HALIC UNIVERSITESI
SAGLIK BILIMLERI ENSTITUSU
BEDEN EGITIMI VE SPOR ANABILIM DALI
YUKSEK LiSANS PROGRAMI

16 — 19 YAS FUTBOLCULARIN YOGUN ARALIKLI, YAYGIN ARALIKLI VE
DEVAMLI YUKLENME TURU DAYANIKLILIK ANTRENMANLARINDA
MAKSIMUM OKSIJEN KAPASITESI (MAXVO,) ILE DERI ALTI YAG
OLCUMLERININ KARSILASTIRILMASI

MUTLU URAL
YUKSEK LISANS TEZi

BEDEN EGITIMI VE SPOR ANABILIM DALI

DANISMAN
YRD. DOC. DR. FIKRi ERALP

ISTANBUL - 2014



SACGLIK BIiLIMLERI ENSTITUSU MUDURLUGUNE

Beden Egitimi ve Spor Programi Yiiksek Lisans Ogrencisi Mutlu URAL tarafindan
hazirlanan “16-19 Yas Futbolcularin Yogun Araltkly, Yaygin Aralikli ve Devaml Yiiklenme
Tiirii Dayanikliik Antrenmanlarinda Maksimum Oksijen Kapasitesi (MAXVO2) Ile Deri
Altt Yag Olciimlerinin Karsdastirilmast” konulu caligmasi jiirimizce Yiiksek Lisans tezi
olarak kabul edilmistir.

Tez Savunma Tarihi: 03.09.2014

(Jiiri Uyesinin Unvani, Adi, Soyadi ve Kurumu): Imzasi

Juri Uyesi : Yrd.Dog.Dr.Fikri ERALP
. Hali¢ Universitesi (Danisman)

Jiiri Uyesi : Yrd.Dog.Dr. Turgay TURAN
: Hali¢ Universitesi

Jiri Uyesi  : Yrd.Dog.Dr.Nesrin ILHAN
- Hali¢ Universitesi

Bu tez Enstitii Yonetim Kurulunca belirlenen yukaridaki jiiri tiyeleri tarafindan uygun
goriilmiis ve Enstitii Yonetim Kurulunun karariyla kabul edilmistir.

- 3

Dog¢.Dr.Leman SENTURAN
Saglik Bilimleri Ens. Midiir V.



l. ONSOZ

Yiiksek Lisans Tez calismamin bilimsel danismanligint iistlenerek,
bana bu konuda ¢alisma firsati saglayan ve yardimlarini esirgemeyen sayin

hocam Yrd. Doc. Dr. Fikri ERALP’ e stikranlarimi sunarim.

Tez ¢aliymamun istatistiksel asamasinda yardimci olan Yrd. Dog. Dr.
H. [lhan ODABAS’ a Silivri Iice Spor Miidiirii Sinan BUYUKPARMAKSIZ’
a, antrenman sirecinde bana yardimci olan Silivri Spor alt yapi
antrenorleri Ugur ALPER, Selcuk YILMAZ, Erkan KARABINA’ ya B.
Kiligh Spor Kuliibii Antrenorii Hayrettin ATASOY’ a Alibey Spor Kuliibii
Antrenérii Serkan ARGUN’ a Alipasa Spor Kuliibii Antrenérii Unal
GUNER’ e tesekkiirlerimi sunarim. Ayrica Sertac DAGLI , Remzi ERCAN

ve 4 kuliibiin yoneticilerine tesekkiir ederim.



I1. ICINDEKILER

| ONSOZ ..o |
1. TCINDEKILER ..ottt s st n s enenen e neeas I
. KISALTIMALAR ...ttt VI
IV.  GRAFIK ve TABLOLARIN LISTELERI .........cccoocoooviiniiiiiniiiiceseesennns Vil
IV.I. TABLOLAR LISTESI .ouvviietieectecteteeteeeetee ettt ettt ettt et eaeetenssaeaseseneetensesensetensesennns VI
IV.I1 GRAFIKLER LISTEST .vuiiteeieteeteteeeteeetee ettt ettt ettt et ettt se s se et seesensesensesensenenes IX
Lo OZET .ottt 1

2. SUMMARY ittt e e s e s s r et e s senae e e s e 2

3. GIRIS VE AMAC eoeeeeeeeeeeeeeeeeee e eeeeee e eese e esese e es s e esass e es st ee s esasseee e seeseneseesaeeas 3

4. GENEL BILGILER .........cccooooiiiiiiiiiiiiiiisiece s 6

4L ANTRENMAN ..ot 6

0 T o =Y o o = Yo Y a1 g - o] - [ o PR 7
4.1.2. ANtrenmManin iKEIEFT .....cccuiuieiiicieee ettt aeane 7
4.1.2.1. Antrenmana Bilingli ve Aktif Katilim IIKeSi .........ccoeevevevereciereeeeeeeecieeenens 7

4.1.2.2. Cok YOnIii Geligim TIKEST .....cvuvvveeceeeieeeeicee et 8

4.1.2.3. Branslasma IIKESi ........ccocoevivivceueieieieeeeceee et s st 8

4.1.2.4. BireyselleSme TIKESi .......cccoovviveiveciicieiisiee e 9

4.1.2.5. CeSItHIIK TIKEST ...voveereeeieieeeeeieee s 10

4.1.2.6. Model Antrenman TIKeST .......cocccoveevereeerrrecieeeeeee oo 10

4.1.2.7. Antrenman Yiikiiniin Siirekli Arttirilmasi IIKesi .....cc.covvvveerrrereeerennnnn. 11

4.1.2.8. Antrenmanin Ozel Olma TIKeSi ........co.covvvvereeceeieieeeeee e 11

4.1.2.9. YUKIENME TIKESI ...cvooeereereceeceeee e 11

4.1.2.10. Geriye DONUS TIKEST .....covuvveecvecvieiiecieiseessse s 12

4.1.3. Genel YUKIENME TIKEIETT........veeieieeieieieececeeiee et es ettt en ettt s 12
4.1.3.1. Bireysel YUKIENME ........ccceoiiiiiiiiiicic e 12

4.1.3.2. Y1l Boyunca Periyodik YUKIENME ........cccccoovviiviiiiiiiiicccce 12

4.1.3.3. Sinirsal YUKIENME ....ccocooiiiiiiiiiiiiie e 13

4.1.3.4. Etkili YUKIENME .....ooooiiiiiiiiie e 13

4.1.35. Artan YUKIENME ....ccocooiiiiiiiiiiie s 13



4.1.4. ANTRENMANIN OGELERT ..ovttoviet oottt eteee et eee e e et eeeee e eteeaeeseeeeseensnaees 13

4.1.4.1. Yiklenmenin YOZUNIUZU .....cccocooviiiiiiiiiiiiiiiise e 14
4.1.4.2. YUKIeNmMe STKIIZ1 ...cooviviviiiiiiiiiiicci e 14
4.1.4.3. YUKIENMENIN STUIEST ...vvevvieeiciiieieiiiiiiiiie s 15
4.1.4.4. Yiiklenmenin KapSamil .......ccccocoevreiiiniiiniiniinensesess s 15
4.2 DAY ANIKLILIK ..ottt 16
4.2.1, DayaniKIlik TUIIETI .. .covireeiiieeicisee s nne 17
42.1.1. Katilan Kas Guruplarina Gére Dayaniklilik Tirleri.........c.ccovvvvenee. 17
a) Genel Aerobik Dayaniklilik ... 17
b) Lokal Aerobik Dayaniklilik ... 18
4.2.1.2. Spor Dalma Ozgii Olup Olmamasina Yonelik Dayaniklilik Tiirleri .19
a) Genel DayaniKIIliK ... 19
D) Ozel DAYANIKIIIIK .......cooovvoiioiiiicie s 19
4.2.13. Kaslarin Enerji Gereksinimi A¢isindan Dayamiklilik Tirleri ........... 20
a) Aerobik DayanikIliK ..o 20
b) Anaerobik DayaniKIiliK ..........ccccooeiiiiiiiiiiin e 21
4.2.1.4. Siireleri Agisindan Dayaniklilik TGrIeri ..., 21
4.2.1.5. Dayanikliligin Diger Motorik Ozelliklerle iliskisine Gore Tiirleri ..23
4.2.2. DAYANIKLILIKTA MEKANIK ETMENLER .......cccccovvveieiirennnn 24
4.2.2.1. Adim Uzunlugu ve Adim Sikliginin Hiz Degisimine Etkisi ............... 25
4.2.2.2. Yorgunluga Bagli Adim Uzunlugu ve Adim Sikliginda Degisimler
.................................................................................................................... 25
4.2.3. Dayanikliligin Fizyolojik EtMENIEi........ccooeiiiiiiiiiie e 26
4.2.4. DayanikliliZin Metabolik EKiSi........cccooviieiiiiiiiiiiiieiee e 34
4.3. Futbolda Dayaniklilik ANtrenmant ...........ccccovevienininieneeeneseee e 38
4.3.1. Dayaniklilik Antrenmanlarinin ONEMI ............coveeveicreriiereriieiesiee e, 39
4.3.2. Futbolda Dayaniklilik Antrenman YONteMIETT .......cccuervirviiierienieiieseeiesie e 40
4.3.2.1. Siirekli Kosular Metodu ........ccccvevieriiiiiieiiiiinsie et sne e 41
4.3.2.2. INerval MEtOd .......c.cvveivriveieciiiescisiieieie et 42
4.3.2.3. TeKrar MetoUU. .........ccoiiiiiiiiiicii s 43
4.3.2.4. Miisabaka YONIEIN .....ecvevirieeiriiee e 44
4.3.2.5. Tempo Degismeli KOSULar .........ccoviiriiiiiiiinenieese e 44
4.3.3. Dayaniklilik Antrenmaninda Metodik Temeller ... 44



4.3.4. Cocuklar Ve Genglerde Dayaniklilik ANtrenmant .........ceevviveerieeneesieesnnsiesniesseeseeseeesens 45

4.3.4.1. Erken Yas Okul Cocugu Doneminde Dayaniklilik Antrenmani.............. 46

4.3.4.2. Birinci Ve Ikinci Ergenlik Dénemi Dayaniklilik Antrenmant ................. 46

4.3.5. Futbolda Genel Dayaniklilikla T1gili Saha TeStIEri ......c..ccvvreverirereiiieieicreiseeieseeees e, 47
4.35.1.  BalKe TESH ..ccoiiiiiiiiiiii s 47

4.3.5.2. COOPEE TESLE ...eveiieeiieieeieiisie sttt 47

4.353. 20 Metre Mekik Kosusu(Shuttle Run) .........cccoceviiiiiiiniinnienienn, 47

1.3.6. Viicut Yag Oran1 Olgiimii SKinfold YONtemi .........cocevevireverireiiiciesiesesiesessee s 48
1.4. DAYANIKLILIK ANTRENMANI MAXVO, ILISKISI.....ccviviieieeccceceeeeeccee e 51
1.5. DAYANIKLILIK ANTRENMANI VE YAG MOBILIZASYONU.........ccccevivviiiiririinnans 52
1.6. DAYANIKLILIKTA YAG YAKIMI VE MAXVO, ILISKIST ...ovvoveiviieieceeeeeeen 53
S5.METARYAL METOD ..ottt sttt et bbb e 54
5.1. ARASTIRMA GRUPLARI ....ooiiiieiiiisie it se sttt steenaesaesre s snesneenee e 54
5.2. CALISMADA KULLANILAN MALZEMELER ........ccccooiiiiiiiieniieee e sn e 54
5.2.1. Shuttle Run Test MalZEMEIEIT ... s 54
5.2.2. Viicut Kompozisyonu Ol¢iimiinde Kullanilan Malzemeler .............cccooveveveueeriveeeceeerennnn. 55
5.2.3. Antrenmanda Kullanilan MalZemeler ..........ccccviiiiiiiiiiioiin i 55
5.3. CALISMANIN YONTEMI ..ottt 55

TR TR 11 oo (=Y OS 55
5.3.2. EVIEN V& OINEKICIN......c.vviieceeeeiiceeccecieie ettt ee sttt es st en s st tes s 55
T TR B 1111 11 14 1 RSO STRSTRRTRTRRN 56
5.3.4. Arastirma YONEEIM ....cccvueeiivureiiereiieesieesteeessteeesteeesseeesssesesseesaseeesseeessesesssessssessnsenssnseeesssensns 56
5.4. ARASTIRMA GRUPLARININ ANTRENMANLARI ....cocooviiiiiiiiiie e 57
5.4.1. Antrenmanlardaki Ortak Uygulamalar ..o 83
TR 3 R 5 o o U PP 83

5.5. VERILERIN TOPLANMASI .....oooiiiteiieeieteeteteecte e seeee et es s ene s s s s s senan s senanaans 84
5.5.1. Shuttle Run(Mekik KOSUSUI) TS .....ccuiiuirieiiiiiiie ittt 84
5.5.2. Deri KIVITmI OIGHMI ......vveecveveieicecececieie ettt es st es ettt es s sssss st esensesesetesesenans 85



5.5.3. Antrenman Uygulamalart ..........cccooviriieriiiiiiiiisiise et e e snaesnaeenneens 86

5.6. VERILERIN ANALIZL .ooeoe oottt ettt ettt ettt ee et eteeaaeeeeeenaaens 86
B. BULGULAR ..ottt e e e et e et e e ee e e eeeee et aee et ateeeeneseeseeeeneesensenesseeeeseeeseeeeesaeeeaeans 88
6.1. SPORCULARIN TANIMLAYICI ISTATISTIK BULGULARI ...oovevveieeee et 88

6.2. GRUPLARIN ON VE SON TEST ARASINDAKI FARKLARI BAGIMLI DEGISKEN
OLARAK ANALIZI .ottt en s 93

6.3. DENEK VE KONTROL GRUPLARININ ON VE SON TESTLERIN BAGIMSIZ
DEGISKEN OLARAK ANALIZI......coviiiieiiiieciseeeeeees et en st 98

T TARTISMA ..ottt e e ee e s s 106

7.1. DEVAMLI YUKLENME ANTRENMAN METODU ILE ILGILI TARTISMALAR ....106

7.2.YAYGIN ARALI ANTRENMAN METODU ILE ILGILI TARTISMALAR ................... 110
7.3. YOGUN ARALI ANTRENAN METODU ILE ILGILI TARTISMALAR .....ccccoevvnnnn. 113
7.4. ANTRENMAN METODLARININ KARSILASTIRILARAK TARTISILMASI............ 116
7.4.1. Yaygin Arali ve Yogun Arali Antrenmanlarin Karsilagtirilmast...........coccoooeveiiiiiicnnennn, 116
7.4.2. Yogun Arali ve Devamli Yiiklenme Antrenmanlarinin Kargilagtirtlmast............occoveeernenne 118
7.4.3. Devamli Yiklenme ve Yaygin Arali Antrenmanlarin Kargilagtirilmasi .........ccccooeveveninenne 119
7.4.4. Tim Gruplarinin Kargilagtirtlarak TartiSIImasi........c.cocevveiiiinennieneeseese e e 121
8. SONUC VE ONERILER ..........ccceooiiiiiiteteeeeeteee st ees s es s ss s san s enen e 128
8.1, SONUC .ttt b bt b etk e e e b bt e h bt e bt e sb e e sbe e she e s nb e e b e e nbeenbeenbeenenas 128
8.2. ONERILER ...ttt 135
0. KKAYNAKLAR ..ottt sttt ettt e st e e be e be e sbe e sbeesabe e nbe e beenbeenteeneeas 137
L0 ERKLER ottt ettt e e bbb be et e ar e naeere e 144
LLOZGECMIS ...ttt naanens 161



ACTH:
ADH:
ADP:
ATP:
Cm:

CP:

D.KAS:

Dk:
FT:
KAS:
Kag:

Km:

MI:

Mm:

ST:

VYO:

KISALTMALAR

Adrenokortikotropik
Antiditiretik
Adenozin Difosfat
Adenozin Trifosfat
Santimetre
Kreatin Fosfat
Dinlenik Kalp Atim Sayis1
Dakika
Hizli Kasilan Kas Hiicresi
Kalp Atim Sayisi
Kilogram
Kilometre
Metre
Mililitre
Milimetre
Fosfat
Yavas Kasilan Kas Hiicresi

Viicut Yag Orani

vi



IV. TABLO VE GRAFIKLER DiZiNi

IV.I. Tablolar Dizini
Tablo 1. Denek Grubu Devamli Yiiklenme Programi 1. Mikrosiklus ...........cccceovrninnee 57
Tablo 2. Denek Grubu Devamli Kosular 2. Mikrosiklus Plant ..........ccccoceeeevevevereennnee. 58
Tablo 3. Denek Grubu Devamli Kosular 3. Mikrosiklus Plant ..........cccccoevvrviririninenee 59
Tablo 4. Denek Grubu Devamli Kosular 4. Mikrosiklus Plant ..........ccccoceeveveveeveeennnee. 60
Tablo 5. Denek Grubu Devamli Kosular 5. Mikrosiklus Plant .........ccccoovvvvvirieieinene. 61
Tablo 6. Denek Grubu Devamli Kosular 6. Mikrosiklus Plant ..........ccccoceeeveveveveeeeennnee. 62
Tablo 7. Denek Grubu Devamli Kosular 7. Mikrosiklus Plant ...........ccccccevevvveieieveverenene. 63
Tablo 8. Denek Grubu Devamli Yiiklenmeler 8. Mikrosiklus Plant ..........c.ccccccecvvninnes 64
Tablo 9. Denek Grubu Yaygin Arali Kosular 1. MikrosikIus ..........cccceoevvniieennnicnes 65
Tablo 10. Denek Grubu Yaygin Arali Kosular 2. Mikrosiklus Plant ...........ccccccoeveee. 66
Tablo 11. Denek Grubu Yaygin Arali Kosular 3. Mikrosiklus Plant ...........ccccccoeveeee. 67
Tablo 12. Denek Grubu Yaygin Arali Kosular 4. Mikrosiklus Plant ...........ccccccoeveeee. 68
Tablo 13. Denek Grubu Yaygin Arali Kosular 5. Mikrosiklus Plant ...........ccccccoeveee. 69
Tablo 14. Denek Grubu Yaygin Arali Kosular 6. Mikrosiklus Plant ...........c.ccccceeveueeee. 70
Tablo 15. Denek Grubu Yaygin Arali Kosular 7. Mikrosiklus Plant ...........c.ccccceeveueeee. 71
Tablo 16. Denek Grubu Yaygin Arali Kosular 8. Mikrosiklus Plant ............ccccceuveee. 72
Tablo 17. Denek Grubu Yogun Arali Kosular Antrenmant 1. Mikrosiklus Plani ......... 73
Tablo 18. Denek Grubu Yogun Arali Kosular 2. Mikrosiklus Plant ...........c.ccccceevevenenen. 74
Tablo 19. Denek Grubu Yogun Arali Kosular 3. Mikrosiklus Plant ............ccccceeveveneneee. 75
Tablo 20. Denek Grubu Yogun Arali Kosular 4. Mikrosikus Plant .......cccccoevienene. 76
Tablo 21. Denek Grubu Yogun Arali Kosular 5. Mikrosiklus Plant ..........c.ccccccevnnnee 77
Tablo 22. Denek Grubu Yogun Arali Kosular 6. Mikrosiklus Plant ............ccccceevevenenen. 78
Tablo 23. Denek Grubu Yogun Arali Kosular 7. Mikrosiklus Plani ..........c.cccccevnnnee 79
Tablo 24. Denek Grubu Yogun Arali Kosular 8. Mikrosiklus Plant ..........cccccccevnnnee 80
Tablo 25 Tiim Antrenman Yo6ntemleri Denek Grubu 1. Mezosiklus Kapsamlari.......... 81
Tablo 26 Tiim Antrenman Y 6ntemleri Denek Grubu 2. Mezosiklus Kapsamlars.......... 82
Tablo 27. Devamli Kosular Denek Grubu Tanimlayici Istatistikleri.........c..co.ovuererennen. 88
TABLO 28. Yaygin Arali Denek Grubu Tanimlayict IstatiStiK .........c.cocoevveereerieereninnes 89

vii



Tablo 29. Yogun Arali Denek Grubu Tanimlayict IStatistik ..........ccc.coovverrerreeerieerriennnne. 89

Tablo 30. Devamli Kosular Kontrol Grubu Tanimlayici Istatistik ........c...coooeevveerrenneeee. 90
Tablo 31. Yaygin interval Kontrol Grubu Tanimlayici Istatistik ........ccccooovveererrernnnee 91
Tablo 32. Yogun Arali Kontrol Grubu Tanimlayict Istatistik .........ccooeevevverrveeceieienneneen. 92
Tablo 33 Tiim Gruplar Bagimli 2 Degisken I¢in Wilcoxon Anlamlilik Testi................. 93
Tablo 34. Tiim Gruplar Kruskal Wallis Istatistiksel Anlamlilik Testi ........cocooovverrennee. 94
Tablo 35. Dort grup Kruskal Wallis Istatistiksel Anlamlilik Testi .......ccovvevvevvrrereneen. 95
Tablo 36. Dort Grup Kruskal Wallis Istatistiksel Anlamlilik Testi ........coccovvverrrerrrrnenees 96
Tablo 37. Dort Grup Kruskal Wallis Istatistiksel Anlamlilik Testi  .....o.coovvvvereerrerrienees 97

Tablo 38. Devamli Kosular Denek ve Kontrol Grubu Mann Whitney U Istatistiksel
ANIAMIIIK TS 1.ttt 98
Tablo 39. Yaygin Arali Antrenman Denek Grubu ve Kontrol Grubu Mann Whitney U
Istatistiksel ANIAMIIIK TESH ....ovurveeeeeceeceeeeeeecieeeeee et 99
Tablo 40. Yogun Arali Antrenman Denek Grubu ve Kontrol Grubu Mann Whitney U
Istatistiksel ANIAMIIIK TESt ....vvvuvveeveereeeeeeecreeeseceseeseessees e ssessse s sse s seesseseees 100
Tablo 41. Devamli Yiiklenme Denek ve Kontrol Grubu Deri Kivrimi Olgiimleri
TaNIMIAYICT ISAISTK ...vooveoveceeeecece et sseseenanes 101
Tablo 42. Yaygin Arali Yiiklenme Denek ve Kontrol Grubu Deri Kivrimi Olgiimleri
TanIMIAYICT ISLALISHIK ..v.vvovvoeveecieecieeeseseesss et 102
Tablo 43. Yogun Arali Yiiklenme Denek ve Kontrol Grubu Deri Kivrimi Olgiimleri

TanIMIAYICT ISLALISHIK ....cvvovvoeveecieieiiecseceeesss s 103

viii



IV.1l1. GRAFIKLER DIiZiNi

Grafik 1. Denek Grubu Devamli Kosular 1. Mikrosiklus Yogunluk Plani ............ccccevvveneee. 57
Grafik 2. Denek Grubu Devamli Kosular Mikrosiklus Yogunluk Plant ..........ccccceevvvvirinnnee. 58
Grafik 3. Denek Grubu Devamli Kosular 3. Mikrosiklus Yogunluk Plani ............ccceuvueneee. 59
Grafik 4. Denek Grubu Devamli Yiiklenme 4. Mikrosiklus Yogunluk Plani .........ccccceceeueeee. 60
Grafik 5. Denek Grubu Devamli Kosular 5. Mikrosiklus Yogunluk Plant .........ccccocvvieneeee. 61
Grafik 6. Denek Grubu Devamli Kosular 6. Mikrosiklus Yogunluk Plani ............ccceuvveneee. 62
Grafik 7. Denek Grubu Devamli Kosular 7. Mikrosiklus yogunluk plant ............cccceevrvrennee. 63
Grafik 8. Denek Grubu Devamli Kosular 8. Microsiklus Yogunluklart...........cccoevvvrriiucnnne 64
Grafik 9. Denek Grubu Yaygin Arali Kosular 1. Mikrosiklus Yogunluk Plani ....................... 65
Grafik 10. Denek Grubu Yaygin Arali Kosular 2. Mikrosiklus Yogunluk Plani .................... 66
Grafik 11. Denek Grubu Yaygin Arali 3. Mikrosiklus Yogunluk Plant ..........cccceevvrirnnnnen. 67
Grafik 12. Denek Grubu Yaygin Arali Kosular 4. Microsiklus Yogunluk Plani ..................... 68
Grafik 13. Denek Grubu Yaygin Arali Kosular 5. Mikrosiklus Yogunluk Plani .................... 69
Grafik 14. Denek Grubu Yaygin Arali Kosular 6. Mikrosiklus Yogunluk Plani ..................... 70
Grafik 15. Denek Grubu Yaygin Arali Kosular 7. Mikrosiklus Yogunluk Plant ..................... 71
Grafik 16. Denek Grubu Yaygin Arali Kosular 8. Mikrosiklus Yogunluk Plani ................... 72
Grafik 17. Denek Grubu Yogun Arali Kosular 1. Mikrosiklus Yogunluk Plant ................... 73
Grafik 18. Denek Grubu Yogun Arali Kosular 2. Mikrosiklus Yogunluk Plant ..................... 74
Grafik 19. Denek Grubu Yogun Arali Kosular 3. Mikrosiklus Yogunluk Plani ..................... 75
Tablo 20. Denek Grubu Yogun Arali Kosular 4. Mikrosiklus Yogunluk Plani......................... 76
Grafik 21. Denek Grubu Yogun Arali Kosular 5. Mikrosiklus Yogunluk Plant .................... 77
Grafik 22. Denek Grubu Yogun Arali Kosular 6. Mikrosiklus Yogunluk Plant ................... 78
Grafik 23. Denek Grubu Yogun Arali Kosular 7. Mikrosiklus Yogunluk Plani ..................... 79
Grafik 24. Denek Grubu Yogun Arali Kosular 8. Mikrosiklus Yogunluk Plani ..................... 80
Grafik 25 Antrenman Yo6ntemleri Denek Grubu 1. Mezosiklus Kapsamlart...........cccccocceeeee. 81

