e Deney Grubu == == Kontrol Gurubu

Grafik-5 Tekrarli Anaerobik Sirat Kogusu (RAST) Testi Kosu Degerleri On
Test-Son Test Degisim Grafigi

Deney ve Kontrol grubuna ait tekrarli anaerobik surat kosusu (rast) testinin on

test ve son test arasindaki degisimleri Grafik-5’de gorulmektedir.
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Tablo-9 Deney ve Kontrol Grubu Dikey Sigrama Testi, Anaerobik Giig Olglimii
ve 30 metre Surat (Sprint)Kosusu Testi Sonuglari

Deney Grubu Kontrol Grubu
n X£SS p X+SS p
Ontest |14 | 38,649£5,029 39,387+4,273
Dikey | Sontest |14 | 50,652+5, 110 40,903+4,070
Sigrama Fark (3 0,001* 0,001**
(cm) ark (On- | 44 1 15 004+3,232 -1,51640,543
son)
Fark % | 14 -31,059 -3,849
Ontest |14 | 0,560+0,036 0,565+0,320
Dikey
Sigrama | gontest | 14 | 0,656+0,054 0,592+0,394
Havada 0,001%* 0,023
Kaima | Fark (én- |, " 7 0,027+0,030 ’
siiresi | son) -0,096+0,036 -0,027+0,
(sn)
Fark % | 14 -17,143 -4,779
Ontest | 14 | 103,309+17,182 94,386+9,617
Anaerobik | son test | 14 | 112,849+18,492 96,526+9,484
gue 0,001 0,001*
(kam/dak, | Fark @n- | ), | g 54145154 ’ -2,138+1,522 |
Watt) Son) gy —X0 , xl,
Fark % | 14 -9,235 -2,265
Ontest |14 | 4,223:0,180 4,0810,107
30metre | gontest | 14 | 4,139£0,161 4,067+0,104
g
ar on-
(an) son) 14 | 0,084+0,038 0,014£0,011
Fark % | 14 1,989 0,343
p=_Anlamhlik; asymptotic significance 2 tailed / X+SS=0Ortalama+Standart Sapma
**Anlamlilik dizeyi p<0,01 *Anlamlilik diizeyi p<0,05

Deney grubuna yapilan Dikey Sicrama testi ile bu testten elde edilen sonugtan
yola ¢ikilarak hesaplanan Anaerobik Gug¢ degerinin 6n test ve son test sonuglari
Wilcoxon Signed Rank testine goére degerlendirildiginde, Dikey Sigrama, Dikey
Sigrama Havada Kalma Siresi ve Anaerobik Glg¢ degerlerinde p<0,01 diizeyinde
istatistiksel olarak anlaml fark bulunmustur. (Tablo-9).

Kontrol grubuna yapilan Dikey Sigrama testi ile bu testten elde edilen sonugtan
yola cikilarak hesaplanan Anaerobik Gug¢ Degerinin 6n test ve son test sonuglari

Wilcoxon Signed Rank testine gore degerlendirildiginde, Dikey Sigrama ve Anaerobik
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Gug degerlerinde p<0,01 diizeyinde, Dikey Sigrama Havada Kalma stiresinde p<0,05

duzeyinde istatistiksel olarak anlamh fark bulunmustur (Tablo-9).
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Grafik-6 Dikey Sigrama Testi ve Anaerobik Giig Olgimi On Test-Son Test
Degisim Grafigi

Deney ve Kontrol grubuna ait dikey sigrama testlerine ait degerlerin 6n test ve
son test arasindaki degisimleri Grafik-6’de goriulmektedir.

Deney grubuna yapilan 30 metre surat kosusu (sprint) testinin 6n test ve son
test sonuglari Wilcoxon Signed Rank testine gore degerlendirildiginde, p<0,01
dizeyinde istatistiksel olarak anlamli fark bulunmustur (Tablo-9).

Kontrol grubuna yapilan 30 metre sirat kogusu (sprint) testinin on test ve son
test sonuglari Wilcoxon Signed Rank testine gore degerlendirildiginde, p<0,01

dizeyinde istatistiksel olarak anlamli fark bulunmustur (Tablo-9).

4,25
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3,95
30m 6n test 30m son test

e Deney Grubu == e= Kontrol Grubu

Grafik-7 30 m Surat Kosusu (Sprint) Testi On Test-Son Test Degisim Grafigi
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Deney ve Kontrol grubuna ait 30 metre sirat kosusu (sprint) testinin én test ve

son test arasindaki degisimleri Grafik-7’de gorulmektedir.

Tablo-10 Deney ve Kontrol Grubu Ceviklik (lllinois) Testi Sonuglari

Deney Grubu Kontrol Grubu
n X+SS p X*SS p
On test 14 | 20,533+1,735 19,056+0,678
Ceviklik | Son test | 14 | 20,267+1,674 20,391+0,740
(llinois) Eark 0,001** 0,001**
sn ar }
(sn) (6n-son) | 14 | 0,660,116 1,334+0,870
Fark % 14 1,296 -7,001
p= Anlamlilik; asymptotic significance 2 tailed / X+SS=0Ortalama+Standart Sapma
**Anlamlilik diizeyi p<0,01 *Anlamlilik diizeyi p<0,05

Deney grubuna yapilan ceviklik (illinois) testinin 6n test ve son test sonugclari
Wilcoxon Signed Rank testine goére degerlendirildiginde, p<0,01 dlzeyinde
istatistiksel olarak anlaml fark bulunmustur (Tablo-10).

Kontrol grubuna yapilan ceviklik (illinois) testinin 6n test ve son test sonuglari
Wilcoxon Signed Rank testine goére degerlendirildiginde, p<0,01 dlzeyinde

istatistiksel olarak anlaml fark bulunmustur (Tablo-10).

Illinois 6n test Ilinois son test

Deney Gurubu Kontrol Grubu

Grafik-8 Ceviklik (lllinois) Testi On Test-Son Test Degisim Grafigi

Deney ve Kontrol grubuna ait geviklik (illinois) testinin on test ve son test

arasindaki degisimleri Grafik-8'de gorulmektedir.
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Tablo-11 Deney ve Kontrol Grubu Kan Parametreleri Sonuglari

Deney Grubu Kontrol Grubu
n X*SS p X*SS p
On test 14 14,486+0,945 14,743+0,782
HGB Son test | 14 14,450+0,598 15,100+0,704
(hemoglobin) Fark 1,000 0,116
(g/dL) (6n-son) 14 | +0,036+0,854 -0,357+0,832
Fark % 14 +0,249 -2,422
On test 14 | 165,214+32,983 159,857+21,519
Son test | 14 | 142,643+19,790 163,385+23,319
Kolesterol .
(mg/dL) Fark 14 | +22,571£26,211 no08 3,528+28,770 no
(6n-son) e TOOeses
Fark % 14 +13,662 -2,207
On test 14 | 95,857+44,871 76,571+25,711
. Son test | 14 | 87,643+40,462 84,154+25,023
Trigliserid
(mg/dL) etk 14 | +8,21457,844 " -7,583+30,866 o
(6n-son) T AR T
Fark % 14 +8,569 -9,903
p= Anlamlilik; asymptotic significance 2 tailed / X+tSS=Ortalama+Standart Sapma
**Anlamlilik diizeyi p<0,01 *Anlamlilik diizeyi p<0,05

Deney grubuna uygulanan Laboratuvar testlerden kan parametreleri
Olcimlerinin Wilcoxon Signed Rank testi sonuclarina goére, Kolesterol degerinde
p<0,01 dlizeyinde istatistiksel olarak anlamli fark bulunmustur. Hemoglobin (HGB) ve
Trigliserid degerlerinde ise p<0,05 ve p<0,01 dizeyinde istatistiksel olarak anlaml
fark bulunamamistir (Tablo-11). Kan degerlerinin ortalama degerlerinin ylzdesel
farkina bakildiginda; Hemoglobin (HGB) degerinde %-0,249, Trigliserid degerinde %-
8,569 ve Kolesterol degerinde %-13,662’lik bir degisim gbzlemlemistir.

Kontrol grubuna uygulanan Laboratuvar testlerden kan parametreleri
Olcimlerinin Wilcoxon Signed Rank testi sonuglarina gére, p<0,05 ve p<0,01
dizeyinde istatistiksel olarak anlaml fark bulunamamigtir (Tablo 21). Kan degerlerinin
ortalama degerlerinin yuzdesel farkina bakildiginda; Hemoglobin (HGB) degerinde
%2,422, Trigliserid degerinde %9,903 ve Kolesterol degerinde %2,207’lik bir degisim

goOzlemlemistir.
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Grafik-9 Kan Parametreleri On Test-Son Test Degisim Grafigi
Deney ve Kontrol grubuna ait kan parametreleri 6n test ve son test arasindaki

degisimleri Grafik-9'de gorilmektedir.

Tablo-12 Deney ve Kontrol Grubu Kan Basinci (Tansiyon) ve istirahat Kalp
Atim Hizi Sonuglari

Deney Grubu Kontrol Grubu
n X+SS p X+SS p
o Ontest | 14 | 13,657+0,732 12,964+0,577
Sistolik
B:s‘"’:gm Son test | 14 | 13,279+0,267 12,671%0,671
(biylik Fark 0,058 0,130
tansiyon) | (6n-son) 14 | 0,378%0,636 0,293+0,580
H
MmHY) | ko | 14 2,767 2260
) | Ontest | 14 | 8,250+0,554 7,686+0,442
Diyastolik
Kan Sontest | 14 | 7,850+0,470 7,521%0,652
'(3:5'"7(' 0,009** 0,045+
ticii Fark ' '
tansiyon) | (6n-son) 14 | 0,400+0,514 0,165+0,365
H
MmHY) | ko | 14 4,848 2,146
Ontest | 14 | 93,714+3,811 85,929+3,496
Istirahat | o oot | 14 | 87,00043,883 84,929+5,609
Kas'p Atim 0,001** 0,395
ayisi Fark ' '
(atimidk) | (6n-son) 14 | 6,714+4,159 1,000+4,608
Fark % | 14 7,164 1,163
p=_ Anlamlilik; asymptotic significance 2 tailed / X+SS=Ortalama+Standart Sapma
**Anlamlilk dizeyi p<0,01 **Anlamlilik dizeyi p<0,05
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Deney grubuna uygulanan Labaratuvar testlerden Kan Basinci (Tansiyon) ve
istirahat Kalp Atim Sayisi élgiimlerinin Wilcoxon Signed Rank testi sonuglarina gére,
Sistolik Kan Basinci (Blyuk Tansiyon) degiskeninde p<0,05 ve p<0,01 dizeyinde
istatistiksel olarak anlamli fark bulunamamistir. Fakat, s6z konusu degiskenin
ortalama degerlerinin yuzdesel farkina bakildiginda; Sistolik Kan Basinci (Blyuk
Tansiyon) degiskeninde %2,767 diislis gérulmustir. istirahat Kalp Atim Sayisi ve
Diyastolik Kan Basinci (Kiguk Tansiyon) degiskenlerinde ise p<0,01 dizeyinde
anlamh fark bulunmustur. Bu degiskenlerin ortalama degerlerinin ylzdesel farkina
bakildiginda; ise, istirahat Kalp Atim Sayisi degiskeninde %7,167, Diyastolik Kan
Basinci (Kuguk Tansiyon) degiskeninde %4,848’lik bir disls gdzlemlenmistir (Tablo-
12).

