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1.0ZET

Bu calisma 18-23 yas grubu amatér erkek futbolcularda yogun interval
antrenmanlarin  aerobik performansa ve viicut kompozisyonu fiizerine etkisinin
incelenmesi amaci ile yapilmistir.

Calismaya Hali¢ Universitesi Beden Egitimi Spor Yiiksek Okulu’nda okuyan

13 denek grubu (X=19,38 SD=+1,387) ve 13 kontrol grubu (X=20,85-SD=+1,625) olmak

tizere toplam 26 erkek amator futbolcu goniillii olarak katilmistir. 8 haftalik antrenman
programi Oncesi ve sonrasi tiim sporcularin aerobik dayaniklilik performanslarinin
degerlendirilmesi i¢in bir in direkt saha testi olan “Shuttle Run Test’’, viicut
kompozisyonlariin degerlendirilmesi i¢gin ise bio-elektrik impedans yontemi “*X Scan
Body Composition Analyser’’ kullanilmustir.

Denek grubu 8 hafta boyunca haftada iki giin ortalama birer saat yogun interval
antrenman metodu uygularken, kontrol grubu normal antrenmanlarina devam etmistir.

Verilerin degerlendirilmesinde SPSS istatistik paket programi kullanilmistir.
Grup i¢i degerlendirmelerde Wilcoxon Signed Ranks Test, denek ve kontrol grubu
arasindaki farkliliklart degerlendirmede ise Kruskal-Wallis Test uygulanmistir (p<0,05).

Yogun interval antrenman uygulanan denek grubu ile kontrol gruplar1 6n ve son
testleri arasindaki sadece aerobik gili¢ de anlamli bir farkliliga rastlanirken (p<0,05)
viicut kompozisyonu parametrelerinde (%yag, yag agirlhigl, yagsiz viicut agirligr)
anlamli bir farka rastlanmamstir (p>0,05).

Sonug olarak, 8 haftalik yogun interval antrenmanlarin amatér futbolcularin
MaxVO2 bir artig oldugu gozlemlenmistir. Futbol’ da yogun interval antrenmanlarin
yillik antrenman planlamas: igerisinde yer almasinin sporcularin sezon i¢indeki

performanslarini olumlu yonde etkileyecegini diistinmekteyiz.

Anahtar Kelimeler: Futbol, Yiiksek Yogunluklu Interval Antrenman, Aerobik,

Viicut Kompozisyonu



2.SUMMARY

The Effects Of High Intensive Interval Trainings (HITT) on 18-23 Age

Amateur Football Players Body Composition And Aerobic Performance

The aim of this study was to investigation of the effects of high intensive interval
trainings (HIIT) on 18-23 age amateur football players’ body composition and aerobic

performance.

Twenty-six amateur football players from Halic University, School of Physical
Education and Sports were participated to this study voluntarily. The group was divided
by two as control (X=20,85+1,62 years) and experimental group (X=19,38+1,38 years).
For both two group were applied ‘Shuttle RunTest” which is an indirect field test for
aerobic performance and ‘Bioelectric Impedance Method’ for determination of body
composition (using by XScanBody Composition Analyzer) before and after 8 weeks
training as pre and post test. During the regular training, experimental group was
participated to 8 weeks high intensive interval training additionally which were 1 hour

per day and 2 days a week.

SPSS software programme was used for data analysing. Wilcoxon Signed Ranks Test
was applied to evaluation of groups in their own and Kruskal-Wallis Test was applied

for the differences of the groups. Significant level rank was set as (p<0,05).

As a result of the study, after the high intensive interval training, there was a
significant difference was found in aerobic capacity between pre and post tests
(p<0,05). Also there was no any significanf differences were found in body composition
parameters (such as % fat, fat weight, lean body weight) (p>0,05). In conclusion,
MaxVO: increases were evaluated after eight weeks high intensive interval training. It’s
recommended that when these kind of training methods taking part in the annual

planning, may affect positively to the players’ performances.

Keywords: Football, High Intensive Interval Traning, Aerobic Performance, Body

Composition.



3.GIRIS VE AMAC

Beden egitimi ve sporun, uluslararasi ve toplumsal hayatta oynadig: etkin rol,
iilkeleri 6nemli planlamalara ve bilimsel arastirmalara yoneltmistir. Ozellikle son
yillarda yapilan olimpiyat oyunlari, Diinya ve Avrupa Sampiyonalari’nin analizlerinden
anlasilmaktadir ki, bugiin sampiyonluklar, gecmisteki gibi kolayca ve tesadiifi olarak

elde edilmemektedir (Tasgm O,2000).

21. yy teknolojik degisikliklerle giren diinyamizda bilim, teknik ve iletisim
alaninda cok siiratli degisim ve gelisim gozlenmektedir. Bu degisim ve zengin
alternatifler sportif faaliyetleri etkilemekte, sporcunun sosyal yasantisina ve
performansina etki etmektedir (Apaydin A,2000). Bu sporlarin en giincel ve popiiler
olan1 kuskusuz futboldur. Futbol ¢ocugun ve gencin fiziksel, ruhsal olarak gelisimini
olumlu yonde desteklerken bir egitim aract olarak da kisilik gelisimini

giiclendirmektedir (FIFA, 1992).

Fiziksel uygunlugu gelistirmek i¢in ya da bir spor bransina 6zgii antrenman
yogunlugunun se¢iminde, farkli antrenman yogunluklarinin fiziksel parametreleri nasil
etkiledigini bilmek 6nemlidir. Kalp-solunum dayanmikliligi, fiziksel uygunlugun ana

unsurlarindan biri olarak bilinmektedir (Duruk, A).

Dayanikliligin istenen seviyeye ulasabilmesi, uygulanacak degisik antrenman
metot ve igeriklerinin iyi uygulanabilmesine baglidir (Wong P; Hong Y,2005). Diizenli
olarak uygulanan antrenmanlarin organizmada fizyolojik fonksiyonlar1 gelistirilip
giiclendirebilmesi i¢in antrenmanin siddeti, siiresi ve siklifinin ¢ok 1yi ayarlanmasi
gerekmektedir. Siddeti %80-90 olan siiresi 15 dk.-60 dk. olan ve haftada ii¢ giin
uygulanan antrenman programlarinin fizyolojik olarak solunum, dolagim ve kan

parametrelerine olumlu etkisinin oldugu yapilan arastirmalarla tespit edilmistir (Frank

M; Mcgarry T, 1996).



Futbolda oyun siiresi itibariyle aerobik metabolizmanin miisabaka boyunca
devam ettirilmesi 6nem tasir. Iyi bir aerobik gii¢c futbolda oyunun temposunda, topla
yapilan aksiyonlarda, miisabaka boyunca kat edilen toplam mesafede artis saglayarak
oyunda oyuncunun daha aktif olmasini saglar ve performansi arttirdigi séylenebilir
(Cometti G ve ark, 2001).

MaxVO2, maksimal bir egzersiz sirasinda viicut tarafindan alinip kullanilabilen
en yiiksek orandaki Oz miktaridir (Bangsbo, J.ve ark, 2006). Aerobik giic literatiirlerde
MaxVO_, maksimal oksijen alimi, maksimal aerobik gii¢, aerobik gii¢, fonksiyonel
aerobik giic veya MaxVO; olarak da adlandirilir (Shephard, R. J,1999). Interval
antrenmanin en biiylik avantaji az yorgunlukla ¢ok is yapabilmektir (Afyon Y. A.1994).

Futbolda ge¢ yorulan ¢abuk dinlenebilen, toparlanabilen futbolculara gereksinim
vardir. Dayaniklilik kapasitesi yiiksek olan sporcular miisabakanin sonlarinda bile

yiiksek performans gosterirler (Acet M,2001).

Interval antrenmanlarda temel prensip yiiklenmelerde kalp atim sayis1 (KAS)
maksimal seviyeye ulastifinda yiiklenme durdurularak, KAS’nin tekrarlar arasi1 120
atim/dk. setler aras1 140 atim/dk. seviyesine indikten sonra tekrar yiiklenme yapilir.
Interval antrenmanlarda yiiklenmenin siddeti % 80-90°dir (Acar M.F,1994).

Astrand ve Rodahl interval antrenmanlarda yiiklenme ve dinlenme siirelerinin
verimliligini arastirmislar ve arastirma sonucunda 1,1 (bire-bir) dinlenme periyodunun

uygun oldugunu belirtmislerdir (Galeano E,1997).

Helgerud ve arkadaslarinin yapmis olduklar1 ¢alismalarinda, 9 hafta boyunca,
haftada 2 giin yaptirdiklar1 yogun interval antrenmanlarin (4X4 dk. tepe kosusu, 3 dk.
aktif dinlenmeli) MaxVO2’i %12 arttigini tespit etmisler ve bunun da mag igerisindeki

performansin artmasinda etkili oldugu kanisina varmiglardir.



Bu ¢aligmanin dizayn1 daha efektif bir aerobik interval yiiklenmenin MaxVOz’ye
ve sporcularin viicut kompozisyonlarina olan etkilerini incelemek i¢in yapilmistir (Hoff

ve ark, 2002).

Yogun interval kosu antrenmanlari, aerobik gii¢ gelistirilmesinde kullanilan ¢ok
etkili metotlardir. Yogun interval antrenmanlarin viicut kompozisyonu ve aerobik gii¢
tizerine etkilerinin incelendigi ¢cok sayida arastirma olmasina ragmen hangi antrenman
metodunun antrene sporcular ile antrene olmayan sporcularin performans ve viicut
kompozisyonu iizerine de olumlu-olumsuz etkileri hakkinda heniiz ortak bir kaniya

varilamamistir.

Hipotezimiz 8 hafta boyunca yapilan yiiksek yogunluklu interval antrenmanlarin
futbolcular tizerinde MaxVO; ve viicut kompozisyonu iizerinde olumlu bir etki

olusturacagidir.

Bu arastirmada, 18-23 yas futbolcularda diizenli olarak uygulanan sekiz haftalik
yogun interval antrenman programlariin viicut kompozisyonuna (VYO azaltacagi, YA
azalttig, YVA arttirdigi) ve MaxVO:’ye olumlu bir etkisi olup olmadiginin incelenmesi

amagclanmistir.



4.GENEL BILGILER
4.1.Futbol’un Tanim Ve Tarihsel Gelisimi

Insanlar, yaradilis itibaryla, dogasi1 geregi yuvarlanan cisimlere dokunmaktan ve
vurmaktan biiyiik zevk alirlar. Dolayisiyla, insanlarin en ¢ok ilgisini ¢eken oyun aract
da top olmustur. “Kiire seklindeki yuvarlak cisimler, ilk ¢aglardan beri hemen her tiirlii
oyunda topun yerini almis, insanlara topla oynama zevkini ve heyecanini” agilamistir
(Tasgin 0,2000). Hemen her cografi bolgeden, her rk ve din grubundan insanlarin
boylesine ilgi gosterdigi top, yirmiye yakin spor dalinin oyun araci olmus, futbolda

bunlarin arasinda ilk siray1 almistir (Apaydin A,2000).

Giiniimiizde futbol diinya ¢apinda yaygin olan sporlardan biridir. FIFA’ya kayith
203 tilkeden yaklasik 200 milyon lisansli futbolcu bulunmaktadir. Bunlarin yaklasik 40
milyonu bayan sporculardan olusmaktadir (FIFA, 1992).

Her spor dalinin kendine has ve beceri gerektiren bir 6zel yapisi vardir. Futbol,
temelde aerobik dayaniklilik 6zelligi i¢eren, belirsiz araliklarda ve zaman zaman ¢ok
siddetli olabilen anaerobik gii¢ gerektiren, cesitli yonlere sprintler, ani doniisler,
tekrarlayan ziplamalar, ikili miicadeleler ve topa vurma gibi hareketlerin yapildig: bir
spor dalidir. Bu tip eforlar daha ¢ok alt ekstremite néromuskiiler yapisina ve ortaya
cikardigr kuvvete baglidir. Kuadriseps kasi topa vurma ve ziplamada Onemli rol
oynarken, hamstring kast kosu hareketlerinin kontroliinii saglar (Cometti G ve ark,
2001).

Futbol Ingilizce’ de foot (ayak) ve ball (top) sozciiklerinden adini alan ayak topu
oyununa verilen isimdir. Topu, kafa veya ayak vuruslar ile kars1 kaleye sokma kuralina

dayanan iki takim arasinda oynanan bir top oyunudur (Duruk A).

Futbol tiim sportif oyunlar icerisinde en akici, miicadeleye dayali ve ¢cabuk karar
verilmesi gereken bir yapiya sahip oldugunu ve bu nedenle futbolcularin fiziki
yapilarindaki dayanikliliklar1 kadar ruhsal ve psikolojik yapilarinin da yeterli diizeyde
dayanikli olmasi gerekmektedir (Acet M,2001).



Futbol oyunu, igerisinde; yiiriiyiis, kosu, sprint, sicrama vb. farkli siddetlerdeki
hareketleri barindiran ve bu hareketlerin siirekli olmadigi, aralarinda dinlenmeler olan
bir spor dalidir. Elit diizeydeki futbolcularda bir mag siiresince 150-250 hareket
yapilmaktadir. Bu hareketlerin bir¢ogu diisiik siddette hareketleri icermektedir. Tiim
oyun boyunca gergeklestirilen ve aerobik tabanli olan diisiik siddetteki hareketler
yaklagik %80-85’lik bir orana sahip olmakla birlikte yiiksek siddetteki hareketlere gore

daha fazla oyunun biitiiniinii olusturmaktadirlar (Bangsbo, J.ve ark, 2006).

Futbolda; oyuncularin kat ettikleri mesafe yaklagik 10-12 km. arasindadir. Bu
mesafenin %25°1 yiirime, %37’si jog, %20’si submaksimal siddetteki hareketler, %11’
sprint ve % 7’si geriye dogru yapilan kosulardan olusmaktadir (Shephard, R. J,1999).

90 dk. bir miisabakada top, yaklasik 60 dk. oyunda, geri kalan zamanda ise oyun
disindadir. Bu da basa bas bir oyunda her takim 60 dk.’nin 30 dk.’sinda topa sahip
olabildigini gosterir. Topun oyunda oldugu siirede top sik sik havalanmakta ve 22

oyuncunun herhangi birinin topla oynama mesafesinden uzakta olmaktadir.

Takimdaki bir oyuncu topa yaklasik iki dk. dan dan fazla sahip olamaz. Geriye
kalan 58 dk. boyunca, futbolcu oyun akisi igerisinde oyunu yonlendirmek, gergek
niyetini rakibe belli etmemek igin yargida bulunur, se¢cim yapar ve karar verir (Afyon Y.

A.1994).

Bagka bir tanima gore; futbol 11 kisilik iki takim (22 futbolcu) arasinda oynanir
ve 4 hakem (Orta hakem, 2 yan hakem ve 4. hakem) tarafindan yonetilir. Futbolda temel
amag kale tabir edilen 3 direk arasina mesin yuvarlagi géndermek ve bu 1 sayiya da gol
demektir. Daha fazla gol atan takimin kazandigr miisabakada bu amaca yonelme ise

degisik teknik davranis sekilleriyle gerceklesir (Frank M; Mcgarry T, 1996).



4.1.1.Futbol’un Tarihcesi

Tiim diinyada yaygin olarak en ¢ok sevilen spor dallarinin basinda gelen futbola,
oyunun kokeni olarak bircok iilke sahip ¢ikmaktadir. Dogal olarak kiiltiirel gelisi
sonucu tiim {ilke tarihlerinde futbol oyunu ile ilgili ger¢ekler vardir. Fakat orijinal
olarak futbol bir uygarliga mal etmek ¢ok giictiir. Ciinkii insanogluna yuvarlak cisimleri

tekmelemenin ilging geldigi ilk ¢aglardan beri bilinmektedir (Acar M.F,1994).

Futbolda da, hemen hemen diger spor dallarin tiimiinde oldugu gibi onciiliigii
Cinliler yapmiglardir. Bes bin yi1l 6nce Cinli hokkabazlar, topu ayaklariyla dans
ettiriyorlard1 ve daha sonra ilk oyunlar da yine Cin’de diizenlendi. Sahanin ortasinda bir
¢it vardi ve iki taraftaki oyuncular ellerini kullanmaksizin topun yere degmesini
engelliyorlardi. Bu gelenek, hanedandan hanedana aktarilarak siirdii. M.O yapilmis bazi
anitlardaki rolyeflerde ve milattan sonra yapilmis bazi kabartmalarda goriildiigii gibi,
Ming Hanedani'na mensup Cinliler bugiinkii toplara benzeyen toplarla oynuyorlardi

(Galeano E,1997).