Grafik 26 Antrenman Yo6ntemleri Denek Grubu 1. Mezosiklus Maksimal Yogunluklari ..... 81
Grafik 27 Antrenman Yontemleri Denek Grubu 2. Mezosiklus Kapsamlari ........................ 82
Grafik 28 Antrenman Yontemleri Denek Grubu 2. Mezosiklus Maksimal Yogunlukla ..... 83

Grafik 29 Devamli Kosu Antrenmanini Uygulayan Sporcularin haftalik Nabiz Degisimleri



Grafik 30 Yaygin Arali Kosu Antrenmanini Uygulayan Sporcularin Haftalik Nabiz
Degisimil04

Grafik 31 Yogun Arali Kosu Antrenmanint Uygulayan Sporcularin Haftalik Nabiz Degisimi
105



16 — 19 YAS FUTBOLCULARIN YOGUN ARALIKLI, YAYGIN ARALIKLI VE
DEVAMLI YUKLENME TURU DAYANIKLILIK ANTRENMANLARINDA
MAKSIMUM OKSIJEN KAPASITESi (MAXVO,) iLE DERi ALTI YAG
OLCUMLERININ KARSILASTIRILMASI

1. Ozet

Bu c¢alismada, 16 — 19 yas futbolcularda sekiz hafta siireyle haftada ii¢ giin
uygulanan devamli, yaygin arali ve yogun arali antrenmanlarin;, viicut yag ylizdesi ve
maksimum oksijen tiiketimine(MaxVo,) etkisinin Karsilastirilmasi amaglanmuistir.
Calismaya, 16 — 19 yas 48 saglikli erkek goniillii olarak katildi. Calismaya katilan
goniilliiler Silivri’ de faaliyet gdsteren Silivri Spor Kuliibii, Biiylik Kiligcli Spor Kuliibii,
Alibey Spor Kuliibii ve Alipasa Spor Kuliibiinden se¢ilmistir. 3 antrenman metodu igin
8 kisiden toplam 24 sporcu, kontrol grubu i¢in 8 kisiden olusan 3 grup olusturulmustur.
Sporcularin antrenmanlara baslamadan once kilo, viicut yag oran1 ve maksimum oksijen
tiketimi degerleri Olclilmiistiir. Antrenmanlardan sonra son Olglimler alinarak
aralarindaki farklar SPSS 13.0 marka istatistik programiyla analiz edilmistir. Sonug
olarak tiim gruplarin kendi aralarindaki 6n ve son Olglim farkliliklart anlamli
bulunmustur(p<0,05). Buna gore bu tip antrenmanlarin her biri i¢in maksimum oksijen
tilketimi ve viicut yag oranlarina etkisi oldugu soylenebilir. Fakat kontrol grubunda da
anlamli farkliliklar oldugu goriilmektedir. Bunun sebebi takimin genel hazirlik
doneminde tam anlamiyla gelismedigi ya da ideal diizeyde olmadigindandir. Gruplar
arasindaki farkliliga bakildiginda anlamli farkliik bulunmamistir(p>0,05). Ancak
kontrol ve denek gruplar1 maksimum oksijen tiikketim degerleri arasindaki farkliliklar
incelendiginde 6n Olglimler ve son Olclimler arasindaki farkliliklarda yaygin arali
antrenmanlarda anlamli fark bulunmustur(p<0,05). Diger gruplarda anlaml fark
bulunmamistir(p>0,05).  Sporcularin ~ viicut yag yiizdelerinde anlamli fark
bulunmamistir(p>0,05). Bu da, 16 — 19 yas sporcularda yaygmn arali antrenman
metodunun dayanikliligi gelistirmek agisindan 6nemli oldugunu gostermektedir. Bu tip
antrenman metoduna gen¢ futbolcularin  antrenmanlarinda 6nem  verilmesi

gerekmektedir.

Anahtar Kelimeler: Yaygin Arali Antrenmanlar, yogun arali antrenmanlar, shuttle run.



2. Summary
16 - 19 YEARS FOOTBALLERS INTENSE INTERMITTENT, COMMON
TYPE OF INTERMITTENT AND CONTINUOUS LOADING
CAPACITY MAXIMUM OXYGEN iN ENDURANCE TRAINING
(MAXVO,;) COMPARISON OF MEASUREMENTS SUBCUTANEOUS
FAT WITH

In this study, 16 - 19 years old soccer players performed three days a week for
eight weeks continuous, widespread and intense interval training interval;, the
percentage of body fat and maximal oxygen consumption (maxVO2values) aimed to
compare the effects. Study, 16 - 19 years 48 healthy male volunteers participated as.
Volunteers who participated in the study Silivri operating in Silivri Sports Club, Biiyiik
Kiligli Sports Club, Sports Club and Alipasa Alibeyler from Sports Club has been
selected. 3 of 8 people for a total of 24 athletes training methods, for the control group
was created 3 groups of 8 people. Before beginning training of athletes, weight, body fat
percentage and maximal oxygen consumption were measured. The difference between
measurements taken after the end of training SPSS 13.0 statistical software were
analyzed with the brand. As a result of all the groups pre and post measurement
differences between them were significant (p <0.05). Accordingly, this type of training
for each of the maximum oxygen uptake and the effect on body fat can be said.
However, there are significant differences in the control group it is seen that. The reason
for this is the development team's overall preparation period, literally or not it's because
the ideal level. Looking at the differences between groups were not significant
differences (p> 0.05). However, maximum oxygen consumption values of control and
test groups, the differences between the pre-test and final test examined the differences
between the significant difference was found in the common interval training (p <0.05).
There was no significant difference in the other groups (p> 0.05). There was no
significant difference in body fat percentage of athletes (p> 0.05). This, 16 - 19 age
range is common in athletes training methods to improve the durability of the show that
is important. This type of training methods in the training of young players must be

given.

Keywords: Common Interval training, intensive interval training sessions, shuttle run



3. GIRIS VE AMAC

Sporda verimi belirleyen motorsal ozelliklerden biri olan dayamiklilik son
yillarda spor bilimleri alaninda calisan pek ¢ok arastirmact icin popiiler fizyolojik
kavramlardan biri olmustur. Futbolcularin top tasima, paslasma ve rakibe istiinlik
saglama gibi gorevlerinin bulunmasi, oyuncularin daha hizli ve c¢evik olmalarimi
gerektirmektedir(Bloomfield ve ark., 1994). Mag veya antrenman sirasinda yapilan
yiiksek siddetli yon degistirmeler, ani hizlanma ve yavaslamalar, sicramalar ve ¢abuk
kas hareketi gerektiren aktiviteler de kasin cabuk kasilabilmesi ve bunu uzun siire
devam ettirebilme 6zelligi oyunculara avantaj saglamaktadir(Agikada ve Ark.,1999;
Stolen ve ark., 2005). Ayrica futbolun, iist diizey dayaniklilik, kuvvet, siirat ve ¢abukluk
gibi sportif performans ve kontrol gerektiren bir takim ve temas sporu
olmas1,(Bloomfield ve ark., 1994; Ozder ve ark.,1994; Giinay, 1994)giiniimiizde kaleci
dahil biitiin mevkilerdeki oyuncularin her tiirlii motorik 6zelliklere sahip olmasini
gerektirmektedir. Bunun sonucu olarak da hiicum oyuncular gerektiginde savunmaya

savunma oyuncular1 da ayn1 sekilde hiicuma yardime1 olmalidirlar(Ozder ve ark., 1994).

Futbol oyununun genis bir alanda oynanmasi ve oyuncularin top tasima,
paslagma gibi gorevlerinin farkliliklari nedeni ile fiziksel ve fizyolojik gereksinimlerine
bagl olarak temel motorik 6zelliklerden kassal kuvvet ve dayaniklilik daha da 6n plana
cikmaktadir(Maranci ve ark.,2001). Bu anlamda futbolda gerek yetenekli sporcuyu
segmede, gerekse sporcularin fiziksel Ozelliklerini, kapasitelerini belirlemede ve
gelistirmede, mag analizlerinin ve performans testlerinin 6nemi artmustir. Ozellikle
dayaniklilik ve kuvvet gibi kondisyonel 6zelliklerin gelistirilmesi i¢in bulunan yeni
yontemlerin futbolcular iizerinde olusturdugu farkl etkileri 6l¢mek ve degerlendirmek
amaci ile kullanilan farkli testlerin ortaya konmasi, son yillarda futbolda performans,
testler ve yeni antrenman yontemleri alanlarinda bir ¢cok arastirmanin yapilmasina sebep

olmustur.

Futbol, oyun yapist acisindan uzun stireli, degisik siddetlerde, ani yon
degistirmeli kosularin oldugu, teknik ve taktik becerilerin, kuvvet, c¢eviklik ve

dayaniklilik gibi fiziksel oOzelliklerin 6n plana ¢iktig1 bir spor dalidir. Arastirma



sonuglarina  gore, futbolcularin  ma¢ sirasindaki  performans  diizeylerinin
degerlendirilmesinde kullanilan en 6nemli kriterlerden birisi yiiksek yogunlukta kat
edilen mesafe degerleridir (Bangsbo, 1994; Mohr ve ark., 2003). Futbolcular, mevkiler
arasinda farklilasmakla birlikte bir mag siiresince yaklasik her 90 sn’de bir sprint
atmaktadirlar (Stolen ve ark., 2005). Ayrica, oyun igerisinde yiiksek yogunlukta yapilan
hareketlerin diisiik siddette yapilan hareketlere gore yaklasik 7 kat daha az oldugu
bildirilmektedir (Bangsbo, 1994). Dolayisiyla, futbolcular 90 dakikalik bir mag
stiresince diizensiz araliklar ile yiiksek siddette yiiklenmeler sergilemekte ve takip eden
donemde ise bu yiliklenmelerin yarattigi yorgunluk diizeyinin azaltilmasi i¢in diisiik
siddetli hareket etmektedirler. Cesitli caligmalarda, yiiksek yogunluklu yiiklenme
sonrast olusan yorgunluk belirtilerinin dinlenik diizeylerine doniis hizinin, yapilacak
olan benzer siddetteki yiikk hiz ivmelenmelerin kalitesinde etken oldugu bildirilmistir
(Kuzon ve ark. 1990). Dolayisiyla futbolda oyunun akiciligi ve oyun Kkalitesinin
devamlilig1 agisindan, yiiksek yogunlukta yapilan yliklenmeler sonrasindaki toparlanma

hiz1 6nemlidir.

Aragtirmalarla ortaya konan antrenman prensiplerinin énemini uzun yillar 6nce
kavrayan ve geregini yerine getiren yani bilimsel gevrelerle uygulama arasindaki iligkiyi
gelistiren lilkeler, uluslararasi yarigmalardaki basar1 sanslarini artirmaktadirlar (Giindiiz,
1993). Futbolda modern antrenman metotlarin uygulanmaya bagladigt 1990
yillarinda, kosulacak uzun mesafelerin kisa mesafelere boliinerek antrene edilmesi ve
daha sonra bu mesafelerin birlestirilerek tamamlanmas1 éngériilmiistiir (Ozyurt, 1994).
Futbolda bir futbolcu oynadigrt mevkiye gore defismekle beraber uzun mesafeleri
defalarca katetmek zorunda kalmakta ve buna uyum saglamakta zorluk ¢ekmektedir
(Ferah, 1989). Sevim’in (Sevim, 2006) bildirdigine gore Mathews, interval antrenmani
fiziksel bir kondisyon sistemi olarak tanimlar. Bu sistem kisa fakat diizenli tekrar edilen
yiiklenmelerin uygun dinlenme araliklar1 ile kesilmesi temeline dayanir. Interval
antrenmanin karakteristik 6zelligi calisma ve dinlenmenin ya da yiiklenme siddetinin

sistemli olarak degisimidir. Dinlenme aktif ya da pasif olarak degerlendirilir.

Futbolda oyun siiresi itibariyle aerobik metabolizmanin miisabaka boyunca
devam ettirilmesi 6nem tagir. Iyi bir aerobik kapasite futbolda oyunun temposunda,

topla yapilan aksiyonlarda, miisabaka boyunca kat edilen toplam mesafede artis



saglayarak oyunda oyuncunun daha aktif olmasini saglar ve performansi arttirdig
sdylenebilir (Ar1, 2010). interval antrenmanin en biiyiik avantaji az yorgunlukla ¢ok is
yapabilmektir (Fox,1993). Futbolda ge¢ yorulan ¢abuk dinlenebilen, toparlanabilen
futbolculara gereksinim vardir. Dayaniklilik kapasitesi yiiksek olan sporcular
miisabakanin sonlarinda bile yiiksek performans gosterirler (Ozkara, 2004). Intensiv
Interval antrenman bir dnceki yiiklenmenin etkisi gegmeden ikinci bir yiikleme yapma
esasina dayamir. iki yiik arasi dinlenme devresinin interval diye tanimlanmasi
dinlenmeyi gerektiren her tiirlii calisma sekline interval antrenman denmesine yol agmis

bu ise, daha sonraki yanilgilarin kaynagini olusturmustur (Diindar, 2006).

Stirekli kosu ve interval kosu antrenmanlari, aerobik giic ve kapasitenin
gelistirilmesinde kullanilan ¢ok etkili metotlardir (Cevik ve ark., 1996). Siirekli kosu
metodunda, aerobik kapasitenin gelistirilmesi temel ilkedir. Yapilan c¢alismalarda,
calisma siiresi uzun ve yiklenme siddeti az yogunlukta uygulanirsa yag
metabolizmasinin, bu durumu tersi ¢aligmalarda (siire kisa, yogunluk fazla) glikojen
metabolizmasimin islerligi gelistirilir (Sevim, 2006; Giinay 2010 ). Interval antrenman,
birgok egzersiz serisinin belirli araliklarla tekrar edilmesidir (Fox,1999). Interval
antrenmanin Ozelligi, calisma ve dinlenmenin ya da yiiksek ve algak yiliklenmeli
devrenin sistemli olarak degisimidir. Interval dayaniklilik metodunun kalp biiyiimesi ve
ayn1 zamanda karbonhidrat metabolizmasinin, yani aerobik ve anaerobik kapasitenin

diizeltilmesi agisindan kullanilabilecegi soylenebilir (Sevim, 2006; Giinay, 2010).

Yapilan ¢aligmada 16 — 19 yas futbolcularin siirekli kosular metodu, yaygin arali
antrenman, yogun arali antrenman metodlarinin maksimum oksijen tiiketimi ve viicut

yag oranina etkilerinin karsilastirilmas1 amaglanmistir.



4. GENEL BIiLGILER
4.1. ANTRENMAN

Antrenman sporcunun gerekli performansi gosterebilmesi igin fizyolojik ve
psikolojik fonksiyonlarina uyum saglayabilmesi ve teknik Ozellikler ile taktik
kapasitenin gelistirilmesine yonelik bireysellestirilmis ve siirekli artan uzun siireli
sistematik stirekli sportif faaliyetlerdir. Antrenman organizmada fonksiyonel ve
morfolojik degisim saglayan bir sporcuda verimin yiikseltilmesi amaciyla belirli zaman

araliklartyla uygulanan ytiklenmelerin tiimiidiir(Giinay, 2008).

Antrenman bir¢ok bilimle devamli iliski durumundadir. Antrenman bu bilimlerle
birlikte sporcunun performansini istenilen yonde degisimini saglamaktadir. Antrenman
kavram1 ya da antrenman yapmanin sporcu iizerinde olusturacagi etkiler doga
bilimleriyle ve sosyal bilimlerle agiklanabilir. Antrenman sportif verimi gelistirme
amactyla yalniz insan viicudu hareket sistemi biyo — tip ve biyomekanik yaklasimla
ilgilenmekle kalmaz. Ayni zamanda sporcunun biitiiniiyle kisiligini g6z Oniinde

bulundurur(Giinay,2008).

Yapilan agiklamalar neticesinde bakildiginda antrenman bilgisi ve bilimin ayr
ifadeler oldugu goriilmektedir. Antrenman bilimi spora yardime1 olan bilimlerden gelen
diistinceleri hedef alirken; spor uygulamalariyla antrenman biliminin ortak noktasi
antrenman bilgisini ifade etmektedir. Antrenman konusunda iki 6greti gz Oniinde
tutulmaktadir. Bunlardan birincisi; sampiyon Ogretisi olarak karsimiza c¢ikmaktadir.
Sampiyon antrendriin uyguladiklarint uygulamak esas alinmaktadir. Herhangi bir
nedensellik aramadan yontemin geleneksel ¢er¢evede uygulanmasini hedef almaktadir.
Ikinci 6greti ise; bilimsellik dgretisidir. Bu 6gretide nedensellik ve sebep sonug iliskisi
igerisinde bilimin gerektirdigi cercevede antrenman uygulamalarinin
gerceklestirilmesini hedef almaktadir. Tiim bu diisiincelere bakildiginda antrenman
sampiyon Ogretisi ve bilimsel Ogretinin tam orta noktasinda planlanmalidir.
Uygulamadan gelen bilgileri bilim 1s181inda sentezleyip dogru ve planhi bir sekilde
uygulamaya koyulmasi seklinde diistiniilmelidir(Muratl1,2011).



4.1.1. Antrenman Amaclari:

Cok yonlii fiziksel gelisimin saglanmasi,
* Genel Dayaniklilik, Genel Kuvvet, Hiz, Esneklik, Kondisyon ve son
olarak dengeli gelismis viicut.
Secilen Spor Dalia Ozgii fiziksel gelisimin saglanmasi ve korunmast,
#  Ozel Kuvvet(Gii¢ ya da kas dayanikliligr),
Kondisyon Gelisimi,
Secilen Spor Dali i¢in teknik taktik ve becerilerin gelisimi ve
mitkemmellestirilmesi,
Yeterli psikolojik hazirlik,
Yenme Duygusunun Kazandirilmast,
Yeterli Gliven Duygusunun Gelisimi,
Takimin en iyi sekilde hazirlanmasini saglamak,
Gerekli tedbirler alinarak sakatlanmalarin 6nlenmesi,
Esneklik Gelistirme,
Tendon, ligament ve kaslarin kuvvetlendirilmesi,
Antrenmanin fizyolojik ve psikolojik temelleri, planlama, beslenme ve

yenilenme konularinda sporcularin teknik bilgilerini zenginlestirme(Sevim,

2006; Giinay, 2008),

4.1.2. Antrenmanin ilkeleri

Beden Egitimi ve Sporun belirli bir pargasi olan antrenman ve metod ve
teorisinin biyolojik, psikolojik ve pedagojik bilimlere dayali kendine &zel

ilkeleri vardir. Bunlar sirasiyla asagida ifade edilmektedir.

4.1.2.1. Antrenmana Bilincli ve Aktif Katihm Ilkesi:

Antrenman amaglar1 ve kapsami,

Sporcunun Bagimsiz Yaratici Rolii,



* Uzun Donemdeki Roli,

*  Uzun Donemdeki Gorevleri,

*  Sporcunun Programinin Sporcu ile Tartigilmast,

*  Aktif Katilim sadece antrenman saatleri ile sinirlandirilmamalidir,
*  Alkol, sigaranin engellenmesi,

* Bos zamanlar ve toparlanma,

*  Gergekgi ve Ulasilabilir Amaglarin belirlenmesi(Bompa,2006; Giinay, 2008),

4.1.2.2. Cok Yonlii Gelisim Ilkesi:

Gerekli temelin olusturulabilmesi i¢in spor ne kadar 6zellestirme gerekiyor
olsa bile ¢cok yonlii gelismeye ihtiyag vardir. Yiiksek seviyede 6zellestirilmis fiziksel
hazirlik ve teknige ulasabilmek icin gerekli sartlardan biri de genis ve ¢ok yonlii
temel bir fiziksel gelisimdir. Spor icin gerekli biitiin kaslar1 eklem esnekligi
hareketlilik gelistirilmelidir. Sporcu sprinter kadar hizli halterciler kadar gii¢lii uzun
mesafeciler kadar dayanikli akrobat kadar koordineli olmalidir. Bu antrenman

genelde ¢ocuk ve genglerin antrenmani i¢in dnemlidir(Bompa,2006; Giinay, 2006).
4.1.2.3. Branslasma ilkesi:

Branslasma basar1 i¢in gerekli esas 0Ogedir. Spora baglangigtan itibaren
sporcunun amaci branslagmaktir. Branslasma ya da spora 6zel antrenmana katilim
organizmada o spora Ozgili morfolojik ve fonksiyonel degisikliklere neden
olmaktadir ve insan organizmasi yaptig1 aktivitelere uyum saglamaktadir. Spora 6zel

antrenmanlar iki gurupta toplanir(Bompa,2006; Taskiran,2003; Giinay,2008).

1) Branslasilan spora 6zgii antrenmanlar,
2) Biyomotor becerilerin gelistirilmesi i¢in yapilan antrenmanlar.

Bu antrenmanlarin oran1 her gurup i¢in degismektedir.

*  Uzun mesafe kosusu - %100
* Takim sporlar1 - % 40
*  Bireysel Sporlar - % 60 — 80



4.1.2.4. Bireysellesme Tlkesi:

Her sporcu performans seviyesine bakilmaksizin becerileri potansiyeli,

ogrenme Ozellikleri ve spor dalina gore bireysel olarak ele alinmalidir. Sporcu

olarak degerlendirmeli ve gozlenmelidir. Genelde antrendrler sporcunun beceri ve

tecriibelerini dikkate almadan basarili sporcularin programlarini aynen takip ederler.

Daha kétiisii bu tiir programlar genglerin antrenmanlarinda da kullanilmaktadir.

Antrenér su kurallara dikkat ederse antrenmanin etkisi maksimum olacaktir(Bompa,
2006).

*

1) Sporcularin efor testlerinin ve kisilik analizlerinin yapilmasi,

o Biyolojik ve kronolojik yaslarina bakilarak sporcularin antrenmanlari
dizayn edilmelidir. Bu tiir antrenmanlar daha kompleks(karma) cok
yonlii submaksimal olmalidir.

Tecriibe ya da spora baslama yasi,

Efor ve performans kapasitesi ile biyolojik ve psikolojik faktorler,
Antrenman ve saglik durumu,

Antrenman yiikii ve sporcunun toparlanma hizi

Hayat tarz1 ve duygusallik durumu,

o Okul is ve aile yasami,

o Evin okul ya da antrenman yerine mesafesi,

o Sporcunun viicut yapisi ve kisiligi, bu kisinin antrenman yiikii ve
performans kapasitesi tizerinde etkili olur.

o Sporcunun antrenman, miisabaka ve sosyal faaliyetler sirasindaki
davraniglari,

Cinsiyet Faktort,

2) Antrenmana Olan Uyum Bireysel Kapasiteye Baghdir,

Cocuk ve Genglerin Antrenmanlarinda onlarin uyumu agisindan antrenmanin
diisiik voliim yiiksek yogunlukta olmasi yerine yiiksek voliim orta yogunlukta
olmasina dikkat edilmelidir. Cocuklar yetiskinlere nazaran degisken bir kisilige
ve sinir sistemine sahiptirler. Dolayisiyla onlarin duygusal durumlari ¢abuk
degisebilir. Iyi bir yenilenmenin saglanabilmesi igin antrenman yiikii ve

dinlenme arasinda iyi bir iligkinin olmasi1 gerekir.



3) Antrenmanda Bayanlarm Organizma Ozellikleri, Anatomik Yapr ve
Biyolojik Farkliliklart Uygun bir sekilde dikkate Alinmalidir;
* Bayanlarda kalga sekli ve olgiisii,
*  Karin kaslar1 yeterince gelistirilmelidir,
*  Dayaniklilik antrenmani dikkate alinmalidir,
* Dogum sonrasi antrenmanlara 4 ay sonra baslanmalidir,

*  Miisabaka antrenmanlarina 10 ay sonra baglanmalidir(Giinay, 2008).
4.1.2.5. Cesitlilik Tlkesi:

Yiiksek performansa ulagabilmek i¢in sporcularin yillik ¢alisma siirelerinin
1000 saatin iizerinde olmas1 gerekir. Halter gibi bir brans yilda 1200 — 1600 saat
yapilirken jimnastik bransi giinde 4 — 6 saat uygulanmaktadir. Bu gibi durumlarda
antrenmanin  ¢esitlendirilmesi  yoluna gidilerek sporcunun antrenmandan

stkilmasinin oniine gecilmektedir.

Ayni sporu bu kadar yapmak sporcularda bikkinliga neden olabilir. Bu
nedenle spora Ozgli biyomotor beceriler g¢esitli hareketler araciligiyla

verilebilir(Bompa2006; Giinay, 2008).

4.1.2.6. Model Antrenman ilkesi:

Model Antrenman miisbaka sartlarina uyum antrenmaninin yapilmasidir.