Kontrol grubu Kan Basinci (Tansiyon) ve istirahat Kalp Atim Sayisi dlglimlerinin
Wilcoxon Signed Rank testi sonuglarina goére; Diyastolik Kan Basinci (Kuguk
Tansiyon) degiskeninde p<0,05 dizeyinde anlamh fark bulunurken, Sistolik Kan
Basinci (Blylk Tansiyon) ve istirahat Kalp Atim Sayisi degiskenlerinde p<0,05 ve
p<0,01 dizeyinde istatistiksel olarak anlamli fark bulunamamistir. Kan Basinci
(Tansiyon) ve istirahat Kalp Atim Sayisi ortalama degerlerinin ylizdesel farkina
bakildiginda; Sistolik Kan Basinci degerinde %2,260, Diyastolik Kan Basinci
degerinde %2,146 ve istirahat Kalp Atim Sayisi degerinde %1,163'liik bir degisim
go6zlemlenmistir (Tablo-12).

« Sistol 6n test & Sistol son test 1. Diyastol on test
4 Diyastol son test M istirahat kalp atim hizi &n test *.istirahat kalp atim hizi son test
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Deney Grubu Kontrol Grubu

Grafik-10 Kan Basinci (Tansiyon) ve istirahat Kalp Atim Sayisi On Test-Son
Test Degisim Grafigi

Deney ve Kontrol grubuna ait Kan Basinci (Tansiyon) ve istirahat Kalp Atim

Sayisi 6n test ve son test arasindaki degisimleri Grafik-10'de gorulmektedir.
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BESINCi BOLUM
TARTISMA

Yapilan bu ¢alismaya, istanbul il'ine bagli 2 profesyonel 19 yas alti futbol
takimindan 14’G Deney grubu, 14’G Kontrol grubu olmak Uzere toplam 28 sporcu
katilmistir.  Arastirmada yer alan Deney grubuna teknik antrenman ve Tabata
Protokolli metodu ile uygulanan dayanikhlik antrenmani, kontrol grubuna ise, sezon
ici teknik futbol antrenmani yaptirilmistir. Bu dogrultuda sporculara fiziksel testler,
laboratuvar testleri, vicut kompozisyonu Olcimleri ve motorik alan testleri
uygulanmistir.

Deney ve Kontrol grubunun yas ve boy bulgularina bakildiginda her iki
grubunda yas ortalamasi 18x1 olup, boy uzunluklari ortalamasi da ¢alisma 6ncesi ve
sonrasinda sirasiyla 177+8 cm ve 17816 cm olarak dlgulmustur (Tablo-4).

Demiriz’in, farkh dinlenme araliklarinda yapilan anaerobik interval antrenmanin,
aerobik kapasite, anaerobik esik ve kan parametrelerine etkilerini karsilastirdigi
¢alismasinda yer alan yogun interval antrenman uygulanan grubun yas ortalamasi
19.77+£0.97 yil ve boy ortalamasi 176.55£6.94 cm, yaygin interval antrenman
uygulanan grubun ise, yas ortalamasi 19.60+1.34 yil ve boy ortalamasi 178.4+6.23
cm oldugu goriimustar.20t

Albayrak’in, maksimal surat kosusu antrenmanlarinin, aerobik kosu
performanslarina ve kondisyonel 6zelliklere etkilerinin belirlenmesi amaciyla yaptigi
calismada, maksimal surat kosusu antrenmanlarini uyguladigi grubun vyaslar
ortalamalari 17,2 yil ve boylari ortalamalari 172,4 cm olup, kontrol grubunun yasglari
ortalamalari 17,4 yil ve boylari ortalamalari 173,8 cm olarak belirtilmistir.2%2

Literatirde ayni yas ortalamasina sahip katilimcilar ile gergeklestirilen
calismalarda, katilimcilarin boy ortalamalarina bakildiginda, arastirmada yer alan
deneklerin boy ortalamalari ile yakin degerler oldugu gorulmustar.

Tabata Protokoli metodu dayaniklilik antrenmani ile ¢alistirilan grubun vicut
agirhgr degiskeninde istatistiksel olarak anlamli fark bulunmus olup, sporcularin
calisma sonrasinda vicut agirliginda azalma tespit edilmistir. Deney grubundaki
sporcularda vicut agirligr degerlerinin 6n test ve son testi arasinda (fark=6n test-son

test) ortalama %4,953’lUk bir fark bulunmustur. Vicut agirhdinda yaganan bu degisim

201 Miray Demiriz, Farkli Dinlenme Araliklarinda Yapilan Anaerobik interval Antrenmanin, Aerobik
Kapasite, Anaerobik Esik Ve Kan Parametrelerine Etkilerinin Karsilastirimasi, Balikesir Universitesi
Saglik Bilimleri Enstitisi Beden Egitimi Ve Spor Anabilim Dali, Balikesir, 2013, (Yayimlanmamis
Yiiksek Lisans Tezi).

202 Okan Albayrak, 5000 metre mesafe kosucularinda maksimal sprint antrenmanlarinin aerobik
kapasite ve kosu derecesine etkisi, Aksaray Universitesi Sosyal Bilimleri Enstitiisii Beden Egitimi Spor
Ogretmenligi Anabilim Dali, Aksaray, 2013, (Yayinlanmamis Yiiksek Lisans Tezi).

65



boy agirlik orani (HWR) ve beden kitle indeksi (BKi) degiskenlerinde de istatistiksel
olarak anlamli bir fark olusmasini saglamistir (Tablo-4, Tablo-5).

Kontrol grubunda ise, vucut agirhdr dediskeninde grup igi oOlcimlerde
istatistiksel olarak anlamli fark tespit edilmemistir. Elde edilen bulgulara bakildiginda
on test ve son test ortalama degerleri arasinda (fark=06n test-son test) %-0,337’lik bir
fark bulunmustur. Vicut agirliginda anlaml bir fark olmamasindan dolay boy agirhk
orani (HWR) ve beden kitle indeksi (BKi) degiskenlerinde de istatistiksel olarak
anlamh bir fark ortaya ¢cikmamistir (Tablo-4, Tablo-5).

Elde edilen bulgulara dayanarak yiiksek yogunluklu interval antrenman metodu
ilkeleri dog@rultusunda uygulanan Tabata Protokoli metodu kullanilarak yapilan
calismalar sonucunda, sporcularin, performansini olumsuz etkileyen vicut
agirliklarinda azalma saglanmistir. Kontrol grubunda ise, bu yonde bir sonug elde
edilmemistir.

Futbolcular Uzerinde strekli kosular ve oyun formu metotlarini bazi fiziksel
parametrelere gore kiyaslayan Patlar’in, yaslari 18-26 arasinda degisen futbolcular
ile yaptigi g¢alismada, surekli kosular metodunu uyguladigi grupta, vicut agirhgi
degiskeninin dn test ve son test dlgim dederleri arasinda istatistiksel olarak anlaml
fark bulunmamis, fakat viicut agirliginda azalma goériimustar. 2°3

Mutlu'nun 16-19 yas araligindaki futbolcularla cesitli antrenman guruplari
Uzerinde yaptigi calismaya goére, yogun interval antrenman uygulanan 11 kisiden
olusan grubun vicut agirligi o6lgiimlerinde anlamli fark oldugu ve bu gruptaki
futbolcularin viicut agirliklarinda azalma oldugu sonucu elde edilmistir.2%4

Aytepe’nin katihmcilar Gzerinde yapti§i ¢alismada, yas ortalamasi 23.8 olan,
174.1 £ 6.6 boyundaki deney grubuna 6 hafta yuksek siddetli interval antrenman ve
surekli kosu antrenmanlari uygulanan programda, egzersiz 6ncesinde ortalamasi
71.1 £ 6.5 kg olan bireylerin, egzersiz sonrasinda ortalamasinin 70.8 £ 7.0 kg'a
dustaga gordlmastir. 29

Literatirdeki galismalar incelendiginde, ulasilan sonuglarin yapilan ¢alismadan
elde edilen sonugclarla benzerlik gosterdigi, uygulanan dayaniklilik antrenman metodu

sonucunda deneklerin vicut agirhiginda azalma gorulmastir. Nitekim, vicut agirhgi

203 Siileyman Patlar, Futbolcularda strekli kosular ile oyun formunun dayaniklilik ve solunum
parametrelerine etkisi, Selguk Universitesi Saglik Bilimleri Enstitlisii Beden Egitimi ve Spor Anabilim
Dali, Konya, 1999 (Yayimlanmamis Yiiksek Lisans Tezi).

204 Ural Mutlu, 16 — 19 Yas Futbolcularin Yogun Aralikli, Yaygin Aralikli Ve Devamh Yiklenme Tir(
Dayaniklilik Antrenmanlarinda Maksimum Oksijen Kapasitesi (Maxvo2) ile Deri Alti Yag Olciimlerinin
Karsgilastirimasi, Hali¢ Universitesi Saglik Bilimleri Enstitiisii Beden Egitimi Ve Spor Anabilim Dali,
istanbul, 2014 (Yayimlanmamig Yiiksek Lisans Tezi).

205 Hasan Aytepe, Sedanter Bireylerde Farkli Tipte Uygulanan Dayanikhlik Antrenmanlarinin Viicut
Kompozisyonu Uzerine Etkiler, Halic Universitesi Saglk Bilimleri Enstitiisi, istanbul, 2015
(Yayinlanmamisg Yiiksek Lisans Tezi).
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gereginden fazla ise, bu durumun dayaniklilik sporlarinda sporcuya olumsuz etkisi
vardir.2%® Ayrica fiziksel performans testlerinin degerlendiriimesi sirasinda genellikle
dikkate alinmayan vicut agirhginin rolii byktar.2

Deney grubuna yapilan galismalar sonucunda 6n test ve son test degerleri
arasinda vicut yagd ylzdesi, yagsiz vucut agirigi ve vicut yogunlugu degiskeninde
p<0,01 dlzeyinde istatistiksel olarak anlamli fark bulunmustur. Elde edilen sonuglara
go6re sporcularin yagd yuzdelerinin 6n test ve son test ortalama degerleri arasinda
(fark=06n test-son test) %10,139’luk, yagsiz vucut agirhgi degiskeninde %2,968 ve
vucut yogunlugu degiskeninde de %-0,280’lik bir fark gézlenmistir (Tablo-5).

Kontrol grubunda da vicut yogunlugu ve vicut yag ylzdesi degerleri arasinda
p<0,05 diizeyinde anlamli farka ulasiimistir. Fakat yagsiz vicut agirligi degiskeninde
istatistiksel olarak anlamli bulgulara ulasilamamistir. Elde edilen sonucglara gore
sporcularin yag yuzdelerinin 6n test ve son test ortalama degerleri arasinda (fark=06n
test-son test) %-5,999’luk, yagsiz vucut agirligi degiskeninde %-0,216 ve vicut
yogunlugu degiskeninde de %-0,093’lUk bir fark gézlenmistir (Tablo-5).

Deney ve kontrol grubunun analiz sonuglarina bakildiginda Tabata Protokolu
metodu ile dayanikhlik antrenmaninin uygulandigi grupta vicut yag yuzdesi, yagsiz
vicut agirhgi ve vicut yogunlugu degiskenlerinde kontrol grubuna kiyasla daha fazla
ilerleme oldugu gorulmagtar.

Sporcular i¢in dnemli degerlerden biri olan viicut yag ytzdesi, erkek sporcularda
%15-20 arahiginda olmasi beklenmektedir. Vucutta bulunan yag hucreleri ATP
Uretiminde kullanilmaz ve vicutta yliksek oranda bulunmasi sporcunun performansini
olumsuz yénde etkiler. 2%8

Patlar'in, surekli kosular ve oyun formu metodu Gzerine 18-26 yas araligindaki
futbolcular ile yaptigi 6 hafta stren arastirma sonucunda vucut yag yuzdesi degerinde
p<005 duzeyinde anlamli sonuglara ulasmis ve viucut yag yuzdesi dederinde azalma
gorilmastar. 2%°

Ozdemir'in aerobik-step antrenman metodu ile viicut kompozisyonu, kan yaglari
ve kan sekerindeki degisimin fiziksel ve fizyolojik 6nemini degerlendirmek amaciyla

yaptid1 ve 6 haftalik galismada, 24-35 yas araliginda katilimcilardan olusan grupta

206 Alejandro Lucia and Jesus Olivan, Physiological characteristics of the best Erirtean: expentional
running economy. Appl. Physiol Nutr Metab, 31: s 530-4, 2006.