Futbolun tarihgesini inceledigimizde, M.O. iki bin yilma dek uzadigim
goriiyoruz. Glinlimiizde biiytik kitlelerin ilgilerinin odak noktas1 olan futbol oyununun,
ilk olarak ne zaman ve nerede oynandigi bilinmemektedir. Zamanimiza kadar ulasan
bazi tarthi buluntulardan cikartilan sonuglara goére, ayakla oynanan top oyunlarinin
Siimerlere kadar uzandig1 goriilmektedir. Yine, ayn1 arastirmalarla M.O. 2500 yillarinda
Cin’de imparator Huang-Ti’nin askerlerinin topraga dikilen iki direk arasindan bir topu

gecirerek yarigmak seklinde idman yaptiklart bildirilmektedir (Atalay A.1995).

Imparator bu oyunu askerlerine, dzellikle beceri ve birlikte is gdrme yetenegi

kazandirmak i¢in oynatmistir (Alpman C,2001).

Eski Misir Medeniyetini yansitan duvar resimlerinde goriilen top oynayan insan
figiirleri de futbolun o devirlerde oynandigini gostermektedir. Eski Yunan sehirlerinden
Sapartada, M.O. 100 yilinda futbol belirli kuralarla oynanmistir. On beser kisilik
takimlar arasinda oynanan ve 6zellikle askerlerin 6nemli bir idman sporu olan bu oyuna,

Yunanlilar “Episkyres” adin1 vermisleridir (Atalay A.1995).



Ote yandan, {inlii Tiirk diisiiniiri Kasgarli Mahmud’un 25 Ocak 1072 ila 10
Subat 1074 tarihleri arasinda yazdigi tinlii eseri "Divan-1 Liigat-it Tiirk “iin ilk cildinin
323’lincii sayfasinda eski Tiirk boylarinin Orta Asya’da "Teplk" adiyla andiklar1 bir
ayak topu oyunu oynadiklarindan bahis vardir. Tiirklerin "Tepiik" oynarlarken
kullandiklar toplar, ilk donemlerde oval kaliplara dokiilen garsagi bicimindeki kursun
kitlesinin tlizerine kegi kili veya kece sarilmak suretiyle yapildigi; zamanla bunlarin
degisime ugradig1 ve daha yumusak cisimlerden yapilmis toplarin tercih edildigi, bunun
icin de i¢i hava ile doldurulmus ve yuvarlanmis kuzu tulumlarimin kullanildigi yine ayni

eserden 6grenilmektedir (Tiirk Futbol Tarihi, 1992).

Ali Ekber’ in yazdig1 "Hitay-1 Name" de bahsedilen "ayak topu", giiniimiiziin
futboluyla biiyiik benzerlik arz etmektedir. Bu eserin 56. sayfasinda bu konuda sunlar

n

yazilidir: "... Ve top oyunu Hitay’da giizeller isidir. Ve dahi harabeti (diizensiz
kalabalik) ¢ok olan ve sigir kursagindan top ylizmiisler (yapmislar) ve mahbub (erkek)

ve mahbubeleri (kadinlar1) durdurmuslar ve topa ayaklar ile vururlar.

Soyle ki; elin ol topa degdirmeye ve ol topu yere diisiirmeye ve nazik ayak ile
diirte (ite), saklara (baldirlara) ve usulsiiz vurmak ve yere diisiirmek ve daireden tasra
(disar1) ¢ikmak vaki olmaz...". Biitiin bu belgeler, Tiirklerin yiizyillar boyunca Orta
Asya’da oynadiklar1 ve "Tepiik" adin1 verdikleri oyunla, glinliimiiziin modern futbolu
arasindaki biiyiik yakinhigin belirgin belgeleridir. "Tepiik", eski Tiirk boylarinda
tepmek, tekmelemek anlamina kullanilan bir sozciiktiir. Tiirkler bu oyunu yalniz ayakla

oynadiklari i¢in bu ad1 vermislerdir (Duruk A).

Amerika’da ise futbolun izleri oldukga eskidir. Italyan’lar ve Ispanyol’lar futbolu
Gliney Amerika’ya gotiirenlerin kendileri oldugu ileri siirmekteyseler de; Meksika ve
Peru yerlilerinin, futbola benzer oyunlar oynadiklar1 bazi tapinak ve anitlarda yer alan
duvar kabartmalar1 ve heykellerden anlagilmaktadir (Atalay A.1995).

Avrupa’da futbol, Orta Cag’da Cinlilerin icatta bulunmalarindan birkag¢ bin yil
sonra, yeniden icat edilmistir. Futbolun Orta Cag’daki seriivenlerini incelemeden 6nce

bir hatirlatma yapmak gerekmektedir.



Tersi ne kadar iddia edilirse edilsin, antik cagda futbol (ayak topu)
oynanmamustir (Tungkol M,2007). Bu yiizden Orta Cag futbolunun kdkenleri antik ¢aga

dayandirilamaz.

Yunan ve Roma c¢aglarinda gesitli top oyunlarinin popiiler oldugu bilinmektedir.
Bu oyunlarin ¢ogu, iki veya daha fazla kisiyle oynanan bir tiir “istop” oyunudur
(Stemmler T,2000).

Futbol oyununun Avrupa tarihi, biliyiik bir tartisma konusudur. Fransizlar,
futbolun en ilkel sekillerinden olan La Soule’ii akict Normanlar sayesinde Ingiltere’ye
gotiirdiiklerini iddia etmisler; buna karsilk Ingilizler de bu oyunu kendilerinin
Normanlardan ©6nce oynadiklarini savunmuslardir. Italyanlara gére de futbolu
Ingiltere’ye Jul Sezar’in lejyonerleri gotiirmiis ve Londra’daki halka bu oyunu
ogretmislerdir (Atalay A,1995).

Kayith ilk futbol oyunu bugiin Ingiltere’de Derby olarak adlandirilan yerde
Isa’dan sonra 217°de “Biiyiik Perhiz Salisinda (Shrove Tuesday) oynanmustir. “Futbol”,
bir Roma garnizonu karsisinda elde edilen kesin askeri zaferi kutlamak i¢in diizenlenen
bir senligin parcast olarak oynanmistir. 1175 yilina gelindiginde ise futbol her sene

tekrarlanan bir etkinlik haline gelmistir (Trifonas P,2004).

Romal1 lejyonerler sayesinde Britanya Adalarina ulagmis olan bu yenilik,
yiizyillar sonra, 1314’te Kral II. Edward, giirtiltiilii ayak takimi oyununu, Tanrinin izin
vermedigi, bir¢ok kotiiliige neden oldugu, biiyiik toplarin pesinden kosularak yapilan
miicadele olarak nitelendiren bir kraliyet fermanina, miihriinii vurmustur. Bu dénemde,
oyun artik futbol olarak adlandirihiyordu ve ardinda bir¢ok kurban birakiyordu.
Karsilagmalar gilinler boyunca siirliyor, birgok cana mal olarak genis alanlara
yayiliyordu. Krallar bu kanli miicadeleleri yasakladilar. 1349°da III. Edward futbolu;
“ise yaramaz ve aptalca” oyunlara dahil etti. 1410°da IV.

Henry ve 1547°de VI. Henry tarafindan imzalanan futbol aleyhinde fermanlar da
vardir (Tungkol M,2007;GSGM,1990).
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4.1.2.Diinya’da Futbolun Gelisimi

Futbol halk arasinda oynanmaya baslandigi giinden, belirli kurallar ¢ergevesi
icine oturtuldugu 19. yy kadar sert bir kavga ve doviis seklindeydi. Futbolun modern
caglara uzanan yolu sayisiz 6lii ve yaralilarla doludur. Futbol, hem bedensel hem de

yasamsal bir tehlike arz etmekteydi (Stemmler T,2007).

Orta Cag’da futbolun yasaklanmasmin altindaki diisiince, salt ortaya ¢ikan
kargasa degildir; halkin futbol oynamayi bahane edip toplanarak isyan c¢ikartma
olasiligi, krallarin en biiylik korkularindandi. Onlarin istegi; halkin bu diizen bozucu
oyunlarla ilgilenmek yerine askeri silahlarla ilgilenip, kendini savas i¢in yetigtirmesiydi.
Konulan yasaklar, Ingiltere’de halki fazla etkilememis, tersine futbol giderek artan bir
tutkuyla, biiyiikk kitlelerin ilgi odagi olmustur. Bu biiyiik ilgi karsisinda, futbolu
yasaklayan fermanlar kaldirilmak zorunda kalmistir (Sert M,2000).

17. yy kadar futbol genelde gizli olarak oynaniyordu. Futbolculara da halk
tarafindan kotii gozle bakiliyordu. Ancak bir siire Italya'ya siginip sonradan iilkesine
donen Kral II. Charles doneminde "Calcio", yeniden serbest¢ge oynanmaya baslandi.
Soylularin devam ettigi kolejler ise futbol kuliiplerine dnciiliik etmisler. Eaton, Harrow,
Westminster gibi kolejler futbolu kendi belirledikleri kurallarla oynamiglardir. 1841'de,
ragbi ile futbolun kesinlikle birbirinden ayrilmasi i¢in yapilan ¢alismalar sonunda futbol
topunun tam bir kiire bi¢imini almasi kabul edildi. 1848'de ise "Cambridge Kurallar1"
adr altinda belirlenen kurallar, anlayis ve uygulama farkliliklarini ortadan kaldirdi. Bu
da futbolun yayilmasini hizlandirdi. Futbol, bugiinkii sekline on iki Ingiliz Kuliibiiniin
1863 yilinda Londra'daki Free Mason ‘un meyhanesinde imzaladiklar1 ve bugiin de
uygulanan futbol kurallari {izerinde kesin anlasmaya varip, *’Ingiliz Futbol Federasyonu

“ kurmalartyla ulasmistir (Giiven O,1999).

Bunu 1904°de Paris’te Diinya Futbol Birligi “FIFA” ve 1954’te Avrupa Futbol
Birligi “UEFA’’nin kurulmasi izlenmistir (Ferah A,2000).
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Ingiltere Futbol Ligi 1888 yilinda kuruldu ve profesyonel futbol ligi
karsilasmalar1 1888 yilinda basladi. Ingiltere Futbol Ligi, kuruldugu ilk yillarda daha
cok kuzey ve i¢ kesimlerden olmak {izere 12 takimdan olusmustur, daha sonralar lige
katilan kuliip sayis1 git gide artmaya baslamistir. 1893 sezonunda Manchester United’1n
1894 sezonunda da Liverpool ve Woolwich Arsenal’in lige girmesiyle 1895 sezonunda
kuliip sayis1 35’e, 1899 sezonunda 36’ya ve 1906 sezonunda 40’a ulagmustir. Lig
sonunda ise liye kuliiplerin toplam biiylikliigli simdiki Permiler Ligi ve Futbol Ligi’nin
toplam biyiikliigliyle karsilagtirilabilecek boyutlara ulagsmistir. 1920 ile 1922 yillan
arasinda ise sdz konusu kuliip sayisia 2 yerel bdlge daha eklenerek Ingiltere Futbol
Ligi’ndeki kulp sayis1 88’¢ ulagmistir ve 1950/51 doneminde 4 yeni kuliip ile birlikte
Lig’ teki kulp sayis1 92’ye ulasmustir (Stephen D;John G,2001).

Futbol kuliiplerinin sirketlesmeye baslamasi ile birlikte ilk olarak 1885 yilinda
Small Health (Birmingham’da) kuliibii ilk “Limited Sirket” unvanini almistir. Futbol
kuliiplerinin sirketlesmesinin yani sira ayni zamanda toplumda yardim dernegi olarak da
islev géormeye baslamistir. Bu durum toplum projeleri adi altinda yiiriitiilmiistiir ve bu
amagcla birka¢ kuliip kuliiplerinde bagimsiz olarak c¢alismistir. Futbol Ligi, Football
Association ve Ingiltere Premier Ligi’nin de iginde bulundugu profesyonel futbol
organizasyonlari, futbol maclarina olan ilginin 20.yy’nin ortalarinda en yiiksek diizeye
ulasmis oldugunu gostermektedir. Buna Ingiltere’nin 1966 yilinda Diinya Kupasi’ni
kazanmasi iyi bir Ornek olarak gosterebilir. 1970’ler ve 1980’lerde stadyumlarin
durumlarinin kétiiye gitmesinin ve siddetin artmasinin bir sonucu olarak futbola olan

s6z konusu ilgi azalmistir (Dominic F,2007).
4.1.3.Tiirkiye’de Futbol *un Gelisimi

Futbol Tiirkiye’ye Osmanli Imparatorlugu’nun baslica ticaret limanlarindaki
kentlere yerlesmis olan, pamuk ve tiitiin ticaretiyle ugrasan Ingiltere tarafindan
getirilmistir. Tiirkiye’de futbol ilk olarak Istanbul, Izmir ve Selanik’te oynanmustir. S6z
konusu sehirlerde futbol oynayan Ingilizlere Rumlar da katilmistir ve hem futbol
oynayanlarin hem de futbol takimlarimin sayilari git gide artmistir. Osmanli

topraklarinda ilk futbol mag1 1875 yilinda Selanik’te oynanmaistir.
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Fakat bu donemde Miisliiman genglerin futbol oynamasina sicak bakilmadigi
icin maclar genellikle ingilizler ve azimliklar tarafindan oynanmustir, Tiirklerin futbol
oynamasl i¢in ise biraz daha beklenilmistir. Izmir’de ilk futbol kuliibii yine Ingilizler
tarafindan 1884 yilinda “Football Club Symrna” adinda kurulmustur. Istanbul’da ise
futbol, izmir’den Istanbul’a gd¢ eden Ingilizler tarafindan 1895 yilinda Kadikdy ve
Moda’da oynanmaya baglanmistir. Ingilizler’ in futbolu Istanbul’a getirmesiyle
Istanbul’daki Rumlar da futbola merak sarmis ve futbol Istanbul’da hizla yayilmaya

baslamistir (Caglar Y,2004).

1897 yilinda Kadikéy Futbol Association kurulmustur, takim Ingiliz Rum ve
Ermeni genglerden olusmustur. Daha sonra 1901 yilinda Kadikdoy Futbol Kuliibii
kurulmustur, ancak o donemde futbolun Tiirker’de dini agidan kabul edilmemesi
nedeniyle kapatilmak zorunda kalinmistir. Daha sonra Rumlar tarafindan 1902 yilinda
Cadieuy Football Club (Kadikdy Futbol Kuliibil) kurulmustur, bunu 1903 yilinda Moda
Football Club ve 1904 yilinda Elpis (Umit) Futbol Takim’larmin kurulmasi izlemistir
(Aksar T;Kutlu M,2006).

Istanbul'da dort yabanci takim "Moda", "Elpis", "Imogone" ve "Kadikdy"
(Union) isimli kuliiplerin kurdugu Istanbul Futbol Birligi kendi arasinda bir futbol ligi
kurdular (17 Mayis 1903). Bu lige Tiirk takimlari da katildilar. 1910 yilinda "Istanbul
Futbol Kuliipleri Ligi" adiyla kurulan ligin, tabanin1 daha da yerlilestirip genisleterek
yeniden orglitlenerek "Cuma Ligi" ve "Pazar Ligi" diye boliinerek Cumhuriyet'e ulastigi

goriilmektedir. 13 Nisan 1923'te Tiirkiye Futbol Federasyonu kuruldu.

Ayni yilin 21 Mayismn ‘da FIFA iiyeligine kabul edildi. 26 Ekim 1923'de
Tiirkiye, ilk milli magin1 Romanya ile Istanbul'da oynadi (2-2). 1954'de kurulan UEFA,
1962 yilinda Tirkiye'yi bir Avrupa ililkesi olarak iiyelige kabul etti. 1951 yilinda
profesyonelligin kabul edilmesiyle futbolun bir meslek dalina doniigmesi ve gelismesi

sagladi (Giiven 0,1999).