*  Yiklenmeler,
* Hava Kosullari,
*  Cevre Faktorleri,

*  Seyirci vs(Giinay, 2008).
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4.1.2.7. Antrenman Yiikiiniin Siirekli Arttirilmasi ilkesi:

Antrenman yiikii sporcunun fiziksel, psikolojik kapasitesi ve ihtiyacina uygun
olarak arttirilmalhdir. Insan organizmasi artan yiike morfolojik, fizyolojik ve

psikolojik uyum saglamaktadir.
Esneklik — Giinden Giine,
Kuvvet — Haftadan haftaya,
Siirat — Var olan genetik ve diger motorik 6zelliklerin diizeyine gore aydan aya,
Dayaniklilik — Ay — Y1l siiresi igerisinde gelismektedir(Giinay, 2008).
4.1.2.8. Antrenmanm Ozel Olma ilkesi:

Antrenmana uyum kisinin &zelliklerine baglidir. Kisinin varolan seviyesi
yapmis oldugu antrenmlarin tiirii ve niteligi ayrica dogustan getirdigi Ozellikler
planlamada gozoniine alinmalidir. Yapilacak olan antrenmanlar spor dalinin
ozelliklerine uygun olmalidir. Bu yiizden futbolcunun yapmak zorunda oldugu

antrenman futbol antrenmani olmak zorundadir(Taskiran, 2003).
4.1.2.9. Yiiklenme flkesi:

Performansin artis1 ve sporcunun kapasitesinin belirli bir diizeye ulagabilmesi
antrenmanla yapilan yliklenmelere baglidir. Performansin gelisimi i¢in uygun
yiiklenme diirtiilerine ihtiyag duyulmaktadir. Sporda motorik o6zellikler hareket
uyaranlar1  yoluyla gelistirilir. Eger wuyaranlar antrenmanmn gelisimini ve
saglamlastirilmasini sagliyorsa bu uyarani yiiklenme olarak tanimlayabiliriz. Sportif
glic antrenman yiiklenmesi ve dinlenme arasindaki diizenli iliski yoluyla
organizmanin daima artan yiiksek fiziki ve psikolojik isteklere uyumu oraninda
gelistirilebilir. Bu nedenle amaca yonelik gii¢ gelisimi i¢in yiiklenme ve dinlenme
arasindaki degisim ilkesi daha Onceden planlanmis ve diizenlenmis olmalidir.
Unutulmamas1 gereken nokta sportif giiciin yiikseltilmesine yalniz yiiklenmelerle
erisilemedigi ayni zamanda iyi diizenlenmis dinlenme araliklarinin etkisi ile

oldugudur. Sportif giiclin arttirilmasi iki ilkeye baglidir(Giinay, 2008).
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a) Antrenman ve miisabaka yiiklenmeleri devamlilik siiresi iginde basamakli olarak
yiikseltilmelidir.

b) Bu yiikseltmeyi uygularken yiiklenme ve dinlenme arasindaki iliski Oyle
ayarlanmalidir ki, yiiklenme sonrasi organizma yeniden toparlandigi anda diger

yiiksek yliklenme uygulanmalidir.

Yiiklenme ve dinlenme gii¢ safhalar1 asagidaki gibidir;

1. Safha: Yiiklenme ve enerji harcama sonucu organizmanin gii¢ yetenegi diiser ve
yorgunluk bag gosterir.

2. Safha: Enerji harcanmasi karsilanarak organizma yeniden toparlanir ve
baslangi¢ noktasina erisilir(Dengeleme),

3. Safha: Yiikselmis enerji potansiyeline yani “Asirt dengeleme” ye erisilir,

4. Safha: Organizma baslangi¢ sathasina geri doner(Giinay, 2008).
4.1.2.10.Geriye Déoniis lkesi:

Antrenman yiiklenmeleriyle kazanilan performans yiiklenmenin azalmasi veya
tamamen ortadan kaldirilmasi haline, geriye doniis gostererek antrenman Oncesi
diizeye donmektedir. Ancak uzun siire iginde kazanilanlar yavas, kisa siirede

kazanilanla hizli bir sekilde geriye doniis gosterecektir(Tagkiran, 2003).
4.1.3. Genel Yiiklenme ilkeleri
4.1.3.1. Bireysel Yiiklenme:

Her sporcunun yiiklenme uyumu ve dinlenme yetenegi degisiktir. Yapisal
farkliliklardan dolayr sporcularin yliklenme programlarindan kismi farklilagmalara

s6z konusu olabilmektedir(Bompa,2006).
4.1.3.2. Y1l Boyunca Periyodik Yiiklenme:

Performansin gelisimi aralikli olarak uygulanan yillik ve daha uzun siireli

yiiklenmelere baglhdir.
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4.1.3.3. Smmirsal Yiiklenme:

Performans gelisimi sinirsal yiikklenmeye baglidir. Sporcunun gii¢ sinirin1 asan
yiiklenmeler performans kaybina ve asir1 yorgunluga neden olmaktadir. Ancak
belirli durumlarda sporcularin gii¢ sinirin1 zorlayan ¢alismalara ihtiyag vardir. Bu

gii¢ sinir1 higbir zaman asiriya giderek yiiklenilmemelidir(Giinay, 2008).

Sporcuya simirsal yiiklenmeler belirli araliklarla yapilmalidir. Ayhik bir
antrenmanda sporcuya 2 — 4 kez sinirsal yiiklenme yapilabilmektedir. Yiikklenmeden

sonra ise, yeterince dinlenme imkani saglanmasi da faydali olmaktadir(Bompa,
2006).

4.1.3.4. Etkili Yiiklenme:

Yiiklenmeler sporcunun antrenman ve performans diizeyi goz Oniine alinarak
yapilmalidir. Performans: yiiksek bir sporcuya diisik yiiklenme yapmak
yersizdir(Gilinay, 2008).

4.1.3.5. Artan Yiiklenme

Artan yiiklenme, antrenman yiiklenmeleri ¢ok uzun bir slire aynen devam
ediyorsa verim ve performansin artis1 i¢in gerekli etki kaydedilecektir. Sportif
performansin gelisimi cinsiyet, viicut yapisi, antrenman yas1 ve vb. gibi faktorlere

bagl kalinarak yiiklenmenin arttirtlmasina baglidir(Bompa, 2006).
4.1.4. Antrenmanmn Ogeleri:
Antrenmanda  yapilan yiiklenmeleri nicelik ve nitelik bakimindan
inceledigimizde 4 yiiklenme 6zelliginin(6gesi) oldugunu gérmekteyiz.

1) Yiiklenmenin yogunlugu
2) Yiiklenmenin Siiresi,
3) Yiiklenmenin Sikligi,

4) Yiklenmenin Kapsami,
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4.1.4.1. Yiiklenmenin Yogunlugu:

Yiklenmenin yogunlugu yapilan calismada kalite oOzelligini gosterir.
Yapilacak olan antrenmanin belirli zaman biriminde yapilan isle tanimidir. Kuvvet
antrenmanlarinda kaldirilan agirlik(kg), siirat antrenmanlarinda kosunun hizi(mt/sn),
dayaniklilik antrenmanlarinda kosu mesafesi veya nabiz ile belirlenebilir. Yapilan
aragtirmalarda kuvvet antrenmanlarinda %60 siirat antrenmanlarinda %75 — 80
Dayaniklilik antrenmanlarinda % 70 — 80 yiiklenme yogunlugunun {izerinde

caligmasi performans gelisimi i¢in gerekli olan esik degerdir(Giinay, Bompa, 2006).

Yiiklenme yogunlugunun belirli araliklarla arttirilmas:  gerekmektedir.
Futbolcu 100 kg. ik agirlikla bench press yaparken antrenmana uyum sonrasi 120
kg. agirligi kaldirabilecek duruma erigsmis ise, yiiklenme yogunlugu yeniden
diizenlenmelidir. Yogunluk ile verim 6zelligi arasinda su baglantilar vardir. Artan
verim Ozelligi ile etkili yogunluk alanin esik ¢izgisi ylikselir. Ertan verim 6zelligi ile
etkili yogunluk alanin esik ¢izgisi yikselir. Spor teknigi yetilerinden yiiksek
beklentileri olan spor disiplinlerinde yiiklenme yogunlugunun tespitinde morfolojik
ve genel fonksiyonel uyum derecesinin yani sira spor teknigi 6zelligi géz ontinde
bulundurulmalidir. Karisik antrenman hedeflerinde ise, zorluk yogunlugu
ayarlanmalidir ki miisabaka calismasina ragmen hatasiz bir hareket yonetimi

gergeklessin(Giinay, 2008).
4.1.4.2. Yiiklenme Sikhig::

Yapilan antrenman yiiklenme ve dinlenme safhalari arasindaki zamansal
iliskidir. Dayaniklilik antrenmanlarinda yiiklenme siiresi kadar( 1:1) veya yarisi
kadar dinlenme saglamak yeterli goriilmektedir. Interval antrenmanlarda nabzin 120
nin altina inmesi yeni bir yiiklenme i¢in kriter kabul edilmektedir. Siirat
antrenmanlarinda yliklenme siiresi kadar dinlenme (1:1) ; kuvvet antrenmanlarinda
ise; yiiklenmenin siiresi kadar ya da iki kati dinlenme verilmesi uygun
goriilmektedir. Yiklenmenin yogunlugu ise, siiresi ne kadar yiiksekse dinlenme de o
derece yiiksek siireli olmalidir. Aksi takdirde yorgunluk giderilemez. Performans

gelisimi durur ve siirantrenman gelisir(Bompa, 2006; Tagkiran 2003).
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4.1.4.3. Yiiklenmenin Siiresi:

Yiiklenmenin antrenmandaki uygunlugu siiredir. Kondisyonun daha st
diizeye cikarilmasi i¢in énemli bir 6zelliktir. Dayaniklilik ¢aligmalarinda minimum
siirenin 30 dk. Kuvvet, siirat ve ¢abuk kuvvet ¢alismalarinda ise; siirenin maksimum
siir1 zorlayan bitkinlik olusturan ve maksimal dayanma sinirin1 asan bir sekilde
planlanmamasint zorunlu kilmaktadir. Yiiklenmenin siiresi ile kastedilen bir
yiikklenme veya yiliklenme seviyesinin etkili siiresi kastedilir. Yiiklenme siiresinin
uzunlugu antrenman hedefine ve antrenman c¢ok yonliliigliniin Ol¢iisii belirlenir.
Siirat antrenmanlarinda yiiklenme siiresi daha kisadir. Kisa kontraksiyon(kasilma)
stiresi ve yiiksek hareket frekansi gerektiren bir siirat antrenmani yorucu bir
ortamdan uzak olmalidir. Etkili bir dayaniklilik antrenmani i¢in uzun bir yiiklenme
stiresi gereklidir. Alt deger olarak dayaniklilik antrenmaninda ise, bu siire 20 sn. ile
3 dk. Lik siireler halinde arttirilmalidir. Yiiklenme sikligi ile yiiklenme zamaninin
birbirine yakinlig1 ve yiiklenme ile dinlenme arasindaki baglanti kastedilmektedir.
Yiiklenme sikligi, yiikklenme yogunlugu ve siiresine baglidir. Yiiklenme, dinlenme
ve uyum siireclerinde bu 6dnemli bir kurali olusturur. Artan yiiklenme yogunlugu ile

dinlenme siiresi de artar(Giinay, 2008).
4.1.4.4. Yiiklenmenin Kapsami:

Yiiklenmenin kapsami bir antrenmandaki tiim yliklenmenin siiresini ve artan
tekrar sayilarini igermektedir. Ornegin bir iinite antrenmanda 50 kg hik agirligi 20
defa kaldiriyorsak yiiklenmenin kapsami 50 x 20 = 1 tondur. Siirat antrenmanlarinda
100 mt lik mesafe 10 kez kosuluyor ise; 10 x 100 = 1 km. dir. Yiklenme kapsami
olarak kastedilen tiim yiliklenmelerin antrenman esnasinda siiresi ve tekrarlaridir.
Yiiklenme kapsami dayaniklilik ¢alismalarinda mesafe veya bir mesafeyi kat etmek
icin gecen siire olarak birimlendirilebilir. Kuvvet ve gii¢ antrenmaninda yilikleme
kapsaminin birimi olarak sahsi veya seri ¢alismalarda kaldirilan yiikiin toplami
kuvvet dayanikliligi alistirmalarda ise; yiiklenme sirasinda tekrarlanan hareketin
toplam1 say1s1 verilebilir. Miisabakaya yonelik yliklenmelerde futbol oyununda( ¢ok
yonlii oyun siiresi) birim olarak gosterilebilir. Sistematik antrenman planlamasinda
yliklenme kapsamini yiiklenme derecesi olarak gostermektense her antrenman

olgusunun siddet durumuna gore ayirmak ve geregine gore antrenman kapsamini
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yiikseltmek veya azaltmak tercih edilmelidir. Bir antrenman olgusunda bu yilizden
yiiklenme kapsami sporcunun bireysel yiiklenme kapasitesi ve dinlenip toparlanma
stiresine gore ayarlanir. Yiiklenme yogunlugu ancak yeterli bir yliklenme kapsami

igerisinde amacina ulasilabilir.

Yetersiz yiiklenme yogunlugu ile bir yliklenme kapsami nasil ki bir verim
gerilemesine yol aciyorsa yliklenme yogunlugu ile yetersiz bir yiiklenme kapsami
ayn1 sonucu dogurabilir. Genelde fazla bir yiliklenme kapsami ayni zamanda
antrenman siklig1 ile yakindan ilgilidir. Buna gore seyrek antrenman sikliginda
yiikklenme kapsami arttirilmalidir. Planlanmis serbest oyun sahasi oldugunda
belirtilen bu dort yiiklenme unsurundan ilk dnce yiiklenme kapsami yiikseltilmelidir.
Ilerleyen kondisyonlar, yavas yavas temel gelismelerle beraber yiiklenme

yogunlugunun arttirilmasina gegilebilir.

4.2. DAYANIKLILIK

Dayaniklilik, bir antrenman yogunlugunda kassal yorgunluk olmaksizin ya da
yorgunluga ragmen aktiviteye devam edebilme demektir. Dayaniklilik performans
Ogeleri arasinda en Onemlilerinden biridir. Genel olarak uzun siireli ya da diisiik
yogunluktaki antrenman ve antrenman uygulamalarint kapsayan c¢aligmalar

dayaniklilikla ilgilidir(Ergen, 2006).

Genel olarak 400mt. Ile 100km. aras1 olan kosular ve hareketler dayaniklilik
kapsami igerisinde kabul edilmektedir. Diger bir ifadeyle dayaniklilik enerjisel,
koordinatif, biyomekaniksel ve psikolojik boyutlar1 olan bir kavramdir. Buna gore
yogunlugun ve kapsamin kagiilmaz sonucu olarak yorgunluga sebep olan uzun siireli
fiziksel ve psikolojik yiiklenmelere dayanabilme yetenegidir ya da psikolojik ve fiziksel
bir yiiklenme sonras1 hizli bir sekilde yenilenebilme yetenegidir(Muratli, 2011).

Yapilan caligmalarda baz1 yliklenmelerde organizmanin o6zelliklerinde artig
meydana getirirken baz1 yiiklenmelerde ise, azalma meydana getirmektedir. Ornegin,
asirt dayaniklilik antrenmanlarinda siirat 6zelliginde bir takim azalmalar meydana
gelmektedir(William, 1975). Bu sebeple dayaniklilik yiiklenmeleri amaca yonelik 6zel

olarak uygulanmalidir. Ornegin, futbol bransinda dayaniklilik antrenmaniyla tenis
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bransindaki dayaniklilik farkli yiiklenme ve dinlenme aralikliklari gerektirmektedir. Bu
noktadaki farklilik brangin miisabaka esnasindan yogunluk, kapsam ve araliklarina gore
farklilik gostermektedir. Konumuzun ilerleyen boliimlerinde futbolda dayaniklilik
boliimiinde daha detayli olarak anlatilacaktir. Ayrica dayaniklilik tiirleri konusunda

aradaki farklilik daha ayrintili agiklanacaktir.

4.2.1. Dayamkhhk Tiirleri

Dayaniklilik enerji metabolizmasi, bransa yonelik, kas ve anatomik bdolgelere
yonelik olup olmamasi gibi antrenman ve miisabaka gerekliliklerine gore(kondisyonel

ozellikler) guruplara ayrilmaktadir.
Bu guruplamalar asagidaki gibidir;

1) Katilan Kas Guruplarina Gére Dayaniklilik Tiirleri,

2) Spor Dalina Ozgii Olup Olmamasina Gére Dayaniklilik Tiirleri,
3) Kaslarin enerji kullanimlari agisindan dayaniklilik tiirleri,

4) Sireleri A¢isindan Dayaniklilik Tiirleri,

5) Diger Motorik Ozellikler Yéniinden Dayaniklilik Tiirleri,

4.2.1.1. Katilan Kas Guruplarina Gore Dayanikhilik Tiirleri

Katilan kas guruplarina gore dayanikliligin guruplanmasi yiiklenmenin bir kas
gurubu ya da belirli bir kas gurubuna gore mi yoksa genel bir kas gurubuna yonelik
oldugu dayaniklilk &zelligini agiklar. Ornegin; kosu antrenmani ya da bisiklet
antrenmaniyla salonda agirlik antrenmaninin  arasindaki  farki  aciklayan

guruplamadir(Diindar,2006).

a) Genel Aerobik Dayamkhhk: Aerobik uygunluk oksijen alma tagima ve

kullanma yetenegidir. Aerobik yiiklenme ise, kandaki laktik asit diizeyinin altindaki
yiiklenmeler olarak goriiliir. Eger biiyiik kas guruplarinin maksimal kuvvetinin %
15 1 kadar statik bir yliklenme s6z konusuysa buna genel aerobik statik dayaniklilik
denir. Bu aticilik, binicilik, ok atma, jimnastik branglarinda gelisim esnasinda
dikkate alinmasi gereken bir dayanikliliktir. Futbolda omuz omuza miicadelede

gelistirilmesi gereken dayaniklilik 6zelligidir(Sevim,2006).
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Viicut kaslarinin 1/6 1/ 7 den fazlasinin katiliminda dinamik eylemlerdeki
yorgunluga kars1 direnmesi seklinde tanimlanabilir. Maksimal kan dolagiminin %50
si daha az 3 — 5 dk. Yiiklenmelerde s6z konusudur. Baska bir diislinceye gore genel
aerobik dayanikliligi goz Oniine almaktadir. Genel Anaerobik dayaniklilik laktik asit

iiretiminin olugsmasiyla birlikte 180 saniyeye kadar olan yiiklenmeleri igermektedir.

Yine bu yiiklenmeler statik ve dinamik olarak ayrilabilir. Ornegin barda asili
durma genel anaerobik kas dayaniklilig1 ortaya koyar. Belirli yogunlukta yapilan ve
kaslarin 1/7 den fazlasinin calistigini goz Oniine alirsak buna genel dinamik
anaerobik dayaniklilik denir(Diindar, 2006). Bu dayaniklilik tiirii futbolda bir
oyuncunun ayakta kalmas1 miicadelelerini 90dk. Boyunca devam ettirebilmesi ya da

kendini kisa siire dinlenmeyle yenileyebilmesi agisindan ¢ok dnemlidir.

b) Lokal Aerobik Dayamkhhk: Lokal aerobik dayaniklilik belirli bir kas

gurubuna yonelik dayamiklilhik amach yiiklenmeyi icermektedir. Aerobik
dayaniklilikta maksimalin 1/5 e kadar bir yliklenme s6z konusudur. Hareket statigi
iceriyorsa buna lokal statik aerobik dayaniklilik denir. Bu tiir dayaniklilik takim
sporlarinda  sabitlik gerektiren hareketlerdeki devamliligi saglamak icin
kullanilmaktadir. Ornegin; futbolda omuz omuza miicadelede sadece alt bacak
kaslarinin  statik bicimde calistirilmast gibi. Ya da futbolda sut amach
quadriceps(on {ist bacak) zit dirence karsi statik calistirilmasi. Lokal aerobik
yiiklenmeye Ornektir. Kisacasi spor oyunlarinda lokal ¢alismalar, bir hareketin bir
boliimiinii ele alarak tek kas gurubunu ¢aligtirmak, buna 6rnek olan yiiklenmeleri

aciklamaktadir.

Kiictik kas guruplarinin uzun stireli yiiklenmelerde dayanabilme kapasiteleri
lokal dinamik aerobik dayanikliliktir(Muratl;, 2011). Lokal dinamik aerobik
dayaniklilik kosu esnasinda adimdaki bacak kaslarinin calistirilmas: ya da kiirek

sporunda kol ¢ekisindeki kol kaslariin ¢alistirilmasi gibi.
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4.2.1.2. Spor Dalina Ozgii Olup Olmamasina Yoénelik Dayamklihk

Tiirleri

Spor dalina yonelik guruplamada dayaniklilik branglarin kendi 6zelliklerine
gore ya da miisabaka sartlarina gore aktivitenin yapilmasini géstermektedir. Futbol
brangina genel olarak bakildiginda 90dk lik bir miisabaka; fakat bu 90 dk. Belirli
tempoda eforu gerektirmektedir. Miisabaka esnasinda kisa ve uzun sprintler yana
galop seklinde kosular sigramalar ve bunun yaninda belirli tempoda durmaksizin
kosular  bulunmaktadir. Buna gore uygulanan antrenmanin uygulanip
uygulanmamasi spor dalina 6zgli dayaniklilik guruplamasini ortaya koymaktadir.
Spor dalmma 06zgli olup olmamasma yonelik dayamklilik tiirleri asagidaki

gibidir(Tagkiran,2003).

a) Genel Dayamkhhk: Herhangi bir spor dalina yonelik olmayan psikolojik ve

fiziksel yiiklenebilirliktir(Muratli, 2011). Futbolda uygulanan ilk ve ikinci giin
antrenmanlari(devamli yiiklenme) bu amaclhidir. Sporcularin dolagim ve solunum
sistemindeki bir takim fizyolojik ve biyokimyasal gereklilikleri 6zel yiiklenmelere
hazirlamak amagli genel dayanikliliga yonelik yiiklenmeler yapilmalidir. Genel
dayaniklilik ayni zamanda sporcularin toparlanma siirelerini kisaltmak amagh da
onemlidir. Bu agidan interval antrenmanlar da genel dayaniklilik kapsaminda ele
alinmalidir. Boylelikle futbolda sporcularin 6zel yiliklenmelerine hazirlanmak

amacl faydali olmaktadir.

b) Ozel Dayamkhlik: Tlgili spor dalimin gerektirdigi dayaniklihktir. Ozel

dayaniklilik futbolda ¢ok onemlidir. Bir futbolcunun ortalama mag siiresindeki
eforu (12km) ya da katettigi mesafe kadardir. Belirli tempoda devamli kosmasi
yeterli degildir. Clinkii miisabaka esnasinda futbolcu kisa sprintler, uzun sprintler,
tempolu kosular, dinlenmeler, yiiriimeler, teknik uygulamalar, sigramalar vb. biitiin
hareketleri icermektedir. Bu sebeple 6zel dayaniklilik futbol agisindan ¢ok
onemlidir(Tagkiran, 2003).
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4.2.1.3. Kaslarin Enerji Gereksinimi A¢isindan Dayanikhilik Tiirleri

Bu gruplama organizmanin birim zamanindaki enerji olusumunda(potansiyel
giic olusumu) enerji rezervlerinin kullanilmasina gore yapilan gruplamadir.
Sporcunun ¢ok hizli bir eforda yeterli seviyede oksijeni kullanmas1 gereklidir. Eger
oksijeni hizli efora karsi kullanamazsa hazir enerji kaynaklariyla efora devam
etmeye c¢alisir(ATP — PC, fosfolirizasyon). Iste bu gruplamada yavas veya hizl
nasil devam ettigiyle ilgili dayaniklilik tiirlerini ele almaktadir. Bu dayaniklilik
tiirleri asagidaki gibidir(Ergen,2006; Giinay,2006; Muratli 2011).

a) Aerobik Dayamkhhk: Aerobik kapasite birim zamanda solunum sistemi ve

dolagim sistemi yoluyla aldigi oksijen miktariyla belirginlik kazanmaktadir.
Dayaniklilik performansinin yiiksekligi oksijenin kullanilmasina baghdir. Ayrintili
olarak agiklarsak, kalbin, atim voliimii, debisi, hipertrofisi, solunum voliimii,
kandaki hemoglobin sayisi, kapiller sayist ve ¢aplari, kaslardaki miyoglobin

miktariyla dogrudan ilgilidir(Sevim, 2006).

Aerobik enerji sistemine yoOnelik dayaniklilik antrenmaninda kalbin hacmi
genisleyerek, kapakciklara dolan kan miktar1 artmaktadir. Boylelikle, kalp
atimindaki ekonomiklik saglanmaktadir. Sonug olarak, az atimla dokulara daha ¢ok
kan pompalanmaktadir. Dokulara giden oksijen miktar1 daha c¢abuk siire ile
iletildiginden dayaniklilik ve oksijen kullanimi artmaktadir. Bdoylelikle Aort
damarinda gelen ve giden kan orani arttirarak debi artmaktadir. Ayrica kalp daha az
atim/dk. Ile ekonomiklik kazanmis olur. Buna uyum saglamak igin organizma
akcigerlerdeki gaz degisiminin oldugu kapiller damarlarin ¢aplart genisleyerek daha
fazla oksijeni kana gegirmektedir. Buna bagli olarak dokulara giden oksijen miktari
artmaktadir. Kaslardaki miyoglobin orani artarak hemoglobinin buraktig1 oksijenin
kasa miyoglobinler sayesinde alinmasi daha etkin bigimde ger¢eklesmektedir. Tim
bunlarin yani sira ventilasyon voliimiiniin artmasi daha ekonomik nefes alip
verilmesini saglayarak ventilasyon mekanigindeki verimliligi saglamaktadir.