207 Slobodan Jaric, Role of body size in the relation between muscle strength and movement, Exercise
& Sport Sciences, 31(1): s 8-12, 2003.

208 Akglin, a.g.e.

209 patlar, a.g.e.
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antrenman sonrasi vicut agirhgi, beden kitle indeksi, vicut yag yuzdesi ve yag
agirhginin azaldigi goralmustar.21°

Gaesser ve arkadaslari, 20-30 yas araligindaki 16 erkek katihmci ile 18 haftalik
dusuk siddette ve yuksek siddette uygulanan interval antrenmanlarin aerobik kapasite
ve kolesterol Uzerindeki etkilerini arastirdiklari ¢calismada, hem duisik siddette hem
yuksek siddette antrenmanin uygulandigi grupta vucut yad yuzdesinde belirgin
azalmalar meydana gelmis ve ortalama yag kaybinin yaklasik 1,35 kg oldugu ortaya
konmustur. 21

Erol ve arkadaslari, 13-14 yas erkek basketbolculara uyguladiklari 10 haftalik
yaygin interval metodu antrenman sonucunda vicut yag ylzdesi ortalamalarinda
%13,56 azalma, yagsiz vicut agirli§i ortalamasinda ise %3,84 artis kaydetmigtir.?!2

Arastirmadan elde edilen veriler, literatir taramasi sonucunda incelenen
galismalarin verileri ile desteklenmistir. Bu verilere bakildiginda sporculara uygulanan
dayanikhlik antrenman metotlarinin sporcularin vicut yogunlugu, yagsiz vicut agirhgi
ve vucut yag yuzdesi degerlerinde iyilesmeyi sagladigi gorulmastar.

Calisma sonucunda, deney grubunda yapilan dikey sigrama testi dlgimlerinde
on test ve son test degerleri arasinda p<0,01 duzeyinde istatistiksel olarak anlaml
fark bulunmustur. Bulunan sonuglara gére dikey sigrama testinin dn test ve son test
ortalama degerleri arasinda (fark=06n test-son test) %-31,059 gelisim gézlemlenmisgtir.
Bu teste ait havada kalma surelerine bakildiginda, 6n test ve son test degerleri
arasinda p<0,01 dizeyinde istatistiksel olarak anlamli fark bulunmus ve 6n test ve
son test ortalama degerleri arasinda (fark=06n test-son test) %-17,143’luk gelisim
gorulmustur. Dikey sigrama testinden ve sporcularin vacut agirhgi élcimlerinden yola
¢ikilarak hesaplanan anaerobik gl¢ degerine bakildiginda ise, én test ve son test
degerleri arasinda p<0,01 dizeyinde istatistiksel olarak anlamli fark bulunmustur.
Anaerobik gu¢ degerinin 6n test ve son test ortalama degerleri arasinda (fark=06n test-
son test) %-9,235 degisim gbzlenmistir (Tablo-9).

Kontrol grubuna yapilan dikey sigcrama testi dlgumlerinde 6n test ve son test
degerleri arasinda p<0,01 dizeyinde istatistiksel olarak anlamh fark bulunmustur.
Bulunan sonugclara gore dikey sigrama testinin on test ve son test ortalama degerleri

arasinda (fark=0n test-son test) %-3,849 gelisim gdzlenmistir. Bu teste ait havada

210 jlknur Ozdemir, Orta Yas Kadinlarda Aerobik-Step Ve Pilates Egzersizlerinin Viicut Kompozisyonu,
Kan Yaglari Ve Kan Sekerine Etkisi, Selguk Universitesi Saglik Bilimleri Enstitiisii Antrenérliik Egitimi
Anabilim Dal Konya, 2014, (Yayinlanmamis Yiiksek Lisans Tezi).

211 G, A, Gaesser and G.R. Robert, Effect of High and Low intensty Exercise Training on Aerobic
Capasity and Blood Lipids. Med Sci. Sports Exercise, 1984, 16: 269—74.

212 Emre Erol vd., Yaygin interval Metot ile Uygulanan Dayaniklilik Calismalarinin 13-14 Yas Grubu
Erkek Basketbolcularin Aerobik-Anaerobik Gii¢ ve Bazi Fiziksel Parametreler Uzerine Etkilerinin
incelenmesi, Performans Dergisi, 1997, Cilt 3, Sayi 1, 7-15.
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kalma surelerine bakildiginda, on test ve son test degerleri arasinda p<0,05
dizeyinde istatistiksel olarak anlamli fark bulunmus ve 6n test ve son test ortalama
degerleri arasinda (fark=0n test-son test) %-4,779'luk gelisim gorilmuastir. Dikey
sigrama testinden ve sporcularin vacut agirhgr oOlgumlerinden yola cikilarak
hesaplanan anaerobik gi¢ degerine bakildiginda ise, 6n test ve son test degerleri
arasinda p<0,01 dlUzeyinde istatistiksel olarak anlaml fark bulunmustur. Anaerobik
gli¢ degerinin 6n test ve son test ortalama degerleri arasinda (fark=06n test-son test)
%-2,265 degisim gézlenmistir (Tablo-9).

Elde edilen sonuglara bakildiginda her iki grupta da istatistiksel olarak anlamli
bulgulara erisildigi fakat deney grubundaki gelisimin blylUk oranda gercgeklestigi
goérilmustir. Bu da uygulanan Tabata protokoli metoduna dayali dayaniklilik
antrenman programinin dikey sigrama testi ve anaerobik gu¢ Uzerindeki etkisini
ortaya koymustur. Kontrol grubunun deney grubundaki artisa gore dusuk anlaml
artisinin, teknik calismalardaki anaerobik uygulamalardan kaynaklandigi
dusunulmektedir.

Futbolcular 6nemli oranda kuvvete ihtiya¢ duyarlar. Futbol gibi spor dallarinda
cesitli patlayici hareketler gereklidir ve bu patlayici kuvvet ylksek seviyede
performansla iligkilidir. Antrenman programlarinin en dnemli amagclarindan biri, futbol
oyunu siresince futbola 6zgl o6zelliklerde sudrekli ve etkili kas kuvveti ve kas
gucudir.?3

Gorostiaga ve arkadaslari, sezon ici teknik ve dayanikhlik antrenmanlara
yonelik yaptiklari calismada bir sezon boyunca 15 elit hentbol oyuncusuna, 4 degisik
zamanda dikey sigrama testi yapmiglardir, 1. test agustos ayinda yapilmis ve
45,2+7,0 cm olarak oélgllmus, 2. test eylul ayinda yapilmis ve 46,8+7,7 cm olarak
Olcllmus, 3. Test aralik ayinda yapiimis ve 48,2+7,2 cm 6lgllmus, son olarak 4. test
mayis ayinda yapilmis ve 47,5+7,0 cm, olarak olglimustar.?*

Dupont ve arkadaslari profesyonel futbol oyuncularina yuksek siddetli interval
antrenman uygulamigtir. 18-30 yas aralidinda ve 22 sporcu ile gerceklestirilen
calismada deneklere 2 farkli interval antrenman metodu 10’ar hafta uygulanmistir.
Uygulanan yiksek siddetli interval antrenmanin, sezon igi teknik futbol ve dayanikllik
antrenman caligmasi yapan futbolculara oranla anaerobik performansi artirdigi

gorilmustir (p<0,01).21°

213 Bangshbo, a.g.e.

214 Esteban M. Gorostiaga , Cristina Granados , Javier IbaN™ Ez , Juan J. GonzalLez-Badillo , And
Mikel I1zquierdo, Effects of an Entire Season on Physical Fitness Changes in Elite Male Handball
Players, Medicine & Science in Sport & Exercise, 38 (2): 357 — 366.

215 Grégory Dupont vd.,The Effect of In-Season, High Intensity Interval Training in Soccer Players.
Journal of Strength and Conditioning Research, 18(3): 584 — 589, 2004.
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Erol ve Sevim, ¢abuk kuvvet galismalarinin 16-18 yas grubu 28 basketbolcunun
motorsal 6zellikleri Gzerine etkisinin saptanmasi amaciyla 6 haftalik yapmis olduklari
¢alisma sonucunda, dikey sigcrama dzelliklerinin gelisim degerlerini istatistiki agidan
anlamli bulmuslardir.?6

Literatirde gbzlenen bulgular incelendiginde yapilan ¢alismadan elde edilen
sonugclar ile benzerlik gésterdigi gérdimustiar. Bu bulgulara bakildiginda uygulanan
antrenmanin sporcularin dikey sicrama kabiliyetleri ve anaerobik gli¢ degerlerinde
olumlu bir degisim yaratmistir.

Arastirmada Tabata Protokolli metodu ile dayaniklilik ¢galismasinin uygulandigi
gruba yapilan 30 metre slrat kosusu testinin 6n test ve son test élgimleri arasinda
p<0,01 dlzeyinde istatistiksel olarak anlamli bulgulara ulasiimistir. Elde edilen
bulgulara bakildiginda, sporcularin 6n test ve son test ortalama degerleri arasinda
(fark=0n test-son test) %1,989’luk olumlu bir degisim gérulmustur (Tablo-9).

Kontrol grubuna yapilan 30 metre surat kosusu testinin 6n test ve son test
Olcumleri arasinda p<0,01 duzeyinde istatistiksel olarak anlamli bulgulara erigilmistir.
Elde edilen bulgulara gére sporcularin én test ve son test ortalama degerleri arasinda
(fark=06n test-son test) %0,343’lUk bir gelisim goérlilmustar (Tablo-9).

Yapilan arastirma sonucunda iki grupta da 30 metre slrat kosusu testi
sonuglarinda 6n test ve son test arasindaki farka bakildiginda gelisim, hizlanma
oldugu gdérilmastir. Fark oranlari ele alindiginda ise, Tabata Protokoli metodu ile
dayaniklilik ¢caligmalari uygulanan deney grubunda ki fark oraninin kontrol grubuna
oranla daha fazla oldugu tespit edilmistir.

Siegler, Gaskill ve Ruby, degisken yogunluklu (yiksek-disik) egzersizlerin
uygulandigi bir sezon suresince 34 liseli kadin futbol oyuncusun futbola 6zgu gug
dayaniklihgindaki degisimleri iceren bir calisma yapmiglardir. 10 hafta siresince
pliometrik ve yuksek yogunluklu program uygulayan grupta dn-son test sonugclarina
gobre surat ve guc dayanikhligi yetenegine bakildiginda; 20 metre surat kosusu
yeteneginde-0.10 = 0.10 sn. iyilesme gorulmus ve bu iyilesmenin istatistiksel olarak
anlamli oldugu belirtilmis.?%’

Hadi'nin futbolda dar alan calismalariyla, topsuz surat c¢alismalarinin slrat,
ceviklik, hizlanma ve beceri Ozelliklerine etkisini inceledigi ¢alismasinda, 22 yas

ortalamasina sahip 43 futbolcu yer almistir. 8 haftalik galisma sonucunda 30 metre

216 Ali Emre Erol ve Yasar Sevim, Cabuk Kuvvet Caligmalarinin 16-18 Yas Grubu Basketbolcularin
Motorsal Ozellikleri Uzerine Etkisinin incelenmesi, Spor Bilimleri Dergisi, 1993.