Futbolda profesyonelligin ilk 6nemli adimi 1951-1952 sezonundan itibaren

Istanbul, Ankara ve Izmir’de profesyonel liglerin kurulmasidir.
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Ancak, 1951°de hayata gegen bu profesyonellik, ancak Istanbul ve bir dlciide
Izmir ve Ankara’da uygulanabilen bir profesyonellikti. 19591960 sezonunda kurulan
“Deplasmanli Milli 1. Ligde 1964 yilina kadar Izmir ve Ankara disinda Anadolu
takimlarinin temsilcileri yoktur. 1963-1964 Sezonunda kurulan 16 takimli Tirkiye
Profesyonel 2. Liginde sadece dort, 1965-1966 sezonunda 22 takimli 2. Lig’de ise 10
Anadolu takimi vardir. Futbolun Anadolu’ya yayilmasi ancak 1960’larin ikinci yarisi ile

birlikte miimkiin olmustur (Akin Y,2005).

Tirk futbolunun gelisimine baktigimizda Tiirk milli takim ve kuliipleri uzun
yillar bagar1 gdsterememistir, diinya siralama listelerinde alt siralarda yer almistir. Fakat
1990’11 yillardan sonra Tiirk futbolu gelismeye ve iyilesmeye baslamistir. Bu gelismede
politik ve ekonomik sartlarin iyiye gitmeye baslamasi en 6nemli rolii oynamistir. Artik
yabanci teknik direktorler Tiirk takimlarini yetistirmeye baslamistir ve Diinya’da herkes
Tiirk futboluna daha fazla ilgi géstermeye baslamistir. Avrupa’daki dnemli futbol ligleri
Tiirk futbolcularini transfer etmeye baslamistir, milli takimimmiz 6nemli basarilar
kazanmaya baslamistir. Bu basarilardan biri de Galatasaray kuliibiiniin 1994 yilinda
Sampiyonlar Ligi’nde Manchester United takimini elemesi olmustur. Bu basari
dikkatleri Tiirk futbolu iizerine ¢ekmeyi basarmistir. Ayrica Galatasaray 2000 yilinda
Arsenal’i yenerek UEFA Kupasi’'nt ve Real Madrid’i yenerek Siiper Kupa’y1
kazanmustir (Aksar T;Kutlu M,2006).

4.2.DAYANIKLILIK KAPASITESI HAKKINDA GENEL BILGIi

Dayaniklilik, belirli bir yogunluktaki ¢alismanin ortaya konacagi siirenin
sinirlarini belirtmektedir. Kisinin verimini siirlandiran ve ayn1 zamanda da etkileyen
ana etmenlerden biri de yorgunluktur. Kisi kolay kolay yorulmadig: ya da kisi yorgun

oldugu halde galismayi siirdiirebildiginde bu kisinin dayanikli oldugu kabul edilir.

Eger bir sporcu gergeklestirilen sporun ozelliklerine uyum saglayabilirse bunu

gergeklestirebilir.
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Kisinin dayanikliligi; siirat, kas kuvveti, bir hareketi etkin bir bigcimde
gerceklestirebilecek beceriler, islevsel potansiyelleri ekonomik olarak kullanma
becerisi, ¢alismay1 ortaya koyarken i¢inde bulunulan psikolojik durum ve bunun gibi

birgok etmene dayanir (Erden, S ve ark.2005).

Dayaniklilik kavrami igerisinde yapilan caligmalar viicutta asagida belirtilen

degisiklikleri meydana getirir.
-Viicut ¢ok kisa siirede toparlanir.
-Vital kapasite artar.
- Kalp gii¢lenir.
- Aktif kilcal damarlarin sayist artar.
- Organizmanin enerji kapasitesi arttirilir.

- Bunlarim birbirleriyle kombine iligkileri gelistirilir (Sevim Y.1995).

4.2.1 DAYANIKLILIK TURLERI
4.2.1.1.Katilan Kas Gruplarmma Gore Dayanikhihk
4.2.1.1.A.Genel Kas Dayamklihg:

Aerobik uygunluk; oksijeni alma, tasima ve kullanma yeterliligidir. Aerobik
yiiklenme ise; kanda laktik asit diizeyinin yiikselme noktasinin altindaki yogunlukta
yapilan yiiklenmeler olarak kabul edilir. Kandaki laktik asidin yiikselme noktasi

anaerobik esik olarak adlandirilmistir.
Aerobik dayaniklilik statik ve dinamik aerobik dayaniklilik olarak ikiye ayrilir.

Genel aerobik statik dayamiklilik: Biiylik kas gruplarmin statik eylemlerinde,
maksimal kuvvetin %15°i kadar yiiklenmelerdeki dayamkliliktir (Ornegin; Aticilik,
okculuk ve binicilikte).
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Genel aerobik statik dayaniklilik: Viicut kaslarimin 1/6, 1/7 sinden fazlasinin
katiliminda, dinamik eylemdeki yorgunluga karsi direnmesi seklinde tanimlanabilir.
Maksimal kan dolagimi yiikiiniin %50’si ve daha az, 3-5 dk. lik yiiklenmelerde s6z
konusudur (Weineck J.1988).

Bu dayaniklilik tiirii futbolda bir oyuncunun ayakta kalmasi miicadelelerini 90
dk. boyunca devam ettirebilmesi ya da kendini kisa siire dinlenmeyle yenileyebilmesi

acisindan ¢ok 6nemlidir (Muratli, S.2011).
4.2.1.1.B.Lokal Kas Dayamkhihg:

Bir ya da birkag bolgesel kas grubunun devreye girdigi fiziksel aktivitelerde
onemli olan bir kassal 6zelliktir. Izometrik kas kasilmasinda oldugu gibi maksimal kas
kasilmasi1 sirasinda kan akimi azalmakta, pH diismekte ve kasilma siddeti bastaki
yiiksek degeri koruyamamaktadir. Oysa maksimal istemli kasilma siddetinin daha diisiik
degerlerinde, Ornegin % 60 kadar bir izometrik kasilma daha uzun siire devam
ettirilebilmektedir. Buna benzer olarak tekrarlayan ve yiiksek yogunlukta ortaya konan
baz1 eforlarda Ornegin, karn mekik hareketinde lokal dayaniklilik onemli rol

oynamaktadir (Ergen. E ve ark.2013).

Lokal aerobik statik dayamkhlik: Yeterince kiiciik kas gruplarinin statik
calismalarinda (maksimal giiciin 1/5’1 kadar kontraksiyon kuvvette kasin caligmasi).
Ornegin: Aticilikta ve okculukta kollarin durusunun uzun siireli tutusunda, uzun mesafe
kosularinda kollarin ayn1 konumda taginmasinda (Harre, D.1979). Bu tiir dayaniklilik
takim sporlarinda sabitlik gerektiren hareketlerdeki devamliligi saglamak i¢in

kullanilmaktadir.

Ornegin; futbolda omuz omuza miicadelede sadece alt bacak kaslarmin statik
bicimde ¢alistirilmasi gibi. Ya da futbolda sut amagli kuadriceps (6n iist bacak) zit
dirence kars statik galistirilmasi. Lokal aerobik yiliklenmeye 6rnektir (Muratli, S.2011).
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Lokal aerobik dinamik dayamkhhk: Kiiciik kas gruplarinin kiiciik yliklenme
siddetlerinde uzun siire dayanabilme &zellikleridir. (Ornegin; yiizmede kol cekisi,
boksta ve eskrimde kol galismalari, mukavemet kayaginda baton kullanilmasi gibi
durumlarda s6z konusudur (Muratli, S.2011). Viicuttaki kas yapisinin bir kismina hitap
eder. Siirekli kol caligmalarinda kolun o6zel dayanikliligi artarken, cok yonli

calismalarda ise viicudun genel dayaniklilig1 artacaktir (Giinay, M.2001).

42.1.2. SPOR DALINA OZGU OLUP OLMAMA YONUNDE
DAYANIKLILIK

4.2.1.2.A. Genel Dayamkhhk

Futbolda uygulanan ilk ve ikinci giin antrenmanlar1 (devamli yiiklenme) bu
amachdir. Sporcularin dolasim ve solunum sistemindeki bir takim fizyolojik ve
biyokimyasal gereklilikleri 6zel yiiklenmelere hazirlamak amacl genel dayanikliliga

yonelik yiiklenmeler yapilmalidir.

Genel dayaniklilik ayn1 zamanda sporcularin toparlanma siirelerini kisaltmak
amaclh da dnemlidir. Bu acidan interval antrenmanlar da genel dayaniklilik kapsaminda
ele alinmalidir. Boylelikle futbolda sporcularin 6zel yiiklenmelerine hazirlanmak amaclh

faydali olmaktadir (Taskiran, Y.2003).
4.2.1.2.B. Ozel Dayaniklihk

Her sporcunun sahip olmasi gereken dayaniklilik ézelligidir. Ozel dayamklilik,
her spor tiiriiniin 6zelligine gore, spor dalinin gerektirdigi teknik-taktik uygulamasi ile
ortaya konan kombine bir dayanikliliktir. Ozel dayanikliligin artirilmasi, spor bransinin

ozelliklerine ve sporcunun ihtiyaglarina gore spesifik (6zel) olmalidir (Muratli, S.2011).

Her spor dalinin o6zelligine gore o spor dalinin gerektirdigi teknik taktik
uygulamasi i¢in ortaya konan kombine bir dayanikliliktir (Sevim Y.1995).
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Genel dayanaklikta daha ¢ok solunum ve dolagim sistemlerinin dayaniklilig
disiiniiliirken, 6zel dayaniklilik kavraminda daha ¢ok kuvvet ve siiratte devamlilik

anlasilmaktadir (Giinay, M.2001).

Ozel dayaniklilik antrenmanlarmin farkli antrenman periyotlarindaki gériiniimii
farklidir. Ozel dayaniklilik, tamamen ma¢ kosullarma yonlendirilmis beceriler ve
davraniglar igerir. Ancak bunlarin antrene edilmesi ve milkemmel denilecek diizeylere
getirilmesi belli bir zamansal siire¢ kapsar. Oncesinde mutlaka genel dayaniklilik
Ozelliginin gelistirilmesi gerekmektedir. Pratikteki goriinime baktigimizda 6zel
dayaniklilik, sporlardaki teknik becerilerin optimal bir ekonomi ile sergilenebilmesi,

taktigin mag basarisin1 getirecek sekilde uygulamasi olarak goriilmektedir (Giindiiz,

N.1997).

4.2.1.3.KASLARIN ENERJi KULLANIMI ACISINDAN DAYANIKLILIK
4.2.1.3.A. Aerobik Dayamikhhk

Aerobik gii¢ organizmanin birim zaman i¢inde solunum yoluyla aldig1 oksijen
miktar1 ile belirginlik kazanir. Performansin yiiksekligi, alinan oksijen ‘in ¢okluguna
baghdir. Bir baska yaklasimla aerobik gii¢; kalbin atim voliimii, kalp hipertrofisi,
solunum voliimii, kandaki hemoglobin orani, kapiller sayist ve caplart ile dogru

orantilidir (Bomba, T.2007).

Genel olarak en az 180 sn. bir yiiklenmeden daha uzun yiiklenmelerde gerekli
olan enerjinin, organizmanin enerji kaynaklarinin (karbonhidrat, yag ve protein)
oksidasyonu ile karsilandigi dayaniklilik tiiriidiir. Bu sistemde yorgunluk maddeleri

meydana gelmez ve oksidasyon sonucunda karbondioksit ve su olusur.

Siddeti diislik bir egzersiz siiresi arttik¢a, enerjinin biiyiik boliimii aerobik metabolizma
tarafindan karsilanir. Aerobik dayaniklilii olusturan pargalari anaerobik dayaniklilikta

oldugu gibi siiflamak miimkiindiir (Karabiik, S.2006).
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Bir bagka deyisle dayaniklilik tiim organizmanin uzun siire devam eden sportif
alistirmalarda yorgunluga karst koyabilme ve olduk¢a yiiksek yogunluktaki

yiiklenmeleri uzun zaman devam ettirebilme yetenegidir (Zorba, E.2001).

Aerobik dayaniklilikta yapilan isle harcanan enerji dengelidir. Genellikle
organizma oksijen bor¢lanmasina girmeden, yeterli oksijen ortaminda ortaya konan
dayaniklilik tamamen organizmanin aerobik enerji liretimine dayali olarak ortaya ¢ikan

kondisyon 6zelligidir (Sevim Y.2002).
4.2.1.3.B. Anaerobik Dayamkhihk

Yapilan isle harcanan enerji dengelidir. Genellikle organizma oksijen
bor¢lanmasma girmeden yeterli oksijenli ortamda ortaya konan dayanikliliktir. Ug
dakikanin {izerinde yapilan araliksiz ¢alismalar zaman uzadik¢a, tamamen aerobik
sistemine dayali olarak gelistirilir. Kisinin maksimal yiiklenmeli bir ¢aligma aninda

kullanabildigi MaxV O miktaridir (Sevim Y.1997).

Spor Branglarinin tiirlerine gore aktivite sirasinda sik kullanilan enerji sistemleri
degisiklik gostermektedir. Egzersizin siddeti ve siiresi anaerobik sistemin devreye giris
yiizdesinin belirler. En siddetli egzersizden sonra bile kullanilan ATP miktar: istirahat

seviyesinin ancak %40’1 oranda artig gosterir (Noble, B.J.1996).

Anaerobik dayaniklilikta sporsal verimi belirleyici ve smirlayici olarak su
faktorler etkilidir. Kas kuvveti, koordinasyon, kasilma hizi, vizkosite, antropometrik
ozellikler, eklem hareketliligi, belirli bir siirede biiyiik bir enerji acgiga ¢ikarabilme
biiylik bir oksijen borcu olugmasina ragmen verim yetisini koruyabilme yetisidir
(Diindar, U.2000).

Yiiksek siddetli, kisa siireli yiiklenmelerde ATP yenilenme siirecine iliskin,
anaerobik giic; alaktasit enerji sisteminin (ATP-PC sistem), anaerobik gii¢ ise; baskin
olarak laktasit enerji sisteminin (anaerobik glikoliz) kullanimina dayanmaktadir (Bence,
J.2002).
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Siddeti artan bir egzersiz sirasinda gerekli enerji belirli bir noktaya kadar aerobik
mekanizmalarla saglanir. Ancak, bu noktadan sonra aerobik mekanizmalar yetersiz kalir
ve anaerobik mekanizmalar devreye girer. Anaerobik mekanizmalarin enerji teminine

katilmaya basladig1 bu noktaya anaerobik esik denmektedir (Kara, M.1994).

4.2.1.4, SURELERI ACISINDAN DAYANIKLILIK
4.2.1.4.A. Kisa Siireli Dayanikhihk

Maximal dayaniklilik yiikiinii, 45 sn. ile 2 dk. lik (Ornegin: 200-800 m. %85-95)
zaman i¢inde devam ettirip, kat ettigi mesafede yorgunluga karst koyabilme giiciidiir
(Weineck, J.1988). Bunun ig¢in fizyolojik siirecler, siiratle ve anaerobik ortamda
gerceklesir. Kisa siireli dayaniklilik kesin olarak kuvvet ve ¢abuk kuvvette devamliligin
gelistirilmesini gerektirir. Bir bakima tist diizeyde ¢aligma giiciiniin yiiksek olmasinin
belirtisidir (400 m. kosu, 100-200 m. yiizme, zamana kars1 bisiklet vb. gibi)
(Karavelioglu, M.B.2008).

4.2.1.4.B. Orta Siireli Dayanikhihik

Sporcunun 2 ile 8 dk. lik (Ornegin: 1500 m. %40-50) zaman iginde kat ettigi
mesafelerde yorgunluga kars1 koyabilme giiciidiir. Boyle bir sportif yiiklenme eylemi ve
dayaniklilik dengeli(steady-stade) durumundan, anaerobik ortama gegilmesi halinde de
stirdiiriilmesini 6ngdriir. Birgok spor disiplininde orta stireli dayaniklilik kuvvet ve
kuvvette devamlilik olarak da belirginlik kazanir (400 m. yiizme, 1500 m. kosu gibi)
(Muratli, S ark.2007).