Aerobik kapasite ya da dayaniklilik antrenman periyotlamasinda oncelikli
gelistirilmesi gerekmektedir. Ciinkii, kalp ve solunum sistemi organizmada
dokulara oksijeni ve diger kimyasallar1 ulastirarak kimyasal reaksiyonlarin olusarak

Kinetik enerjinin ortaya ¢ikmasinda ¢ok dnemlidir.
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b)Anaerobik Dayamkhhk: Siiratli, dinamik ve ¢ok yiiksek ve maksimale yakin

yiikklenmelerde organizmanin hazir enerji kaynaklarindan yararlanarak herhangi bir

spor aktivitesini ya da hareketi slirdiirebilmesidir(Sevim, 2006).

Bu dayaniklilik tiiriinii iki asamada ele almak miimkiindiir. Bunlardan
birincisi alaktik anaerobik dayaniklilik tiirii, kreatinin yenilenme siirecidir; ikincisi
ise, laktik anaerobik dayanikliliktir. Laktik anaerobik dayaniklilik ortamda oksijen
kullanilarak enerji meydana getirmek zorlasir. Dolayisiyla hiicre igerisinde yani
sitoplazmadaki glikoz priivik aside doniisiir. Bu esnada ortamda oksijen olmadigi
icin priivik asit laktik aside doniigiir. Bu dayaniklilik i¢in sporcunun laktik asitli
bulunan hiicre i¢i ortama teloransi gelismis olmasi gerekmektedir. Yani bu
yogunlukta antrenman uygulamasi yapmis olmasi gerekmektedir(Zorba, 2006).

Genel olarak sporcunun bu o6zelliginin gelismesi kreatin fosfat yenilenme
slirecinin hizlanmasi bu da yiiksek yogunluktaki eforlari etkin devam ettirmesini
saglamaktadir. Ayn1 zamanda 300 mt. — 400 mt. Yiiksek tempodaki uygulamalari
uzun silire devam ettirmesini saglamaktadir. Futbol gibi arali yliklenmeli branglarda
bu 6zelligin gelistirilmesi yiiklenme dinlenme aralarinin kisalmasina sebep olmakla
birlikte sporcularin  yiiksek dayaniklilik kapasitesinin ~ artmasina  fayda

saglamaktadir.
4.2.1.4. Siireleri Agisindan Dayamkhhlik Tiirleri

100 mt. Kosusunda 60 mt. Den ya da 70mt. Den sporcularin deselerasyona
yani negatif dogrultuda bir ivmelenmeye ugradigi goriilmektedir. Yine 200mt. 150
mt. Sonrasinda diisiis ya da bununla karsilasmamak i¢in yarismada yarisa daha
yavas basladiklarini goriiriiz. Bu agiklamada oldugu gibi bu kadar kisa siirede bile
dayanikliligt korumak sporcular ve antrendrleri agisindan Onemlilik haline
gelmigse, dayanikliligi da siireleri agisindan guruplamak miimkiindiir(Diindar,
2006).

a) Kisa Siireli Anaerobik Dayamkhhk: 20 — 25 sn yeye kadar siiren
yiiklenmelerde gosterilen dayanikliliktir.

b) Orta Siireli Anaerobik Dayamiklihik: 20 sn den 60 sn. arasindaki en iyi
derecelerdeki dayanmikliliktir.
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c) Uzun Siireli Anaerobik Dayamkhhk: 60 sn den 120 sn ye kadar maksimum
180 sn ye kadar olan eforlardaki anaerobik dayanikliliktir(Diindar, 2006).

Anaerobik dayanikliligin siirelerine gore incelenmesinin sebebi bu tiir
dayaniklilikta ya da o6zelliklerde kuvvette devamlilik, siiratte devamlilik ve g¢abuk

kuvvette devamlilik gibi performans 6gelerinin katkisinin olusundandir.
Genel aerobik dayaniklilik da 3 tiire ayrilmaktadir. Bunlar;

a) Kisa Siireli Aerobik Dayamkhlk: 2 dk. ile 8 dk. Arasindaki eforlar kisa siireli
aerobik dayaniklilik olarak ifade edilmektedir. Hollman’ a gore bu siire 3 — 10 dk.
Arasindadir. Siirat dayanikliligl ve kuvvet dayanikliligi da bunun etkisi altinda olarak
degerlendirilmektedir(Diindar, 2006). Kisa siireli aerobik dayaniklilik hem aerobik

sistem hem de anaerobik sistem etkisi altindadir(Sevim, 2006).

b) Orta Siireli Aerobik Dayanikhlik: 8 dk. — 30 dk. Arasi siiren yiiklenmelerdir.
Aktivitede steady state(kararli denge) hakimdir. Steady State is sirasinda biiylimeyen
hep ayni devam eden oksijen ihtiyact olarak tanimlanir(Diindar, 2006). Glikoz
metabolizmasinin daha etkin oldugu yiiklenmelerdir(Murathi, 2011). Orta siireli
dayaniklilik 6zelligi gerektiren miisabaka her ne kadar ilk bakista aerobik 6zellikler
onemli goriinse de anaerobik oOzellik de gelistirilmesi gerekmektedir. 5000 mt.
Kosusunda sporcu son metrelerde deparla ya da yakin bir yogunlukta kosuyla yaris
tamamlamak zorundadir. Bu sebeple aerobigin yaninda anaerobik Ozellikler de

gbzden gegirilmelidir(Taskiran, 2003).

c) Uzun Siireli Aerobik Dayamkhlik: 30 dk. Uzerindeki yiiklenmeler uzun siireli
aerobik yiiklenmeler kapsaminda girmektedir(Diindar, 2006). Uzun siireli
yiikklenmelerde ve yarismalarda glikoz, yag ve protein metabolizmasi devrededir.
Futbolda uzun siireli aerobik dayaniklilik antrenmani gene hazirlik doneminde birim
sayist acisindan daha fazla uygulanmaktadir(Muratli, 2011). Cok uzun siireli takim
oyunlar1 ya da yarigmalarda anaerobik yiiklenmelere de 6nem verilmelidir(Tagkiran,
2003).
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4.2.1.5. Dayamkhhign Diger Motorik Ozelliklerle Tliskisine Gére Tiirleri:

Dayaniklilik, diger motorik o6zelliklerin potansiyellerini de etkilemektedir.
Ayn1  zamanda bu Ozellikler sporcularin miisabakadaki temposunu da
etkilemektedir. Bu agidan peryodizasyonda ¢ok dikkat edilerek uygulandiginda
sporcularin miisabaka temposunu arttirarak karsi rakibin stratejilerine kars1 daha
kolay bigcimde oOnlem alinmasini saglamaktadir. Uygulamada sporcunun
antrenmanda temel dayanikliligi arttirilarak, interval antrenmanlarla miisabaka
temposu  gelistirilebilir. Buradaki uygulama dayanikliligin diger motorik
ozelliklerle 1iliskilendirilerek peryotlama ilkesine dayanmaktadir. Sporculara
kuvvette devamlilik durumu arttirarak sporcunun kosusunun belirli direngte devam
etme yetisini kazandirilabilir. Bu da antrenmanda biitiinliik ilkesi igerisinde

yapilmasinin 6nemine deginen gruplama denilebilir(Bompa, 2006).

a) Kuvvette Dayamkhibk: Iyi bir dayaniklilik 6zelliine karsin kuvvet dzelligini
anlatmaktadir(Muratli, 2011). Ozellikle yiiksek kuvvet verimine ihtiya¢ duyulan spor
dallarinda anaerobik metabolizmada laktik asit iiretiminin birikmeye olusmaya
basladig1 andan itibaren gecerlidir. Bu tiir antrenmanda kapsam 6nemlidir(Diindar,

2006).

Kuvvette dayaniklilik(devamlilik), devirli sporlarda devamliligi saglayacak
devirsiz sporlarda ise, temponun ya da yogunlugun devamini saglamaktadir(Muratls,
2011). Futbol miisabakasinda kuvvette dayamiklilik beklenen teknik ve taktik
elementlerin miisabaka boyunca etkin bicimde devamini saglamaktadir.
Yiiklenmelerde ve antrenman programinda dikkat edilmesi gereken unsur; magtaki
analiz ciktilaridir. Mag analizlerine gore antrenmanlar programlanmalidir(Tagkiran,

2003).

b) Cabuk Kuvvette Dayamkhlik: Submaksimal ve maksimal yogunluktaki
anaerobik yiiklenmelerde yorgunluga direng yetenegidir(Muratli, 2011). Ozellikle az
kilo fakat hareketin frekans olarak yiiksek oldugu calisma tiirlerinde Onemlidir.

Futbolda bu tip ¢aligmalara ihtiya¢ duyulmaktadir.
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c) Siiratte Devamhhik: % 85 — 100 yiiklenmelerde olusan yorgunluga karsi
koymak i¢in gereklidir ve anaerobik enerji yapisinin iistiin olmasini saglar. Takim
sporlarinda  miisabaka esnasinda siirat  Ozelliginin  diismemesi  istenen
durumdur(Diindar, 2006). 100 mt. Kosusunda 40 — 50 mt. lerde maksimal siirate
ulagilir. Bunu 70. ve 80. metrelerde korunmak i¢in siiratte devamliliga ihtiya¢ vardir.

Bu, siiratte devamliliga verilebilecek en iyi drnektir.

Stiratte devamlilikta hareket biriminin hizi, devamliligi, hareket ritmi, direng
ise katilan kaslarin durumu hareket teknigi, istektir. Sonug¢ olarak, sinir sistemi ve
kaslar arasindaki koordinasyonun miikemmelligi yiiksek tempoda siiratte devamlilik

i¢in 6nemlidir(Diindar, 2006).
4.2.2. Dayamkhlkta Mekanik Etmenler

Dayaniklilikta ilk kriter kosu hizindan anlasilmaktadir. Kosu hizi mekanik
etmen olarak birinci kriterdir. Kosu hizint etkileyen farkli etmenler bulunmaktadir.
Dogal olan bir sorun spor uygulamalarindan esit hiz miimkiin degildir. Her zaman

ortalama hizdan sapmalar ortaya ¢ikar(Muratli 2011).

Miisabakanin bir ¢ok mekanik etmene bagli olmasi sapmanin ortaya
¢ikmasina neden olur. Bu gibi durumlar sporcunun siirpriz etkisi yaratarak rakibine
psikolojik iistiinliik saglayarak bunu pozitife doniistiirmesi gerekir. Hiz sapmalarin
birinci etmeni miisabakada ve yarislarda sporcular hizin1 ekonomik harcayarak tiim
bir y1l yarisa ya da miisabakaya yaymak istemeleridir. Sporcunun grup halinde

degil yalniz oldugu durumlarda kosu daha hizli baslayip yavaslayabilir.

Onceki yillarda uzun mesafe kosularda hiz ortalama olarak tiim mesafe esit
hizda kosulmaktaydi. Oysa ki, son donemlerde son ataklar yarigmalarin sonucunu
belirlemektedir. Futbol miisabakalarinda da son yillarda 80. Dakikalarda kazanilan
magclar damgasin1 vurmustur. Futbolda da temposu yiiksek oyunun devam

ettirilmesi 6nemli hale gelmistir.
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4.2.2.1. Adim Uzunlugu ve Adim Sikhiginin Hiz Degisimine Etkisi

a) Adim Uzunlugu: Bir ¢ok arastirmaya gore adim uzunlugu hiz artisin1 dogrusal
olarak etkilememektedir. Ge¢miste en iyi sprintlerde 2, 01 — 2, 19 mt. adim
uzunluklarina sahiptirler. Sarafin’ in adim uzunlugu 2mt. ile 2, 04mt. arasinda
Olclilmiistiir. En biiyiik adim uzunluklar1 400mt. — 800mt. sporcularda toplanmustir.
Erkeklerde 2, 17mt. ile 2, 40mt. arasinda degismektedir. Bayanlarda 1, 88mt. — 2,
05mt. arasindadir. Ayni sporcularda uzun mesafe kosuldugu takdirde bu mesafe

kisalmaktadir. Adim uzunlugu oksijen kullanim miktarini arttirmaktadir.

Antrenmanli sporcular antrenmansiz sporculara oranla daha uzun adima
sahiptirler. Antrenmansiz sporcular 1, 54mt. iken sampiyon sporcular 1, 59mt. adim
uzunluguna sahiptirler. Ayn1 zamanda deneyimli sporcularla deneyimsiz sporcular

arasinda farklilik bulunur(Muratli 2011; Cetin 2011).

b) Admm Sikhgi: Adim sikligi kosu yarislarinda kisa mesafeden uzun mesafeye
dogrusal olarak artig gosterir. Kisacasi kosu hiz1 arttikca adim siklig1 da artacaktir.
Di1s gozlemde sporcularin adim sikligindan anaerobik enerji sistemine gore
antrenman seviyesi tahmin edilebilir. Bu noktada futbolda mevkilere gore

antrenmandaki 6nemi vurgulanabilir.

4.2.2.2. Yorgunluga Bagh Adim Uzunlugu ve Adim Sikhginda

Degisimler

Uzun sitireli sporlarda yorgunluk hareket hizindaki bilesenler olarak adim
uzunlugu ve adim sikligir olarak belirmektedir. Katedilen mesafedeki verim
yeteneginin azalmasi olarak ortaya c¢ikmaktadir. Yorgunluk, dayaniklilik

caligmalarinda ya da miisabakada iki asamada gelisir(Muratli, 2011).

1) Kismen karsilanabilen(kompanse edilen) yorgunluk,

2) Karsilanamayan Yorgunluk,
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Devirli hareketlerden olusan spor tiirlerinde yorgunluk genellikle adim
uzunlugunda kiigiilme olarak goriiliir. Ik evresinde adim sikhigi arttirilarak
dengelenir. Bdylelikle kompanse edilen yorgunlukla karsilagilmis olur. Sonra adim

sikliginin arttirilmasina ragmen hiz diiger.

Yorgunlugun etkisiyle birinci agsamada teknikte ¢ok degisme olmaz ancak
ikinci devrede degisme olur ve teknik kapasitede diisme meydana gelmektedir.
Fakat olusan kotilesme koordinasyonun kotiilesmesinden degil; motorsal
potansiyelin tiikkenmesine baglidir. Yorgunlugu etkileyen diger bir etmen cevredir.
Buna bagli olarak i¢ ve dis etmenler burada oOnemlidir. Sporcunun kuvveti,
dayaniklilik seviyesi, siirati gibi oOzellikleri; ayrica antropometrik 6zellikleri
onemlidir. Sahanin zeminini havanin direnci, suyun durumu, nemlilik, kurululuk
strtlinmeyi etkileyen durumlar, adim uzunlugu, sikligi ve performansindaki

degisimi etkilemektedir.

4.2.3. Dayanikhihgin Fizyolojik Etmenleri

Dayaniklilik, organizma {izerine etkisi olan bir ¢ok yiiklenmeye karsi direng
olusturabilmesini saglayan ozelliktir. Aerobik dayanikliligin olusturulmasinda agirlikli
olarak dolasim ve solunum sistemleri Onceliki olarak rol oynamaktadir. Anaerobik

dayaniklilikta agirlikli olarak kassal dayaniklilik rol oynamaktadir (Tagkiran, 2003).

Genel olarak bakildiginda dayaniklihigin fizyolojik etmenleri kompleks bir
konudur. Dayaniklilik antrenmanlar1 ile birlikte kalbin 06zellikle sol karmnciginda
biiyiime ve bdylece doku ve hiicrelere gonderilen kan ve oksijen miktar1 artmaktadir.
Buna baglh olarak akcigerler buna uyum saglamaktadir. Akcigerlerde kilcal damarlarin
caplarmin biiylimesi ile daha fazla oksijen difiizyonu meydana gelmektedir. Boylelikle
akcigerlerden kana gecen oksijen miktar1 daha ekonomik olarak artmaktadir. Organizma
bunu yerine getirmek i¢in O, tasima kapasitesini arttirmak igin Oncelikle kan
oranlarinda bir takim degisiklikler meydana gelmektedir. Kaslarda da miyoglobin
yapisinda artma meydana gelmektedir(Sevim, 2006; Taskiran, 2003; Diindar, 2003;
Giinay, 2006).

26



1966 yilinda bir arastirma disi fareler iizerinde yapilmistir. Caligmaya gore
TITTEL ve arkadaslar 4 aylik fareleri 110 giin boyunca kosturmuslardir. Bir gruba 60
dk. 40 mt/dk. Hizla ikinci gruba 30 — 40 dk. Toplamda 1 dk. Dinlenmeyle 3. Gruba ise,
2 dk. Lik dinlenme ile 70 mt/ dk. Hizla 4 dk. Boyunca 3 — 4 kez kosturulmustur. 1000
mt lik bir mesafe katedilmistir. Sonug olarak birinci grupta daha fazla gerileme oldugu
sonucuna varilmistir. 1. Grupta sol ventrikiille en fazla biiyiime goriilmiistiir. Farelerin

kapiller sayisinda artig goriilmistiir(Kale, 2006).

Sonu¢ olarak dayamiklillk antrenmanlart  ciddi anlamda  dayaniklilik
parametrelerini  fizyolojik olarak etkilemektedir. Bu agidan spor branslarinda
dayaniklilik antrenmanlarinin 6zellikle sezon basinda belirli bir seviyeye getirilmesi

Onem tasimaktadir.

Dayaniklilik antrenmanlarindan 6zellikle kosu antrenmanlari kalbi etkilemektedir.
Dayaniklilik antrenmani yoluyla kalpte hipertrofi meydana gelmektedir. Dayaniklilik
antrenman ister siirekli isterse de arali olsun morfolojik ve fizyolojik etkilere sebep
olur. Performans kalbinde en 6nemli degisiklik sinusbrikardidir(Normalde elit diizeyde
sporcularda 30 — 40 dk. Dir)(Kale, 2006). Kalp voliimiiniin artmasiyla birlikte
sporculardaki kalbe giden kan miktar1 artar. Normal kisilerde bu 20 It
kadardir(Taskiran, 2003). Kalp hacmi normal insanlarda 600cc dir. Sporcularda 1200
cc, en yiiksek verimde 1800 cc dir. Diizenli yapilan antrenmanlarda kalp atimi diiser.
Ciinkii kalbin i¢indeki kan orani fazladir. Dolayli olarak atim daha az frekansh
olmaktadir(Tagkiran 2003; Kale 2006).

Dayaniklilik antrenmanlariyla birlikte damar esnekliginde artis goriilmektedir.
Dayaniklilik antrenmanlart sistolik ve diastolik basing degeri arasindaki farki artirir.
Antrenmanli bireylerde bu deger diisiiktiir. Damar elastigi antrene olanlarda daha
genistir. Kalbin dinlenme aninda O, tiiketimi 30 mlt/dk. Daha diisiiktiir. Buna karst O,
rezervi daha fazladir. Kalp atim hizi antrene olanlarda daha yavas olmayanlarda daha
hizlidir. Vurum hiz1 sporcularda hizli, koroner damarda O, rezervi ve koroner dakika
voliimii antrene olanlarda 250 mlt/dk. Dan diistiktiir. Performans kalbinin hacmi ne

kadar biiyiikse giinliik kalp caligmasi o kadar duigiiktiir.
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Dayaniklilik antrenmaninin solunum sistemi iizerindeki etkileri konusunda
oncelikle solunum kaslarinin hipertrofisi gelmektedir. Alveol diizeylerinin ve agirliginin
artmas1 ile birlikte diisiik solunum frekans1 meydana gelmektedir. Ozellikle soluk
frekans1 ve soluk hacmi submaksimal antrenmanda daha diisiik alveoler ve arterier Ph
basinci daha yliksek olur. Bunun daha yiiksek olusu onleyici ve tedavi edici acilardan
hiicre ve dokudaki oksijen kullanimi kalitesinden kaynaklanmaktadir. Vital kapasite
dayaniklilikla birlikte yiikselir. Vital kapasite sonuglar1 70ml/ kg dan biiytktiir.
Ventilasyon rezervleri yiiksek olur(Kale, 2006).

Maksimal egzersizlerde ventilasyon 200 1t/dk. Gibi bir diizeye erigebilmekte bu
da solunum hacmi ve frekansinda saglanan artisla gerceklestirilmektedir. Diger taraftan
ayn1 yogunlukta yapilan antrenmanlarla sporcularda solunum dakika voliimii 20 It/
dakikaya ¢ikarilabilirken normal kisilerde 100 1t/dk. Dir. Bu da antrenmanl kisilerde

antrenmanin solunum kaslarinin kuvvetlendirilmesine baglidir.

Yapilan bir ¢alismada solunum kaslarimin 20 haftalik bir antrenmanla % 16
dolaylarinda gelistirildigi belirlenmistir. Ayrica sporcular solunumu karin kaslariyla
yaparken, sedanterler gégiis solunumunu kullanirlar. Halbuki gogiis solunumu karin

solunumuna goére daha yorucudur(Giinay, 2006).

Dayaniklilik antrenmanlar1 laktad esik bolgesini daha {ist seviyelere
tasimaktadir. Laktad esigin olusum bolgesinin yiikselmesi daha yiiksek yogunlukta ve
daha yiliksek oksijen tiiketiminde calismayr saglar. Ayrica solunumsal degisim
orani(dokuda tiiketilen O, nin iretilen CO, ye orani) submaksimal antrenmanda
diiserken maksimal antrenmanda artar. Antrenmanin en 6nemli etkisi maksVO; Vi

arttirmasidir(Giinay, 2006).

Dayaniklilik antrenmanlar1 organizma tizerinde kas hipertrofisi olarak degisiklik
yaratmaktadir. Dayaniklilik antrenmanlarinda kas enine biiyiir ve kas c¢ap1 artar.
Miyofibrillerin ¢apinda ve diizeyinde artis goriilmektedir(Kale, 2006). iskelet kaslarina

en Oonemli etkisi kilcal damarlarin olusumunu saglamaktir. Daha fazla kilcal damarin
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islev yapmasi1 dokuya gelen oksijen ve daha fazla enerji maddelerinin taginmasini

saglamaktir. Kaslardaki difiizyon kapasitesinin arttig1 da gorilecektir(Tagkiran, 2003).

Dayaniklilik  antrenmanlarinda kas hiicrelerindeki mitokondrilerde artig
goriilmektedir. Bununla birlikte hiicre i¢ ve dis membrant diizeyinde artis
goriilmektedir. Hiicre ¢ekirdeginde biiyliime oksidatif metabolizmada artma ile birlikte
kirmizi kas telcikleri miyoplazma(kas suyu) ve mitokondrilerle birlikte oksidatif
flamentlerde artis meydana gelir. Kirmizi kas fibrilleri(ST) mitokondri ve myoplazma
bakimindan ¢ok zengindir. Beyaz kas fibrilleri(FT) kuvvet antrenmanlariyla gelistirilir.
220 mt. kosuda 3 tiir kas incelenmistir. Burada kalp kasinda mm? deki kapiller sayist
2000 den yaklasik 3200 e gastrokinemeus kasinda 800 den 1500 e biiyiik bir yiikselme
gosterirken musculus masseter kasinda ise, bir degisiklik olmadig1 saptanmistir. Kalp

kasinda 6nemli etki meydana gelmistir(Kale, 2002).

Dayaniklilik sporu yapanlarda elit sporcularda bu kapasite hem yiiklenmeler
esnasinda hem de dinlenme esnasinda daima yiiksek olmaktadir. Gelismis bir oksijen
taginmast sistemi sonrasinda kas hiicresindeki metabolik olaylar daha rahat
gerceklesmektedir.  Aerobik  enerjinin  saglandigi  mitokondriler  dayaniklilik
antrenmanlar1 sonucu genisledikleri gibi ayn1 zamanda sayilar1 da artmaktadir. Aerobik
metabolizma i¢in gerekli enzimlerin aktivitelerinin artmasi glikojenden enerji elde

edilmesine ve miyoglobin diizeyinin artmasini1 saglamaktadir(Taskiran, 2003).

Alinan kas parcasi ile FT ve ST oranlarinin belirlenmesi kas biyobsisi yontemine
gore olmaktadir. Sportif oyunlarda FT si gii¢lii oyuncular se¢ilmelidir. Maraton bisiklet

kayak mukavamette ise, ST oyuncular secilmelidir(Kale, 2002).

Antrenman yapan kisilerde maksimum oksijen tiiketiminin kalp atim hacminin
arttigi kalp hizinin azaldigi metabolik olarak da kan lipit diizeyi ve kan laktad
yogunlugunun azaldigi bilinmektedir. Ancak bu degisikliklerin nedeni kesin olarak
ispatlanmamakla  birlikte yogun antrenman programlari  sonrasi  endokrin

fonksiyonlarindaki uyumun bu etkilere neden oldugu savunulmaktadir(Ergen, 2006).
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Hayvan deneylerinde antrene olan hayvanlarin hormon fireten bezlerinin
biiyiimesi(hipertrofi) ile hormon verim yetisinin de arttif1 goriilmektedir. Dayaniklilik
antrenman1  yiksek Olglide verim ya da stres hormonunun  serbest
biraktiklarinin(adrenalin ve noradrenalin) ve bu nedenle yiliksek verim sagladiklari

goriilmektedir(Weineck, 2011).