217 Jason Siegler vd., Changes evaluated in soccer-specific power endurance either with or without a
10-week, in-season, intermiteent, high-intensity training protocol, Journal of Strength & Conditioning
Research, 17: 379-466, 2003.
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surat kosusu deg@erlerinde uygulanan sdrat antrenmanlarinin olumlu etkisi oldugu
gorulmastar.21®

Erol ve Sevim, ¢abuk kuvvet calismalarinin 16-18 yas grubu 28 basketbolcunun
motorsal 6zellikleri Gzerine etkisinin saptanmasi amaciyla yapmis olduklari 6 haftalik
¢alisma sonucunda, 30 metre sirat niteliginin gelisim degerlerini istatistiki agidan
anlamli bulmuslardir.?

Literatirde yapilan c¢alismalar incelendiginde, uygulanan antrenman
metotlarinin sirat kosusu yetenegi lUzerinde olumlu etkiler yarattigi gértlmustir.
Yapilan c¢alismayla yakin sonuglar igceren bu bulgular, arastirmanin sonuglarini
desteklemigtir.

Sirat gelisiminde, antrenman periyodunun slresi 6nemli bir etkendir. Bu
sebeple, surat ozelliklerindeki dedisimlerin degerlendiriimesinde galisma suresinin
yeterliligi de géz 6ninde bulundurulmaldir. Suratte gelisme saglanmasinda uzun
sureye ihtiya¢g oldugu icin, oyun durumlarinda suUrat kazanim kapasitesinin
arttinilmasinin daha uzun antrenman periyodundan sonra olabilecegi de dikkate
alinmaldir. Suratin gelisimi zaman ve sabir gerektirir. Genetigin hiz potansiyelin
belirlenmesinde rol oynamasina ragmen uzun sireli ¢alismalarda btin sporcularda
belirli oranda gelisme gortilebilir.?%°

Calisma dncesinde ve sonrasinda yapilan tekrarli anaerobik sirat kosusu testi
(rast=running based anaerobic sprint test) kosularina bakildijinda deney grubunda
alti koguda da 6n test ve son test dlglimleri arasinda p<0,01 dizeyinde istatistiksel
olarak anlamli fark bulunmustur. Kosu surelerine bagli olarak elde edilen maksimum
gl¢, minimum gu¢, ortalama gl¢ ve yorgunluk (fatigue) indeksi degerlerinde ise,
maksimum gug¢ olcimlerinin 6n test ve son test degerlerine yonelik yapilan analizler
sonucu anlamli fark bulunmamis, fakat ortalama glg, minimum gu¢ ve yorgunluk
(fatigue) indeksi degerlerinde anlamli bulgulara erigilmigtir. Elde edilen degerlerin 6n
test ve son test ortalama degerleri arasinda (fark=6n test-son test) maksimum gucin
%-3,708, minimum glcun %-43,786, ortalama gucun %-18,564 ve yorgunluk (fatigue)
indeksinin %49,911’lik bir degisim gosterdigi gérilmustir (Tablo-7, Tablo-8).

Kontrol grubuna bakildiginda ise, 1. ve 2. kogsuda 6n test ve son test dlgumleri
arasinda p<0,05 dizeyinde diger kosularda ise 6n test ve son test dlgimleri arasinda

p<0,01 duzeyinde istatistiksel olarak anlamli fark bulunmustur. Kosu surelerine bagli

218 Gokhan Hadi, Futbolda dar alan galismalariyla, topsuz siirat galigmalarinin sirat, geviklik, hizlanma
ve beceri 6zelliklerine etkisinin incelenmesi, Marmara Universitesi Saglik Bilimleri Enstitiisii Beden
Egitimi ve Spor Anabilim Dali, istanbul, 2013 (Yayimlanmamisg Yiiksek Lisans Tezi).

219 Ali Emre Erol ve Yasar Sevim, Cabuk Kuvvet Caligmalarinin 16-18 Yas Grubu Basketbolcularin
Motorsal Ozellikleri Uzerine Etkisinin incelenmesi, Spor Bilimleri Dergisi, 1993, s 25-37.

220 Brian J. Sharkey and Steven E. Gaskill, Sport Physiology for Coaches. Human Kinetics. United
States of America, s.55, 2006.
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olarak elde edilen maksimum gug¢, minimum gug, ortalama gu¢ ve yorgunluk (fatigue)
indeksi degerlerinde ise, maksimum gug¢ dlgumlerinin 6n test ve son test degerlerine
yonelik yapilan analizler sonucu anlamh fark bulunamamis, fakat ortalama gug,
minimum gug ve yorgunluk (fatigue) indeksi degerlerinde anlamli bulgulara erigilmistir.
Elde edilen degerlerin 6n test ve son test ortalama degerleri arasindaki (fark=6n test-
son test) degisime bakildiginda, maksimum gicin %-1,007, minimum glcln
%11,028, ortalama gucin %4,468 ve yorgunluk (fatigue) indeksinin %-30,260’lik bir
degisim gosterdigi gorulmustir (Tablo-7, Tablo-8).

Calismadan elde edilen bulgular degerlendirildiginde tekrarli anaerobik strat
kosusu testi (rast=running based anaerobic sprint test) kosusu degerlerinde her iki
grupta da anlamli bulgulara erisilmistir. Bu bulgulardan yola cikilarak elde edilen
Olcimlere bakildiginda da yorgunluk (fatigue) indeksi degerinde her iki grupta anlamli
bulgu elde edilmis fakat deney grubunda olumlu yénde blyik oranda gelisim
saglanirken, kontrol grubunda ise olumsuz yonde bir degisim gerceklestigi
gorulmastar.

Tekrarli anaerobik sirat kosusu yetenedi yaygin olarak yuksek siddetli aralikli
sporlarin kritik bir bileseni olarak kabul edilmektedir. Tekrarli anaerobik slirat kosusu
testinde amag tekrarli anaerobik surat kogusu yetenegini degerlendirmektir. Tekrarli
anaerobik surat kosusu yetenedi, mag suresince oyunun yodunlugu icinde sik sik
tekrarlanan kisa sureli surat kosulari yapabilme yetenedi olarak tanimlanabilir.
Futbolcular mag icinde birbiri ardi sira ¢oklu surat kosulari uygularlar. Cesitli yuksek
hizlarda gergeklesen hareketler ile futbol oyuncularinin kapasitelerinin bir futbol
magcinin performansini da énemli oranda etkiledigi belirtilmistir. 221 222

Kumar ve arkadasglarinin futbolcularin anaerobik gli¢ ve kapasitelerini dlgmek
amaciyla yaptigi calismada, 17-28 yas arasindaki 36 futbolcu (36 kadin) gonullu
olarak yer almistir. Futbolcularin yas ortalamasi, boyu ve agirhgi sirasiyla 21+2 yil,
172+6.81cm ve 67.50+9.94 kg’'dir.6 hafta suren ve de hafta da 1 giin yaptirilan yogun
interval antrenman metodu ile yapilan calismada katilan futbolculara 35 metrelik
tekrarli anerobik tekrarl surati testi uygulanmigtir. Futbolcularin 1., 2., 3., 4., 5. ve 6.
surat kosularinin ortalama kosu zamanlari sirasiyla 5.50 + 0.39 saniye, 5.50 £ 0.55
saniye, 5.57 + 0.56 saniye, 5.78 + 0.55 saniye, 5.83 + 0.59 saniye ve 5.88 + 0.62
saniye olarak bulunmustur. 1., 2., 3., 4., 5. ve 6. kosularda futbolcularin Urettigi
ortalama gug sirasiyla 506.94 + 119.65 watt, 522.58 + 165.63 watt, 490.64 + 134.88
watt, 443.72 + 137.38 watt, 438.17 + 132.76 watt ve 422.22 + 130.16 watt'tr.

221 Thomas Reilly vd., A multidisciplinary approach to talent identification in soccer. Journal of Sports
Sciences, 18: 695-702, 2000.

222 3, Helgerud vd.,Aerobic endurance training improves soccer performance. Med Sci Sports Exerc,
33(1): 1925-1956, 2001.
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Futbolcularin maksimum gug¢, minimum gug, ortalama gi¢ ve yorulma indeksi ise,
sirasiyla 579.94 + 147.78 watt, 376.00 + 111.66 watt, 470.78 £+ 114.76 watt ve 6.00
3.45 oldugu goérulmistar.?

Mendez, Hamer ve Bishop yaptiklari dayanikhlik c¢alismasinda her bireyin
anaerobik gug¢ kapasitesini, maksimum anaerobik gucini ve tekrarli sprint testi
sirasinda olusan yorgunluk arasindaki iligkiyi belirlemeye calismiglardir. Calismaya
rekreatif olarak sporla ilgilenen 8 saglkl erkek katiimistir. Maksimum ve ortalama glg
cikiglari 6 saniyelik devrelerle dl¢liimustir. Anaerobik gu¢ kapasitesini belirlemek igin
ise 6 saniyelik bisiklet sprintleri dort farkli zamanda ve en az 1 guin arayla yapilimistir.
Tekrarl sprint performansini élgmek icin ise, denekler standart iIsinma ve 4 dakika
bisiklet egzersizinden sonra 30s dinlenmelerle 10x6 saniyelik sprintler yapmislardir.
6 haftalik ve hafta da 2 gun yaptirilan ¢calismada 6n test-son test arasinda p<005
dizeyinde anlamlilik oldugu gorilmastir.?24

Yuksek ve orta yogunlukta antrenmanlarin metabolizma ve tekrarli anaerobik
surat kosulari (rast) tzerine etkilerini arastiran Edge ve arkadaslari, yliksek ve orta
yogunlukta antrenmani uyguladiklari 6 hafta stren calismada her iki grupta da
VO2Max dederlerinde istatistiksel olarak anlamli sonuglara erigmiglerdir, fakat gruplar
aras! anlaml fark gozlemlememislerdir. Yiksek yogunlukta antrenman uygulanan
guruptaki VO2Max degerindeki artigin ise orta yogunlukta antrenman uygulanan
guruba gore daha fazla oldugunu gérmuslerdir. 22

Kayitken’in 20 profesyonel erkek futbolcu ile yaptigi dar alan galismalarinin ve
geleneksel dayaniklilik antrenmanlarinin etkilerini arastirdig1 6 haftalik calismada; 3
futbolcuya karsi 3 futbolcu ¢alisma gurubunda 6n test ve son test sonuclarina gore
antrenmanlar sonrasinda en iyi surat kosusu stresinde %-5,6, ortalama sirat kosusu
suresinde %-4,9 iyilesme gorulirken yorgunluk (fatigue) indeksi degerinde %60
gerileme gozlemlenmigtir. 4 futbolcuya karsi 4 futbolcu ¢alisma gurubunda 6n test ve
son test sonuglarina goére antrenman sonrasinda en iyi surat kogusu suresinde %-4,4,
ortalama surat kosusu slresinde %-4,5 ve yorgunluk (fatigue) indeksi degerinde
%37,5 iyilesme gdzlemlenmistir. Kosu gurubu 6n test ve son test sonuglarina gére

antrenman sonrasinda en iyi surat kosusu suresinde %-2,8, ortalama surat kosusu

223 Askok Kumar and Gurwinder Singh, A Study of Anaerobic Power and Capacity of Football Players,
Journal of Exercise Science and Physiotherapy, Vol. 10. 2:97-103, 2014.

224 Alberto Villanueva Mendez vd., Fatigue in repeated sprint exercise is related to muscle power
factors and reduced neuromuscular activity. European Journal of Applied Physiology, 2008; 103:
411-4109.

225 Johann Edge vd., Effects of High- and Moderate-Intensity Training on Metabolism and
Repeated Sprints, School of Human Movement and Exercise Science, The University of Western
Australia, Perth, Australia, 2005.