3000 m. Kosu i¢in anaerobik dizgenin enerji gereksiniminin yaklasik olarak %
20’sin1 sagladigim1 ve 1500 m. Kosu i¢in sporcunun toplam enerjisinin % 50’sini

anaerobik enerji dizgesinden sagladigini belirtmektedir (Bomba, T.2007).
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4.2.1.4.C. Uzun Siireli Dayanikhilik

Keul’a gore “8 dk. nin iizerinde aerobik enerji kullaniminin s6z konusu oldugu”
seklinde tanimlanmaktadir. Sporcunun 8 dk. nin {izerinde ve spor tiiriiniin 6zelligine
gore sliratte ve hareketin temposunda herhangi bir diisiis olmaksizin devam etmesidir.
Ancak bu tiir bir ekinligin siirdiiriilebilmesi, kan dolasimi1 ve solunum sisteminin {ist

diizeyde ¢alismasina baglidir (Muratli, S ark.2007).

8 dk. dan daha uzun siire sporlar i¢in gereklidir. Enerji neredeyse tam olarak
aerobik dizge tarafindan saglanir ve kalp-kan ve solunum dizgelerinde de biiyiik 24
Olciide katilim gosterirler. Bu siiflamaya uygun bir dayaniklilik yarisinda, kalp atislar
oldukca fazladir (dk. 180’den fazla), KAS (kalp tarafindan bir dakika icerisinde
pompalanan kan miktar1) 30-40 It. arasindadir ve akcigerlerden 120-140 It. hava
temizlenir (Bomba, T.2007).

4.2.1.5. DIGER MOTORIK OZELLIiKLERLE iLiSKiSi YONUNDEN
DAYANIKLILIK

4.2.1.5.A. Kuvvette Devamhhk

Kuvvette devamlilik, uyaranin siddetine ve uyaranlarin kapsamina baglidir.
Ayrica maksimal izometrik kasilma kuvvetinin %20’sinde kan dolagiminin siirlamasi
baslar. %50’sinde ise hemen hemen hiicrelere kan ulasmaz. Bu nedenle kuvvette
devamlilik kasilma kuvvetinin yogunluguna bagli olarak az veya ¢ok aerobik ve

anaerobik metabolik degisiminde ortaya ¢ikar (Harre D.1982).

Kuvvette devamlilik yiiklenme submaksimalden-maksimal diizeye kadar
yogunlagan bir calismay1 Ongoriiyorsa gerekli olan enerjinin de tamamiyla anaerobik
yoldan saglanmasini gerektirir. Bu nedenle s6z konusu durum; devirli sporlarda
yapilacak alistirmalarin erken yorularak siiratinin diismemesi, devirsiz sporlarda (sportif
oyunlarda, boks, giires, cimnastik,) yarigmalar siiresince temponun yiiksek diizeyde

devam etmesini saglar (Muratli, S ark.2007).
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Kuvvette devamlilik uzun siirecte etkili olan direncin etkisiz hale getirilmesi
durumlarinda performansi belirler. Oldukga yiiksek oranda kuvvetin uygulanabilmesiyle
birlikte kuvvet her tiirlii engele ve zorluga karsin uygulanmasinin olanakli kilindig1 bir

yetenektir. Bu duruma maksimal sayida yapilan sinav 6rnek verilebilir (Zorba, E.2001).

Futbol miisabakasinda kuvvette dayamiklilik beklenen teknik ve taktik
elementlerin miisabaka boyunca etkin bi¢imde devamini saglamaktadir. Yiiklenmelerde
ve antrenman programinda dikkat edilmesi gereken unsur; magtaki analiz ¢iktilaridir.
Mag analizlerine gore antrenmanlar programlanmalidir (Taskiran, Y.2003). Bir
calismada yliklenme uzunca bir siire azalmadan kuvvet harcamasi gerektiriyorsa,
kuvvette devamlilik gelistiriliyor demektir. Kuvvette devamlilik 6zelligi genellikle
tekrar yontemi uygulanarak gelistirilir. Orta derecede bir hareket temposunda yiikler,
maksimalin % 20-50 si arasinda degisir ve c¢alismanin cinsine gore dakikada 30-120

tekrar olasilig1 vardir.
4.2.1.5.B. Cabuk Kuvvette Devamlihk

Bir kas veya kas grubunun miimkiin olan en biiyiik kuvvetle ve miimkiin olan en
kisa stirede gerekli olan hareketi yapmasidir. Sinir kas sisteminin bir dirence yiiksek bir
kasilma hizi1 ile Ustiin gelme yetenegidir. Diger bir deyis ile sinir ve kas sisteminin
yiiksek bir kasilma hiz1 ile direngleri yenebilme kuvvetidir (Bomba, T.2003). Ozellikle
submaksimal veya maksimal yogunluktaki anaerobik yliklenmelerde yorgunluga direng
yetenegi olarak belirlenir (Ornegin: boks, giires, cimnastikte uzun yarigma siirecinde

devamli ¢abuk kuvvet uygulayabilme) (Muratli, S ark.2007).

Cabuk kuvvet gelistirici ¢alisma uygularken temel ilke hafif ve orta yiiklerden
yararlanma yoluna gidilmelidir. Cabuk kuvvet antrenmaninda merkezi sinir sistemi
optimal bir sekilde uyarilmasina bagli olarak antrenmanlarda yiiklenme ve dinlenme
iligkisi g6z Oniinde bulundurulmalidir. Ciinkii hareketler biiyik bir hizla
uygulandigindan organizma yorulacaktir. Bu nedenle ¢abuk kuvvet ¢alismalarinda tam

dinlenme ilkesi uygulanir (Sevim Y.1997).
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4.2.1.5.C. Siiratte Devamhhk

Stiratte devamlilik, antrenman biliminde; uzun siire en yiiksek hizi koruyabilme
ya da devam ettirebilme yetenegi anlaminda kullanilan bir kavramdir. Gundlach’ a gére
kuvvetli ve ¢abuk kasilan kaslar, iyi ya da kotlii dayaniklilik yetenegine sahip olabilir.
Temel olarak siiratte devamlilik ¢aligmalari miisabakada kosulan mesafeden %10-20
daha fazla uzunluklar segilerek, agirlikli olarak tekrar ve yogun interval yontemiyle
calismalar yapilir (Muratli, S ark.2007). Konter, siiratte devamliligi sporcunun ulastigi
stiratini istenilen siire ve spora Ozgli olarak devam ettirebilme kapasitesi olarak
tanimlamaktadir (Konter, E:1997).

4.2.2.interval Antrenman

[

Intervalin kelime anlami “’ara’ dir. Onceleri iki nota arasindaki ton farkini
belirtmek i¢in miizik teorisyenleri ¢alismalarinda bu kelimeyi kullanmigslardir. Daha
sonralar1 iki kriz devresi arasindaki zamani belirtmek i¢in tip sahasinda kullanilmaya
baglanmigtir. Bu terim, sonralar1 iki ylik arasmi belirtmek sportif c¢aligmalarda
kullanilmaya baslanmistir. Iki yiik aras1 dinlenme devresinin interval diye tanimlanmast,
dinlenmeyi gerektiren her tiirlii sportif calisma sekline interval antrenman denmesine
yol agmig, bu ise daha sonraki yanilgilarin kaynagi olmustur. Modern antrenman
metotlar1 uygulama cabalarinin bagladigi 1900 yillarinda, kosulacak mesafelerin belirli
uzunluklara boliinmesi 6n goriilmiistiir. Bu istemin dogusu; devamli kosularla

miisabakalara hazirlanan kosuculara nazaran, kosulacak mesafeleri birka¢ parcaya

boliip, araliklarla kosan sporcularin daha basarili neticeler almasindan ileri gelmistir.

Ornegin; devamli 5000 m. kosma yerine, 5000 m.’yi bes parcaya boliip, 1000 m.
kosup ve 1000 m. arast dinlenmek gibi. Bu tip calismalara interval prensip ¢alismasi
denmistir. Interval prensip, yiik ile dinlenme, is ile bitiris, hafif ile agir arasindaki

periyodik degisim demektir (Renklikurt T.1991).
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1960’larda Avrupa’da moda olmus ve 1980°1i yillarda dayaniklilik gelisimindeki
yararlardan dolay1 Kuzey Amerika’da hakli olarak dikkate alinip Onemsenmistir.
Interval antrenmanin abartilarmin kaynagi, kisa siireli tekrarlarm aerobik dayaniklilik

(endiirans) dahil olmak iizere her seyi gelistirecegi diisiincesidir.

Ancak bu miimkiin degildir. Sadece sporcunun ihtiyaglarina ve sporun
Ozelliklerine gore biitiin dzelliklerin kombinasyonu basarili olabilir (Ziyagil MA ve ark.
1994).

Bircok futbol takimi, oyucularin dayaniklilik performansini gelistirmek igin
topsuz kosu antrenmanlarini kullanmaktadir. Bu antrenman yontemlerin den bir tanesi
de interval antrenmanlardir. Interval antrenmanlar, kisa ve uzun siireli, yiiksek siddetli
ve aralarda diisiik siddetli egzersizlerin ya da dinlenmelerin bulundugu tekrarlari igerir

(Billat LV. 2001).

Interval prensibe gore yapilan bir ¢alismada her hangi bir 6zelligin gelistirilmesi
esas almmigtir. Bu esasa gore yapilan caligmalarda yiikleme dozajlart %80-100
arasmdadir. Ornegin, %80’lik bir siiratle yapilan 10x40 m. kosusu, 40 m. kosulart
arasindaki zaman tam dinlenme ile gegistirilir. ki yiik arasi dinlenme ¢ok uzundur.
Ikinci yiik, birinci yiikiin yorgunlugu tamamen gectikten sonra yiiklenir. Bu tip
calismalarda gaye, daha once belirtildigi tizere, herhangi bir 6zelligin gelistirilmesidir

(Renklikurt T.1991).

Bu antrenman, uzun siireli uzun mesafeleri diisiik tempoda ve uzun siirelerde
kosmak yerine mesafelerin daha ufak boliimlere, daha yiiksek tempolarda bir¢ok kez
kosmanin verimi daha ¢ok arttirilacagi diisiince ve duygusundan yola ¢ikmistir.
Yiiklenme ve dinlenme siirelerine gore en ¢ok kullanilan iki interval antrenman metodu

intensive ve extensive interval metotlaridir (Ozyurt G,1991).
Siire acisindan interval metot
-Kisa stireli interval metot 15-20 sn.
-Orta siireli interval metot 1-8 dk.
-Uzun siireli interval metot 8-15 dk. ¢aligmalardir.
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Interval antrenmanda temel kural KAS 180-200’¢ cikincaya kadar yiikleme
yapilir ve bu degere ulasincaya kadar durdurulur. KAS 120-130° diislinceye kadar
dinlenme verilir ve tekrar yiiklenmede (calisma siiresi, ¢alisma kapsami, calisma

yogunlugu ve dinlenme) dikkat edilir (Noble BJ 1996).

Janssen yaptigi ¢calismada KAHmax lizerinden belirlenen antrenman alanlarini su

sekilde ifade etmistir.

4.2.2.1.Yogun Interval (intensive): Bu yontemle genel siirat, cabuk kuvvet ve
kuvvette devamlilik 6zellikleri gelistirilir (Diindar U.2003).

Maksimum kalp atim hizinin KAHMax % 90-95’i arasinda veya kan laktik asit
degerleri 6-12 ml-1 is yiikiinde 2-8 dk. siirelerle aralikli olarak uygulanan antrenman

yontemidir. Hedeflenen sonug sporcunun laktik asit toleransini arttirabilmektir (Janssen,

P.2001).

Bu yontemde ¢alisma yogunlugu yiiksek, yiiklenme siiresi az ve dinlenme araligi
uzundur. Intensiv interval yonteminde kuvvet ve siirat 6zellikleri 6n plandadir. Ayrica

bu 6zelliklerin devamliligi da bu yontem igerisinde kullanilmaktadir (Sevim Y. 1995).

Her ne kadar siiratli interval antrenmanin alkali rezervlerini arttirdig1i ispat
edilmediyse de viicudun asit Uriinlerine miisaade edecek sekilde yorgunluga kars:
dayanikliligin arttig1 soylenebilir. Siiratli interval antrenman siirat acisindan ele
alindiginda siirekli yavas kosu, siirekli hizli kosu ya da yavas interval antrenmanina
gbre daha yogun yiiklenmeleri icerdigi ve dolayisiyla kas metabolizmasi {izerinde daha
kuvvetli etki ettigi sOylenebilir. Genellikle 100-200-400 m. tekrarlarindan olusur
(Muratls, S ark.2007).

4.2.2.2. Yaygin Interval (extensive): KAHmax’m %85-90’1inda veya kan laktik
asit degeri 4-6 ml-1 is yiikiinde 8-15 dk. intervaller seklinde uygulanan antrenman
yontemidir. Sporcunun esik diizeyinde uzun siire ¢alisabilmesi hedeflenmektedir. Bu
yontemle genel dayaniklilik, kuvvet ve siiratte devamlilik ile orta siireli dayaniklilik

gelistirilir (Diindar U.2003).
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4.3. DAYANIKLILIK TESTLERI

Dayaniklilik ~ kapasitesinin ~ degerlendirilmesini  in  direkt  olarak
degerlendirilmesinde laboratuvar ve alan testlerinden bazilar1 asagida yer almaktadir

(Tablo 1).
4.3.1. Laboratuvar Testleri
4.3.1.1. Kosu Bandi Testleri

4.3.1.1.A. Balke Protokolii: Artan egim sabit hiz protokoliidiir. Sporcu 3,3 mph
(90 m./dk.) hizla ve %0 egim ile teste baslar ilk bir dakika test bu sekilde
stirdiiriildiikten sonra kosu bandinin egimi %2 arttirtlir. Bunu takip eden her bir dk. da

egim %]1 artirilir test boyunca hiz sabittir (Balke, B;Ware, RW.1959).

4.3.1.1.B. Oslo Protokolii: Artan egim artan hiz protokoliidiir. Protokol %2
egimle baglar ve her iki dk. hem hizda ve hem de egimde artis yapilir (Fredriksen, P.M
ve ark.1998).

4.3.1.1.C. Bruce Protokolii: Bruce protokolii hiz ve egimin degistigi li¢ ’er
dk.’lik periyotlardan olusan bir testtir. Test, denegin belirlenmis hiz ve egimde kostugu

slirenin saptanmasindan ibarettir (Tropp, H ve ark.1992).

4.3.1.1.D. Naughton Protokolii: Bir-iki dk.’lik basamaklardan olusur ve her
evrede 1 metabolik esdeger is giicii artist olur. Egzersizi kisithh olan hastalarda

kullanilabilir.

4.3.1.1.E. Heck Protokolii: Sabit egim artan hiz protokoliidiir. Test 8,4 km/sa.
hiz ile baslar ve her iki dakikada bir 1,2 km./sa. hiz artis yapilir. Egim %3 ile baslar ve

test sonuna kadar sabit tutulur (Santos-Silva, P ve ark.2007).
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4.3.2. Bisiklet Ergometresi Testleri

4.3.2.1. Astrand-Rhyming Test: Astrand-Rhyming test Monark bisiklet
ergometresinde submaksimal is yiikiinde ve 6 dk. uygulanan bir testtir. Astrand-
Rhyming nomogrami efor yogunlugu ile kalp hiz1 veya O, kullanim1 arasindaki lineer
iliskiden yararlanarak MaxVO; submaksimal verilerden tahmin etmek igin gelistirilen

bir yontemdir.

Saglikli yetiskinlerde en sik kullanilan in direkt MaxVO; 6lgtim protokollerinden
biridir (Gokbel, H ve ark.2005).

4.3.2.2. Fox Denklemi: Tek asamali, 5 dk. siireli bir test protokoliidiir(Frank,
M;Mcgarry, T.1996). Bisiklet ergometresin de 150 w. bir egzersiz yiikiiniin 5 dk. sinda
kaydedilen kalp hizi ile direkt olarak 6l¢iilen MaxVO; arasindaki lineer iligskiyi esas
almaktadir. Denklem su sekildedir:

Y=6300- 19.26. X
(Y = MaxVO_ (ml. dk), X=5. dk. daki kalp hiz1)

Denklemin kullanimini kolaylastirmak amaciyla dk. da 100-200 arasindaki kalp
hizlar1 igin tablo olusturulmustur (Fox, EL ve ark.1988).

4.3.3. Alan Testleri

4.3.3.1. 20 M. Mekik Kosu Testi: Bu performans olglim testi, MaxVO>
kullaniminin belirlenmesinde kullanilabilecek en iyi testlerden biridir. Test sporun

dogasina 6zgii oldugu i¢in 6zellikle sporcular i¢in olduk¢a uygun ve kullanigh bir testtir

(Kamar, A 2003).