Organizmada uzun siireli antrenmanlarda buna ayak uydurmak i¢in hipofizden
ACTH(Adrenokortikortikoid) Adrenal glukokortikoid adrenal medulladan epinefrin ve
sempatik sinir uglarindan norepinefrin salgilar. Bu salgilanan hormonlar organizmanin
egzersize uyumunu saglar. Stres hormonlar1 adi verilen bu hormonlar dolasim sistemini
ve enerjiyl meydana getiren sistemleri uyararak organizmanin antrenmandaki ihtiyacin

karsilamayla ilgili diizenlemeleri yapar(Giinay, 2006).

Kanda glikoz diizeyi glukagon, epnefrin, norepinefrin ve kortizol hormonlari
tarafindan ylikseltilmektedir. Bu hormonlar glikojeneliz ve glikoneojeneliz yoluyla
antrenmanda glikozun enerji kaynagi olarak kullanimini artirirlar. Ayrica biliylime ve
troid hormonlar1 da ayni etkiye sahiptirler. Insiilin, glikozun kandan kas hiicrelerine
gecisini saglar. Kisaca kandaki seker oranimi dengeler. Bu ylizden uzun siireli
antrenmanda insiilin diizeyi diiser. Bunun sebebi kan sekerini dengelemektir. Glikojen
depolar1 azalinca kortizol epinefrin norepinefrin ve growth hormonunun yardimiyla

yaglarin oksidasyonu saglanmaktadir(Giinay, 2006).

Kortizol hormonu hiicrede enerji iiretimi ic¢in lipolizisi artirarak serbest yag
asitlerini depo hiicrelerden kana birakilmasini saglar. Fakat kortizol hormonu uzun
stireli aerobik antrenmanlarda diiser. Ancak, bu durumda bu gorevi katokalominler ve
bliylime hormonu alir. Glukagon hormonu ise, uzun siireli antrenmanlarda glikoz
thtiyacini saglamak i¢in gorevlendirilmistir. Glukagon hormonu antrenman esnasinda
karacigerden kana glikoz olarak gondererek enerji dengesini saglamaktadir. Glukagon
ve inslilin bu anlamda birbirlerine zit ¢alisan hormonlar olarak da diisiiniilebilir(Giinay,

2006).
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Dayaniklilik antrenmanlarinda dolayli olarak gorev alan hormonlar da
bulunmaktadir. MaxVo; % 25 i iizerinde ACTH ta artis goriilmektedir. Bu artis kortizol
hormonlarinin artisini tetikler. Troid stimulan hormonlarda da artis goriilmektedir.
Ayrica troid hormonlarinda serbest yag asitlerinin ve karbonhidrat kullanimi protein
sentezi ve hipotrofiyi saglamasiyla dayaniklilik gelisimine katki saglamaktadir. Troid
bezlerinden salgilanan kalsitatin hormonu kalsiyumun idrarla atimin1 hizlandirir. Bu
acidan parat hormonla dengeli ¢alisip kalsiyumu dengelemesi gerekir. Clinkii kalsiyum
kas kasilmasinda da onemli etkiye sahiptir. Baz1 hormonlar dayaniklilik antrenmanlar1
sonrasinda etkili oldugu goriilmektedir. Antrenmanin yogunluguna gore endorfin orani
daha fazladir. Supramaksimal antrenmanlarda antrene sporcularda endorfin oran1 % 50
daha fazladir. Eritropoetin hormonu eritrosit yapimini arttirmaktadir. Dayaniklilik
antrenmanlarinda hemoglobin oran1 ile 1ilgili Onemli verilere rastlanmaktadir.
Dayaniklilik antrenmanlarinda sivi dengesini ayarlayan hormonlar mevcuttur. Bu
hormonlar aldesteron ve antidiiiretik hormondur. ADH suyun bébreklerde tutulmasi ve
atilimini azaltic1 etkiye sahiptir. Bu mekanizma sayesinde plazma hacmi artirilarak

kanin ozmolitesi azaltilir(Glinay, 2006).

Aldesteron hormonu, plazma hacmini ve basing azalirsa bobreklerde renen
denilen enzim Oncelikle antiotensinojeni antiotenjin I ve II ye donistiiriir.
Antiotensinojen II aldesteron hormonunu uyararak sodyumun geri emilimini saglayarak
suyun atilimini azaltir. Boylelikle plazma hacmi artirilir. Yapilan ¢aligmalara ilaveten
antrenmanlarin farkli kosullarda yapilmasinda( sicak ortam, soguk ortam) adrenalin ve

buna bagli olarak sempatik sinir sisteminde etkisi bulunmaktadir(Giinay, 2006).

Bir dayaniklilik antrenmaninin kas ya da kalp dolasim sistemine yaptig1 6zgiil
etkilerin agiklanmasindan sonra son olarak 6nemli 6zgiil olmayan bir etmenden diger
bir deyisle bir dayaniklilik antrenmaninin etkisi altindaki organizmanin savunma
durumundan s6z etmek gerekmektedir. Bagisiklik yapisi icin aerobik bir dayanikliligin
ayr1 6nem tasimasi dogru bir yiiklenme oldugu zaman viicudun bagisiklik sisteminden
kaynaklanmaktadir. Spor yiiklenmelerinden sonra viicudun bagisiklik durumu gecici
olarak kalkmaktadir. Farkli hiicre gruplarinin azalmasina karsin hicbir hastalik durumu

olusmaktadir. Ciinkii mikroplara karsi savunma etkinligi fogasitoz durumu 1s1
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diizenlemesi ve mukoza korumasi antrene olmayanlara gére antrene olanlarda daha
giicliidiir. Cok fazla olan antrenman yiikleri turnuva 6ncesi antrenman donemlerinde

bagisiklik sistemi ve bulasici hastaliklarin bulasma riski daha fazladir(Weineck, 2011).

Maksimal tam yiliklenmede stres hormonu adrenalin hormonu ve noradrenali
hormonunda artis ortaya ¢ikmaktadir. Bazen bu degerler yiiklenmeden saatler sonra bile
normal degerine ulasmaz kortizol ve katekolominler alyuvarlarin tiim viicuda
yayillmasina sebep olmaktadir. Bununla birlikte bagisikligi asagiya ¢eken bir durum

yaratabilmektedir(Weineck, 2011; Ergen, 2006; Giinay, 2006).

Yiiklenmeden sonra yapilacak yeterli dinlenmeler bu acidan ¢ok Onemlidir.
Yeterli dinlenme ve aralar antrenmanda olusan bagisiklik zayiflamasim
engellemektedir. Yenilestirici dnlemler yalnizca performansin artmasi ve toparlanma
degil savunma direncinin artmasma sebep olmaktadir. Aym1 zamanda cinsel
hormonlarin da bagisiklik sistemine etkisi tartisilamaz. Dayaniklilik antrenmanlariyla
birlikte bagisiklik ve testesteronda diisme meydana gelir. Testesteronun diismesi

acisindan da antrenmanda dinlenmeler 6nemli etkiye sahiptir(Sevim,2004).

Antrenman yiiklenmesi sporcunun yiiklenebilirlik diizeyini asiyorsa o zaman
sagliga zararl etkisi de oldugu sdylenebilir. Baz1 hormonlarin diisiisiine ve isteksizlige
ruhsal bunalima yol agabilir. Ayn1 zamanda antikor diisiisiine sebep olur ve bulasici
hastaliklara yakalanma riskini ylikseltir. Cok sert antrenman protein sentezini asiri
uyarmaktadir. Bu da hiicrenin protein ihtiyacinin yetersiz kalmasi durumuna sebep

olmaktadir.

Kaybetme ve kazanmada bir takim hormonlar1 etkilemektedir. Kazanma duygusu
endorfin hormonunu etkilemektedir. Kaybetme duygusu ise, stres hormonlarini
etkilemektedir. Kaybetme sonrasi sert antrenmanlar zarar vermektedir. Bu agidan ceza
ilkesi sporcuya negatif etki yaratmaktadir. Bu durum depresyon ve depresyonun
artmasina yol agmaktadir. Antrenér dayaniklilik antrenmanlarint hem psikolojik hem de
fiziksel olarak giiven verici zemine oturtmalidir. Yeteri dinlenme durumu sporcularda

endorfini artirarak performansin artmasina sebep olmaktadir.
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Sinir sistemi dayaniklilikta 6nemlidir. Sinir sistemi viicutta santral gorevi gorerek
tiim sistemlerin kontroliinii saglamaktadir. Merkezi sinir sisteminden gelen uyarilarla
beyne dokulardan alinan uyarilarlar organizma ona gore uyum gostermektedir. Asetil
kolin maddesi sayesinde sinirler sinaps yaparak uyarilar1 dokulara iletmektedir. Bu
sayede organizma islevlerini yerine getirmektedir. Asetil kolin maddesi uyarmin
baglantilt bir sekilde sinirden sinire giderek kasa ulasmasini saglamaktadir. Asetil kolin
maddesinin tiikenmesi ya da bir takm kimyasal olaylar sebebiyle diger sinire ya da kasa
iletilmemesi durumunda kaslarin kasilmasini aksatmaktadir. Bu nedenle sinir sisteminin
diizenli bir sekilde islevini yerine getirmesi sporcunun dayaniklilii acisindan
onemlidir. Sinir sisteminin koordineli bir sekilde ¢calismasi kaslarin ve sinir hiicrelerinin
ekonomik bir sekilde ¢alismasma sebep olacaktir. Oncelikle Asenkron motor {inite
aktivitesi denilen siirecte kas ve sinir hiicrelerinin dinlenimli ¢alismasina sebep
olmaktadir. Bunun sebebi ile dogru antrenman uygulamalar1 kaslarin dayanikliligini
gelistirerek kaslarin  dinlenimli ¢alismasini  saglamaktadir. Ozellikle motor fiinite
sumasyonu prensibi ile set antrenmanlariyla her sette belirli motor iinite devreye girerek
bir kisminin dinlenmesi ve bir kisminin da devreye girmesi saglanmaktadir. Boylelikle
kaslarin daha fazla sinir hiicresini devreye sokarak calismasi saglanarak, kasin

dayanikliliginin gelismesi saglanmaktadir(Ergen,2006;Glinay,2010).

Diger bir motor linite prensibi ise; tekrarlar esnasinda kasin buna kisalarak ve
uzayarak farkli yamt vermesidir. Ornegin; birinci tekrarda kas ¢ok az kasilirken; ikinci
kasilmada buna daha fazla kasilmayla cevap verecektir. Buna da dalga sumasyonu
denmektedir(Ergen, 2006). Boylece kas bir kasilmadaki direncini arttirarak daha
ekonomik ve fazla is yapmasinm saglayacaktir. Bu kasilma prensibinde de kaslara gelen
uyaranlarla etkilemektedir. Insan organizmasi koordinatif yetenegi arttikca bir
hareketteki dayanikliligi ya da yorgunluk direnci artmaktadir. Bir futbolcunun az
tecriibeli oldugu bir hareketi veya uygulamayir yapmasinda daha fazla yorulacaktir.
Oysa ki daha rahat ve koordine oldugu bir hareketi yapmasi ona daha az yorgunluk
verecektir. Dolayisiyla o hareketteki devir sayisi ya da uygulama sayisi daha fazla
olacaktir. Bunun fizyolojik sebebi kaslarin algilamasindaki faydali olan priopioreseptif
reseptorlerdir. Kastaki bu reseptorler hareketin algisini gelistirerek hareketin daha az

eforla dogru teknikle yapilmasini saglamaktadir. Bu reseptorler; golgi tendon aygiti, kas
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ileten kasilmanin derecesini kontroliinii saglayan reseptorlerdir. Bu reseptorler kasin
hafizasin1 saglamak suretiyle hareketin kalitesini arttirdigi gibi dayanikliliga etki

etmektedir(Giinay, 2006).

4.2.4. Dayamkhhgin Metabolik Etkisi

Hiicre igerisinde Ozellikle kas hiicresinde siirekli kullanilan yenilenen ve
depolanan ATP nin oldugu biliniyor. Ama hiicre igerisindeki ATP ¢ok az orandadir.
Mekaniksel ve hiicresel aktivitelerin gelisebilmesi ATP nin yenilenmesine baglidir.
ATP nin yenilenmesi ATP — CP, glikoliz ve oksidatif sistem olarak 3 sistemde
yenilenmektedir. Atp nin tekrar sentezi i¢in ADP molekiiliine bir fosfat grubu eklenmesi
gerekmektedir. Kreatin Fosfat kreatin gruplarina hidrolize olurken 6nemli miktarda
enerji serbestlenmesinde neden olur. Fosfokreatin kasta depolu olan yiiksek enerji bagi
iceren bagka bir kimyasal iceriktir. ATP gibi parcalandiginda énemli mktarda enerji
ac1ga ¢ikmaktadir(Giinay, 2006).

Fosfokreatinin yiiksek enerjili fosfat baglart ATP nn yenilenmesi i¢in yeterlidir.
Kaslarin ¢ogunda ATP nin 2 — 3 kat1 kadar fosfokreatin bulunmaktadir. Fosfokreatin
kasta sinirlidir. Bu sebeple ancak maksimal 10 - 15 saniye kadar aktiviteler bu yolla
enerji saglanabilir. Bu yolla agiga ¢ikan enerji direkt olarak ATP nin sentezinde
yenilenmesinde kullanilir. CP ise ATP nin pargalanmasi sonucu fosfatla kreatinin
birlesmesi sonucu tekrar yenilenir. Bu sistemin adina fosfojen sistem denir. Fosfojen

sisteme acil enerji kaynagi da denir(Kara, 2006).

ATP-PC acil durumda viicudun enerji kaynagidir. Ornegin; otururken yakilan
enerjinin 4 kat1 kadar enerji yiiriirken harcariz. Kosarken ise 120 kat daha fazladir.
Sprint ve giic performanst ATP-PC depolarina baghdir. Eger 8-10 sn yiiklenmeler
sprintle yapilirsa ATP-PC depolarinda ciddi artig goriilmektedir(Kara, 2006).
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1 mol glikoz yikimi ile 3 mol ATP resentezi saglanirken 1 mol gilikoz yikimu ile 2
mol ATP resentez edilir. Bunun nedeni glikoz yikilirken glikozun 6 fosfata doniisimii

i¢in 1 mol ATP nin kullanilmasidir.

Glikoz yikimma glikoliz denir. Bunun tek amaci ATP iretimidir. Glikoliz
sonucunda 3 mol ATP iiretilsede yenilenmesi CP sayesinde olmaktadir. ATP-PC sistem
beden egitimi ve spor aktivitelerin de kosuya hizli ve giiclii baslamalarinda etki
ederken; futbolda, yiiksek atlama, atma gibi hareketleri daha iyi patlayic1 yapabilmesini
saglamaktadir. ATP-PC sistem ATP nin en hzli sentezlendigi sistemdir. Dolayistyla hili
oldugu icin hizli hareketlerdede yegane kullanlan enerji sistemidir. Bu sisteme

anaerobik metabolizma ad1 verilmektedir(Kara,2006).

Enerji olusumu ve ATP nin yenilenmesindeki ikinci sistem laktik asit(anaerobik
glikoz) sistemdir. Glikolizin anaerobik yolla pargalanmasina anaerobik glikoliz denir.
Bu yolla enerji iiretilirken sadece glikoliz kullanilir. Kasta depo edilen glikojen glikozla
parcalanir, glikozdan da enerji ortaya cikmaktadir. Glikolizin oksijensiz ortamda
parcalanmas1 priivik asit molekiilii olusur, ortamda oksijen olmadigi i¢in sitrik asit
dongiisiine giremeyen sitrik asit, laktik aside dontiislir. Bu arada 3 mol ATP olusur.
Ortaya ¢ikan laktik asit daha sonra kas hiicrelerinden difiizyon yolu ile intertiyel sivi
kana gecer. Laktik asit kas ve kanda yiiksek yogunluga ulasirsa yorgunluga yol agar,
asit ortam Ph’1 diisliriir ve mitokondrideki bazi enzim aktivitelerini engelleyerek
karbonhidratlarin yikim oranini azaltabilir. Bu da anaerobik dayaniklilig1 etkiemektedir.
Oksijensiz ortamda 1 mol gilikojenden 3 mol ortaya g¢ikarken, oksijenli ortamda 1 mol
glikojenden 38-39 mol ATP ortaya ¢ikmaktadir. Buda oksijenli ortamda sporcunun
neden egzersizi daha uzun siirdiirdiigiinii gostermektedir. Kanda gilikoz sindirilen
karbonhidratlardan ve karacigerdeki gilikojenden saglanir. Bu durumda glikojen
glikoliz yoluyla glikojenden saglanir. Karaciger ve kasta depolanir kanda glikoz ihtiyag
duyuldugunda karaciger ve kasta depolanmis olan glikojen glikojenalisiz yoluyla
glikoza indirgenebilir(Kara,2006).

Kanda glikoza olan ihtiyacin devami durumunda glikoneojenersiz yoluyla

nonkarbonhidrat maddelerden glikoz yapimi gergeklesir bu islemler karaciger, kas ve
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kan arasindaki dongiide gerceklesir. Burada laktik asit, yag ve proteinlerden kana glikoz

¢ikisi saglanir(Giinay,2010;Kara,2006).

Aerobik yol, mitokondrilerde besin maddelerinin enerji saglamak {izere
oksidasyonudur. Aerobik yol oksijenin ortamda bulunmasiyla karbonhidrat ve yaglarin,

su ve karbondioksite kadar par¢alanmasi sonucu enerji elde edilmesini saglamaktadir.

Oksijenin varliginda glikoz molekiilii tam olarak CO2 ve H20 ‘ya ayrisir ve sonug
olarak toplam 38-39 mol ATP iiretir. Bunun yaklasik 2-3 molii aerobik yol ile tiretilir
aerobik enerji yoluyla ilk basamaklar (10 kimyasal reaksiyon dizisi) anaerobik glikoliz
ile aynidir ve bir mol glikojen 2 mol piirivik asite ¢evrilir. Bu basamak sarkoplazmada
gerceklesir ve burada 2-3 mol ATP firetilir, anaerobik yol ile bu sistem arasindaki

temel fark laktik asidin oksijenli ortamda birikmesidir(Kara,2006).

Eger reksiyonlar aerobik yolla devam ediyorsa islemler mitokondride olsmaktadir
ve priivik asit iki karbonlu yap1 olan asetil koenzim A ya doniiserek krebs sikliisune
girmektedir (sitrik asit dongilisii veya trikarbonsilik asit). Bu siirecte yaglar ve
proteinlerde katki saglamaktadir. Ancak proteinler daha ¢ok yapim, biiylime ve
korunmada gorev yaptiklarindan u siirecte daha az gorev almaktadirlar.krebs devrinde
iki 6nemli bulunmaktadir, birincisi; CO2iiretimi ikinci ise elektron tasinmasidir, iiretilen
CO:z2 solunun sistemi ve bir takim tanponlama sistemi ile 1gar1 atilmaktadir. Elekronlar
hidrojen formundadirlar, pozitif yiiklii olanlara iyon negatif yiiklii olanlar

elektrondur(proton)(Kara,2006).

ATP resentezi olusurken aradaki gecis enerjisini yani yenileme ortaminin
olusumundaki enerjinin olusumu 4 iyon 4 elektron ve oksijenin 2 molekiil H20’ yu
meydana getirmesiyle olusmaktadir. Bu esnada 1 mol glikojenden 38-39 mol ATP
olumaktadir, 1 mol yag asitinden (palmitik asit) yikimi ile 130 mol ATP iiretilmktedir.
Oksidasyon islemi O2 ve hidrojen atomlarinin transfer edilmesidir. Bir madde hidrojen
almirsa elektron kazanimi olur. Oksidasyon islerinde bir madde elektron kazanirken
digeri kaybeder. Indirgenme sirasinda bir atom elektron kazanirken digeri kaybeder.

Krebs siklusunda H+ atomlari okside edilmek i¢in salinirlar ve buradan salinan H+
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atomlar NAD+ ( nikotinamide adanire diniiklectid) ve FAD+(flavin adenine dirtiklectid)
adi verilen koenzimlerle birleserek tasinirlar. Bu reaksiyonu hizlandiran iki enzim
vardir. Bunlar; dehigragenaz oksidozdur. Hidroren koenzimleri ile bireserek FADH-2
NADH halini alirlar. Daha sonra H+ elektron ve protonlardan ayrismasiyla enerji elde

edilir ve H202 ile birleserek suya doniisiir(Kara,2006).

ATP iiretiminde aerobik yol en verimli yoldur aerobik metabolizma ile tiim
kaslarda 87-89 mol ATP agiga cikarilir. iki sistemin (fosfojen laktik asit) birlesmesinde

elde edilecek miktarin 50 katidir ve yenilenmesi i¢in 20-32 saatlik siireye ihtiyag¢ vardir.

Aerobik yol tamamen submaksimal seviyedeki uzun siireli egzersizlerde
kullanilir. Bu tiir egzersizlerde yeteri kadar oksijenin kas hiicrelerine tagina bilmesi i¢in
oldukca uzun bir zaman vardir. Buda egzersizde ihtiya¢ duyulan ATP nin ¢ogunu

saglamaktadir.

Fosfokreatin kretinkinaz enzim aktivitesi ile yikilabilir. Eger sarkoplazmik ADP
konsantrasyonu artarsa kreatinkinaz enzimi aktifleserek ATP yapimini arttirir. ADP nin
artis1 kreatinkinaz  enzimini uyarir ve CP nin ATP resentezi icin aktiflesmesini
saglamaktadir. ADP konsantrasyonunun azalmasindada bu enzim inaktif duruma
gelmektedir. Fosfojen sistemi bu sekilde kontrol edilerek geri doniisiimii yani tekrar

yenilenmesi saglanmaktadir(Kara, 2006).

Glikolizin kontroliinde Fosfofuruktakinaz enzimi etkilidir. Aktivite basladiginda
ADP+P diizeyi diistiigli andan itibaren fosfofruktakinaz enzimi devreye girerek

glikolizin diizeyinin artmasina sebep olur.

Gorev alan diger enzim fosforilaz enzimidir. Fosforilaz enzimi kalsiyumun
sarkoplazmada artig1 yiikseldiginde aktif hale gelir. Fosforilaz enzimi glikojenin glikoza
yikimint hizlandirir. Fosforilaz enzimi epimefrin hormonu tarafindan aktif hale gelir.
Oksidatif sistemde bir ¢ok enzim gorev yapmaktadir. Sinirlayict enzim izositrate
dehidrogenaz enzimidir. ADP + P nin artisinda bu enzim aktif hale gelmektedir(Giinay,
2006; Kara, 2006).
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Elektron tasima sisteminde CYTOCHROME oxidase enzimi ADP + P nin
oranmin artig1 ile birlikte ATP yapimini hizlandirir. Tiim bu sistemler egzersizin
yogunlugu siiresi ve sikligi(hem periyotlara hem de antrenman birimindeki) sporcunun
potansiyeline gore devreye girmektedir. Ornegin; ATP yapimi cok hizlidir. Ancak
tiretimi kisitlidir. Cok hizli kullanilabilir. Bunun yaninda ¢abuk tiikenir. Bunun anlami
sadece ATP c¢ok yiiksek yogunluktaki spor branglarinda ve kisa siireli olanlarda
etkilidir. Aerobik sistem ATP yi ¢ok yavas yenilese de uzun siireli ancak yogunlugu
diisiik hareketlerde iiretimi sinirsizdir. iki sistemin arasinda kalan anaerobik glikoz ise;
ne ¢ok uzun ne de c¢ok kisa olan spor aktivitelerinde kullanilmaktadir. Ancak, bu
sistemlerin her biri tek basina baskin degildir. Ornegin; 400 mt. kosusunda bir kisim

anaerobik sistem etkili oldugu gibi, aerobik sistem de bir kisim etkilidir(Giinay, 2006).

Antrenorler bu sistemleri dikkate alarak antrenmanini diizenleyebilirler ve

amaglarina ulasabilmektedirler.

4.3. FUTBOLDA DAYANIKLILIK ANTRENMANI

Temel dayaniklilik her seyden Once aerobik dayaniklilik sistemine baghdir.
Futbolcunun 6zel dayanikliligi ise, ayni zamanda sprint dayanikliligi ya da kuvvet

dayaniklilig1 olarak da adlandirilir(Giinay, 2008).

Futbolda aerobik kapasite dzellikle ortalama ve yiiksek yogunluktaki uzun siireli
yiiklenmeleri yorulmadan siirdiiriilebilme olarak tanimlanmaktadir. Futbolcunun ayni
zamanda fosfojen(alaktasit sistem — anaerobik) sistemi gelistirilmis olmalidir. Bunun
yaninda bu tiir aktiviteleri 30 dk. Boyunca tekrar etme yetenegi gelistirilmis olmalidir.
Sprintler, kafa si¢cramalari, vuruslari, ani omuz omuza miicadeleler, ani yon
degistirmeler, rakip savunma gibi hareketlerin 90 dk. Boyunca etkin ve verimli
gerceklestirilebilmesi igin dayaniklilik  &zelligi  6nemlidir. Ozetle hem temel
dayanikliligin hem de futbola 6zgii olan dayanikliligin gelistirilebilmesi i¢in antrenman

iceriklerinin ve periyotlarinin, yontemlerinin 6zenle secilmis olmasi gereklidir.
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Futbolun 6zelliklerine uygun antrene edildigi gibi sporcularin daha gelismesi i¢in uygun

antrenman programi hazirlanmalidir(Weineck, 2011; Glinay, 2008).