73



suresinde %-2,7 ve yorgunluk (fatigue) indeksi degerinde %22,2 iyilesme oldugu
gorulmastar.22¢

Tekrarli anaerobik slUrat kosusu veya suratte devamlilik c¢alismalar ele
alindiginda yuksek yogunluklu antrenman metotlarinin suratte devamlilik tUzerinde
etkili oldugu ve yorgunluk (fatigue) indeksi degerlerinde gelisim sagladigi sonucuna
erisilmistir. Bu sonug da yapilan arastirmayi desteklemistir.

Tabata Protokolli metodu ile dayaniklilik antrenmani ve sezon ic¢i teknik futbol
antrenmaninin ele alindigi arastirma sonucunda, uygulama grubuna yapilan g¢eviklik
(illinois) testinin 6n test ve son test 6lcim degerleri karsilastirildiginda istatistiksel
olarak anlamli fark bulunmustur. On test ve son test ortalama degerleri arasinda
(fark=6n test-son test) %1,296’lik bir gelisim go6zlenmistir (Tablo-10). Kontrol
gurubunun da ceviklik (illinois) testi 6n test ve son test Olcim degerleri
karsilastirildiginda istatistiksel olarak anlamli fark bulunmustur. Bulunan degerlere
bakildiginda 6n test ve son test ortalama degerleri arasinda %-7,001’lik bir degisim
gorulmustur (Tablo-10).

Elde edilen bulgulara bakildiginda her iki grupta da anlamli verilere ulasiimis,
fakat, Tabata Protokoll metodu uygulanan grupta olumlu yénde degisim gézlenirken,
sezon igi teknik futbol antrenmani uygulanan grupta olumsuz yénde yiiksek oranda
bir degisim goértlmasgtir.

Futbol oyunun cesitli hareket gereksinimlerinden dolay! yuksek seviye futbol
performansinda geviklik anahtar etkendir. Sporcu hem savunma hem de hicum
durumlarini okuyabilmeli ve reaksiyon gdsterebilme yetisine sahip olmalidir. Bunun
yani sira ¢eviklik tartismalari icinde ¢abukluk kavrami da yer almaktadir. Cabukluk,
Ozel durumlarda cabuk ve etkili bir bicimde algilayabilme ve reaksiyon gosterebilme
yetenegidir. Bu sebeple gabukluk gevikligin gerekli bir unsuru gibi gortimelidir.?%’

Ozdemir, yas ortalamasi 15.07+.91 olan 14 erkek futbolcuyla yaptigi, 8 haftalik
kompleks dayaniklilik antrenman programinin patlayici gug, kuvvet, ceviklik ve sirat
Uzerindeki etkilerini arastirdigi calismada, ¢alisma grubunun ceviklik testi degerleri
(ilk test:11.07sn, son test:10,39sn) sonucunda O6nemli derecede anlamli bir artis
gbzlemlemistir.??®

Hadi'nin futbolda 8 haftalik dar alan galismalariyla, topsuz surat galigmalarinin

surat, ceviklik, hizlanma ve beceri 6zelliklerine etkisini inceledigi calismasinda, 22 yas

226 Bijlent Kayitken, Futbola Ozgl Standardize Edilmis Dar Alan Calismalarinin ve Geleneksel
Dayanikhilik Antrenmanlarinin Futbol Fiziksel Performans Diizeylerine Olan Etkileri, Marmara
Universitesi Saglik Bilimleri Universitesi, istanbul, 2012 (Yayimlanmamig Doktora Tezi).

227 1an Jeffreys, Total Soccer Fitness. Coaches Choice. United States, p 67—69, 131-132, 2007.

228 Servet Ozdemir, 14-16 Yas gurubu erkek futbolcularda kompleks antrenman programinin patlayici
glic, kuvvet, siirat ve geviklik gelisimine etkisi, Marmara Universitesi, Saglik Bilimleri Enstitiis(,
Istanbul, 2009 (Yayimlanmamis Yiiksek Lisans Tezi).
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ortalamasina sahip 43 futbolcu yer almigtir. Calisma sonucunda geviklik (illinois) test
degerlerinde uygulanan siirat antrenmanlarinin olumlu etkisi oldugu gorilmastiir.2°

Literatirden elde edilen sonuglar ile yapilan arastirma bulgulari kiyaslandiginda
elde edilen sonuglarin birbiri ile yakin oldugu gorulmustur.

Yapilan ¢alismada deney grubunda mekik kosusu, kosulan mesafe ve mekik
kosusu seviyesi degerlerinin 6n test ve son test dlgumleri arasinda p<0,01 duzeyde
istatistiksel olarak anlamli bulgulara erisilmistir. Bu bulgularda 6n test ve son test
ortalama degerleri arasindaki (fark=6n test-son test) degisime bakildiginda mekik
kosusunda %-24,176, kosulan mesafede %-21,659, mekik kosusu seviyesinde ise %-
14,651’lik bir gelisim gérilmustir (Tablo-6). Kontrol grubuna bakildiginda ise mekik
kosusu, kosulan mesafe ve mekik kosusu seviyesi degerlerinin 6n test ve son test
Olcimleri arasinda istatistiksel olarak anlamli bulgulara erisilmemistir. S6z konusu
degerlerin 6n test ve son test ortalama degerleri arasindaki (fark=6n test-son test)
degisime bakildiginda ise, mekik kosusunda %3,579, kosulan mesafede %3,579,
mekik kosusu seviyesinde ise %2,820’lik bir degisim gorulmustir (Tablo-6).

Tabata Protokoli metodu ile dayanikliik antrenmaniyla galistirilan grubun
VO2Max degerlerinde 6n test ve son test olcimleri arasinda istatistiksel olarak
anlamh bulgulara erisilmistir. Elde edilen bulgularda 6n test ve son test ortalama
degerleri arasinda (fark=6n test-son test) %-8,722’lik bir gelisim gorilmektedir (Tablo-
6). Kontrol grubunda ise VO2Max deg@erinde 6n test ve son test arasinda anlamli bir
fark bulunmamistir. On test ve son test ortalama degerleri arasindaki (fark=0n test-
son test) farkhliga bakildiginda ise %1,900’lUk bir degisim gdrilmuastir (Tablo-6).

Kiyar'in 14-17 yas grubundaki tenisgilere genel hazirlik déneminde uyguladigi
dayaniklilik antrenmanlari sonucunda, deney grubunun 20 metre mekik kosu testi ilk
Olcim verilerinde; seviye ortalamalar 7,07 + 0,535, toplam mekik ortalamalari 69,28
t* 6,024 olarak saptanmistir. Deney grubu 20 metre mekik kosu testi 2. dlgim
verilerinde; seviye ortalamasi 9,64 + 0,434, toplam mekik ortalamasi 84,85 + 4,766,
olarak saptanmistir. Deney grubunun ilk ve son élgumleri fark testi sonucunda anlamli
farklilik bulunmustur. ¢

Patlarin surekli kosular ve oyun formu Uzerine 18-26 yas araligindaki

futbolcular ile yaptigi 6 haftalik arastirma sonucunda, her iki metot da VO2Max

229 Gokhan Hadi, Futbolda dar alan galismalariyla, topsuz siirat galismalarinin stirat, geviklik, hizianma
ve beceri dzelliklerine etkisinin incelenmesi, Marmara Universitesi Saglk Bilimleri Enstitiisii Beden
Egitimi ve Spor Anabilim Dali, Istanbul, 2015 (Yayimlanmamis Yiiksek Lisans Tezi).

230 Remziye Kibra Kiyar, 14-17 yas grubu tenisgilere, genel hazirlik déneminde yaptirilan 8 haftalik
dayaniklilik antrenmanlarinin, maxvo2 degerleri (izerine etkisi, Sakarya Universitesi, Egitim Bilimleri
Enstitlisl, Sakarya, 2011 (Yayimlanmamis Yiiksek Lisans Tezi).
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degerini artmistir fakat oyun formunun uygulandidi gurupta dnemli duzeyde fark
gbzlemlenmigtir.23!

Owens, 20-25 yas araliginda bulunan 10 atlet Gzerinde yaptigi 6 haftalik yiksek
siddetli interval antrenmani ile (20 saniye maksimum c¢alisma 10 saniye dinlenme),
standart antrenmanlari (orta siddette antrenman) kiyaslamistir. Elde ettigi bulgulara
gore ilk deneyden sonra her iki gurubun VO2Max de@erlerinde artis gerceklesmis,
fakat tekrarlayan deneyler sonucunda ylksek yogunluklu interval antrenmani
uygulanan gurupta istatistiksel olarak anlamli dizeyde artis olurken diger gurupta
istatistiksel olarak anlamli olmayan sonuglara ulasmistir. 232

Grace ve arkadaslari, spor yapmayan ve duzenli olarak spor yapan 22 erkek
Uzerinde 8 haftalik 16-19 yas araliginda ki ylksek yogunluklu interval antrenman
metodu uygulayarak yaptiklari arastirma sonucunda, VO2Max degerlerinde her iki
gurupta da anlamli diizeyde gelisim gormuglerdir. 23

Saka ve arkadaslari, 18-22 yas arasindaki 197 erkek sporcu Uizerinde yaptigi 6
hafta slren surekli kosular antrenman c¢alismalarinda; deney gurubunun ortalama
VO2Max degerlerini kontrol gurubuna oranla daha iyi oldugu gortimustdr.234

Tahara ve arkadaslari, tekrar metodu ile 16—18 yas gurubu farkli mevkilerde
oynayan 72 lise futbol takimi sporcularinin VO2Max degerleri arasindan anlamli bir
farklilik tespit etmislerdir.?%

Ugras ve arkadaslari, 22 kisiden olusan profesyonel futbol takimina (18-30 yas
grubu) uyguladiklari 10 haftalik istasyon c¢alismalari antrenmani sonucunda
futbolcularin; 6n test ve son test VO2Max degerleri arasinda anlamli bir fark
buldugunu bildirmislerdir. 23¢

Weber ve arkadaslarinin 10, 13 ve 16 yaslarindaki tek yumurta ikizleri Gzerinde
yaptiklari calismada, 10 hafta boyunca yorucu dayanikhlik antrenmani yapilmistir.
Kosu, step, bisiklet programi uygulanmigtir. 10 yas ve 16 yas guruplarinda
antrenmanli olanlarda antrenmansiz olanlardan daha fazla VO2Max artisi

saglanmistir.z%’

231 patlar, a.g.e.

232 Krystyna Owens, Effects of High- and Moderate-Intensity Training on Metabolism and
Repeated Sprints, Pacific University, USA, 2013.

233 Fergal M. Grace vd., High Intensity Interval Training (HIIT) is an Effective Method to Improve
Maximal Respiratory Function, Blood Pressure and Resting Cardiac Work in Lifelong Sedentary
Ageing Men, UK, Australia. 2016.

234 Tolga Saka vd.,Geng rekreasyonel sporcularin aerobik performans degerleri. Stileyman Demirel
Universitesi Spor Bilimleri Aragtirma ve Uygulama Merkezi, Egzersiz Cevrimigi Dergi, 2007; 1(2): 45.
235 Yasuki Tahara vd., Body Composition and maximum oxygen consumption of selected soccer
players of kunimi high school, Nagasaki, Japan. Journal Physiol Anthropol, 2006; 25(4): 291-297.
236 Ugras vd., a.g.e.

237 G. Weber vd., Growth and physical training with reference to heredity. Journal of Applied
Physiology, 40: 211-215, 1976.
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Yapilan caligmalara bakildiginda yuksek yogdunluklu interval antrenmanlari
uygulanan arastirmalarda VO2Max degerlerinde dnemli bir artis goériimektedir.
Arastirma sonucunda gbézlenen blylk orandaki artigi destekleyen bu calismalar,
yuksek yogunluklu interval antrenmanlarinin VO2Max degeri Uzerindeki etkisini de
ortaya koymaktadir.