20 m. mekik kosusu testi, MaxVO: belirlenmesi amaciyla Leger ve Lambert
(1982) tarafindan gelistirilmis ve Leger, Mercier, Gadoury ve Lambert (1988)
tarafindan diizenlendikten sonra Ramsbottom, Brewer ve Williams (1988) tarafindan
gecerliligi ortaya konulmustur (Tamer, K.2000). Kardiyorespiratuvar veya aerobik

uygunlugu degerlendirmede MaxVO> degeri siklikla kullanilmaktadir.
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MaxVO; direkt ol¢limii icin gelismis cihazlara ihtiya¢ duyuldugundan oldukca
maliyetli olmasi, laboratuvar kosullarinda yapilmast ve bu konuda yetigsmis personele
ihtiya¢ duyulmas1 sebebiyle, daha pratik olan ve MaxVOi in direkt olarak saha
sartlarinda 6lgebilen 20 m. mekik testi gelistirilmistir (Ramsbottom, R.1988), (Castagna
ve ark.2005).

4.3.3.2. Cooper Kosu Testi: Dr. Kenneth Cooper tarafindan, Balke’nin (1963)
15 dk. kosu testi olan orijinalinden gelistirilen test 12 dk. siirer. Cooper testinin 12 dk.
ve 1,5 mil gibi degisik siirelerde yapilan bircok versiyonlar1 oldugu gibi yiirii-kos testi
gibi degisik isimlerde kullanilir. Testte amag sporcunun 12 dk. igerisinde alabilecegi en
uzun mesafeyi kogsmaya veya yiirimeye calisir. Bu test ile MaxVO> arasindaki iliski r:

0,90 olarak rapor.

Bu test icinde test sirasinda kayit altina alinmasi gerekilen en 6nemli parametre
sporcunun kat etigi mesafedir. In direkt olarak MaxVO; formiilden hesaplanir (Castagna
ve ark.2005).

4.3.3.3. Yo-Yo Testi: Mekik Testinde oldugu gibi 20 m uzaklikta iki isaret
bulunur. Ancak bu testte mekikten farkli olarak 2. isaretten 5 m. uzakta 3. bir isaret daha
vardir. Bunun amacit 20 m. gecildikten sonra arada dinlenmeli kosu iceren bir test
olmasidir. Testin baslangic hizi 10 km/sa. dir. Ancak Yo-Yo testinin birden fazla
versiyonu vardir ve bunlara gore de baslangic hiz1 farklilik gostermektedir. (Endurance
icin 8 km/sa. Her 40 m ‘de protokole bagli hizda 0,5 km/sa. ya da 1 km/sa. artis
gerceklesir (Castagna ve ark.2005).
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Tablo 1. Aerobik Giicu Belirleme Yontemleri

Laboratuvar Testleri Alan Testleri
Kosu Bandi Bisiklet
Balke Protokolii
20m Mekik
Oslo Protokoli

Astrand-Rhyming e .
Modifiye Mekik

) Bruce Protokolii Nomogrami
Aerobik
) Cooper
Naughton Fox Denklemi...
Protokolii
Yo-Yo
Heck Protokolii....

4.4. VUCUT KOMPOZiSYONU HAKKINDA GENEL BILGIi
4.4.1.Viicut Kompozisyonu ve Onemi

Viicut kompozisyonu genel olarak, yag, kemik, kaslar, diger organik maddeler
ve hiicre i¢i-dis1 sivilarin orantili bir sekilde bir araya gelmesinden olusur. Yag, insan
viicudunun 6nemli yapisal bir elementidir. Her insan i¢in ayni ylizdelerde degildir.
Futbol yapan sporcular i¢in de en 6énemli konulardan biri performanslarini etkilemeden

tasiyabilecekleri ideal viicut yagina sahip olmalaridir (Gékdemir, K.2000).

Hipokrates M.O. 400’lerde iki ana viicut bicimini, kisa sisman ve uzun-zayif
olarak tarif etti. Yy. boyunca, ozellikle orta ¢agda viicut bigimleri ve gesitleri ile

hastaliklar arasinda biiyiik bir iliski olduguna inanilirdu.

18.yy sonlarinda Abernothy (1793) viicudun ylizeysel alaninin hesaplanmasi igin
matematiksel bir formiiliin {izerinde calisti. Bu ¢alisma bugilinkii modern tekniklerle

hesaplanan teorik yaklagimlarin baglangici kabul edilmektedir (Zorba, E.1989).
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Viicuttaki organ ve iyelerde benzer olmakla birlikte her insanin birbirinden
farkli fiziksel kompozisyonu vardir. insan yasantisim yakindan ilgilendiren viicut
kompozisyonunu etkileyen faktorler, cinsiyet, kas, fiziksel aktivite, hastaliklar olarak

sayilabilir.

Viicut kompozisyonu genellikle yag dokusu ve yagsiz doku seklinde iki boliimde
ele almabilir. Yagsiz doku; kas, kemik ve diger organik faktorlerden meydana gelir.
Pozitif viicut kompozisyonu degisiklikleri yagsiz dokuda veya yag dokusundaki

degismeleri ihtiva eder.

VYO normal degeri erkeklerde total viicut agirliginin %10-15, bayanlarda ise
%15-20’sidir. Viicut Kompozisyonunda meydana gelecek degisikliklerde en onemli

rolii kas ve yag kitleleri belirler. Herhangi bir hareket iskelet kaslar1 tarafindan yapilir.

Giderek artan yiiklerle yapilan ¢aligmalar sonucu kas gelisir, biiyiir, enine kesit
yiizeyi artar. Bu gelismeler alti haftadan daha uzun bir slirede gerceklesir. Yag her
saglikli kiside belli oranda olmasi gereken temel Ozelliklerden biridir. Anatomik ve
fizyolojik fonksiyonlar igin mutlaka bulunmasi gerekir. Insan viicudunda yaklasik %3

oraninda 6z yag vardir (Rudolp, L.1983).

Sagliklt insanlarin viicutlarmin igerdigi maddeler dengeli ve limit degerler
icerisindeyken sagliksiz insanlarda bunu sdylemek miimkiin degildir. Viicuttaki
dengesiz igerikler, hayat standartlar1 veya insan sagligi agisindan olumsuz sonuglar

dogurur (Aysan, H.A,2010).

Insan viicudunda belli oranlarda su, protein, yag ve mineraller bulunur. Yasam

bicimi genetik yapidan sonra bu oranlari belirleyen en 6nemli unsurdur.

Spor aktiviteleri de viicut kompozisyonunu belirleyen yasamsal aktivitelerin
onemli bir unsurudur. Saglikli bireylerde bu oranlar dengede olacagindan, viicut
kompozisyonu dengesizliklerini saptayabildigimizde bireyin viicut gelisim ile ilgili

sorunlar1 zamaninda degerlendirebilir ve dnleyebiliriz.
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Gergek viicut igerigi degerlerinin ve bunlarin birbirleriyle olan dengelerinin
analiz edilmesi, bu 6gelerden dogabilecek saglik problemlerinin teshisi agisindan

onemlidir.

Bu dengenin varligini anlamaninken iyi yolu, degisik metotlar1 ve araglar

kullanarak sayisal degerler elde etmektir.

Viicut Analizorleri bu tip viicut kompozisyonu dengesizliklerini (obezite, 6dem

vb.)tespit edebilen kullanigli bir tan1 aracidirlar (Aysan, H.A,2010).
4.4.2.Viicut Kompozisyonun Performansa Etkisi

Viicut yagi miktari, saglik kriteri olmasinin disinda, fiziksel performansta verim
saglamak icin 6nemli bir belirleyicidir. Bir¢ok spor dalinda yagsiz viicut kiitlesi ile
performans arasinda iliski gézlenmektedir. Sporcular {izerinde yapilan calismalarda,
cesitli spor branglarin da; yas, cinsiyet, performans diizeyi ve popiilasyonlara gore farkli
sonuclar elde edilmistir. Viicut yapist performansi nasil arttirir? Daha kisa boylu olan
sporcu viicudun taginmasi gereken ya da ¢abukluk gerektiren (cimnastik gibi) sporlarda
avantajlidir. Diger taraftan uzun boylu ve yapili olan sporcu daha fazla gii¢ iiretmek
gereken sporlarda (Amerikan futbolu, giille atma gibi) avantajli olabilir (Gander,
M.J;Gardiner, H.W.2004)

4.4.3. Viicut Kompozisyonu Ol¢iim Yéntemleri
4.4.3.1. Su Alt1 Tartim Yontemi

Sualt1 6l¢lim yoluyla viicut yogunlugu veya agirligi bir kere olgiiliince, viicut yag
yiizdesinin tespit edilmesi i¢in esas denklemlerin kullanilmasi nispeten kolaydir.
1930’larin sonlarinda ve 1940’larin baslarinda Behnke, Feen ve Wenham (1942) sualti
Olctimii yolu ile viicut yogunlugunu tahmin eden ilk kisiler iken, Goldman ve Buskirk

1961°lerde, laboratuvar teknikleri hakkinda basarili yayimlar yapan kisiler olmuslardir.
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Esas itibariyle son zamanlarda zihinleri mesgul eden bu konu, madeni bir oturak
ya da aski lizerinde viicut agirliginin su altinda dikkatle 6l¢lilmesinden ibarettir (Kizilet,

A.2006).

Bazi hastalarda ve ¢ocuklarda uygulanmasi oldukga zor olmasi, pahali ve 6zel
cihazlar gerektirmesi dezavantajlar1 arasindadir. Ayrica zaman alicidir ve psikolojik

rahatsizlik verebilir (Korkmaz, A.2008).

4.4.3.2 Ultrasound (US)

Viicuda yiiksek frekanstaki ses dalgalar (ultrasound) gonderip, farkli doku
yiizeylerinden yansimalarinin (eko) tespiti temeline dayanan bir goriintiileme

yontemidir. Doppler kaymas sistemleri ile de kan akimi incelenir (Kizilet, A.2006).

Yiiksek frekansli problar ile daha iyi sonuglar alinmaktadir. Yiiksek frekansli ses
dalgalarinin viicuda gonderilerek, farkli doku ylizeylerinden yansimalarinin saptanarak

degerlendirilmesine dayanan bir yéntemdir (Oncii, 1.2009).

Bir¢ok calismada US ile Manyetik rezonans goriintiileme karsilastirilmis ve
karsilastirma sonucunda US odl¢limleri MRI ya gore daha kolay ve giivenilir bulunmus
(Koda, Mve ark.2009). Cihazla calisma maliyetinin diisiik olmasi, kisinin sagligi

tizerinde yan etkisinin olmamasi avantaj saglamaktadir (Citak, A ve ark.2007).

4.4.3.3. Bilgisayarh Tomografi (BT)

Bilgisayarli Tomografi (BT) ile viicudun kesit seklinde goriintiileri elde edilir.
Yontem, viicudun ince bir kesitinden gecen x-isinlarinin detektorlerle oOlctilerek

bilgisayar yardimiyla goriintii olusturmasi temeline dayanir.
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BT aygitlar1 ti¢ ana boliimden olusurlar. Bunlar:
1. X-1sinlarinin kaynagi ve detektorlerin bulundugu tarayici
2. Bilgilerin toplanip degerlendirildigi bilgisayar

3. Gorintiilerin yansidigi ve kaydedildigi goriintiileme {initeleridir (Kizilet,
A.2006).

Bilgisayarli tomografi pahali bir yontem sayilabilir ve hastalarin az da olsa

radyasyon almalarina neden olur (Caglayan, M.2008).

4.4.3.4. Dual Enerjili X - Istm Absorbsiyometresi (DEXA)

Dual enerjili X 15101 absorbsiyometresi yaygin olarak kemik mineral yogunlugu
Olciimiinde kullanilmakla birlikte 1997°de Jebb tarafindan yumusak dokuyu, yag
dokusu ve yagdan bagimsiz kitleye bolmek iizere gelistirilmistir. Bu yontemde yumusak
doku bilesimi, cihaza bagli olarak 5-20 dk. arasinda degisen siirelerde, tiim viicut

taramast ile dl¢iiliir (Giilcan, E;Ozkan, A.2006).

Radyasyonun diisiik dozda olmasi nedeniyle bebek ve cocuklarda da kullanimi
uygundur. Viicut bilesimi saptanmasinda en giivenilir yontemlerden biridir (Citak, A ve
ark.2007).

4.4.3.5. Biyoelektrik impedas Olciim Teknigi (BIA)

BIA kliniksel alanda viicut yapisini degerlendirmek i¢in hizli, uygun ve oldukca
ucuz bir yontemdir. Thomasset’in (1962) dncii ¢alismasiyla temel BIA ilkeleri 1960’11
yillarin baglarinda saptandi. Bu yontemde diisiik diizey elektrik akimi, alicinin (kisinin)

viicudundan gecer ve impedans (Z) BIA analizatoru ile dlgiiliir (Kizilet, A.2006).

BIA; yag dokunun su icermedigi ve yag haricindeki dokularda da su miktarinin
sabit oldugu varsayimia dayanir. VYO ve YVA, elektrik akimina kars1 toplam viicut
direnci ile toplam viicut suyu veya yagsiz viicut kitlesi arasindaki ters iligkiden yola

cikilarak hesaplanir.
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BIA olduk¢a hizli, ekonomik, tasinabilir, ¢ok deneyim gerektirmeyen ve
Ozellikle alan arastirmalar1 ve biiyiik 6rneklemleri kapsayan ¢aligmalar i¢in uygundur.
Elektrik akimina karsi olusan direng, toplam viicut suyu ve elektrolitlerin dagilimi ile
ters orantilidir. YVA, viicuttaki suyun ve elektrolitlerin biiyiikk bir boliimiini
icerdiginden elektrik akimina olan gecirgenligi (diisiik direng), yag kitlesinden daha
fazladir (yliksek direng) (Hazir, T.2002).

Bu yontem; yagsiz doku kitlesi ile yagin elektriksel gegirgenlik farkina dayalidir.
Yontemde zayif elektriksel akim (800 p A; 50 Khz) impedans: dlgiiliir. Elden ele, elden
ayaga, ayaktan ayaga farkli biyoelektriksel impedans analizi araci ile Ol¢iimler
yapilabilir. VYO ve YA, YVA, toplam viicut suyu ve viicudun ¢esitli bolgelerindeki
yagin dagilimi (bacaklar, kollar ve govde) gibi veriler elde edilir (Mahan, L.K,2012).

4.5. FUTBOLCULARDA FiZiKSEL VE PERFORMANS
OZELLIKLERI

4.5.1.Fiziksel Ozellikler

Biiytik bir kitlenin ilgi gosterdigi bir spor dali olan futbolda yetenek ve becerinin
yant sira fiziksel uygunlugun da onemi biiytktiir. Futbolda artik savunma ve hiicum

oyuncularinin fiziksel ve atletik yap1 farkliliklar1 ortadan kalkmaktadir.

Stirat ve c¢abuklugu yiiksek seviyedeki takimlara ancak; siirati, ¢abuklugu,
dayaniklilig1 ve fiziksel yapist gelismis diizeydeki futbolcular ile karsi koyulmaktadir
(Kartal, R;Glinay,M.1994).

Futbolda fiziksel uygunlugu meydana getiren faktorleri sOyle siralayabiliriz;
aerobik gii¢, anaerobik gii¢, kuvvet, siirat, esneklik, ¢eviklik, denge ve koordinasyon
(Tamer,K ve ark.1996).

Futbolcularda yas, boy, viicut agirliginin fazla 6nem tagimadig1 yaygin bir goriis
olsa da bugiin i¢in futbolcularin biiyiik ¢gogunlugunun geng, saglam yapili, uzun boylu

olduklari goriilmektedir (Kalyon, T.A.1994).
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Bir¢ok spor bransin da oldugu gibi futbolcunun performansini olusturan temel
ozellikler kuvvet, dayaniklilik, siirat ve viicut kompozisyonudur. Viicudun yagsiz kitlesi
ile dayaniklilik ve kuvvet arasindaki ytiksek iliski ve performans farkliliklarinda kismen
de olsa viicut yag orania bagli olmasi1 dogal olarak; futbolcularin viicut yapilarinin ve
performanslarinin smirlarinin arastirilmast geregini ortaya koymaktadir. Bu anlamda
futbol takimlarinda oyuncularin mevkilerine gore secimi biiyilk oOlciide fiziksel
gorintiileri (boy uzunlugu, viicut agirligi) ile orantili olmaktadir ve bu da oyuncularin
fiziksel kapasitelerine ve biomotor yetilerine ne derece uygun mevkilerde

oynadiklariyla baglantili olmaktadir (Giinay, M ve ark.1994).