Bu baglamda iyi bir aerobik dayaniklilik anaerobik dayanmiklilik temelini
olusmaktadir. Donemsel olarak antrenmanlarda aerobik dayaniklilik sonrasinda
anaerobik dayaniklilik gelistirilmektedir. Eger sporcuya erken anaerobik dayaniklilik
yiiklenmeler yapilirsa takimin formu erken diiseceginden dayaniklilik yiiklenmelerinin

g6z ard1 edilmemesi 6nemlidir.

4.3.1. Dayamkhlik Antrenmanlarinin Onemi

Hakkinden ve arkadaslarinin yaptigi arastirmada haltercilerin bile kapsamli ve
yiiksek yogunluktaki bir antrenmani gergeklestirmek i¢in yeterli diizeyde gelistirilmis
olan temel dayanikliliga ihtiyaclar1 vardir. Bu baglamda futbolcularda temel
dayanmiklilik  gelistirilmesi ¢ok Onemlidir. Dayanikliligin futboldaki Onemine
bakildiginda gilinlimiizde futbolda oOncelikle mesafe ve kosulardaki yogunlugun
niteliksel a¢idan incelenmesi gerekmektedir(Weineck, 2011).

Futbolcularin karsilasma icerisindeki kogsma mesafelerinin 60 yillardaki degeri
giinlimiiz futboldaki degerleri karsilastirdiginda son 10 yilda alisiimamis kapsam ve
yogunluk(Antrenman yiikii) artis1 goézlenmektedir. Giiniimiizde karsilagtirildiginda 60
yillardaki kosu oranini sadece orta diizey bir kosu kapsami oldugu goriilmektedir. 60
yillarda yapilan bu 6l¢iimler distan gozlem ve manuel yontemlerle yapildigint gézden
kacirmamak gereklidir. Giiniimiizde bu yontemler bilgisayar destekli ve dijital bi¢imde

analizleri yapilip ortaya konmaktadir(Weineck, 2011).

Giliniimiizde sporcularin oynadigi lig diizeyine gore 90 dk. Da 9 — 12 km
diizeyinde mesafe katedilmektedir. Baz1 miisabakalarda bu 14 km ye kadar ¢ikmaktadir.
Sprint mesafeleri ise, 500 — 3000 km arasindadir. Bu mesafeler 10 dk. miisabaka

incelenerek ortaya atilmustir.

1962 yilindan bu yana gilinlimiize kosu mesafeleri her yil icin % 10 artis

gostermistir. Futbol oyuncular1 durarak ya da hareketli olarak yaptiklar1 hareket
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eylemleri ile oyun kosullarina bagli olarak topu etkin bir bigimde yonlendirmek
istemektedir. Topu etkin bir bigimde yonlendirebilmek igin iist diizey gelistirilmis bir
aerobik diizey gerekmektedir. Ayrica futbolcularin ¢ok kisa siiren hareketleri yapmak
icin de belirli bir dayanikliliga ihtiyaci vardir. Ornegin; sonucu etkileyebilecek bir
depar, kafa vurusu, kayma, pas atma gibi hareketleri 90 dk. Icinde etkin yapabilmesi
icin bir kisim temel dayaniklilik gerekmektedir. Bunun neticesinde {ist diizeyde gelismis
bir dayaniklilik seviyesi bir takimin basarisinda temel kosullarindan olmasi agisindan

onemli olmaktadir(Weineck, 2011).

Temel dayanikliligin bir kisim verim yetilerine etkisi goriilmektedir. Iyi gelismis
bir dayaniklilikk, yorgunlugu geciktirmekte, bununla birlikte antrenman
yiiklenebilirligini  arttirmaktadir. Bunun yaninda alistirma aralarindaki siireyi
kisaltmaktadir. Iyi bir dayaniklilk &zelligi futbolcunun hem miisabaka hem de
antrenmandan sonra kisa siireli toparlanmay1 saglamaktadir. Ayn1 zamanda daha yogun
antrenmanlarin ortaya ¢ikis1 saglanarak sporcunun enerji metabolizmasi gelismektedir.
Dayanikli sporcular zor yaralanmaktadirlar. Bunun sebebi miisabakada daha diri
kalmalaridir. Miisabaka esnasinda dinlenik ve daha uyanik kaldiklarindan daha dogru
hamleler yaparak miisabaka esnasinda kendilerini koruma firsat1 bulurlar. Dayanikli
futbolcular miisabakada 90 dk. Etkin ve dinlenik oldugundan miisabaka esnasinda hata
yapma orani da azdir. Tekniklerini 90 dk. Boyunca daha kontrollii tutarak etkinliklerini
arttirmis olurlar(Giinay,2008).

4.3.2. Futbolda Dayaniklihk Antrenman Yontemleri

Amerikan spor hekimligi koleji aerobik kapasitenin(dayanikliligin) yapilan
antrenmanlarin siiresi, siklig1 ile direkt iligkisi oldugunu ve % 50 — 80 maxVO, 25 — 60
dk. Arasinda haftada 3 — 5 giin yapilan antrenmanlar ile dayanmikliligin
gelistirilebildigini bildirmektedir.

Takip edilen diizenli ¢alisma antrenman metodlart ve igerigi dayanikliligin
gelisimini  saglamaltadir. Optimal antrenman sekli sporcunun istenilen diizeyde
olabilmesi madde degisimi antrenman metodlar1 ve igeriginin fizyolojik etkilerine

baglidir. Dayaniklilik antrenman metodlarini 4 ana baslikta toplayabiliriz.
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e Siirekli Kosular,

e Interval kosular Metodu,
e Miisabak Metodu,

e Tekrar Metodu,

4.3.2.1. Siirekli Kosular Metodu

Bu antrenman metodunda aerobik kapasiteni gelismesi temel ilkedir. Yapilan
calismada calisma siiresi uzun ve yiikklenme yogunlugu az uygulanirsa daha ¢ok
organizmadaki yag metabolizmasinin islerligi gelistirilir. Bu durum tersi ¢alismalar(siire
kisa yogunluk fazla) glikojen metabolizmasinin islerliligi arttirilabilir. Bu ¢alisma ile
organizmadaki kilcal damarlarin gelistirilmesi bir kimyasal gelisimin daha ekonomik
olusmas1 ve vital kapasitenin artmasi saglanir. Siirekli kosular esas uygulamadir. Iyi

antrene edilmis 13 yasindaki ¢ocuk 40 dk. devamli kosabilir(Diindar, 2006).

Siirekli kosular; siirekli ve degismeli uygulanabilir. Siirekli kosular kros denilen
kosulardir. Calisma siiresinin 20 — 90 dk. Arasinda degisir. Tamamen aerobik yol
kullanilarak yapilirsa temel dayaniklilik gelistirilir. Calisma sonucu istenilen
dayaniklilik ¢ok yavas ulasilmasina ragmen kazanilmis olan dayaniklilik uzun zaman
muhafaza edilir. Kosulacak mesafe 3 — 8 km. arasinda degisip kosu arasinda kalbin 130
— 150 aras1 atmasi istenir degismeli kosular tempo degisim ve fartlek formunda
kosulmaktadir. Siiratte devamlilik kuvvette devamlilik gibi 6zellikleri de bir kisim

gelistirir(Giinay,2008).

Bu antrenmanlarda O, alim kapasitesi % 15 — 20 arttirilabilir ve yiliksek bir
diizeyde kullanma yetenegine kavusturulabilir. Bu antrenman metodunun en biiyiik
ozelligi sporcunun kosu yogunlugunun degismesi sonucu zaman zaman gegici O;
acigima girerek calismasidir. Yaklasik nabiz sayist % 50 — 70 arasinda ise, aerobik
calisma s6z konusudur. % 80 nin iizerinde ise, anaerobiktir. Yiiksek yogunluktaki(% 80
ve Ustli) caligmalarda laktik asit birikimi yiikselmeye baslar. Ancak normal insanda %
40 ve Ustii yiklenme ile bile laktik asit diizyinde artig goriilir. Bu da dayamiklilik

antrenmanlarinin olumlu bir ifadesidir. Siirekli kosular metodunun kan ve kan
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dolagiminin diizelmesinde ekonomik madde degisimi kilcal damarlarin aktiflestirilmesi
ve O, alim kapasitelerinin artirllmasinda etkisi vardir. Bunun yaninda kuvvette
devamlilik ve temel dayanikliliga faydasi vardir. Siirekli kosular metodu, motivasyonel
acidan da sporcunun miicadele arzusunun artmasi ve ¢aligma azminin artmasi agisindan

sporcuyu zihinsel olarak etkilemektedir(Taskiran,2003).

4.3.2.2. interval Metod

Organizma tizerindeki etkilerinin yiiklenme oranlarinda gerceklestirmektedir. Bu
antrenman metoduna bagl olarak dayaniklilik 6zelligini gelistirmede kullanilabilecek
basit ilkeler vardir(Sevim,2004; Diindar,2006).

Interval antrenmanda antrenmanin devami ne kadar iyi temposu ve mesafesi ne
kadar yiiksekse dinlenme o derece verilir. Interval antrenman siirelerine gore iige ayrilir.

Bunlar;

Kisa Siireli Interval Antrenman: 15 — 20 sn. aras1 ¢alismalar kastedilmektedir.
Orta Siireli Interval Antrenman: 1 — 8 dk. Arasi yapilan calismalar1 kapsar.

Uzun Siireli Interval Antrenman: 8 — 15 dk. Aras1 yapilan calismalardar.

Interval antrenmanlarda temel kural asagidaki gibidir;

Kalp atim sayist 180 — 200 e ulastiginda ¢alisma durdurulur. 120 — 130 a
indiginde ¢alismaya yeniden baslanilir(Diindar,2006).

e Calismanin Siiresi,
e (Calismanin Kapsami,
e (Calismanin Yogunlugu,

e Dinlenme
Cocuklarin ve genclerin daha c¢ok dinlenme zamanina ihtiyact vardir. Ancak

interval antrenmanlarda tam dinlenme uygulanmalidir. Bu sebepten interval antrenman

kalbi tamamen 0zel Olglide kisa siirede biiyiitiir. Biiyliyen kalp tekrar uygun oksijen
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alimiyla dayamklilik kabiliyetini arttirir. Birkag ayda kalbin hacim biiyiikligi 220 cm®

biiyiikliigiinii bulabilir. Interval antrenman uygulama agisindan ikiye ayrilir. Bunlar;

1) Yaygin Interval antrenman: Calisma yogunlugu diisiik ancak siirekli dinlenme
aralig1 kisa bigimde uygulanan antrenman metodudur. Yaygin Interval antrenman %
60 — 75 aralifinda yapilan yiliklenmeler. Dinlenme araliginda nabiz 110 — 120 ye
inmesi  beklenmelidir. Gelismis sporcularda  bu 130 a  kadar
c¢ikabilir(Diindar,2006;Sevim,2004).

2) Yogun Interval Antrenman: yogunlugu yiiksek calisma siiresi az ve dinlenme

aralig1 uzun olan interval tiiridiir. Yogun interval antrenmani1 daha ¢ok kuvvet ve
devamlilik ve siiratte devamliliga hitap etmektedir. Ancak, yine arali ve tekrarh
uygulandigindan dayanikliliga etki etmektedir. Interval antrenman genglerde nabizin
110 a inmesi beklenmelidir.  Gelismis  sporcularda 120 — 130
olabilmektedir(Diindar,2006;Sevim,2004).

Yaygin interval antrenmanlarda kilcal damarlarin gelisimi O, alim kapasitesinin
artirllmas1 kas metabolizmasimin ekonomik hale getirilmesi bazi fizyolojik etkilerdir.
Yaygin interval antrenmanda amag temel dayanikliliktir. Yiiklenmeyi arttirma yetenegi
acisindan yaygin intervalin etkisi biyliktiir. Arzu, hirs, miicadele 6zelliklerinin
artirtlmasi da bu yliklenmeyi 6nemli kilmaktadir. Yogun interval antrenman kan ve kalp
dolasgim sistemini dengelemektedir. O, alis verisini ekonomiklestirmektedir. Ozel
dayaniklilik siiratte devamliligi da bir kisim arttirmaktadir. Sporcunun miicadelesinin

artirdig1 gibi yliklenme yetenegini de gelistirmektedir(Gtiinay,2010).

4.3.2.3. Tekrar Metodu

Secilen mesafenin tekrarlarla yapilmasi anlamina gelmektedir. Kisa, orta ve uzun
stireli dayanikliligr artirict 6zelliktedir. Her dinlenmeden sonra bir yeni yiiklenmeye
gecilir. Asil ama¢ miimkiin oldugu kadar az tekrar sayist ve yiiksek yliklenme
yogunlugudur. Bunun yaninda solunum, kalp — kan dolasimi ve enerji depolarinin

yiikseltilmesi saglanmaktadir. Dayaniklilikta tekrar metodunun amaci uzun tekrarlari az
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tekrara dogru gétiirerek tek seferde tiim aktiviteyi gergeklestirmektir. Ornegin; 10 tekrar
100 mt. kogsmak ve her 100 mt. nin toplami 1 km demektir. Sporcunun 1 km. yi az

dinlenmeyle tempo bi¢imde bitirmesi anlamina gelmektedir(Taskiran,2003).

4.3.2.4. Misabaka Yontemi

Bu metodla futbolun 6zel dayaniklilik yetenegi egitilir. Yarisma temposuna
alisma ve tecriibe kazandirir. Miisabaka metodunun tercihinin asil sebebi miisabaka
sartlarina uyum saglamaktir. Miisabaka metoduna sik sik katilma psikofiziksel
performans yeteneklerinin tam c¢aligtirllmasiyla biiyliik 6l¢iide performans gelisimine

etkisini saglar.

Sonugta; tim performans belirleyici psikofiziksel faktorlerin kontroliinii ortaya
koyar, antrenman metod ve iceriginin dogru segilip se¢ilmedigi hususunda bilgi verir.
Miisabaka metodu futbolun 6zel yeteneklerinin hepsini birden egitmesinden dolayi

kompleks bir antrenman metodudur.

4.3.2.5. Tempo Degismeli Kosular

Tempo degismeli kosularda temel periyodik siirat giderek artan anaerobik
kapasite ile de yapilmaktadir. Organizma devamli olarak aerobik — anaerobik
metabolizma ile enerji saglar. Bu antrenmanlarla aerobik ve anaerobik daha 1yi

gelistirilmektedir.

4.3.3. Dayamkhhk Antrenmaninda Metodik Temeller

Genel dayaniklilik yogun bir antrenmanla kazanilmaktadir ve 6zel dayanikliligin
temelini olusturmaktadir.
e Dayaniklilik antrenmaninin baslangicinda 6zellikle hazirlik doneminde siirekli
ve yaygin kosular metodu kullanilmalidir.

e ilk asamada diisiik yogunlukta ¢alisiimalidir.
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e Genel dayanikliligim belirli bir kazanimindan sonra yiiklenme yogunlugu
artirilmalidir,

e Daha sonra 6zel dayaniklilik gelistirilmelidir,

e Genel dayaniklilik calismasit yapmamis sporcuya 0zel dayaniklilik caligmasi
uygulanmamalidir,

e llerlemis antrenmanda metod olarak intensiv interval antrenmani tercih
edilmelidir,

e Ozel dayaniklilik 6zel antrenman icerigi gerektirmektedir.

4.3.4. Cocuklar Ve Genclerde Dayaniklilik Antrenmani

Kiiciik yaslarda da dayaniklilik antrenmanlarina yetiskinlerin ki gibi bir seviyede
uyum gosterildigi goriilmektedir. Halbuki daha dnceleri ¢cocuk ve genclerin organik yap1
ve fonksiyonlarinin dayaniklilik antrenmani igin elverigli olmadigi iddia edilmekteydi.
Cocuk organizmasinin fonksiyonel sinirlayiciligi ve cocuk kalbinin dayaniklilik
antrenmanlarina uygun olmadigi bilimsel calismalarla cliriitiilmiistiir. Gelisim ya da
antrenman siirecinde ¢ocuk kalbi ve kalp kaslar1 uyumlu gelisim gdstermektedir. Yine
bliyliklerde oldugu gibi kalbin atim hizi azalmakta kalbin atim hacmi artmaktadir.
Ayrica dolagim sistemindeki uyumlar ile kan dolasimi iyilestirilmektedir. Viicut agirlig
basina hesaplanan MaxVo; ise spor yapan ¢ocuklarda yetiskinlerde oldugu gibi inaktif

cocuklardan yiiksek bulunmustur(Giinay,2008; Weineck,2011).

Dayaniklilik aktiviteleri organizmay1 biitiinliik igerisinde etkileyici performansin
gelisimi sagligin korunmasi ve devami bagisiklik sisteminin gelismesi 6zellikle gelisim
donemi icerisinde bulunan ¢ocuk ve genglerin organizmalarinda meydana gelen gelisim
diizeyinin artmasi bakimindan okul ve 6gretim programlarinda ve kuliip caligmalarinda
dayaniklilig1 gelistirici egzersizlere daha ¢cok Onem verilmesi gerekli kilinmaktadir.
Cocuk ve genglerde dayanikliligin diger motorik ozelliklerden bagimsiz olarak
gelistirilmesi zorunlulugu dayaniklilikta meydana gelen gelismelerin siirat, ¢abukluk,
kuvvet, kuvvette devamlilik, maksimal kuvvet ve becer gibi diger kondisyonel
ozelliklere olumlu etkilerinden dolayidir. Ozellikle genglerde yapilan antrenmanlarin %

60’ 1 dayaniklilik % 25’ ini kuvvet % 15 ini siirat calismalari olusturmaktadir.
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Antrenmanin yogunlugu belirlenirken gelisme doneminin o6zelliklerine gore diisiik
yogunluktan yas artisina paralel olarak yiiksek yogunluga dogru planlama
yapilmalidir(Giinay,2008; Weineck,2011).

43.4.1. Erken Yas Ve Okul Cocugu Doéneminde Dayamkhhk

Antrenmani

Bu donemde bireysel yiliklenme prensibi uygulanmalidir. Bu yaslarda orta
yogunlukta antrenmanlar daha faydalidir. 8 — 9 yas c¢ocuklarinda 800 mt.’ nin
tizerindeki kosular laktik asidin birikiminden dolay1r uygun goriilmemektedir. Bu
mesafenin iizerindeki kosularin yiiklenme diizeyinin iizerinde oldugu bilimsel
calismalar ile belirlenmistir. Ancak siirat ve siiratte devamlilig1 gelistirici ¢alismalar bu
yas gurubu i¢in uygun degildir. Bu tiir ¢alismalarda kosulan mesafenin sadece 10 — 30
mt. arasinda olmas1 gerektigi savunulmaktadir. Bu yas gruplarma en iyi kosular 600 —
800 mt. arasindaki mesafelerdir. Okul sporlar ile gelistirilecek olan temel dayaniklilik
diizeyi ileriki yaslarda gelistirilecek olan 6zel dayaniklilik i¢in bir temel teskil
edecektir(Giinay,2008; Weineck,2011).

4.3.4.2. Birinci Ve Ikinci Ergenlik Doneminde Dayamkliik

Antrenmani

Ergenlik doneminde c¢ocugun organizmasi hizli bir gelisme igerisindedir.
Dayaniklilik antrenmanlarina en elverigli donem ergenlik donemidir. Dayanikliliga
uyum bu dénemde yiiksek orandadir. Ozellikle viicut agirlig1, boy uzunlugu ve viicudun
hacminin artis1 kuvvet ve siirat gibi kondisyonel yeteneklerin de artmasima neden
olmaktadir. Zamana bagli gelisim siireciyle dayaniklilik antrenmani uyumlu olmaz ise,
performans gelistirilememektedir. Birinci ergenlik doneminde genel dayanikliligi
gelistirmek ve ikinci ergenlik doneminde ise, anaerobik dayaniklilik ve siirate dayali
caligmalara yiiksek yogunlukta baslamak esas alinmalidir. Bu yas donemlerine uygun

kosular 1500 mt. — 2000 mt. kosulardir(Giinay,2008;Weineck,2011).
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4.35. Futbolda Genel Dayamkhhkla flgili Saha Testleri

4.3.5.1. Balke Testi
Tahmini maksimal oksijen kullanim kapasitesini 6l¢mek igin gelistirilen bu test
denegin uygun ve Olclilmiis tercihen atletizm pistine 15 dk. Lik kosusundan ibarettir.
Kosu glinii havanin uygun olmasina 6zen gosterilmelidir. Kosuya baglamadan once
hafif 1sinma kosular1 ve germe hareketleri yapilmalidir. Konut iler denek kosuya baglar
ve 15 dk. Lik bir siire zarfinda katettigi mesafe kaydedilir. Bu mesafe denegin tahmini

oksijen kullaniminda kriter olarak kullanilir(Weineck,2011).

4.3.5.2. Cooper Testi

Cooper’ 1n gelistirdigi bu test Burke(1976) ve MacNaughton(1990) tarafindan
gozden gecirilmis ve labaratuvar 6l¢iim sonuglartyla 0, 9’ luk korelasyonu oldugu
saptanmistir. Bu test icin miimkiinse 200 — 400 mt lik atletizm pisti veya Olgiilmiis
kosuya elverisli diiz bir alan temin edilmelidir. Teste baslamadan 6nce 10 dk lik 1s1nma
egzersizi yapmak test verimliligi acisindan Onemlidir. Denek, komutla birlikte
belirlenmis alanda kosuya baglar ve turlar sayilarak kaydedilir. 12 dk. Sonunda verilen
komutla kosuya son verilir. Ve denegin komut aninda bulundugu yer belirlenir. Mesafe
hesaplanarak kaydedilir. Denek 12 dk. Siire ile kosamiyorsa siireyi yliriiyerek
tamamlamasina izin verilmelidir. Test sonunda denek 5 dk. Soguma egzersizine tabi
tutulmalidir.

Sonuglarin degerlendirilmesi; (KOSULAN MESAFE — 504,9)/44,73= Tahmini
MaxV O, islemiyle yapilmaktadir(Kamar,2006).

1.3.5.4. 20 Metrelik Mekik Kosusu(Shuttle Run) Testi
Leger ve Lambert(1982) tarafindan gelistirilen bu test tahmini maksimal oksijen
kullaniminin belirlenmesinde kullanilabilecek en iyi testlerden biridir. Test sporun

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

Fakat ritim itibariyla bazi spor branslari i¢in uygun olmayabilir.
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Testin uygulanmasi; Diizgiin ve kaygan olmayan bir zemin lizerine 20 mt.
uzunlugunda bir alan isaretlenir. Bu alanin uzunlugu doniisler i¢in en az 22 mt.
olmalidir. Tenis kortu ideal bir alan olarak kullanilabilir. 20 metrelik alan ¢izilerek veya
bantlanarak belirlenebilir. Denegin gérebilmesi i¢in alan sonlar1 kulelerle isaretlenir.
Test belirli hizda baslayip siirekli artan tempoda devam eder. Bunun i¢in kosu hizin
belirleyen sesli uyarana ihtiyag vardir. Genellikle audio kasetle yapilan uyarilarla
sporculara kosu ritmi bildirilir. Bu ritmin baslangic1 8, 5 km/ saatten 7, 5 km./ saate
degisebilir. Her seviyede 0, 5 km/ saat artan bir hizla 21 seviye i¢in devam eder.
Kasetteki tek bip sesi ve 3 bip sesi ise, yeni seviyenin bagladigini belirtir. Test oncesi
denekler 1sinma alistirmalartyla teste hazirlanirlar. Testin ilk seviyeleri 1sinma amagl

olsa da bir 6n 1s1nma test verimliligi agisindan énemlidir(Ozkara,2004).

1.3.6. Viicut Yag Oram Olciimii Skinfold Yontemi

1900 lerin basinda ilk defa derialtindaki yumusak dokunun(Adipoz doku) skinfold
yontemiyle olgiildii. Ilk arastirmalarda skinfold o6lciimleri her ne kadar farkh
bolgelerden alinmis olsa da daha sonraki 6l¢timlerde yiiksek iliski bulunmustur. Uzun
yillar skinfold yontemi klinik arastirmalar ve toplam viicut yagi miktarimi tahmin
etmede kullanildi. Ciinkii skinfold testi olduk¢a ucuz ve kullanimi kolaydi. Ayrica
skinfold Olctimleri govdedek, deri alti yag oranlarmin belirlenmesiyle yag dagilim
bolgelerinin  tahmin edilmesinde ve antropometrik profillerin  belirlenmesinde
kullanild1(Zorba,2006).

Hata orani laboratuvar yontemlerine gore daha yliksekse de kullanim kolaylig
ucuzlugu biiylik gruplara uygulanabilirligi ve zaman bakimindan avantaji sebebiyle
genellikle bu yontemler tercih edilebilir. Fakat bunlar i¢in de antropometrik denklemler

gelistirmek gereklidir(Zorba,2006).