Yapilan galigmalara bakildiginda yuksek yogdunluklu interval antrenmanlari
uygulanan arastirmalarda VO2Max degerlerinde onemli bir artis gérilmektedir.
Arastirma sonucunda gézlenen blyilk orandaki artisi destekleyen bu calismalar,
yuksek yogunluklu interval antrenmanlarinin VO2Max degeri Uzerindeki etkisini de
ortaya koymaktadir.

Yapilan arastirma sonucunda deney grubuna uygulanan laboratuvar
testlerinden kan parametreleri élgiimlerinin Wilcoxon Signed Rank testi sonuclarina
goére, kolesterol degerinde p<0,01 dlzeyinde istatistiksel olarak anlaml fark
bulunmustur. Kan degerlerinin 6n test ve son test ortalama degerleri arasindaki farka
(fark=0n test-son test) bakildiginda, kolesterol degerinde %13,662’lik bir degisim
gOzlemlemistir (Tablo-11).

Kontrol grubuna uygulanan laboratuvar testlerinden kan parametreleri
olcimlerinin Wilcoxon Signed Rank testi sonuglarina goére, istatistiksel olarak anlamli
fark bulunamamigtir. Kan degerlerinin 6n test ve son test ortalama degerleri
arasindaki farka (fark=6n test-son test) bakildiginda, kolesterol degerinde %-
4,599'luk bir degisim gdzlemlemistir (Tablo-11).

Deney ve kontrol grubunun bulgular kargilastirildiginda, deney gurubuna
yapilan ¢alismanin sporcularin kolesterol degeri Gzerinde etkili oldugu gorilirken,
sezon ic¢i teknik futbol antrenmani yapilan grupta kan parametrelerinde bir degisim
olmamasi Tabata Protokoli metodu ile dayaniklilik antrenman programinin kan
parametreleri Uzerindeki etkisini gostermistir.

Gaesser ve arkadaslari, 20-30 yas araligindaki 16 erkek sporcu ile 18 haftalik
dislk siddette ve yuksek siddette iki tur interval egzersizinin aerobik kapasite ve
kolesterol Uzerindeki etkilerini arastirdiklari ¢alismada, kolesterol degerinde p<0,05
diizeyinde anlaml degisiklik olmadigini bildirmislerdir.?®

Sanguigni ve arkadaslarinin, fiziksel aktivitenin serilik lipoproteinler ve
pihtilasma Uzerine etkilerini arastirmak tzere 10 katiimci 20-22 yas araliginda ki
bisiklet ergometresi egzersizi ile yaptiklari arastirmada kolesterol dizeyinde %14 artis

saptanmigtir.23®

238 G, A, Gaesser and G.R. Robert, Effect of High and Low intensty Exercise Training on Aerobic
Capasity and Blood Lipids. Med Sci. Sports Exercise, 1984, 16: 269—74.

239 Sanguigni V. vd., Effect of Physical Activity on Lipids and Coagulation, Clinical Trial, Cardiologia,
1994, 39 (6):425-39.
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Demiriz'in yapmis oldugu ¢alismada yaygin interval antrenman uyguladigi ve 8
katilimcidan olusan 20 yas ortalamasina sahip grubu deneklerin biyokimyasal
analizlerinin 6 haftallk antrenman sonrasinda oOn test-son test parametreleri
incelendiginde kolesterol (z=-1.22) olarak bulunmug ve anlamh bir farklilik
gorilmemistir. 240

Literatirdeki caligmalara bakildiginda uygulanan antrenman programlarinin
cesitli kan parametreleri Uzerinde her zaman etki goéstermedigini, bu konuda ortak bir
nokta olmadigini goéstermistir.

Calisma sonucunda deney grubuna uygulanan laboratuvar testlerinden
tansiyon ve istirahat kalp atim sayisi élglimlerinin Wilcoxon Signed Rank testi
sonuglarina gore, sistolik kan basinci (blylk tansiyon) degiskeninde istatistiksel
olarak anlamli fark bulunmamistir. Fakat, s6z konusu degiskenin 6n test ve son test
ortalama degerleri arasindaki farka (fark=6n test-son test) bakildiginda, sistolik kan
basinci degiskeninde %2,767 disls goérulmistir. istirahat kalp atim sayisi ve
diyastolik kan basinci (kli¢lk tansiyon) degiskenlerinde ise p<0,01 dizeyinde anlamli
fark bulunmustur. Bu dediskenlerin 6n test ve son test ortalama degerleri arasindaki
farka (fark=06n test-son test) bakildijinda ise, istirahat kalp atim sayisi degiskeninde
%7,164, diyastolik kan basinci (klguk tansiyon) degiskeninde %4,848’lik bir dlsus
gorulmustur (Tablo-12).

Kontrol grubu tansiyon ve istirahat kalp atim sayisi dlgiimlerinin Wilcoxon
Signed Rank testi sonuglarina gore; diyastolik kan basinci (klgik tansiyon)
degdiskeninde p<0,05 dluzeyinde anlamli fark bulunurken, sistolik kan basinci (buyuk
tansiyon) ve istirahat kalp atim sayisi1 degiskenlerinde istatistiksel olarak anlamli fark
bulunmamistir. Kan basinci ve kalp atim sayisi 6n test ve son test ortalama degerleri
arasindaki farka (fark=6n test-son test) bakildiginda; sistolik kan basinci degerinde
%2,260, diyastolik kan basinci degerinde %2,146 ve istirahat kalp atim sayisi
degerinde %1,163’lUk bir degisim gorilmustur (Tablo-12).

Deney ve kontrol grubunun kan basinci ve istirahat kalp atim sayisi
degiskenlerinin analiz sonuglar degerlendirildiginde, deney grubundaki sporcularin
istirahat kalp sayisinda gelisim gorulirken kontrol gurubunda bu yénde bir bulguya
rastlanmamigtir. Sporcularin sistolik kan basinci herhangi bir degisim yasanmazken
her iki gurubun sporcularinda diyastolik kan basincinda anlamli bulgulara erigilmistir.
Deney grubundaki fark ylzdelerinin ise kontrol gurubundan daha fazla olmasi Tabata

Protokolu metodunun bu deg@erler tGzerinde etkili olabilecegini géstermistir.

240 Demiriz, a.g.e.
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Patlarin surekli kosular ve oyun formu Uzerine 18-25 yas araligindaki
futbolcular ile yaptigi 6 haftalilk arastirma sonucunda, grup igi ve gruplar arasi
kiyaslamalara bakildiginda, sadece oyun formunun uygulandidi grupta 6n test ve son
test arasinda nabiz/kalp atim sayisi degerinde anlamli dizeyde disis oldugu
gorulmastar.24

Grace ve arkadaslarinin 22 katiimcidan olugan spor yapmayan ve dizenli
olarak spor yapan erkekler Uzerinde ylksek yogunluklu interval antrenmani
uygulayarak yaptigi 8 haftalik 16-19 yas ortalamisina sahip arastirma sonucunda,
yuksek yogunluklu interval antrenmaninin solunum fonksiyonlarini iyilestirmek igin
etkili bir yontem oldugu gortlmus ve her iki gurupta da kan basinci ve istirahat kalp
atim sayilarinda gelisim go6zlemlenmistir. Goézlemlenen gelisim, spor yapan
erkeklerde daha ylksek diizeyde gergeklesmistir. 242

Kirkgu ve arkadaslarinin, yildizlar Gures Liginde miicadele eden Denizli Glres
Egitim Merkezi sporcularinin  solunum fonksiyonlari, kan basinci ve vicut
kompozisyonuna 8 haftallk sezon 6ncesi hazirlk amaciyla yapilan dayaniklilk
antrenmanlarinin  etkisinin belirlenmesi amaciyla gergeklestirdikleri ¢alismada,
sistolik- diyastolik kan basinci, sezon dncesi 8 haftalik hazirlik dénemi baglangici ve
sonrasi olmak Uzere 2 kez test edilmistir. Deneklerin hazirlik donemi dncesi sistolik
kan basinci, 108,86+8,72 mmHg, diyastolik kan basinci 79,43+ 6,52 mmHg, hazirlik
donemi sonrasi, sistolik kan basinci, 104,96+ 6,22 mmHg, diyastolik kan basinci
75,80+ 4,67 mmHg olarak tespit edilmistir. Sistolik ve diyastolik kan basincini hazirlik
oncesi ve sonrasi Olgim ortalamalari arasindaki fark anlamli bulunmustur.?4?

Literatirde elde edilen bulgulara bakildiginda dayanikhlik antrenmanlarinin
uygulandigi gruplarda istirahat kalp atim sayisinda anlamli dizeyde dusus
gbzlemlenmigtir. Bu dusis arastirma sonugclarini desteklemektedir. Kan basinci
degerlerinde ise galismadaki guruplarda sistolik kan basincinda (buyuk tansiyon)
anlamli fark bulunmayip, diyastolik kan basincinda (kuglik tansiyon) istatistiksel
olarak anlamli farka ulasilirken literattrde her iki kan basincinda da anlamli bulgular
gorulmustar.

Arastirmamiz sonucunda ulagilan bulgular ile literatirden elde ettigimiz veriler,

yuksek oranda benzerlik gostermigtir.

241 patlar, a.g.e.

242 Grace vd., a.g.e.

243 Recep Kirkgl vd., Sezon oncesi hazirlik dénemi antrenmanlarinin giresgilerin solunum
fonksiyonlari kan basinci ve viicut kompozisyonuna etkisi, 9. Uluslararasi Spor Bilimleri Kongresi
Bildiri Kitabr Mugla: 2006, s. 235-238.
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SONUG VE ONERILER

Yapilan ¢alisma sonucunda, Tabata Protokoli metodu ile dayaniklilk
antrenmanlarinin uygulandigi Deney grubu ile sezon igi teknik futbol antrenmaninin
uygulandigi Kontrol grubunun fiziksel, laboratuvar, viicut kompozisyonu ve motorik
alan test olgumleri kiyaslandiginda, Tabata Protokoli metodu ile dayaniklilik
antrenmanlarinin uygulandi§i Deney grubunun, sezon ic¢i teknik futbol antrenmanlari
uygulandigi Kontrol gruba oranla daha fazla gelisim gésterdigi gériimustar.

Tabata Protokoli metodunda gelisimin beklendigi deger olan VO2Max
Olcimlerine bakildiginda, deney grubunda anlamli bulgulara erisilmis ve grupta yer
alan sporcularin VO2Max degerlerinin blyuk oranda gelisim gosterdigi goéralmustar.
Kontrol grubunda ise anlamli bulgular tespit edilememistir.

Yuksek yogunluklu interval (HIIT)antrenmani olan Tabata Protokol Metodu ile
dayaniklilik ¢caligmalarinin uygulandigi deney grubunda bir diger 6nemli 6lcim olan
vicut agirhgr degerlerinde ise anlamli bulgular tespit edilirken, sezon ici teknik futbol
antrenmani uygulanan kontrol grubunda elde edilen sonuglar arasinda anlaml fark
gOrilmemistir.

Siratte devamlilik testlerinin 6nemli bulgularindan olan yorgunluk(fatigue)
indeksi degerlerinde deney grubunda pozitif ydonde énemli bir gelisim goriimus ve
elde edilen sonuclarda anlaml farklara erigilmistir. Kontrol grubunda ise, elde edilen
verilerde anlamli fark gorilmus fakat fark negatif yonde gerceklesmistir.