Futbolcularda ideal VYO %10 seviyelerinde olmasi gerektigi bildirilmektedir
(Agre, J.C.1987).

4.5.2.Dayanikhilik Performansi

Futbolcularin performanslarinin arttirilmast ig¢in 6nce futbolcularin fizyolojik
profilinin ¢ikarilmasi gerekir. Antrenman, ancak bu profile ve fizyolojik temellere
dayandirildigr zaman futbolcunun performansimin yiikseltilmesini miimkiin kilar. Spor
branglarin da diizenli olarak yapilan ve yiikleme siddeti bilimsel temellere dayanan
antrenmanlar ile kas kuvveti, dayaniklilik, siirat ve esneklik artarken; viicut

kompozisyonu da diizenlenmektedir.

Futbolda teknik ve taktik gelisimin yam sira fizyolojik yonden anaerobik ve
aerobik giiclin 6nemini goz ardi etmek miimkiin degildir. Aerobik ve anaerobik giic,
basarty1 belirgin bir sekilde etkileyebilmektedir. Wade, yapmis oldugu c¢alisma
sonucunda; futbolcularin mag¢ esansindaki aktivitelerinde, anaerobik enerji kullaniminin
hakim oldugunu ve bu yiizdende anaerobik gii¢ gelistirilmesinin 6nemli oldugunu

ortaya koymustur (Kartal, R;Giinay,M.1994).
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Oyun siiresi nedeniyle futbol ¢ogunlukla aerobik metabizmaya bagimlidir. 90
dk.’lik bir futbol magi sirasinda Kasa’nin yiizdesi olarak Olgiilen ortalama is yiikii
anaerobik esige (laktat liretim ve eliminasyonun esit oldugu en yiiksek egzersiz
yogunlugu; normalde futbol oyuncularinda KAS maksimumuna %80-90’1 arasinda)
yakindir. Kan laktat diizeyindeki artis yiliziinden yiiksek bir yogunlukta egzersizi
stirdirmek fizyolojik olarak miimkiin degildir (Stolen. T ve ark.2005).

Futbolda; oyuncularin kat ettikleri mesafe yaklasik 10-12 km. arasindadir. Bu
mesafenin %25°1 yiirime, %37’si jog, %20’s1 submaksimal siddetteki harketler,%11’1
sprint ve % 7’si geriye dogru yapilan kosulardan olusmaktadir (Shephard, R.J.1999).
Ormnegin orta saha oyuncularinin diger alan oyuncularin dan dan daha fazla mesafe kat
ettikleri, hiicum oyuncularinin ise daha ¢ok yliksek siddetli kosular gerceklestirdikleri
ifade edilmektedir. Orta saha oyuncularinin ise orta siddetli aktiviteleri daha fazla
gerceklestirdigi, ylirlime ve jog gibi diisiik siddetli aktivitelerde ise mevkiler arasinda

herhangi bir farklilik olmadig1 belirtilmistir (Salvo, V ve ark.2007).

Bir futbol mac1 esnasinda oyuncularin farkli aktiviteleri yerine getirdikleri, orta
saha oyuncularinin yaklasik 11,4 km. defans oyuncularinin 10,1 km. forvet
oyuncularinin ise 10.5 km.’lik mesafeyi kat ettikleri belirlenmistir. Goriildiigii gibi bir
magta 8-11 km.’lik mesafe kat edilmektedir. Futbolcular mag siiresince % 17,01 ayakta
durma, % 40,4 yiiriime, % 35,1 diisiik siddetle kosu, % 8,1 yiiksek tempoda kosu, % 0,7
yiiksek tempoda sprint gibi kosu, ikili miicadele, kafa ve ayak vuruslari, top siirme,

sicrama ve dontisler gibi farkli aktiviteleri yerine getirmektedir.

Bir mag esnasinda kat edilen mesafenin % 87,2 sini aerobik eforlar olusturur.
Futbolcularin MaxVO2’lerinin 55-65 ml/kg/dk. lik bir ortalama ile uzun mesafe kosan

krosculara yakin olusu futbolda aerobik enerji liretiminin 6nemi vurgulanmaktadir.

Futbolda kisa mesafeli sprintler, yon degistirmeler, ani duruslar, kafa vurusu,
sigrama ve topa vurma gibi kisa silirede ve yiiksek siddette meydana gelen anaerobik
enerji ile ilgili hareketlerde siklikla meydana gelmektedir. Bir futbol maginda 40 kez
sprint, 15 — 20 m. ve 60-90 sn. aralikli sprintler ve sigramalarin meydana geldigi de
diisiiniiliirse; anaerobik metabolizmanin ve futbolcunun anaerobik giiciiniin yiiksek

olmasi zorunlulugunu ifade etmektedir (Giinay, M;Yiice, A.1996).
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5. GEREC VE YONTEM

5.1. Arastirmada Kullanilan Gerecler
5.1.1 Arastirma Grubu

Calismamiza yas ortalamalar1 X=20,12+1,657, boy ortalamalar1 X=176,42
cm+5,224, agirhik ortalamalar X=72,08 kg+10,91 8 hafta boyunca haftada iki giin
antrenman yapan Istanbul Hali¢ Universitesi Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulu’nda
okuyan, 13 denek grubu ve 13 kontrol grubu 26 erkek sporcu katilmistir. Aragtirma da
yer alan tiim testler Tirkiye Spor Yazarlart Dernegi kampiisiinde bulunan ” Sporcu
Saglig1 Spor Arastirma ve Uygulama Merkezinde” uygulanmistir. Calismada yer alan
antrenman programlar1 da Halic Universitesi Tiirkiye Spor Yazarlari Dernegi
kampiisiinde bulunan agik ve kapali alanlarda yapilmistir. Calisma oncesi arastirmada
yer alan testler aerobik performansi in direkt degerlendirmek igin bir saha testi olan
“Multi- Stage fitness test” olan “20 m. Shuttle Run” 6n test uygulanarak futbolcular

rastgele olarak 13’ er kisilik kontrol ve deney grubu olmak iizere iki gruba ayrilmistir.
5.1.2.Kullamilan Malzemeler
5.1.2.1.Aerobik dayanikhilik testi (Shuttle-Run Test)
- Tempo sesi veren cihaz (Sport Expert MPS 501 Cihazi) (Resim 1)
- 20 m. Mekik Kosu Testi Parkuru (Resim 2)

- 20 m. Mekik Kosu Testi Serit ve Kukalari(Resim 3)
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RESIM 1. Sport Expert MPS 501 Cihaz1

MPS-501 JAR2S Reaction and Agility + 2S

- 20 m. uzunlukta kulvar olusturabilecek bir spor salonu.

RESIM 2. 20 m. Mekik Kosu Testl Parkuru
o —U_«_ i g

”“'\l'?

-Kulvar ve doniis ¢izgileri i¢in yapigkan serit ve kukalar

RESIM 3. 20 m. Mekik Kosu Testi Serit ve Kukalar1
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5.1.2.2.Viicut Kompozisyonu ol¢iim cihazi

Aragtirmaya katilan sporcularin boy, kilo, yiizde VYO, YA ve YVA ‘nin
dlgiimleri Hali¢ Universitesi Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulu Laboratuvarinda

bulunan <*X Scan Body Composition Analyser” kullanilmistir.

Boy: Boy 6l¢iimleri kapasitesi 250 kg hassasiyeti 0,01 boy 6l¢tim araligi 80-200
cm. hassasiyeti 0,5 cm. olan Jawon GAIA KIKO Viicut Analiz Cihazi kullanilmustir.
(Resim 4)

Viicut agirhgr:  Viicut agirhgr dlglimleri kapasitesi 10-250 kg olan ve 0,01 gr.

hassasiyet ile 6l¢en Jawon Gaia Kiko marka viicut analiz cihazi kullanilmigtir.

RESIM 4. Jawon Gaia Kiko marka elektronik baskiil
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5.2. Arastirma Yontemi

Calisma oOncesinde deneklerin her birine ¢alisma ile ilgili ve karsilasilabilecek
risk ve rahatsizliklar1 igeren ayrintili bilgi verilmis ve bilgilendirilmis goniillii olur

formu deneklere imzalatilmistir.

Calismaya katilan sporcularin fiziksel, fizyolojik ve sportif performans

Ozelliklerini degerlendirmek iizere performans testleri yapilmistir.
Calismada MaxVO2, mekik kosu testi ile in direkt yontem ile belirlenmistir.

Bu ¢alismada deneklerin beslenme aligkanliklarina miidahale edilememistir

5.2.1. Fiziksel Olgiimler ve Viicut Kompozisyonu(Biyoelektrik Impedans
Teknigi)

Calismaya katilan sporcularin boy wuzunluklarinin o6lgiimii bas Frankfort
diizleminde iken, ¢iplak ayakli iken, postiir dik bir pozisyonda ve basin vertexinden
derin bir nefes alma aninda yapilmis olup degerlendirme cm cinsinden (0,1cm.) kayit

edilmistir.

Viicut agirlik dlgtimleri katilimcilarin iizerinde sadece sort varken, ciplak ayak

ile (0,01 gr.) cinsinden alinmistir.

Arastirmada viicut kompozisyonunu degerlendirmek icin; sekiz elektrotlu tetra-
polar elektrot metoduyla, 5, 50, 250 khz frekans araliginda, 40 w. gii¢ tiikketiminde ve
500pA akim 6zelliginde olan tiim viicut ve segmental (kollar, ayaklar ve govde) olarak

olgebilen biyoelektrik impedans cihazi kullanilmigtir.

Olgiim yapmadan 6nce ayaklarm kondugu ¢elik skala nemli bir bezle silinerek
iletkenligi arttirildi. Tim katilimeilar 6l¢iimden en az en dort saat Oonce yemeyi ve
igmeyi birakmalari, en az 12 sa. dncesinde alkol ve ditiretik trlinler almay1 ve testten

onceki 12 sa. boyunca siddetli egzersiz yapilmamasi konularinda uyarilmislardir.

Olgiim sirasinda tiim katilimcilardan varsa, iizerlerindeki metal esyalari

cikarmalar1 istenmistir.
BIA yonteminden; kilo, VYO, VYA, YVA, verileri elde edildi.
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5.2.2.Dayamklilik Testi (Shuttle Run)

Tiim katilimeilar kosu testine 10 kisilik gruplar halinde alinmiglardir. Test i¢in
Hali¢ Universitesi Beden Egitimi Spor Yiiksekokulu Tiirkiye Spor Yazarlar1 Dernegi
kampiisii igindeki tenis kortu kullanilmistir. Kort 20 m. alan ¢izilerek veya bantlanarak
belirlenmis olup arastirmaya katilanlarin gorebilmesi igin alan sonlar1 kulelerle

isaretlenmistir (Resim 2).

Shuttle Run Test belirli hizda baslayip siirekli artan tempoda devam eden
progresif bir testtir. Bunun i¢in kosu hizimi belirleyen sesli uyarana ihtiya¢ vardir.
Kasetten gelen sesli uyarilarla sporculara kosu ritmi bildirilmistir. Ritmin baglangic1 8, 5
km./ sa. ‘ten 7, 5 km./ sa. degisebilen hizdir. Her seviyede 0, 5 km./ sa. artan bir hizla 21
seviye i¢in devam eder. Kasetteki tekli bip sesi 20 m. mesafedeki doniisii ve iicli bip

sesi ise yeni bir seviyenin bagladigini belirtir (Ozkara,2002).

Test oncesi denekler 1sinma alistirmalartyla teste hazirlanmislardir. Deneklerden
bir sonraki diidiik sesinden once diger cizgiye ulagsmalar istenmistir (bir ayak ¢izgiyi
gecmelidir). Iki kez {ist iiste diidiik sesinden 6nce kars1 ¢cizgiye ulasamayan sporcu testi

tamamlamig sayilmistir (Resim 5).

RESIM 5. 20 m. Mekik Kosu Testi Alani

N\ 20 mectre Mckik Testi

=
/
— ]
\
20 metre \

N
L0 251

L~

O

l
[
I

/
/

=
o]
7 =

Daha sonra bu test i¢in 6zel hazirlanmis bir tablo yardimiyla, her sporcunun testi
birakmak zorunda kaldigi seviyeye karsilik gelen MaxVO; degerleri (ml/kg/dk.) in
direkt olarak hesaplanmistir (Tablo 2) . Elde edilen in direkt MaxVO; degerleri fiziksel
performanslarin kiyaslanmasinda kullanilmistir. Olgiim 6n test ve son test olarak iki kez

yapilmustir.
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TABLO 2. 20M. Mekik Kosu Sonucuna Gére MaxVOznin Tahmnin
Edilmesi(ml/kg/dk)

Mekik Seviye VO2max | Mekik Seviye VOmax |Mekik Seviye VO0:max
4 2 26.8 10 2 47.4 16 2 68.0
4 4 27.6 10 4 48.0 16 4 68.5
4 6 28.3 10 6 48.7 16 6 69.0
4 9 29.5 10 8 49.3 16 8 69.5

10 11 50.2 16 10 69.9

16 12 70.5

16 14 70.9

5 2 30.2 11 2 50.8 17 2 71.4
5 4 31.0 11 4 51.4 17 4 71.9
5 6 31.8 11 6 51.9 17 6 724
5 9 32.9 11 8 52.5 17 8 72.9
11 10 53.1 17 10 73.4

11 12 53.7 17 12 73.9

17 14 74.4

6 2 33.6 12 2 54.3 18 2 74.8
6 4 343 12 4 54.8 18 4 75.3
6 6 35.5 12 6 55.4 18 6 75.8
6 8 35.7 12 8 56.0 18 8 76.2
6 10 36.4 12 10 56.5 18 10 76.7
12 12 57.1 18 12 77.2

18 15 77.9

7 2 37.1 13 2 57.6 19 2 78.3
7 4 37.8 13 4 58.2 19 4 78.8
7 6 38.5 13 6 58.7 19 6 79.2
7 8 39.2 13 8 59.3 19 8 79.7
7 10 39.9 13 10 59.8 19 10 80.2
13 13 60.6 19 12 80.6

19 15 81.3

8 2 40.5 14 2 61.1 20 2 81.8
8 4 41.1 14 4 61.7 20 4 82.2
8 6 41.8 14 6 62.2 20 6 82.6
8 8 42.4 14 8 62.7 20 8 83.0
8 11 43.3 14 10 63.2 20 10 83.5
14 13 64.0 20 12 83.9

20 14 84.3

20 16 84.8

9 2 43.9 15 2 64.6 21 2 85.2
9 4 44.5 15 4 65.1 21 4 85.6
9 6 45.2 15 6 65.6 21 6 86.1
9 8 45.8 15 8 66.2 21 8 86.5
9 11 46.8 15 10 66.7 21 10 86.9
15 13 67.5 21 12 87.4

21 14 87.8

21 16 88.2
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5.2.3.Yogun Interval Antrenman Programm: Arastrmada yogun interval
antrenman programi uygulanmigtir. Denek gruba haftada iki giin kosu egzersizleri
maksimal KAS rezervinin %85-90’1 ile 8 hafta siireyle toplam 16 antrenman
yaptirtlmistir. Sporculardan 75 m. dort dk. igerisinde 15 sn. kosmalar1 ve 15 sn.
dinlenmeleri istenmistir. (Tablo 3). Yiiklenmeler arasinda dinlenme 1,1 oraninda

uygulanmigtir.