Saha yontemlerini uygulayacak kisilerin teknik kurallara uymasina ve deneyime
onem vermek hatayr azaltir. Dogru o6l¢iim yapilabilmesi i¢in viicudun Olgiim ig¢in
tanimlanmis bolgelerin 1yi bilinmesi gerekir. Saha metodlarindaki Slgiimleri uzunluk

cap cevre ve skinfold teknikleri olarak siniflandirilir. Somatotip viicut tipleri olarak ayr1
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degerlendirilir. Bu dl¢timlerde holtain lange ve harpen vs. gibi skinfold 6l¢iim aletleri

kullanilmaktadir(Ozer,2011).

Skinfoldlar arasinda ¢ok az fark olmakla birlikte genel olarak harpen, holtain ve
lange skinfold kaliperler uluslararas: standartlara uygun bulunur. Derialt1 yag ol¢timii
viicudun toplam yag oraninin yiizdesinin deri altindaki yag depolarinda toplandigi ve

bunun toplam yag miktari ile iliskili oldugu gerekcesine dayanarak yapilir(Ozer,2011).

Olgiimlerde hassashik seviyesi 0,2 mm. Olarak viicut ve uclar arasinda her
agiklikta  standart 10 gr/m® lik bir basing saglayan skinfold kaliper
kullanilir(Zorba,2010).

Olgemlerde birliktelik saglamasi amaciyla sag taraftan alinir ve biitiin dlgiimler

denek ayakta iken uygulanir.

Olgiimii hatal: yapmamak igin bas ve isaret parmaklariyla 6l¢iim yapilan noktanin
1 cm. gerisinden sadece ve deri ve derialti yag(kas dokusu hari¢) tutulur. Kaliperin
uclart 6lctim yapilan noktaya uygulandiktan 2 — 3 sn sonra sonu¢ okunarak mm.

Cinsinden kaydedilir. Derialt1 yag kalinlik 6l¢tim bolgeleri agagidaki gibidir.

Karin Bolgesi(abdominal): Gobek deligi hizasindan yatay olarak yaklasik 3 cm.
uzunluktaki deri katlamasi skinfold aleti dik tutularak karin bolgesindeki kaslar gevsek

durumda iken 6l¢iim alinir(Zorba,2006).

Ust Bacak: uylugun dikey dogrultusunda deri katmani alinirken agirlik sol bacak
tizerinde taginir. Bu sirada denegin sag ayagini yerden kaldirmamasina dikkat edilir.
Olgiim diz eklemi {istii ve anterior — superior iliac kavsi arasindaki orta noktadan

almir(Zorba,2006).

On Ust Kol(Biseps): Denegin kolu yanda ve avug i¢i on tarafa bakarken kolun &n

tarafindan yani {ist kolun i¢ orta hattindan(biseps kasi iizerinden) acromion ve
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olekronun prosesi arasindaki mesafenin orta noktasindan alinarak dikey olarak kas

tizerinde deri katlanik bigimde tutularak 6l¢iiliir(Zorba,2006).

Arka Ust Kol(Triseps): Ustiin kolun arka orta hattindan(triseps kasi iizerinden)

13 13

skapuladaki “ acromion” ve bunlarin “ olekron” ¢ikintilar1 arasindaki mesafenin

ortasinda dikey olarak kas {izerindeki deri katlamasi tutularak 6l¢iiliir(Zorba,2006).

Suprailiak: Iliak bélgesi 3 ayr1 noktadan almir. Viicudun yan orta hattindan(mid —
aksillar), iliumun hemen {istiinden alinan yarim yatay olarak deri katlamas1 tutularak
dlciilmesi iliakin birinci bolgesidir. Iliak 2 ve 3. Bolgeler abdominal bdlgesinde biraz

daha yakin ve diyagonal 6l¢tim bolgeleridir(Zorba,2006).

Sirt(Subskapula): Kol asagi sarkitilmig ve viicut gevsemis iken kiirek kemiginin
hemen altindan(makromedialisin hattindan) ve kemigin kenarina paralel kavramaya

uygun viicuda diyagonal olarak deri katlamasi tutularak 6l¢iiliir(Zorba,2006).

Gogiis(Pektoral): Bayan ve erkeklerdeki viicut yapisina bagli olarak farkliliklar vardir.
Buna gore erkeklerde on koltuk alt ¢izgisini 1/3 {line yakin koltuk altindaki baglangic
noktasi ile gégiis memesi arasindaki orta noktasindan alinan diyagonal gogiis kivrimina

paralel deri katlamasi tutularak olgiiliir(Zorba,2006).

Orta Koltuk Alti(Midaksillar): Orta koltuk alt1 ¢izgisi lizerinde ve besinci kaburga ile
iliak kavsi arasindaki orta ¢izgi lizerinden dikey olarak alinir. Olgiim yapilirken denegin

kolu serbest yandadir(Zorba,2006).

Diz(Patella): Diz kapaginin iist tarafindan(patellanin orta noktasindan) skinfold 6l¢timii

alinirken viicut agirhigr 6l¢iim yapilmayan ayaktadir. Diz hafif gevsektir(Zorba,2006).

Baldir(Kalf): Sag baldirin en genis bolgesinin medialindeki deri ve yag dokusu
tutularak ol¢tim alinir.
Skinfold bazi yag orani belirleme formiilleri asagidaki gibidir;

Yuhasz Formiilii: 5,783 + 0,153.(Triseps+ Subskapular + Suprailiak + Abdominal)
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Thenk Tipton: (0,602. Suprailiak) + (0,1524. Karm) + (0,102. Uyluk) + (0, 1483.
Gogils) + (0,0769. Triseps) + (0,0746. Supskapular). 6,3139

Lange: (Biseps + Triseps + Supskapular + Suprailiak + Go6giis + Uyluk) . 0,097 +
3,64(0zer, 2009).

1.4. DAYANIKLILIK ANTRENMANI VE MAXVO2 ILISKiSi

Genel dolasim sistemi ve metabolizma i¢in bir biiyiikliik olarak maksimal oksijen
tiiketimi, maksimal aerobik verim yetisinin genel 0l¢iitii olarak degerlendirilmektedir.
Yiiksek antrenmanli sporcularda maksimal oksijen tiiketimi bolgesindeki, verim diizeyi
en fazla 15-20 dk. tutabilmektedirler. futbolcular igin relatif maksimal oksijen tiiketimi
degeri 58-62 ml/kg/dk. iken; iist diizey sporcularda en az degeri 65 ml/kg/dk. olarak
verilmektedir. Bunun disinda kosu bandinda yapilan yapilan uygulamalarda, bisiklet
ergometrisinde yapilan uygulamalara gore daha farkli degerler ¢ikmistir. Gengler igin

72,ml. amatorler igin ise; 68,2 ml. oldugunu gostermektedir(Weineck, 2011).

Maksimal oksijen tiikketiminin bulunmasinda bisiklet ergometrisinin 6zel kosu
bandina gore yaklasik %5-10 oraninda daha diisiik degerler olusturduguda g6z Oniine
alimmas1 gerekmektedir. Alman birinci lig oyuncularn ile amatorler arasinda relatif

oksijen tiikketiminde kesinlikle fark bulunmamaktadir(Ergen,2006).

Cesitli arastirmalarda kosu hizi ile maksimal oksijen tiiketiminin arasinda anlamli
bir birlikte degisim oldugunu gostermektedir. Bu tiirden uygulanan testlerde kosu hizi
asamal1 bir bigimde belli siirelerde arttirilarak uygulanmaktadir. Hiz degisimleri isitsel
veya gorsel hizlandiricilar 6rnegin; yiiksek hizda hareket eden bir bisiklet¢i yada tavsan

atlet ile gerceklestirilmektedir(Giinay,2006).

Ozet olarak gérece maksimal oksijen tiiketiminin bulunmasi bireysel dayaniklilik
verim yetisine iligkin karar vermeyi saglamaktadir. Ancak relatif maxVVO, artik eskiden
oldugu gibi aerobik verim diizeyine karar verilmesinde kesin bir biiyiikliik olarak
goriilmektedir. Gilinlimiizde “anaerobik esik” ve uygun kosma hizlar1 belirlenmesi

giivenilir bir 6l¢iit olarak goriilmektedir(Giinay,2006).
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1.5. DAYANIKLILIK ANTRENMANI VE YAG
MOBILIiZASYONU

Glikozun oksidatif fosforilasyonunda oldugu gibi, oksidasyonunda da serbest yag
asitlerinin salumi, tasmimi ve kullanimi ile ilgli enzimlerde organizmada yaglar
glikojene tercih edilmekte ve gilikojenden tasarruf edilmektedir. (Ergen)Egzersize
enerji ihtiyaci yaglardan kullanildiginda trigliseritten saglanmaktadir. Orta yogunlukta
bir antrenmanda ya da kosu aktivitesinde enerjinin yarisi karbonhidratlardan, yarisida
yaglardan kullanilmaktadir. Antrenman aktivite siiresi 1 saati asarsa karbonhidrat
depolari tiikkeir ve bdylece yaglarin enerji kaynagi olarak kullanimi artar. Bu tiir uzun

stireli aktivitelerde enerjinin %80’ i yaglardan saglanmaktadir. (Giinay,2006)

Yaglarin oksidasyonuna lipolisiz ad1 verimektedir. Depo yaglar adipoz dokudan
difizyonla dolasima katilir. Plazmada albiimine baglanarak serbest yag asitleri halini
aldiktan sonra aktif hiicreye gelerek enerji i¢in metabolizmaya ugrarlar. Aktivitenin siire
ve yogunluguna sporcunun performans diizeyine goreantrenmanda enerji ihtiyacinin

%30-80 kadar1 yaglardan saglanmaktadir. (Giinay,2006)

10 dk. y1 asan anrenmanlarda enerji kaynagi karbonhidratlar ve yaglardir. 10dk.
asan antrenmanlar dayaniklilik antrenmanlar1 olarak diistiniilmektedirler. Bu tiir bir
antrenmanda enerjinin bilylik ¢ogunlugu aerobik olarak karsilanmaktadir. Bu agidan bu
tir antrenmanlarin yapilmasi lipozisi arttiracak ve lipaz enziminin aktivitesini
saglayacaktir, bu da yag yakimini arttiracaktir. Ust diizeyde dayamiklilik
antrenmanlarinda enerji kaynagi olarak yaglar daha fazla kullanilmaktadir. Aym
zamanda lipolizin swrasinda lipoz enzimi kullanirken, yag dokudan serbest yag
asitlerinin mobilizasyonu epinefrin ve noepinefrin, glukagon ve biiylime hormonu ile

aktivite edilir(Giinay,2006; Kara,2006).
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1.6. DAYANIKLILIKTA  YAG YAKIMI VE MAXVO2
TLISKiSI

Dayaniklilik antrenmani1 uzun siireli antrenmanlar kapsamindadir. Anaerobik
dayaniklilik ve aerobik dayaniklilik ifadeleri antrenmanlari uzun siirer ifadesi akla
gelmektedir. Bu antremanlar esnasinda yag mobilizasyonu ve maksimum oksijen

tiiketimi 6nemli yer tutmaktadir(Kara,2006).

Maksimum oksijen tiiketimi, organizmanin herhangi bir antrenman
yogunlugunda oksijen kullanim kapasitesidir. Oncelkli olarak organizma bunu
yapabilmesi kalp dolagim sisteminin, solunum sisteminin ve kaslarin giliglenmesi
onemlidir. Ancak oksijen organizmaya bu sistem ve organlar sayesinde girmesiyle
birlikte organizma uzun siireli antrenmanlarda yaglar1 kullanmasi ¢ok onemlidir. Bu
kullanimda yaglardan enerji olarak, serbest yag asitleri ve trigliseritlerden
saglamaktadir. Ayn1 zamanda yag asitleri ve trigliseritleri kullanarak karbonhidratlardan
enerji tasarrufu elde etmektedir. Organizmanin bu sayede aktiviteyi daha uzun siire
devam ettirebilmesi saglanmaktadir. Bunun sonunda aktiviteyi devam ettirebilmesi i¢in
gerekli enerjiyi yaglardan sagladigi gibi belirli seviyedeki oksijeni alarak oksidasyonu
saglamas1 i¢cin maksimum oksijen tiiketiminin 1yi saviyede olmast aktivitedeki

metabolik olaymn ger¢eklesmesini saglamaktadir(Kara,2006).

Bu durumun gergeklesmesi i¢in, oksidaz enzimi ve lipaz enziminin antrenmanla
gelismesi gerekmektedir. Bununla birlikte solunum mekanigini saglayan diiz ve istemli
kaslarin gelismesi ayni1 zamanda kas i¢indeki mitokondrilerin, hemoglobinin ve
myoglobinin artmasi sonucu oksijen tiikketiminin artmasi saglanmaktadir. Genel olarak
bakildiginda oksijen kapasitesinin gelisimine paralel olarak yag mobilizasyonunun

gelismesi s6z konusudur(Giinay,2006).
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5. METARYAL METOD

5.1. ARASTIRMA GURUPLARI

Calismaya B. Kiligli Spor Kuliibii, Silivri Spor Kuliibii Alibey Spor Kuliibii ve
Alipasa Spor Kuliiplerinde oynayan U17 ve Ul9 takimlarinda yer alan 16 — 19 yas
toplamda 48 erkek sporcu goniillii olarak katilmistir. Calismada denek devamli
yiikklenme grubu boy degerleri 176cm.£6,54; kilo degerleri 66,75kg.+7,51; yaslari ise;
17,25£1,28 dir. Yaygin Arali antrenman grubu boy degerleri 172,38cm.£7,68 kilo
degerleri 64,88kg.+6,44 yaslar1 16,88+0,99 dur. Yogun Arali antrenman grubu boylari
176,13cm.£6,15; kilolar1 68,38kg.+7,23; yaslar1 16,75+1,16 degerlerine sahiptir. Diger
3 grup kontrol gurubu olarak c¢alismaya katilmistir. Kontrol grubunun devamli
yiikklenme grubu boylar1 178,5cm.+6,14 kilolar1 70,63kg.+8,07 yaslar1 17,75+0,88 dir.
Kontrol yaygin arali grubun boy degerleri 174,13cm.+3,87 kilolar1 65,13kg.£6,17
yaslar1 17,25+1,16 dir. Kontrol yogun arali grubun boylart 173,38cm.+4,37 kilolari
61,63kg.£2,20 yaslart 17,13+0,83 tiir. Calismaya katilmadan once sporcularin saglik

raporlar1 kuliiplerinden alinarak kontrol edilmistir.

5.2. CALISMADA KULLANILAN MALZEMELER

5.2.1. Shutle Run Test Malzemeleri :

Test Silivri Genglik Spor Midiirliigi Futbol Stadyumunda gergeklestirilmistir.
Shutle — Run testinin ritmi 8,0 km/ saat programla bilgisayardan ritim vererek
gerceklestirilmistir. Bilgisayar HP PAVILION markadir. Test esnasinda ¢izgilerin
belirlenmesi i¢in 20 metrelik alan ve gilivenlik bolgesi lescon marka kuka ve tabaklarla
belirlenmistir. Olgiimlerin yapilabilmesi icin gerekli olan ara¢ ve gerecler Halic
{iniversitesi ve Ilge Genglik Spor Miidiirliigiinden temin edilmistir. Genglik ve spor

Miidiirliigiinden 6l¢limler icin gerekli izinler alinmustir.
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5.2.2. Viicut kompozisyonu él¢iimiinde kullanilan malzemeler:

Calismada kilo 6l¢timii tanita marka baskiille gergeklestirilmistir. Sporcularin boy
Olgiileri ise duvara sabitlenen metre ile Olgiilmiistiir. Calismada deri kivrimi 6l¢timleri

holtain marka(mm hassasiyetle, 10gr/cm2) skinfoldla gergeklestirilmistir.

5.2.3. Antrenmanda Kullanilan Malzemeler:

Antrenman esnasinda sporcularm yiiklenme ve dinlenme nabiz degerleri VOIT marka
saatle takip edilmistir. Antrenmanda kosu mesafelerini lescon marka dikme ¢ubuklarla
gosterilmistir.  Uzun mesafe kosulart ise futbol sahasmnin mesafesine gore
diizenlenmistir. Sporcularin 1sinma stireleri casio marka kronometre ile kontrol

edilmistir.

5.3. CALISMANIN YONTEMIi

5.3.1. Hipotez

Calismada devamli yiiklenmelerin bazi arastirmalarda yag oram1 ve maksimum
oksijen tiiketiminde etkisinin oldugu goriilmektedir. Calismada interval antrenmanlarin
devamli yiiklenmeler yontemine gdre maksimum oksijen kullanim kapasitesini daha
yiiksek oranda etkiliyebilecegi diisiiniilmektedir. Bunun yaninda yaygmn arali
antrenmanlar devamli yiiklenme metoduna kiyasla yag yakimi ve oksijen kullanim

kapasitesini daha fazla oranda arttiracagi goriisii savunulmaktadir.
5.3.2. Evren ve érneklem
Yapilan caligmada evrenimiz Silivri ilgesinde oynayan tiim futbolculardir.

Orneklem grubumuz Silivri de B.Kiligh Spor kuliibii, Alibey Spor Kuliibii, Alipasa
Spor Kuliibii Silivri Spor Kuliiplerinde oynayan U17 ve U19 oyuncularidir.
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5.3.3. Smrhliklar

Calismamizdaki simirhiliklar malzeme yoniinden yapilacak olan antrenmanlari
cesitlendirme yoniinden smirlilik bulunmaktadir. Oyuncu yoniinden ve antrenman
saatlerinden kaynaklanan siirliliklar bulunmaktadir. Bunun sebebi, Silivri’ de stadyum
sayisinin azligi saatlerin esnek olmasini engellemektedir. Bu bagli olarak kuliiplerin
antrenman saatlerinin az olmasi sporcularin gelisimini ve fiziksel o6zelliklerinin
gelisimini kisitlamaktadir. Boylelikle ideal antrenman saatlerine ulagsan kuliip sayisi
azalmaktadir. Bu da c¢alismamizdaki denek sayisini azaltmistir. Az sayida denckle

calismanin yapilmasi farkliligin anlagilmasini engelleyebilmektedir.

5.3.4. Arastirma yontemi

Yapilan ¢alisma deneysel olarak sporcularin denek ve kontrol gruplarina ayrilarak
uygulanmistir. Calisma B. Kilichh Spor Kuliibii, Alibey Spor Kuliibii, Silivri Spor
Kuliibii ve Alipasa Spor Kuliibiinden secilmis 24 denek ve 24 kontrol gruplara ayrilarak
haftada 3 giin Silivri Ilce Genglik Spor Miidiirliigii Stadyumunda antrenmanlar
uygulatildi. Caligmada 8 denek yogun arali antrenman 8 denek yaygin arali antrenman
son 8 denege de devamli kosular antrenman yontemi uygulatilmistir. Her 3 guruba da
benzer 6zelliklere sahip 8 sporcudan olusan kontrol gruplari olusturuldu. Antrenmanlar
8 hafta siirmiistiir. Toplam 48 sporcuya antrenmanlara baslanmadan 6nce shuttle — run
testleri uygulanmistir. Bunun yaninda kilolari, boylari, antrenman yaslari, kalp atim
hizlar1, skinfold kaliperle suprailiak(gobek yani1), subskapular(sirt), triseps( arka 6n kol),
abdominal(karin), deri alti dl¢limleri yapilmistir.  Antrenmanlarin sonunda shuttle —
run skinfold ve kilo son testleri yapilmistir. Skinfold, shuttle-run ve kilo 6n ve son
testleri arasindaki degerler bulunarak hangi metodun maksimal oksijen kullanim
gelisiminde daha fazla etkili oldugu ve yag oranlari belirlenmeye c¢alisilmistir.

Sporcularin yag oranlar1 yuhasz formiiliine gére belirlenmistir.

Olgiimler igin kuliip antrendrlerinin yardimlarindan faydalamilmistir. Olgiimler

Genglik Spor Miidiirliigii Futbol Stadyumunda gerceklestirildi. Olgiimler oncesi
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gruplara calisma hakkinda bilgi verilmistir. Elde edilen degerlerin istatistigi alinarak

calismanin sonucu degerlendirilmistir.

5.4. ARASTIRMA GRUPLARININ ANTRENMANLARI
Asagidaki cizelgede yapilan antrenmanlarin mezosiklus ve micro planlari gosterilmistir.
Antrenman birimleri Ek 1 de ¢aligmanin en sonunda belirtilmistir.

Tablo 1. Denek Grubu Devamli Yiiklenme Programi 1. Mikrosiklus

PAZARTESI SALI CARSAMBA PERSEMBE | CUMA CUMARTESI | PAZAR
40% 50% 40%
Devamli Devamli Devamli
Yiiklenme/%40x Yiiklenme/%50x Yiiklenme/%40x
5 km. 5 km. 6 km.

Tablo 2 ye gore pazartesi antrenmanda devamli kosular metodunun uygulandigi ve
antrenman yogunlugunun % 40 ve 7 km. kosuldugunu belirtmektedir. Carsamba
antrenmaninda devamli kosular metodununu 6 km. kapasamda % 40 yogunlukta
belirtmektedir. Cuma antrenmaninda devaml metodunun

yapildigini kosular

kullanildig1 ve 7 km. kapsamda % 40 yogunlukta uygulandigin1 gostermektedir

60%

50%
50%

40% 40%

40%

30%

20%

10% T T T T T T 1

Grafik 1. Denek Grubu Devamli Yiiklenme 1. Mikrosiklus Yogunluk Plani
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Grafik 1 de pazartesi giinii yapilan antrenmanin % 40 yogunlukta Carsamba gilinii

yapilan birim antrenmanm % 50 yogunlukta yapildigini belirtmektedir Cuma giinii

yapilan antrenmanin yine % 40 yogunlukta yapildig1 goriilmektedir.

Tablo 2. Denek Grubu Devamli Yiiklenme 2. Mikrosiklus Plani

PAZARTESI SALI CARSAMBA PERSEMBE | CUMA CUMARTESI | PAZAR
40% 50% 40%
Devamli Devamli Devamli
Yiklenme/ Yiklenme/ Yiklenme/
%40x 7 km. %40x 6km. %40x 7 km.

Tablo 2 ye gore pazartesi antrenmanda devamli kosular metodunun uygulandigi ve

antrenman yogunlugunun % 40 ve 7 km. kosuldugunu belirtmektedir. Carsamba

antrenmaninda devamli kosular metodununu 6 km. kapasamda % 40 yogunlukta

yapildigini  belirtmektedir.

kullanildig1 ve 7 km. kapsamda % 40 yogunlukta uygulandigini géstermektedir.

Cuma antrenmaninda devamli yiikklenme metodunun

60%

50%

50%

40%

40%

40%
30%
20%
10%
0% T

PAZARTESI

CARSAMBA PERSEMBE

CUMA

CUMARTESI

PAZAR

Grafik 2. Denek Grubu Devamli Kosular Mikrosiklus Yogunluk Plani
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Grafik 2 ye gore pazartesi antrenmaninin % 40 yogunlukta uygulandig: belirtilmektedir.

Carsamba antrenmaninin % 50 yogunlukta uygulandigir belirtilmektedir. Cuma

antrenmaninin % 40 yogunlukta uygulandigini géstermektedir.

Tablo 3. Denek Grubu Devaml: Yiklenme 3. Mikrosiklus Plani

PAZARTESI SALI CARSAMBA PERSEMBE | CUMA CUMARTESI | PAZAR
40% 50% 40%
Devamli Devamli Devamli
Yiklenme/%40x Yiklenme/%50x Yiklenme/%40x
8 km. 7 km. 7 km.

Tablo 3 e gore pazartesi giinii devamli kosular 8 km. kapsamda % 40 yogunlukta

uygulandigini belirtmektedir. Carsamba giinii antrenmaninda devamli yiiklenme % 50

yogunlukta 7 km. kapsamda uygulandigini belirtmektedir. Cuma giinii ise, Devamli

yiiklenme metodunun 7 km. kapsamda % 40 yogunlukta uygulandigin1 géstermektedir.
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Grafik 3. Denek Grubu Devamli Yiiklenme 3. Mikrosiklus Yogunluk Plani

Grafik 3 e gore pazartesi giinlii antrenman yogunlugunun % 40 oldugunu; Carsamba

giinii antrenman yogunlugunun % 50 Cuma giinii ise; % 40 oldugunu gostermektedir.
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Tablo 4. Denek Grubu Devaml: Yiiklenme 4. Mikrosiklus Plani

PAZARTESI SALI CARSAMBA PERSEMBE | CUMA CUMARTESI | PAZAR
45% 55% 45%
Devamh Devamh Devamli
Yiklenme/%45x Yiklenme/%55x Yiklenme/%45x
9 km. 7 km. 8 km.

Tablo 4 e gore pazartesi glinii devamli yiklenme antrenmaninin kapsami 9 km.

yogunlugu %45 tir. Carsamba giinii antrenman yogunlugu %55 kapsamui ise; 7 km. dir.