Diger test sonuglarina bakildiginda da deney grubunda kontrol grubuna kiyasla,
blylk oranda, ¢ok daha iyi sonuclar elde edilmistir. Buradan yola cikilarak Tabata
Protokoli metoduna dayali ylksek yogunluklu interval antrenmanin, futbolcularin
fiziksel testleri, viicut kompozisyonu olgimleri, motorik alan testleri ve laboratuvar
testleri Gzerinde olumlu etkisi oldugu ve sonug olarak, Tabata protokoli metodu ile
dayaniklilik antrenmaninin futbolcularin performansina olumlu yénde etkileri oldugu
gorulmustar.

Bu arastirmadan sonra Tabata Protokoli metodu ele alinacak calismalarda,
sezon ici teknik futbol antrenmani uygulamalarinin yapildigi kontrol gurubu yerine, her
iki grubun da Tabata Protokoli metodunu gore ¢alistirildigi fakat farkli parametrelerin
ele alindid1 arastirmalar yapilabilir.

Futbolcularin mevkilerine gore fizyolojik 6zellikleri, Tabata Protokoli metodu ile
yapilacak dayaniklilik antrenmanlarinda incelenebilir. Bundan sonraki ¢alismalarda
katihmci sayisi artirilarak ve degisik antrenman metotlari ile kombine edilerek daha
anlamli bulgular elde edilebilir. Calismanin verimliligini artirmak adina testlerin belli

araliklarla daha sik yapilabilir.
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Bu c¢alisma ile farkh yas gruplari ve kadinlarda uygulanarak farkliliklar veya

benzerlikler ortaya konulabilir.
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EKLER LISTESI

DENEY GURUBU SKINFOLD OLGUMLERI

EKA

Asymp.
N | Range Min. Max Ort. ﬁg(tja S:t?ﬁa Z Sig. (2-
P tailed)
Triceps On test 14 | 17,000 6,000 23,000 | 10,007 1,159 4,335
Triceps son test 14 | 13,900 5,100 | 19,000 | 8,671 0,959 3,588
-3,308¢ 0,001**
Triceps fark (6n-son) 14 | 3,300 0,700 4,000 1,336 0,223 0,834
Triceps fark % 14 - - - 1,335 - -
Biceps on test 14 8,800 2,400 11,200 5,000 0,648 2,426
Biceps son test 14 7,500 1,500 9,000 4,179 0,555 2,075
-3,314° 0,001**
Biceps fark (6n-son) 14 2,000 0,200 2,200 0,821 0,134 0,503
Biceps fark % 14 - - - 16,420 - -
s. scapular on test 14 | 13,100 5,200 18,300 8,643 0,835 3,123
s. scapular son test 14 | 11,000 4,000 | 15,000 | 7,343 0,726 2,716
s. scapular fark (én- -3,301¢ 0,001
sbn) 14 2,700 0,600 3,300 1,300 0,191 0,716
s. scapular fark % 14 - - - 15,041 - -
Suprailiac on test 14 | 16,200 3,000 19,200 5,743 1,084 4,055
Suprailiac son test 14 | 16,000 2,000 18,000 4,671 1,063 3,979
— = -3,300¢ 0,001**
fgrﬁ’)r ailiac fark (on- 14| 1,200 | 0400 | 1,600 | 1,071 | 0,081 | 0,302
Suprailiac fark % 14 - - - 18,649 - -
Abdomen 6n test 14 | 28,800 7,200 36,000 | 15,536 1,836 6,871
Abdomen son test 14 | 20,000 5,000 25,000 | 12,457 1,302 4,873
Abdomen fark (6n- -3,301° 0,001+
son) 14 9,200 1,800 11,000 3,079 0,631 2,360
Abdomen fark % 14 - - - 19,819 - -
Ust baldir 6n test 14 | 21,800 6,200 28,000 | 13,557 1,559 5,835
Ust baldir son test 14 | 18,000 5,000 23,000 | 11,793 | 1,346 5,037
- - -3,300¢ 0,001**
;’jrt])ba'd" fark (on- 14| 4500 | 0500 | 5,000 | 1,764 | 0,279 | 1,043
Ust baldir fark % 14 - - - 13,012 - -
Alt baldir 6n test 14 | 15,700 5,300 21,000 9,643 1,168 4,370
Alt baldir son test 14 | 14,300 3,700 18,000 8,457 1,012 3,786
= -2,483°¢ 0,013*
Qc')tnt)’a'd" fark (on- 14| 5700 | -2,700 | 3,000 | 1,186 | 0,334 | 1,250
Alt baldir fark % 14 - - - 12,299 - -

**Anlamlihk dizeyi p<0,01

*Anlamlilik dizeyi p<0,05

A-1




KONTROL GURUBU SKINFOLD OLCUMLERI

EK B

Asymp.
N Range Min. Max Ort. Std. Std. Z Sig. (2-
Hata | Sapma -
tailed)
Triceps On test 14 7,000 6,000 13,000 8,714 0,515 1,929
Triceps son test 14 8,000 5,500 13,500 9,536 0,623 2,333
Triceps fark (6n- -2,829° 0,005
son) P 14 3,000 -2,500 0,500 -0,821 0,232 0,868
Triceps fark % 14 - - - 9,422 - -
Biceps on test 14 4,000 4,000 8,000 5,250 0,313 1,173
Biceps son test 14 4,500 4,000 8,500 5,643 0,365 1,365
Biceps fark (6n- -1,679° 0,093
Son)p 14 3,000 -2,000 1,000 -0,393 0,211 0,789
Biceps fark % 14 - - - 7,486 - -
s. scapular on test | 14 6,000 7,000 13,000 9,893 0,538 2,011
tsésstcap“'ar " 14 | 6,500 7,500 | 14,000 | 10,643 | 0,546 | 2,042
lar fark -2,430¢ 0,015*
s- scapufar fa 14 | 3500 | -2,500 | 1,000 | -0,750 | 0,239 | 0,893
(6n-son)
s. scapular fark % 14 - - - 7,581 - -
Suprailiac on test 14 3,500 5,000 8,500 6,607 0,328 1,228
f’e“s'i”a"'ac son 14 | 4500 | 5500 | 10,000 | 7,429 | 0,343 | 1,284
Suprailiac fark -2,575¢ 0,010*
e p 14 3,000 -2,000 1,000 -0,821 0,244 0,912
(6n-son)
Suprailiac fark % 14 - - - 12,426 - -
Abdomen oOn test 14 12,000 8,000 20,000 | 12,571 1,195 4,472
Abdomen son test 14 12,000 8,500 20,500 | 13,500 0,909 3,402
Abdomen fark -1,182° 0,237
e 14 13,500 -8,500 5,000 -0,929 0,851 3,186
(6n-son)
Abdomen fark % 14 - - - 7,390 - -
Ust baldir 6n test 14 12,500 8,000 20,500 | 11,786 1,002 3,750
Ust baldir son test 14 11,000 9,000 20,000 | 12,643 0,908 3,399
- -1,894¢ 0,058
Ust baldir fark 14 | 4000 | -3,000 | 1,000 | -0857 | 0387 | 1,447
(6n-son)
Ust baldir fark % 14 - - - 7,271 - -
Alt baldir on test 14 7,000 5,000 12,000 8,429 0,626 2,344
Alt baldir son test 14 9,000 6,000 15,000 | 10,643 0,645 2,413
n -2,515¢ 0,012*
SA(')tnk)’a'd" fark(6n- | 10 | 9000 | -6000 | 3,000 | 2214 | 0,691 | 2,585
Alt baldir fark % 14 - - - 26,267 - -