TABLO 3. Yogun Interval Kosular Antrenman Programi

Kosu Tekrar Kosu . Antrenman | Antrenman
HAFTALAR Mes:fesi Sayisi Siirsesi Dinlenme Suresi Sikhigi
1.Hafta 75 m. 1 15 sn. 15 sn. 4 dk. 2gln/haftada
2.Hafta 75 m. 1 15 sn. 15 sn. 4 dk. 2gin/haftada
3.Hafta 75 m. 2 15 sn. 15 sn. 8 dk. 2gin/haftada
4. Hafta 75 m. 2 15 sn. 15 sn. 8 dk. 2gin/haftada
5.Hafta 75 m. 3 15 sn. 15 sn. 12 dk. 2giin/haftada
6.Hafta 75 m. 3 15 sn. 15 sn. 12 dk. 2giin/haftada
7.Hafta 75 m. 4 15 sn. 15 sn. 16 dk. 2giin/haftada
8.Hafta 75 m. 4 15 sn. 15 sn. 16 dk. 2giin/haftada

Yogun interval antrenman programi, arastirma grubunun antrenmanlara adapte
olmalar1 amaci ile ilk 2 hafta 1 set, 3. haftadan 4. haftaya kadar 2 set, 5. ve 6.hafta 3
set,7. ve 8. hafta 4 set olarak uygulanmistir. Her gruba antrenmana baslamadan 10-15
dk. 1sinma egzersizi, antrenman sonunda 10-15 dk. soguma egzersizi yaptirilmistir.
(Tablo 3)

5.4 Verilerin Analizi

Verilerin degerlendirilmesinde SPSS istatistik paket programi kullanilmigtir.
Grup i¢i degerlendirmelerde Wilcoxon Signed Ranks Test, denek ve kontrol grubu
arasindaki farkliliklar1 degerlendirmede ise Kruskal-Wallis Test uygulanmistir
(p<0,05).
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6.BULGULAR

Arastirmada 18-23 yas grubu 13 denek 13 kontrol olmak iizere 26 erkek amator

futbolcunun fiziki 6zellikleri ile istatistiki sonuglar goriilmektedir.

TABLO 4. Denek ve Kontrol Gruplarinin Tanimlayici Istatistikleri

DEGISKENLER Minimum Maximum Ortalama sS::nmdaa(t:)
YAS(yil) 18 23 20,12 1,657
BOY(cm) 167 188 176,42 5,224
KiLO(On)(kg) 54 94 72,08 10,091
KiLO(Son)(kg) 53 91 72,65 10,198
VYO (6n) 6 22 15,04 3,810
VYO (Son) 6 20 14,12 4,769
YA (On)(kg) 3 18 11,00 3,731
YA (Son)(kg) 3 17 10,35 4,498
YVA(On)(kg) 48 79 60,62 7,569
YVA(Son)(kg) 49 80 61,69 7,724
MaxVO; (On)(mi/kg/dk.) 42 62 50,04 5,165
MaxVO; (Son)(ml/kg/dk.) 37 63 50,62 5,375

Tablo 4’de Kontrol ve denek gruplari arasindaki kilo on dlgtimlerinde ortalama
degerleri 72,08+10,091 (min 54, max 94) iken son Ol¢limlerde ortalama degerleri
72,65+10,198 (min 53, max 91) olarak bulunmustur.

Viicut yag orani 6n Ol¢iimlerinde ortalama degerleri 15,04+£3,810 (min 6, max
22) iken son Olciimlerde ortalama degerleri 14,124+4,769 (min 6, max 20) olarak
bulunmustur.

Yag agiligi 6n olgiimlerinde ortalama degerleri 11,003,731 (min 3, max 18)
iken son Olglimlerde ortalama degerleri 10,35+4,498 (min 3, max 17) olarak
bulunmustur.

Yagsiz viicut agirligi 6n dl¢limlerinde ortalama degerleri 60,62+7,569 (min 48,
max 79) iken son Olgiimlerde ortalama degerleri 61,69+7,724(min 49, max 80) olarak
bulunmustur.

MaxVO; 6n ol¢iim degerlerinde ortalama degerleri 50,04+5,165 (min 42, max
62) iken son Olciimlerde ortalama degerleri 50,62+5,375(min 37, max 63) olarak
bulunmustur.
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TABLO 5. Denek Grubunun Tanimlayici Istatistikler

DEGISKENLER Minimum Maximum Ortalama sSat:nmdaa(t:)
YAS(yil) 19 23 20,85 1,625
BOY(cm) 167 188 176,92 5,423
KiLO(6n)(kg) 54 86 69,23 8,918
KiLO(Son)(kg) 53 87 69,38 9,152
VYO (6n) 8 19 13,69 3,301
VYO (Son) 6 20 12,77 4,799
YA (On)(kg) 6 15 9,38 2,902
YA (Son)(kg) 4 17 8,69 4,111
YVA(6n)(kg) 48 79 59,38 7,719
YVA(Son)(kg) 49 80 59,92 7,921
MaxVO;(0On) (ml/kg/dk.) 42 62 50,31 5,779
MaxVO;(Son) (ml/kg/dk.) 48 63 54,00 4,528

Tablo 5’de Yogun interval antrenman uygulanan denek grupta kilo 6n
Olciimlerinde ortalama degerleri 69,238,918 (min 54, max 86) iken son Ol¢iimlerde
ortalama degerleri 69,38+9,152 (min 53, max 87) olarak bulunmustur.

Viicut yag orani 6n Ol¢iimlerinde ortalama degerleri 13,693,301 (min 8, max
19) iken son Olgiimlerde ortalama degerleri 12,77+4,799 (min 6, max 20) olarak
bulunmustur.

Yag agirlig1 6n dlglimlerinde ortalama degerleri 9,38+2,902 (min 6, max 15) iken
son Ol¢iimlerde ortalama degerleri 8,694+4,111 (min 4, max 17) olarak bulunmustur.

Yagsiz viicut agirlig1 6n dlglimlerinde ortalama degerleri 59,38+7,719 (min 48,
max 79) iken son Ol¢iimlerde ortalama degerleri 59,92+7,921(min 49, max 80) olarak
bulunmustur.

MaxVVO; 6n 6lgiim degerlerinde ortalama degerleri 50,31£5,779 (min 42, max
62) iken son Ol¢iimlerde ortalama degerleri 54,00+4,528 (min 48, max 63) olarak

bulunmustur.
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Grafik 1: Denek Grubunun Kilo, VYO, YA, YVA Istatistikleri Grafigi

69,23 69,38

KiLO 6n KiLO son VYO 6n VYO son YA 6n YA son YVA 6n YVA son

H DENEK GRUBU ORTALAMA

Grafik 2: Denek Grubunun MaxVOy istatistikleri Grafigi

54,00

50,31

MaxVO02 6n MaxVO2 son

B DENEK GRUBU ORTALAMA
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TABLO 6. Kontrol Grubunun Tanimlayici Istatistikler

DEGiSKENLER Minimum | Maximum | Ortalama :::;d:(':)
YAS(yil) 18 23 19,38 1,387
BOY(cm) 169 186 175,92 5,188
KiLO(On)(kg) 54 94 74,92 10,727
KiLO(Son)(kg) 56 91 75,92 10,476
VYO (On) 6 22 16,38 3,927
VYO (Son) 6 20 15,46 4,521
YA (On)(kg) 3 18 12,62 3,863
YA (Son)(kg) 3 17 12,00 4,397
YVA(On)(kg) 51 76 61,85 7,515
YVA(Son)(kg) 52 74 63,46 7,401
MaxVO; (On) (ml/kg/dk.) 44 58 49,77 4,693
MaxV O (Son) (ml/kg/dk.) 37 52 47,23 3,855

Tablo 6°da Kontrol Grubu kilo 6n 6l¢iimlerinde ortalama degerleri 74,92+10,727
(min 54, max 94) iken son Ol¢limlerde ortalama degerleri 75,92+10,476 (min 56, max
91) olarak bulunmustur.

Viicut yag orani 6n Ol¢iimlerinde ortalama degerleri 16,38+3,927 (min 6, max
22) iken son Olgiimlerde ortalama degerleri 15,46+4,521 (min 6, max 20) olarak
bulunmustur.

Yag agirligr 6n Olglimlerinde ortalama degerleri 12,62+3,863 (min 3, max 18)
iken son Olglimlerde ortalama degerleri 12,62+3,863 (min 3, max 18) olarak
bulunmustur.

Yagsiz viicut agirligr 6n ol¢iimlerinde ortalama degerleri 61,857,515 (min 51,
max 76) iken son Ol¢iimlerde ortalama degerleri 63,46+7,401(min 52, max 74) olarak
bulunmustur.

MaxVO; 6n olglim degerlerinde ortalama degerleri 49,77+4,693 (min 44, max
58) iken son Olclimlerde ortalama degerleri 47,23+3,855(min 37, max 52) olarak

bulunmustur.
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Grafik 3: Kontrol Grubunun Kilo, VYO, YA, YVA Istatistikleri Grafigi
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Grafik 4: Kontrol Grubunun MaxVO; Istatistikleri Grafigi

49,77
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Grafik 5: Denek ve Kontrol Gruplarinin Kilo, VYO, YA, YVA Istatistikleri Grafigi
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Grafik 6: Denek ve Kontrol Gruplarmin MaxVOy istatistikleri Grafigi
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TABLO 7. Kontrol ve Denek Gruplarinin On ve Son Test Arasindaki Anlamlilik

Farkliliklar
DEéiSKENLER GRUP ANLAMLILIK
KILO 6n 6l¢giim KONTROL GRUBU 0,129
(kg)
DENEK GRUBU
KILO son 6l¢lim KONTROL GRUBU 0,089
(kg)
DENEK GRUBU
o i
;/IYSn:;I:)r; KONTROL GRUBU 0,034
¢ g DENEK GRUBU
)
VIYO A(s:(or)\ KONTROL GRUBU 0,156
Olglim
¢ g DENEK GRUBU
IYAn:(rI\( ) KONTROL GRUBU 0,013*
Olgii
¢ 8 DENEK GRUBU
6IY§:‘C(>: ) KONTROL GRUBU 0,053
i
¢ 8 DENEK GRUBU
IYVA :)kn ) KONTROL GRUBU 0,341
Olglim
¢ g DENEK GRUBU
YVA
6I\:jms(ﬁn) KONTROL GRUBU 0,165
¢ g DENEK GRUBU
MaxVO26n KONTROL GRUBU 0,856
test(ml./dk.)
DENEK GRUBU
MaxVO2 son KONTROL GRUBU 0,000*
test(ml./dk.)
DENEK GRUBU

*p<0,05
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Tablo 7°de Yogun interval antrenman uygulanan denek grubu ile kontrol gruplari

On ve son testleri arasindaki farkliliklar1 goriilmektedir.

Denek ve kontrol gruplar1 viicut agirliklart ve YVA 6n ve son test ortalamalari

karsilastirildiginda herhangi bir anlamli farklilik bulunmamistir (p>0,05).

Denek ve kontrol gruplart % yag ve yag agirliklari, 6n test ortalamalari
karsilagtirildiginda anlamli farklihik g6zlenmis (p<0,05) iken, son testte herhangi

anlamli bir farkliliga rastlanmamustir (p>0,05).

Denek ve kontrol gruplari yagsiz beden agirligi 6n ve son test ortalamalari

karsilagtirildiginda herhangi bir anlamli farklilik bulunmamistir (p>0,05).

Denek ve kontrol gruplart MaxVO; o6n ve son test ortalamalar
karsilastirildiginda on test ortalamalar1 karsilastirildiginda herhangi bir anlamli farklilik
bulunmamis (p>0,05) fakat son test ortalamalar1 karsilastirildiginda anlamli farkliliga

rastlanmistir (p<0,05).

TABLO 8. Denek ve Kontrol Gruplarmin On ve Son Test Grup Igi Viicut
Kompozisyonu ve MaxVO; Testleri Arasindaki Farkliliklar

KiLO 6n VYO % MaxVO2 én

GRUP olgiim (kg) on(kg) YA on(kg) YVAOGn(kg) test(ml./dk)

KiLO son VYO % YA son(kg) YVA son(kg) MaxVO:zson

olciim (kg) son(kg) test(ml./dk.)
KONTROL JA -0,090 -0,626 -0,822 -1,223 -2,204
GRUBU  ANLAMLILIK ¢ 929 0,531 0,411 0,221 0,028
DENEK Z -0,462 -1,337 -1,404 -0,557 -3,195
GRUBU  ANLAMLILIK (644 0,181 0,160 0,577 0,001*

*p<0,05

Aragtirmada; viicut agirligi, viicut yag orani, yag agirligi, yagsiz viicut agirlig
arasinda kontrol ve denek grubu grup ici 0n test ve son test ortalama degerleri arasinda
anlamli farkliik bulunmamisken (p>0,05), hem kontrol hem de denek grubunun

MaxV Oz degerlerinde ise anlamli farkliliklara rastlanmistir (p<0,05) (Tablo 8).
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7. TARTISMA

Bir¢ok spor bransin da oldugu gibi Futbol bransinda da yogun interval

antrenmanlar sporcularin antrenman programlarinda siklikla yer almaktadir.

Astrand, P. O;Rodahl, K. (1986) Biiyiikk bir boliimii aerobik yapidan olusan
futbolda sporcularin dayaniklilik diizeylerinin 6nemi ortadadir. Dayaniklilifin en
onemli fizyolojik gostergelerinden birisi MaxVO; dir. Konu ile ilgili arastirmalara
baktigimizda yiiksek yogunluklu interval antrenman yiiklenme siddetlerinde kullanilan
yontemler arasinda bazi farkliliklar oldugu goriilmektedir. Bazi arastirmalarda siddetin
hesaplanmasinda maksimal KAS rezervi kullanilirken bazilarinda maksimal O
kullanimi1 veya laktik asit tayini dikkate alinmaktadir. Bizim ¢alismamizda haftada iki
giin, sekiz haftalik, yiiksek yogunluklu interval antrenmanlar maksimal KAS rezervinin
%80-90’1 hesaplanarak uygulanmistir. Hali¢ Universitesi Beden Egitimi Spor
Yiiksekokulunda okuyan 18-23 yas grubu futbolcular {izerinde sezon i¢inde yaptigimiz

bu caligsmada, viicut kompozisyonu ve aerobik gii¢ {izerine etkilerini arastirilmistir.

Son on yilda diinya Futbol miisabakalarina baktigimiz zaman oyun i¢i kosu
mesafeleri, top stirme sut, pas yiizdelik oranlarinin gecmise gore daha ytiksek oldugu bir
gercektir. Bangsbo ve ark. (2006) Futbolda; oyuncularin kat ettikleri mesafe yaklasik
10-12 km. arasindadir. Bu mesafenin %25’i yiirime, %37’si jog, %20’si submaksimal
siddetteki hareketler, %11’ sprint ve % 7’si geriye dogru yapilan kosulardan
olusmaktadir. Bu ylizden futbolda aerobik dayanikliligin 6nemi giderek daha da
artmakta ve futbol ve aerobik dayanikliligin gelistirilmesine yonelik bir¢ok arastirmalar
yapilmaktadir. Aerobik dayaniklilik antrenmanlarinin futbol performansini inceledikleri
bir galismada antrenman 6ncesi MaxVO-. 58,1 ml/kg/dk. olan grubun, antrenman sonrasi
64,3 ml/kg/dk. sprint sayisinin 6,2 den 12.4 ¢ topa miidahale 47,4 ten 58,8 ve kosulan
mesafe antrenman oncesi 8614 m. den 10335 m. ¢iktigini tespit etmislerdir. Helgerud J
ve ark.(2001).
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Dupont ve ark (2004) yas otalamas1 X=20,2 olan 22 futbolcu iizerinde diizenli
olarak yapmis olduklar1 10 hafta siireyle haftada iki giin KAS %90-95°1 ile yapilan
yogun interval antrenman uygulamalarinda MaxVO; degerlerinde ise anlaml
farkliliklara rastlanmis olup (p<0,05) yaptigimiz ¢alisma ile benzerlik gostermektedir.
Bizim c¢alismamiz da MaxVO; degerlerinde ise anlamli farkliliklara rastlanmigtir

(p<0,05).

Dupont ve ark (2004) sezon periyodu boyunca yapilan yiiksek yogunluktaki

interval antrenmanlarla fiziksel kalitenin arttirilabilecegini bildirmistir.

Kesler ve ark (2003) 20 profesyonel futbolcu iizerinde 6 haftada, haftada iki giin
KAS 9%50-85’1 ile yapilan yiiksek yogunluklu interval ¢alismasinda MaxVO: ileri
derecede anlamli farklilik bulmustur (p<0,01). Kesler ve arkadaslarinin c¢alisma
sonuclary, bizim sonuclarimiz ile paralellik gostermektedir. Bizim ¢alismamizda
MaxVO degerlerinde ise anlamli farkliliklara rastlanmstir (p<0,05). Iki calisma
arasinda MaxVO; arasinda ileri derecede anlamli farklilik rastlanmasinin nedeni

gruplarin aktif sporculardan secilmis olmasidir.