**Anlamlihk dizeyi p<0,01

*Anlamlilik dizeyi p<0,05

B-1




EKC

DENEY VE KONTROL GURUBU WILCOXON SiGNED RANK ANALIZ SONUCU

Deney Gurubu

Kontrol Gurubu

Asymp. Asymp.
N Ort. Z Sig. (2- Ort. Z Sig. (2-
tailed) tailed
On test 14 18,21+0,579 17,57+0,514
Yas (yil) - - - -
Sontest |14 18,21+0,579 17,570,514
Ontest |14| 177,147,814 177,64+6,033
Boy (cm) - - - -
Sontest |14| 177,14%7,814 177,64+6,033
Ontest |1a| 7543%13201 68,021%5,685
Son test | 14| 71..693£11,140 68,250+5,638
o _ c *% | C
Agirlik (kg) 514 (an- 14| 37362311 3,301° 1 0,001 -0,229+0,906 0,385% | 0,700
son)
Fark% |14 4,953 -0,337
Ontest | 14| 59.545%7,826 55,931+3,703
Sontest |1a| 57.777£7,191 56,052+3,659
Yagsiz Viicut i d - i} c
Agirhgi (kg) |Fark (6n- |, |  17670,796 3,297¢ | 0,001 012120458 0,524¢ | 0,600
son)
Far MR 2,968 0,216
Ontest |14| 13,413+3,311 12,085+1,896
Viout Yag | SONteSt |14| 12,053:2430 12,810+1,437
Y..”‘;“ .a.,? y -3,296¢ | 0,001** -2,040° | 0,041
lizdesi (%) | Fark (6n- 14| 1.360+1,017 -0,725+1,383
son)
Fark % |14 10,139 -5,999
Ontest |14| 1,068+0,008 1,071+0,004
Viicut Sontest |14 1,071+0,006 1,070+0,003
Yogunlugu — -3,296° | 0,001** -2,040¢ | 0,041*
(g/cm?) 22;'; ©n- 114]  -0,0030,002 0,002+0,003
Fark % |14 -0,280 0,093
Ontest |14| 238862577 21,593+1,963
_ Sontest [14| 22,726+1,999 21,670+1,996
BKi (kg/m?) _ -3,297° | 0,001** -0,245° | 0,807
Fark (6n- 14 1,1610,645 -0,076+0,303
son)
Fark % |14 4,861 -0,352
Ontest |14| 42,085+1,173 43,568+1,628
Sontest |14| 42,762+1,010 43,520+1,654
_ c *k ~ d
HWR (ka/m3) Farc an: I 3,297¢ | 0,001 0.04950.184 0,524 | 0,600
son)
Fark % |14 -1,610 0,113
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Ontest |14| 75,929+18,395 101,786+14,402
. Son test |14 | 94,286+14,531 98,143+15,119
Mekik i
Kosusu -3,297¢ | 0,001** 0,044*
Fark 2,011
(shuttlerun) | (5p. 14| -18,35748,846 3,643+7,132
son)
Fark % |14 -24,176 3,579
Ontest |14| 1550+384,608 2035,714+288,036
Son test | 14 | 1885,714+290,615 1962,857+302,386
Kosulan i
Mesafe -3,2979 | 0,001** 0,044*
i Fark 2,011d
(metre) | (gn. 14 | -335,714+150,318 72,857+142,636
son)
Fark % |14 -21,659 3,579
Ontest |14 8,286x1,729 10,143+1,292
Mekik Son test | 14 9,500+1,286 9,857+1,351
Kosusu -
2=~ | Fark -3,3549 | 0,001** 0,102
Seviyesi | (5. 14| -1,214+0,699 0286:0,611 | 1,633
(adet) son)
Fark % |14 -14,651 2,820
Ontest |14| 44,63615,785 50,743+4,435
Sontest |14 | 48,529+4,457 49,779+4,663
VO2Max ’ ' d ' ’ -
(mitkg/dk) [Fark -3,207¢ | 0,001** 1,633¢ 0,102
(6n- 14| -3,893+2,267 0,964+2,082
son)
Fark % |14 -8,722 1,900
Ontest |14 5,056x0,352 4,752+0,125
Son test | 14 4,812+0,186 4,740+0,121
1.kosu (sn) | Fark -2,607° | 0,009** g} 0,013*
su (sn) (6n- 14|  0,244+0,353 0,012+0,015 2,483
son)
Fark % |14 4,826 0,253
Ontest |14 5,057+0,260 4,841+0,125
Son test | 14 4,864+0,181 4,866+0,117
2.kosu (sn) | Fark -2,856° | 0,004** B} 0,013*
su(sn) (6n- 14| 0,193%0,159 -0,025+0,030 2,493°
son)
Fark % |14 3,817 -0,516
Ontest |14 5,316+0,453 4,928+0,123
Sontest|14|  4,924+0,186 5,011+0,131
3.kosu (sn) |Fark -2,952° | 0,003** y 0,001**
su {sn) (6n- 14| 0,393%0,418 -0,084+0,047 3,300°
son)
Fark % |14 7,393 -1,705
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Ontest |14 5,393%0,299 5,056+0,120
Sontest|14| 4,981+0,180 5,179+0,125
4.kosu (sn) | Fark -3,297° | 0,001* " . | 0,001%*
su (sn) (6n- 14| 0,411%0,227 -0,123+0,055 3,300°
son)
Fark % |14 7,621 -2,433
Ontest |14| 5,762+0,547 5,199+0,101
Sontest | 14| 5,067+0,170 5,337+0,118
Fark b -
5.kosu (sn) | (. 14| 0,695%0,451 -3,296° | 0,001 | .0,139+0,065 | 3 2g7¢ | 0:001*™
son)
Fark % |14 12,062 2,674
Ontest |14 5,741+0,430 5,284%0,112
Sontest|14| 5,137+0,160 5,504+0,139
6.k Fark b *% - *k
kosu (sn) | (5n- 14| 060410352 | -3:296° | 0,001 -0,221£0,075 | 3 297¢ | 9001
son)
Fark % |14 10,521 -4,182
Ontest | 14| 759,237+120,079 780,016+90,941
) Son test | 14 | 787,387+96,623 787,871+87,532
Maksimum . -
Giic (watts) | Fark -1,350°¢ | 0,177 17260 | 0084
(6n- 14| -28,149+76,342 -7,854+15,868
son)
Fark % |14 -3,708 -1,007
Ontest |14| 449,313+79,662 566,176+57,724
Son test | 14| 646,050+73,377 503,740+62,096
Minimum Fark ) c x5k - *k
Giig (watts) | (6n- 14| -196,737+108,074 | ~>233°7| 0,001 62,435+21,716 | 3,2960 | %:001
son)
Fark % |14 -43,786 11,028
Ontest |14| 3864945029 670,579+73,806
Son test |14 | ©0.652%5,110 640,618+73,830
Ortalama -
- -3,107¢ | 0,002* 0,002%*
Glig (watts) (F:r:k 14| -12,004£3232 20,061417,825 | 170
son)
Fark % |14 -31,059 4,468
Ontest |14| 0,560+0,036 39,387+4,273
Yorgunluk | Son test | 14 0,656+0,054 40,903+4,070
(fatigue) Fark b -
. g -3,296° | 0,001* 0,001%*
Indeksi | 5 14| -0,096+0,036 -1,516£0,543 | 3,296°
(watts/sn) son)
Fark % |14 -17,143 -3,849
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Ontest |14| 103,309+17,182 0,565+0,320
Son test |14 | 112,849+18,492 0,592+0,394
D'ke{Csr:’;rama Eark -3,296" | 0,001* 3 2060 | 0:001%*
(dn.son) | 14| 954125154 -0,027+0,030 '
Fark % |14 -9,235 -4,779
Ontest [14| 4,223+0,180 94,386+9,617
. Son test | 14 4,139+0,161 96,52619,484
Dikey Sigrama i
H‘;Vﬁi‘iasi'?z'n';‘a (Fé;’r:'_‘son) 14| 0084:0038 | "3301° | 0001 [ 513841520 | p7ge | 0:023
Fark % |14 1,989 -2,265
Ontest |14| 103,309+17,182 4,081x0,107
Anaerobik gli¢ | 5on test |14 | 112,849+18,492 4,067+0,104 ;
(kgm/dak, -3,296 | 0,001* » | 0,001%
watt) Fark 3,233
(6n-son) | 14| -9.541%5,154 0,014+0,011
Fark % |14 -9,235 0,343
Ontest |14| 4,223+0,180 4,081£0,107
20 metre | SO test 14| 4,139:0,161 4,067+0,104
-3,301° | 0,001** : 0,004**
kosusu (sn) (Fg‘r:'_‘son) 14|  0,084£0,038 0,014£0,011 | 2.848°
Fark % |14 1,989 0,343
Ontest 14| 20,533+1,735 19,056+0,678
Ceviklik Sontest |14| 20,267+1,674 20,3910,740 )
(llinois) (sn) [Fark -3,299° | 0,001 3.206¢ | 0001
(6n-sony | 14| 0,266%0,116 -1,334+0,870
Fark % |14 1,296 -7,001
Ontest |14| 14,486%0,945 14,743+0,782
HGB Son test | 14| 14,450£0,598 15,100+0,704
hemoglobin 0,000 | 1,000 § 0,116
( (g,gL) ) (ngion) 14| 0,036+0,854 -0,35740,832 | 1.573°
Fark % |14 0,249 -2,422
Ontest |14| 165214432983 159,857+21,519
Kolestero| | SON test | 14/ 142,643+19,790 163,385+23,319
_ c * -
(mg/dL) Eark 2,606° | 0,009 0,070 | 0:944
N ,571+26, -3,528+28,
(6n-son) | 14| 22571%26,211 3,528+28,770
Fark % |14 13,662 -2,207
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Ontest | 14| 95,857+44,871 76,571+25,711
Son test | 14| 87,643+40,462 84,154+25,023
Trigliserid | Fark y
-0,035¢ | 0,972 0,345
(mg/dL) | (n- 14| 8,214457,844 ; ’ -7,583+30,866 | 0,944°
son)
Fark % |14 8,569 -9,903
Ontest | 14| 13,657+0,732 12,964+0,577
Sistolik Kan
Basinci Sontest|14| 13,279+0,267 12,671+0,671
biiyiik -1,896° | 0,058 . 0,130
t;n:i{:)n) Fark 1,512
(mmHg) | (G- 14| 0,378+0,636 0,293+0,580
son)
Fark % |14 2,767 2,260
Ontest |14 8,250+0,554 7,686+0,442
Diyastolik oo hesi (14| 7.85040.470 7,521+0,652
Kan Basinci _
(kiigiik Fark -2,627¢ | 0,009* 00gd | 0:045*
tansiyon) | (6n- 14| 0,400+0,514 0,16520,365 2,
(mmHg) |son)
Fark % |14 4,848 2,146
Ontest [14| 93,714+3,811 85,929+3,496
K'S:i“;{‘ta‘ Sontest |14| 87,000+3,883 84,929+5,609
a’p Atim -3,190° | 0,001** -,850¢ | 0,395
Sayisi Fark
(atim/dk) | (6n- 14|  6,714%4,159 1,000+4,608
son)
Fark % |14 7,164 1,163

*Anlamlilik diizeyi p<0,01

*Anlamlilik diizeyi p<0,05
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T.C. GELIiSiM UNIVERSITESI
BILGILENDIRILMiIS GONULLU ONAY FORMU

Sizi Sn. Bayram PEHLIVAN tarafindan vyiritilen “Futbolculara TABATA
PROTOKOLU ile Uygulanan Dayanikhlik Calismalarinin Bazi Fiziksel ve Fizyolojik
Parametrelere Etkisi” baslikli aragtirmaya davet ediyoruz. Bu caligmaya katiimak
tamamen gonilluliik_esasina dayanmaktadir. Ancak, c¢alismaya katilmama veya
katildiktan sonra herhangi bir anda galismayi birakma hakkina da sahipsiniz.

e Bu aragtirmanin amaci TABATA PROTOKOLU nin dayanikhlik
calismalarina etkisinin arastiriimasidir.

e Arastirma 6 (alti) hafta stirecektir.

e iki grup katilacaktir.

o Kontrol ve Deney gurubu olacaktir.

e Sizden calismanin basinda ve sonunda kan testi istenecek, futbola 6zgl
kuvvet, dayaniklilik ve cabukluk testleri uygulanacaktir.

Bu calismadan elde edilecek bilgiler tamamen arastirma amaci ile kullanilacak olup
kisisel bilgileriniz gizli tutulacaktir. Ancak verileriniz yayin amaci ile kullanilabilir.
iletisim bilgileriniz ise sadece izninize bagh olarak ve farkl arastirmacilarin sizinle
iletisime gecebilmesi icin “ortak katimci havuzuna” aktarilabilir. Eger arastirmanin
amaci ile ilgili verilen bu bilgiler disinda simdi veya sonra daha fazla bilgiye ihtiyag
duyarsaniz arastirmaciya simdi sorabilir veya bayrampehlivan24@gmail.com e-
posta adresi ve +(90) 532 693 08 10 numaral telefondan ulasabilirsiniz. Arastirma
tamamlandiginda genel/size 6zel sonuglarin sizinle paylagiimasini istiyorsaniz litfen
arastirmaciya iletiniz.

Yukarida yer alan ve arastirmadan once katilimciya verilmesi gereken bilgileri
okudum ve katilmam istenen g¢alismanin kapsamini ve amacini, génulli olarak
uzerime dusen sorumluluklar anladim. Calisma hakkinda yazili ve s6zlli agiklama
asagida adi belirtilen arastirmaci/arastirmacilar tarafindan yapildi. Bana, ¢calismanin
muhtemel riskleri ve faydalari s6zli olarak da anlatildi. Kisisel bilgilerim 6zenle
korunacagi konusunda yeterli glven verildi.

Bu kosullarda s6z konusu arastirmaya kendi istegimle, hicbir baski ve telkin
olmaksizin katiimayi kabul ediyorum.

Katilimcinin:
T.C.:
Adi-Soyad:

imzasi:

iletisim Bilgileri: e-posta: Telefon:
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Velayet veya Vesayet Altinda Bulunanlar icin:

Veli veya Vasisinin;
T.C.
Adi-Soyad:

imzasi:

Arastirmacinin
T.C.:

Adi-Soyad:

imzasi:
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OZGEGMIS

KiSISEL BILGILER

e lIsim: Bayram

e Soyad: PEHLiIVAN
e Dogum Yeri: istanbul

e Dogum Tarihi: 03.12.1976
e Uyrugu: T.C.

e Medeni Durumu: Bekar

o Askerlik Durumu: Yapti

e Ehliyet: Var (B)
e E-mail: bayrampehlivan24@gmail.com
o Tel: +90 (532) 693 08 10

iS TECRUBELERI

FAAL FUTBOLCULUK

o Galatasaray (1989 — 1996)

o Tepecik Firatpen (1996 — 1999)

e Bayrampasa Altintepsi (1999 — 2000)
e Van Spor (2000 — 2001)

e Of Spor (2001 — 2002)

e Balikesir Edremit Spor (2002 — 2004)
o Balikesir Spor (2004 — 2005)

e Balikesir Susurluk Spor (2005 — 2006)

ANTRENORLUK

e Galatasaray Futbol Okulu (2009 — 2011)
e Bayrampasa Spor (2011 — 2014)
e Kiiglikgekmece idman Spor (2016-...)

OGRENIM DURUMU

e OnLisans : Anadolu Universitesi Dig Ticaret


mailto:bayrampehlivan24@gmail.com

e Lisans : Anadolu Universitesi isletme
e Yiiksek Lisans : Gelisim Universitesi Hareket ve Antreman Bilimi
YABANCI DiL VE DUZEYI

e Ingilizce (Orta)

BILGISAYAR BECERILERI

o  Ofis Programlari

KURS VE SERTIFIKALAR

e UEFA B Futbol Antrenorliik Lisansi
e Bilgisayar