Yiiksel ve ark (2007) 15 goniilli erkek 6grenci iizerinde diizenli olarak sekiz
hafta siireyle haftada {i¢ giin KAS %901 ile uygulanan stirekli ve interval antrenman
uygulamalarinda, MaxV O lizerinde etkisinin olmadigini tespit etmistir (p>0,05). Bizim
calismamizda 6n ve son testlerde MaxVO; degerlerinde ise anlamli farkliliklara
rastlanmistir  (p<0,05). Yiiksel ve ark (2007) ile calismamiz arasinda MaxVO;
sonuglarinin farkli ¢ikmasinin nedeni Yiiksel ve ark (2007) ¢alismasinda denek grubun
aktif sporcu olmamasina, bizim g¢alismamizda ise denek grubun aktif sporculardan

secilmesine baglayabiliriz.

Revan ve ark (2008) 13 goniillii sporcu olmayan erkek iiniversite dgrencileri
tizerinde KAS %65-90°1 ile yaptig1 yiiksek yogunluklu interval ¢alismada MaxVO: de
anlamli farklilik bulmustur (p<0,01).
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Bravo ve ark.(2008) 13 futbolcu iizerinde 7 haftada, haftada iki giin KAS %90-
95’1 ile yaptirdiklar1 yliksek yogunluklu interval antrenmanlar sonucunda MaxVO:
arasinda anlamli farklilik bulmustur (p<0,001). Bu ¢alisma bizim ¢alismamizi1 destekler

niteliktedir. Bizim ¢alismamizda da anlamli farkliliga rastlanmistir (p<0,001).

Impellizzeri ve ark. (2008) 11 futbol oyuncu iizerinde 8 haftada hafta da ii¢ giin
KAS %090-95°1 ile yaptirdiklar1 yaptiklar1 yiiksek yogunluklu interval antrenmanlar

sonucunda MaxVO; arasinda anlamli farklilik bulmustur (p<0,05).

Tamer (1995) 40 erkek tiniversite 0grencisi lizerinde yaptigi ¢alismada gesitli
kosu programlariin aerobik gii¢, anaerobik giic ve akciger fonksiyonlarina etkilerini
inceledigi calisgmasinda kontrol grubu hari¢ diger gruplarda MaxVO> parametrelerinde
anlamli sonuglar elde etmistir. Bu calisma bizim calismamizi destekler niteliktedir.

Bizim ¢alismamizda da MaxVO; de anlamli farkliliga rastlanmigtir (p<0,05).

Hiruntrakul ve ark (2010) yaslar1 18-25 arasinda olan 37 sedanter erkege ii¢ ay
boyunca haftada bir kez orta siddette aerobik egzersiz programi yaptirmiglardir. Calisma
sonunda MaxVO; 6lgiimlerinde % 19,7°lik anlamli bir yiikselme gozlemislerdir. Bizim
calismamiz ile benzer sonug¢ bulmustur. Calismamizda da MaxVO; de %18,85’lik bir

gelisimle anlamli farkliliga rastlanmigtir (p<0,05).

Helgerud ve ark. (2001) X=18,1 olan 9 denek futbolcu iizerinde 4 set x 4 dk. 8
hafta boyunca haftada iki giin KAS %90-95’1 ile yapmis oldugu yogun interval
antrenman uygulamalarimin da MaxVO; de %10,8 lik, bir gelisim gozlemlenmistir
(p<0,05). Mag¢ performanslari Ol¢iimlerinde MaxVO; antrenman Oncesinde 58,1
ml/kg/dk. antrenman sonrasinda 64,3 ml/kg/dk. kalp atim hizinda %82,7 den %85,6
sprint sayisinda antrenman Oncesinde 6,2 den antrenman sonrasinda 12,4 basarili pas
antrenman Oncesinde 19,4 den antrenman sonrasinda 23,5 basarisiz pas antrenman
oncesinde 9,1 den antrenman sonrasinda, 7,2 kosulan mesafede 8619 m. den antrenman
sonrasinda 10335 m. anlamli sonuglar bulmuslardir. Bizim ¢alismamiz ile benzer sonug
bulmustur. Bizim ¢alismamizda X=20,85 olan amator futbolcular iizerinde MaxVO_’de

%18,851ik bir gelisimle anlaml farkliliga rastlanmistir (p<0,05).
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Berger ve ark (2006), 6 hafta siireyle haftada 3-4 giin uygulanan siirekli ve
yiiksek yogunluklu interval antrenmanlarin MaxV Oz degerlerinde kontrol grubuna gore
anlaml diizeyde artislara neden oldugu, her iki antrenman grubundaki degisimlerin
benzer oldugu belirtilmistir. Calismamizda denek grubu MaxVO; de anlaml1 farkliliga

rastlanmamigken (p>0,05) kontrol grubunda anlamli farkliliga rastlanmistir (p<0,05).

Lewine ve arkadaslari; (2000) 4 erkek, 2 bayanla 4 hafta interval kosu ve
treadmil egzersizi uygulamislar, yiikseltiden onceki ilk 6l¢iimde MaxVVO; degerini 63,4
+ 2,4 ml/kg/dk. yiikseltiden dondiikten sonraki son Ol¢liimde ise 65,3 + 2,7 ml/kg/dk.
olarak bulmuslardir. Bizim ¢aligmamizda ilk 6lgiimde MaxVO; 6n 6l¢iim degerlerinde
ortalama degerleri 50,31+5,779 iken son Ol¢limlerde ortalama degerleri 54,00+4,528

olarak bulunmustur.

Glinay ve ark.(1998) 20-21 yas ortalamasina sahip 30 {iniversite Ogrencisi
tizerinde yapmis oldugu arastirmada, haftada 3 giin olmak iizere 12 hafta siireyle iki
farkli tipte interval antrenman metodu uygulanmistir. Antrenmanlar sonucunda 1200 m.
X 4 seri uygulayan grupta elde etmis oldugu degerlerle calismamiz sonucundaki degerler

paralellik gostermektedir.

Akgiin (1996) yilinda yapmis oldugu calismada, aerobik gii¢ (dayanikliligin)
yapilan antrenmanlarin siiresi, Siddeti ve sikligr ile direkt iligkili oldugunu ve % 50-80
MaxVO. 25-60 dk. arasinda haftada 3-5 giin yapilan antrenmanlar ile dayanikliligin ve
aerobik gii¢ gelistirilebildigini bildirmektedir.

Beyaz ve arkadaslar1 (1998) yilinda yaptiklar ¢alismada, iist diizey bir MaxVO:2
icin orta siddet ve uzun siireli egzersizleri desteklemenin, yogun bir egzersizden sonra
cabuk toparlanmanin, asir1 yorgunluk gostermeksizin daha aktif olmaya g¢alismanin,
onemli antrenman yliklerini desteklemenin, uzun siireli yarigmalarda daha basarili

olmaya olanak saglayacagini tespit etmislerdir.

Acikada (1996) yilinda yapmis oldugu calismada, MaxVOz’deki biiylimenin
kizlarda 14 — 15 yasa kadar, erkeklerde 18 — 20 yasa kadar artis gdsterdigini tespit
etmistir. Biiylimeye bagli olan bu artisin yogun ve uzun siireli ¢aligmalar ile 6nemli

derece de gelistirilebilecegini tespit etmistir.
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Futbolcularda aerobik performans artigina bagli olarak yiiksek yogunluklu
interval antrenmanlarin viicut kompozisyonu {izerindeki degisiklikleri de birgok
arastirmaya konu olmustur. Agar (2006) yapmis oldugu c¢alismada yogun arali
antrenmanlarda yag oranlar1 anlamli farklilik bulmustur (p<0,05). Bizim ¢alismamizda

da yag oranlarinda anlamli farkliliga rastlanmistir (p<0,05).

Gokdemir ve Kog¢’un (2000) yapmis oldugu arastirmada, 8 hafta siireyle haftada
li¢ giin uygulanan genel dayaniklilik antrenman programi sonucunda, viicut agirliginda
(68,25+6,78’den 67,42+6,39) ve VYO degerlerinde (8,33+0,60’den 7,90+0,59)
azalmalar oldugunu tespit etmislerdir. Bizim ¢alismamizda uygulanan yogun interval
antrenmanlar sonucunda viicut agirliginda (69,23+8,918’den 69,38+9,152) artis ve
VYO degerlerinde (13,69+3,301°den 12,77+4,799) azalmalar goriilmiistiir.

Craig ve ark. (1989) yaptiklari g¢alismada 26 erkek kosucuya 14 hafta
dayaniklilik antrenmanlar1 yaptirmis ve antrenman Oncesi 60,6 kg olan viicut agirlik
degerlerini antrenman sonucunda 61,2 kg olarak tespit etmislerdir. Bizim ¢alismamizda
13 erkek futbolcuya 8 hafta yogun interval antrenmanlar sonucunda antrenman Oncesi

69,23 kg olan viicut agirlig1 antrenman sonrasinda 69,38 kg olarak bulunmustur.

Dupont ve ark (2004) yas otalamasi X=20,2 olan 22 futbolcu iizerinde diizenli
olarak yapmis olduklar1 10 hafta siireyle haftada iki giin KAS %90-95°1 ile yogun
interval antrenman uygulamalarinda VYO anlamli bir degisiklik bulamamistir(p>0,05).
Bizim c¢alismamizda yas ortalamas1 X=20,85 olan 13 futbolcu iizerinde diizenli olarak
yapilan 8 hafta siireyle haftada iki giin KAS %90-951 ile yogun interval antrenmanlarda
VYO anlamli bir degisiklik bulunamamistir (p>0,05).

Yiiksel ve ark (2007) 15 goniillii erkek 6grenci iizerinde diizenli olarak sekiz
hafta siireyle haftada ii¢ giin KAS %901 ile uygulanan siirekli ve interval antrenman
uygulamalarinda, viicut yag yiizdesi ilizerine etkisinin olmadigini tespit etmistir

(p>0,05).
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Revan ve ark.(2008) 13 goniillii sporcu olmayan erkek {iniversite ogrencileri
tizerinde KAS %65-90°1 ile yaptig1 yiiksek yogunluklu interval ¢alismada VYO ninda
anlamli farklilik bulmustur (p<0,01). Bizim g¢alismamizda VYO anlamli degisiklik
bulunamamustir (p>0,05).

Berger ve ark (2006) 6 hafta siireyle haftada 3-4 giin uygulanan siirekli ve
yiiksek yogunluklu interval antrenmanlarimin viicut agirhiginda gruplarin higbirinde

degisimin olmadigini belirtilmistir.

Demir (1996) haftada ii¢ giin 8 hafta siireyle yapilan genel dayaniklilik
antrenmanlarinin viicut yag yilizdesinde anlamli azalmaya antrenman Oncesi 9,96
antrenman sonrasi 9,52 neden oldugunu bildirmislerdir. Bizim c¢alismamizda VYO
antrenman Oncesi 16,38 antrenman sonrasi 15,46 olarak bulunmus ve anlamh

degisiklige rastlanmamistir (p>0,05).

Sezen (1995) beden egitimi ve spor yliksekokulunda okuyan 40 erkek 6grenciye
farkli aerobik nitelikte dayaniklilik antrenman programi uygulamis, programa katilan
Ogrencilerin viicut yag yiizdesindeki azalmalarin istatistiksel olarak anlamli oldugunu
tespit etmistir. Bizim ¢alismamizda ise VYO azalmalarin anlamli farkliligina

rastlanmamistir (p>0,05).
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8.SONUC ve ONERILER

SONUCLAR

1)Denek grubun MaxVO:z 6n ve son testlerinde anlamli farkliliklara rastlanmistir
(p<0,01).

2)Denek grubun viicut yag orani, yag agirligi, yagsiz viicut agirliklarinda 6n ve

son testlerde anlamli farkliliklara rastlanmamuistir (p>0,05).

3)Kontrol grubunun MaxVO; 6n ve son testlerinde anlamli farkliliklara

rastlanmamustir (p>0,05).

4)Kontrol grubunun viicut yag orani, yag agirligi, yagsiz viicut agirliklarinda

anlamli farkliliklara rastlanmamugtir (p>0,05).
ONERILER

Arastirmamiz, amator erkek sporcularla gerceklestirilmistir. Benzer arastirmalar
amatdr bayan, elit erkek ve bayan sporcularla gergeklestirilebilir. Ayni yas grubu bayan

sporcular ilizerinde de ¢alisma yapilarak cinsiyet farki gézlemlenebilir

Bu arastirmanin veri tabaninin daha genis olmasi acisindan daha fazla denek ve
degisik yas gruplar {izerinde yapilmasi onerilebilir. Calismanin degisik branslarda ve

farkli antrenman siddetinde uygulanmasi tavsiye edilir.

Bizim ¢alismamiz sezon ortasinda 8 haftalik bir zaman diliminde yapilmistir. Bu
caligma farkli antrenman ve miisabaka donemlerinde, 8 haftadan daha uzun bir zaman

diliminde farkli test protokolleri uygulanarak in direkt dl¢iimlerle yapilabilir.

Bu calismada deneklerin beslenme aligkanliklarina miidahale edilememistir.
Olgiimler deneklerin beslenme diizeyleri dogrultusunda yapildigindan saglikli sonuglara
ulagmak adina benzer ¢aligmalarda deneklere uygulanacak belirli bir beslenme programi
ile uygulatilabilir. Aragtirmaya katilan deneklerin miisabaka performanslar1 da 6lciiliip

fiziksel ve fizyolojik testler ile antropometrik dl¢iimleriyle karsilagtirilabilir.
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Elde edilen sonuglarla literatiirdeki arastirmacilarin elde etmis oldugu sonuglar
birbirini desteklemektedir. Calisma sonuglar1 karsilastirildiginda gézlemlenen farkli
sonuglar, uygulanan antrenmanin siiresi, sikligi ve denek grubunun antrenman ve

fiziksel aktivite gegmislerinden kaynaklanabilir.
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10.EKLER

Ek 1. 8 Haftalik Yogun Interval Antrenman Programi

HAFTALAR

1.Hafta

2.Hafta

3.Hafta

4.Hafta

5.Hafta

6.Hafta

7.Hafta

8 HAFTALIK YOGUN INTERVAL ANTRENMAN PROGRAMI

KOSU
MESAFESI

75 m.

75 m.

75 m.

75 m.

75 m.

75 m.

75 m.

TEKRAR
SAYISI

1

KOSU
SURESI

15 sn.

15 sn.

15 sn.

15 sn.

15 sn.

15 sn.

15 sn.

DINLENME
ARALIGI

15 sn.

15 sn.

15 sn.

15 sn.

15 sn.

15 sn.

15 sn.

ANTRENMAN ANTRENMAN

SURESI

4 dk.

4 dk.

8 dk.

8 dk.

12 dk.

12 dk.

16 dk.

SIKLIGI

2glin/haftada

2glin/haftada

2glin/haftada

2glin/haftada

2glin/haftada

2glin/haftada

2glin/haftada
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Ek 2. Sporcu Bilgi Formu

AD:

DOGUM TARIHI:

BOY:

OYNADIGI MEVKI:

LISANSLI OLDUGU KULUP:

EV TEL:

DEGERLER

KIiLO-1:

VUCUT YAG ORANI-1;

YAG AGIRLIGI-1:

YAGSIZ VUCUT ORANI-1:

SHUTTLE RUN-1:

MaxVVO2-1:

SOYAD:

CEP TEL:

KIiLO-2:

VUCUT YAG ORANI-2:

YAG AGIRLIGI-2:

YAGSIZ VUCUT ORANI-2:

SHUTELE RUN-2:

MaxVVO2-2:
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Ek 3. Etik Kurul Onay1

T.C.
L HALIC UNIVERSITESI
GIRISIMSEL OLMAYAN KLINiK ARASTIRMALAR ETIK KURULU

SAYI :23
KONU: 20 10212015

Sayin; Yrd.Dog.Dr.llhan ODABAS

Hali¢ Universitesi Etik Degerlendirme Kurulunca yapmig oldugunuz bagvuru
incelenmis olup, danigmani oldugunuz yardimel aragtirmact Yusuf KIVANC EGEAKA’mn
“Yogun Interval Antrenmanlarmin Futbolcularda Aerobik Performansa ve Viicut
Kompozisyonuna Etkisi” isimli arastirmasi kurulumuzun 27.01.2015 tarihli toplantisinda
etik yonden uygun olduguna karar verilmistir.

Bilgilerinize arz ederim.

Judon. G

Prof.Dr.Onder OZKAZANC
Etik Kurul Bagkan
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