Cuma giinii devamli yiiklenme 8 km kapsaminda %45 yogunlugunda oldugunu

belirtmektedir.
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Grafik 4. Denek Grubu Devaml:i Yiiklenme 4. Mikrosiklus Yogunluk Plani

Grafik 4. e gore pazartesi glinii antrenman yogunlugunun % 45 oldugunu; Carsamba

giinli antrenman yogunlugunun % 55 Cuma giinii ise; % 45 oldugunu gostermektedir.
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Tablo 5. Denek Grubu Devaml: Yiiklenme 5. Mikrosiklus Plani

PAZARTESI SALI CARSAMBA PERSEMBE | CUMA CUMARTESI | PAZAR
40% 55% 45%
Devamli Devamli Devamli
Yiiklenme/%40x Yiiklenme/%55x Yiiklenme/%45x
10 km. 8 km. 9 km.

Tablo 5 e gore pazartesi giinii devamli yiikklenme antrenmaninin kapsami 10 km.

yogunlugu %40 tir. Carsamba giinii antrenman yogunlugu %55 kapsamu ise; 8 km. dir.

Cuma giinii devamli yiiklenme 9 km kapsaminda %45 yogunlugunda oldugunu

belirtmektedir.
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Grafik 5. Denek Grubu Devamli Yiiklenme 5. Mikrosiklus Yogunluk Plani

Grafik 5 e gore pazartesi giinii antrenman yogunlugunun % 40 oldugunu; Carsamba

giinii antrenman yogunlugunun % 55 Cuma giinii ise; % 45 oldugunu gostermektedir.
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Tablo 6. Denek Grubu Devaml: Yiiklenme 6. Mikrosiklus Plani

PAZARTESI SALI CARSAMBA PERSEMBE CUMA CUMARTESI PAZAR
40% 50% 45%
Ypule(;/:r?rlxllle / Devamli Devamli
Yiklenme/%50x Yiklenme/%4
%40x 11
Kkm. 9 km. 5x 8 km.

Tablo 6 ya gore pazartesi giinii devamli yiiklenme antrenmaninin kapsami 11 km.

yogunlugu %40 tir. Carsamba giinii antrenman yogunlugu %50 kapsami ise; 9 km. dir.

Cuma giinii devamli yiiklenme 8 km kapsaminda %45 yogunlugunda oldugunu

belirtmektedir.
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Grafik 6. Denek Grubu Devamli Yiiklenme 6. Mikrosiklus Yogunluk Plani

Grafik 6 ya gore pazartesi giinli antrenman yogunlugunun % 40 oldugunu; Carsamba

giinii antrenman yogunlugunun % 50 Cuma giinii ise; % 45 oldugunu gostermektedir.
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Tablo 7. Denek Grubu Devamli Yiiklenme 7. Mikrosiklus Plani

PAZARTESI SALI CARSAMBA PERSEMBE | CUMA CUMARTESI | PAZAR
45% 55% 45%
Devamli Devamli Devamli
Yiklenme/%45x Yiklenme/%55x Yiklenme/%45x
12 km. 10 km. 9 km.

Tablo 7 ye gore pazartesi giinii devamli yiikklenme antrenmaninin kapsami 12 km.

yogunlugu %45 tir. Carsamba gilinli antrenman yogunlugu %55 kapsami ise; 10 km. dir.

Cuma giinii devamli yiiklenme 9 km kapsaminda %45 yogunlugunda oldugunu

belirtmektedir.
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Grafik 7. Denek Grubu Devamli Yiiklenme 7. Mikrosiklus yogunluk plani

Grafik 7 ye gore pazartesi giinli antrenman yogunlugunun % 45 oldugunu; Carsamba

giinii antrenman yogunlugunun % 55 Cuma giinii ise; % 45 oldugunu gostermektedir.
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Tablo 8. Denek Grubu Devaml: Yiiklenme 8. Mikrosiklus Plani

PAZARTESI SALI CARSAMBA PERSEMBE CUMA CUMARTESI PAZAR
45% 55% 45%
Devamli Devamli Y]?a:ﬁ; /
Yiiklenme/% Yiiklenme/%55 0}; 45 11
45x 13 km. x 10 km. Kkm

Tablo 8 ye gore pazartesi giinii devamli yiikklenme antrenmaninin kapsami 13 km.
yogunlugu %45 tir. Cargamba giinii antrenman yogunlugu %55 kapsamu ise; 10 km. dir.
Cuma giinii devamli yiikklenme 11 km kapsaminda %45 yogunlugunda oldugunu

belirtmektedir.
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Grafik 8. Denek Grubu Devamli Yiiklenme 8. Microsiklus Yogunluklari

Grafik 8 e gore pazartesi giinii antrenman yogunlugunun % 45 oldugunu; Carsamba

giinii antrenman yogunlugunun % 55 Cuma giinii ise; % 45 oldugunu géstermektedir.
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Tablo 9. Denek Grubu Yaygin Arali Kosular 1. Mikrosiklus

PAZARTESI SALI CARSAMBA | PERSEMBE CUMA CUMARTESI | PAZAR
60% 60% 60%
Yaygin Aral Yaygin Arali Yaygin Arali
Ant./%60 x Ant./%60 x Ant./%60 x
800 mtx 3 800 mt x 3x2 800 mtx 3

Tablo 9 a gore yaygin arali antrenmanlarin % 60 yogunlukta 800 mt. kosuldugu ve bu

kosunun 3 tekrarda yapildigini belirtmektedir. Carsamba giinii antrenmaninda yaygin

aral1 yontemin % 60 yogunlukta 800 mt. kosuldugu ve 3 tekrar kosulduktan sonra 2 set

uygulandigini gostermektedir.
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Grafik 9. Denek Grubu Yaygin Arali Kosular 1. Mikrosiklus Yogunluk Plani

Grafik 9 a gore, yaygin arali antrenmanlarin pazartesi % 60 yogunlukta Carsamba %

60 Cuma ise, % 60 yogunlugun uygulandigin1 géstermektedir.
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Tablo 10. Denek Grubu Yaygin Arali Kosular 2. Mikrosiklus Plani

PAZARTESI SALI CARSAMBA | PERSEMBE CUMA CUMARTESI | PAZAR
60% 65% 60%
Yaygin Arali Yaygin Arali
Ant./%60 x fr:’tg}f/éga)'(' Ant. /%60 x
800 mt x 3x S 800 mt x 3x
) 800 mtx3 )

Tablo 10 a gore yaygin arali antrenmanlarin % 60 yogunlukta 800 mt. kosuldugu bu

kosunun 3 tekrar ve 2 sette uygulandigi belirtilmektedir. Carsamba giinii antrenmaninda

yaygin arali yontemin % 65 yogunlukta 800 mt. kosuldugu ve 3 tekrar kosuldugunu

belirtmektedir. Cuma giinii yaygin arali antrenman % 60 yogunlukta 800 mt. kosuldugu

ve 3 tekrari 2 set uygulandigini gostermektedir.
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Grafik 10. Denek Grubu Yaygin Arali Kosular 2. Mikrosiklus Yogunluk Plani

Grafik 10 a gore, yaygin arali antrenmanlarin pazartesi % 60 yogunlukta Carsamba %

65 Cuma ise, % 60 yogunlugun uygulandigin1 géstermektedir.
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Tablo 11. Denek Grubu Yaygin Arali Kosular 3. Mikrosiklus Plani

PAZARTESI SALI CARSAMBA | PERSEMBE CUMA CUMARTESI | PAZAR
60% 65% 60%

Yaygin Aral Yaygin Arali f:tg};'g‘ga:

Ant./%60 x Ant./%65 x 1000 m°t 3

1000 mtx 3 800 mt x 3x 3 )

Tablo 11 e gore yaygin arali antrenmanlarin % 60 yogunlukta 1000 mt. kosuldugu bu

kosunun 3 tekrar uygulandig1 belirtilmektedir. Carsamba giinii antrenmaninda yaygin

arali yontemin % 65 yogunlukta 800 mt. 3 tekrar kosuldugu ve 3 set belirtmektedir.

Cuma giinlii yaygin arali % 60 yogunlukta 1000 mt. kosuldugu ve 3 tekrar1 2 set

uygulandigini gostermektedir.
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Grafik 11. Denek Grubu Yaygin Arali 3. Mikrosiklus Yogunluk Plani

Grafik 11 e gore, yaygin arali antrenmanlarin pazartesi % 60 yogunlukta Carsamba %

65 Cuma ise, % 60 yogunlugun uygulandigini gostermektedir.
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Tablo 12. Denek Grubu Yaygin Arali Kosular 4. Mikrosiklus Plani

PAZARTESI SALI CARSAMBA | PERSEMBE CUMA CUMARTESI |PAZAR
60% 65% 60%
Yaygin Arali Yaygin Arali
Ant./%60 x \(Aar:’tg}f,‘/’g;a)'(' Ant. /%60 x
1000 mt x 3 e 1000 mt x 3
1000 mtx 3
x3 X2

Tablo 12 ye gore yaygin arali antrenmanlarin % 60 yogunlukta 1000 mt. kosuldugu bu
kosunun 3 tekrar 3 set uygulandigi belirtilmektedir. Carsamba giinii antrenmaninda
yaygin arali yontemin % 65 yogunlukta 1000 mt. 3 tekrar kosuldugu belirtmektedir.
Cuma giinii yaygin arali metod % 60 yogunlukta 1000 mt. kosuldugu ve 3 tekrari 2 set

uygulandigini gostermektedir.
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Grafik 12. Denek Grubu Yaygin Arali Kosular 4. Microsiklus Yogunluk Plant
Grafik 12 ye gore, yaygin arali antrenmanlarin pazartesi % 60 yogunlukta Carsamba %

65 Cuma ise, % 60 yogunlugun uygulandigini1 géstermektedir.

68




Tablo 13. Denek Grubu Yaygin Arali Kosular 5. Mikrosiklus Plani

PAZARTESI SALI CARSAMBA | PERSEMBE CUMA CUMARTESI | PAZAR
60% 65% 60%
Yaygin Aral Yaygin Arali
Antrenman Xxg/l;ésrih Ant./%60 x
/%60 x 1200 e 1000 mt x 3
1000 mtx 3
mtx 3 x2 x2

Tablo 13 e gore yaygin arali antrenmanlarin % 60 yogunlukta 1200 mt. kosuldugu bu

kosunun 3 tekrar 2 set uygulandigi belirtilmektedir. Carsamba giinii antrenmaninda

yaygin arali yontemin % 65 yogunlukta 1000 mt. 3 tekrar kosuldugu belirtmektedir.

Cuma giinii yaygin arali % 60 yogunlukta 1000 mt. kosuldugu ve 3 tekrar1 2 set

uygulandigini gostermektedir.
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Grafik 13. Denek Grubu Yaygin Arali Kosular 5. Mikrosiklus Yogunluk Plani

Grafik 13 ye gore, yaygin arali antrenmanlarin pazartesi % 60 yogunlukta Carsamba %

65 Cuma ise, % 60 yogunlugun uygulandigin1 géstermektedir.
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Tablo 14. Denek Grubu Yaygin Arali Kosular 6. Mikrosiklus Plani

PAZARTESI SALI CARSAMBA | PERSEMBE |CUMA CUMARTESI | PAZAR
65% 70% 65%
Yaygin Aral Yaygin Arali Yaygin Arali
Antrenman/%65 Ant./%70 x Ant./%65 x
x 1000 mt x 3 800 mtx 3 1000 mtx 3
x2 x3 x2

Tablo 14 e gore yaygin arali antrenmanlarin % 65 yogunlukta 1000 mt. kosuldugu bu

kosunun 3 tekrar 2 set uygulandigi belirtilmektedir. Carsamba giinii antrenmaninda

yaygin arali yontemin % 70 yogunlukta 800 mt. 3 tekrar 3 set kosuldugunu

belirtmektedir. Cuma giinii yaygin arali antrenman % 65 yogunlukta 1000 mt.

kosuldugu ve 3 tekrari 2 set uygulandigini gostermektedir.
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Grafik 14. Denek Grubu Yaygin Arali Kosular 6. Mikrosiklus Yogunluk Plani

Grafik 14 ye gore, yaygin arali antrenmanlarin pazartesi % 65 yogunlukta Carsamba %

70 Cuma ise, % 65 yogunlugun uygulandigini géstermektedir.
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Tablo 15. Denek Grubu Yaygin Arali Kosular 7. Mikrosiklus Plani

PAZARTESI SALI CARSAMBA | PERSEMBE CUMA CUMARTESI | PAZAR
60% 70% 65%
Yaygin Arali Yaygin Arali
Ant. /%60 x Zi{g'/r;/;g":(' Ant./%65 x
1000 mt x 3 I 1000 mt x 3
1000 mtx 3
x3 x3

Tablo 14 e gore yaygin arali antrenmanlarin % 65 yogunlukta 1000 mt. kosuldugu bu
kosunun 3 tekrar 3 set uygulandigi belirtilmektedir. Carsamba giinli antrenmaninda
yaygin arali antrenman % 70 yogunlukta 1000 mt. 3 tekrar kosuldugunu belirtmektedir.
Cuma giinli yaygin arali antrenman % 65 yogunlukta 1000 mt. kosuldugu ve 3 tekrar1 3

set uygulandigini gostermektedir.
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Grafik 15. Denek Grubu Yaygin Arali Kosular 7. Mikrosiklus Yogunluk Plani

Grafik 15 e gore, yaygin arali antrenmanlarin pazartesi % 60 yogunlukta Carsamba %

70 Cuma ise, % 65 yogunlugun uygulandigini géstermektedir.
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Tablo 16. Denek Grubu Yaygin Arali Kosular 8. Mikrosiklus Plani

PAZARTESI | SALI CARSAMBA | PERSEMBE | CUMA CUMARTESI | PAZAR
65% 70% 65%
Yaygin Aral Yaygin Aral Yaygin Arali
Ant. /%65 x Ant. /%70x Ant./%65 x
1200mt x 3 1000 mtx 3 1200 mtx 3
x3 x2 x3

Tablo 16 ya gore yaygin arali antrenmanlarin % 65 yogunlukta 1200 mt. kosuldugu bu

kosunun 3 tekrar 3 set uygulandigi belirtilmektedir. Carsamba giinlii antrenmaninda

yaygin arali yontemin % 70 yogunlukta 1000 mt. 3 tekrar ve 2 set kosuldugunu

belirtmektedir. Cuma giinii yaygin arali antrenman % 65 yogunlukta 1200 mt.

kosuldugu ve 3 tekrari 3 set uygulandigini gostermektedir.
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Grafik 16. Denek Grubu Yaygin Arali Kosular 8. Mikrosiklus Yogunluk Plani

Grafik 16 e gore, yaygin arali antrenmanlarin pazartesi % 65 yogunlukta Carsamba %

70 Cuma ise, % 65 yogunlugun uygulandigin1 géstermektedir.
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Tablo 17. Denek Grubu Yogun Arali Kosular Antrenmani 1. Mikrosiklus Plani

PAZARTESI | SALI CARSAMBA | PERSEMBE |CUMA CUMARTESI | PAZAR
80% 80% 80%
Yogun Arali Yogun Arali Yogun Arali
Ant. x 60 mt. Ant. x 60 mt. Ant. x 60 mt.
x5 x8 x5

Tablo 17 ye gore yogun arali antrenmanlarin % 80 yogunlukta 60 mt. kosuldugu bu
kosunun 5 tekrar uygulandigi belirtilmektedir. Carsamba giinii antrenmaninda yogun
arali yontemin % 80 yogunlukta 60 mt. 8 tekrar kosuldugunu belirtmektedir. Cuma
ginii yogun arali % 80 yogunlukta 60 mt. kosuldugu ve 5 tekrar uygulandigini

gostermektedir.
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Grafik 17. Denek Grubu Yogun Arali Kosular 1. Mikrosiklus Yogunluk Plani

Grafik 17 ye gore, yaygin arali antrenmanlarin pazartesi % 80 yogunlukta Carsamba %
80 Cuma ise, % 80 yogunlugun uygulandigin1 géstermektedir.
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Tablo 18. Denek Grubu Yogun Arali Kosular 2. Mikrosiklus Plani

PAZARTESI | SALI CARSAMBA | PERSEMBE |CUMA CUMARTESI | PAZAR
80% 90% 80%
Yogun Arali Yogun Arali Yogun Arali
Ant.x 60 mt. Ant.x 60 mt. Ant. x 60 mt.
x5x2 x8 X 5x2

Tablo 18 e gore yogun arali antrenmanlarin % 80 yogunlukta 60 mt. kosuldugu bu

kosunun 5 tekrar 2 set uygulandigi belirtilmektedir. Carsamba giinii antrenmaninda

yogun arali yontemin % 90 yogunlukta 60 mt. 8 tekrar kosuldugunu belirtmektedir.

Cuma giinii yogun aralt % 80 yogunlukta 60 mt.

gostermektedir.

5 tekrar ve 2 set uygulandigini

100%

90%

90%

80%

80%

80%
70%
60%
50%
40%
30%
20%
10% T

PAZARTESI

CARSAMBA  PERSEMBE

CUMA

CUMARTESI

PAZAR

Grafik 18. Denek Grubu Yogun Arali Kosular 2. Mikrosiklus Yogunluk Plani

Grafik 18 e gore, yaygin arali antrenmanlarin pazartesi % 80 yogunlukta Carsamba %

90 Cuma ise, % 80 yogunlugun uygulandigin1 gostermektedir.
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Tablo 19. Denek Grubu Yogun Arali Kosular 3. Mikrosiklus Plani

PAZARTESI SALI GARSAMBA | PERSEMBE CUMA CUMARTESI | PAZAR
80% 90% 95%
Yogun Arali Yogun Arali Yogun Arali
Ant. x 60 mt. Ant. x 60 mt. Ant. x 60 mt.
X 6x3 x 10 x 5x2

Tablo 19 e gore yogun arali antrenmanlarin % 80 yogunlukta 60 mt. kosuldugu bu

kosunun 6 tekrar 3 set uygulandigi belirtilmektedir. Carsamba giinii antrenmaninda

yogun arali yontemin % 90 yogunlukta 60 mt. 10 tekrar kosuldugunu belirtmektedir.

Cuma giinii yogun aralt % 95 yogunlukta 60 mt.

gostermektedir.

5 tekrar ve 2 set uygulandigini
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Grafik 19. Denek Grubu Yogun Arali Kosular 3. Mikrosiklus Yogunluk Plani

Grafik 19 a gore, yaygin arali antrenmanlarin pazartesi % 80 yogunlukta Carsamba %

90 Cuma ise, % 95 yogunlugun uygulandigin1 gostermektedir.
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Tablo 20. Denek Grubu Yogun Arali Kosular 4. Mikrosikus Plani

PAZARTESI | SALI CARSAMBA | PERSEMBE |CUMA CUMARTESI | PAZAR
80% 80% 90%
Yogun Arali Yogun Arali Yogun Arali
Ant. x 100 Ant. x 100 Ant. x 100
mt. x10 mt. x 5x3 mt. x 10

Tablo 20 ye gore yogun arali antrenmanlarin % 80 yogunlukta 100 mt. kosuldugu bu

kosunun 10 tekrar uygulandig: belirtilmektedir. Carsamba giinli antrenmaninda yogun

arali yontemin % 80 yogunlukta 100 mt. 5 tekrar 3 set kosuldugunu belirtmektedir.

Cuma ginii yogun arali % 90 yogunlukta 100 mt.

gostermektedir.
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Tablo 20. Denek Grubu Yogun Arali Kosular 4. Mikrosiklus Yogunluk Plani

Grafik 20 ye gore, yaygin arali antrenmanlarin pazartesi % 80 yogunlukta Carsamba %

80 Cuma ise, % 90 yogunlugun uygulandigin1 géstermektedir.
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Tablo 21. Denek Grubu Yogun Arali Kosular 5. Mikrosiklus Plani

PAZARTESI | SALI GCARSAMBA | PERSEMBE |CUMA CUMARTESI | PAZAR
80% 90% 95%
Yogun Arali Yogun Arali Yogun Arali
Ant. x 100 Ant. x 100 Ant. x 100
mt. x5 x 4 mt. x 5x3 mt. x 10

Tablo 21 e gore yogun arali antrenmanlarin % 80 yogunlukta 100 mt. kosuldugu bu

kosunun 5 tekrar 4 set uygulandigi belirtilmektedir. Carsamba gilinli antrenmaninda

yogun arali yontemin % 90 yogunlukta 100 mt. 5 tekrar 3 set kosuldugunu

belirtmektedir. Cuma giinii yogun arali % 95 yogunlukta 100 mt. 10

uygulandigini gostermektedir.
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Grafik 21. Denek Grubu Yogun Arali Kosular 5. Mikrosiklus Yogunluk Plani

Grafik 21 e gore, yogun arali antrenmanlarin pazartesi % 80 yogunlukta Carsamba %

90 Cuma ise, % 95 yogunlugun uygulandigin1 gostermektedir.
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Tablo 22. Denek Grubu Yogun Arali Kosular 6. Mikrosiklus Plani

PAZARTESI SALI CARSAMBA | PERSEMBE CUMA CUMARTESI PAZAR
80% 90% 95%
Yogun Arali Yogun Arali Yogun Arali
Ant. x 120 Ant. x 120 Ant. x 120
mt. x10 mt. x 8x3 mt. x 8x 2

Tablo 22 ye gore yogun arali antrenmanlarin % 80 yogunlukta 120 mt. kosuldugu bu

kosunun 10 tekrar uygulandig: belirtilmektedir. Carsamba giinli antrenmaninda yogun

arali yontemin % 90 yogunlukta 120 mt. 8 tekrar 3 set kosuldugunu belirtmektedir.

Cuma gilnii yogun arali % 95 yogunlukta 120 mit.

gostermektedir.
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Grafik 22. Denek Grubu Yogun Arali Kosular 6. Mikrosiklus Yogunluk Plani

Grafik 22 ye gore, yaygin arali antrenmanlarin pazartesi % 80 yogunlukta Carsamba %

80 Cuma ise, % 90 yogunlugun uygulandigin1 géstermektedir
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Tablo 23. Denek Grubu Yogun Arali Kosular 7. Mikrosiklus Plani

PAZARTESI SALI GCARSAMBA | PERSEMBE CUMA CUMARTESI | PAZAR
80% 95% 85%
Yogun Arali Yogun Arali Yogun Arali
Ant.x 120 mt. Ant. x 120 Ant.x 120 mt.
x10x 2 mt. x 10 x10x2

Tablo 23 e gore yogun arali antrenmanlarin % 80 yogunlukta 120 mt. kosuldugu bu

kosunun 10 tekrar 2 set uygulandigi belirtilmektedir. Carsamba giinii antrenmaninda

yogun arali yontemin % 95 yogunlukta 120 mt. 10 tekrar kosuldugunu belirtmektedir.

Cuma giinii yogun arali % 85 yogunlukta 120 mt.

gostermektedir.
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Grafik 23. Denek Grubu Yogun Arali Kosular 7. Mikrosiklus Yogunluk Plani

Grafik 23 e gore, yaygin arali antrenmanlarin pazartesi % 80 yogunlukta Carsamba %

95 Cuma ise, % 85 yogunlugun uygulandigin1 gostermektedir.
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Tablo 24. Denek Grubu Yogun Arali Kosular 8. Mikrosiklus Plani

PAZARTESI SALI CARSAMBA | PERSEMBE | CUMA CUMARTESI | PAZAR
85% 100% 85%
Yogun Arali Yogun Arali Yogun Arali
Ant.x 120 Ant. x Ant. x 100
mt. x10 x 3 100mt. x 10 mt. x 10 x 2

Tablo 24 e gore yogun arali antrenmanlarin % 85 yogunlukta 120 mt. kosuldugu bu

kosunun 10 tekrar 3 set uygulandigi belirtilmektedir. Carsamba giinii antrenmaninda

yogun arali yontemin % 100 yogunlukta 100 mt. 10 tekrar kosuldugunu belirtmektedir.

Cuma giinii yogun arali % 85 yogunlukta 100 mt.

gostermektedir.

10 tekrar 2 set uygulandigim

110%

100%

100%

90%

85% 85%
80%
70%
60%
50%
40%
30%
20%
10% T T T T T

PAZARTESI

CARSAMBA  PERSEMBE

CUMA

CUMARTESI

PAZAR

Grafik 24. Denek Grubu Yogun Arali Kosular 8. Mikrosiklus Yogunluk Plani

Grafik 24 e gore, yaygin arali antrenmanlarin pazartesi % 85 yogunlukta Carsamba %

100 Cuma ise, % 85 yogunlugun uygulandigini géstermektedir.

80




Tablo 25 Tiim Antrenman Y 6ntemleri Denek Grubu 1. Mezosiklus Kapsamlart

ANTRENMAN 1. Hafta 2.Hafta 3.Hafta 4.Hafta TOPLAM BiRIM
Yaygin Arali Ant. | 9600 12000 16200 18000 55800 METRE
Devamli Yiik. Ant. | 16000 20000 22000 24000 82000 METRE
Yogun Arali Ant. 1080 1680 2280 3500 8540 METRE

30000

25000 24000

20000 00 0

M 18000 =¢=Yaygin Arali Ant.
15000 6000

== Devamli Yiklenme

2000
10000 00 Yogun Arali Ant.
5000 3500
0 1080 1680 2280
1 2 3 4

Grafik 25 Antrenman Yo6ntemleri Denek Grubu 1. Mezosiklus Kapsamlari

Grafik 25 e gore yaygin arali yliklenme 1 hafta kapsami 9600 2. Hafta 12000, 3. Hafta
16200 4. Hafta ise, 18000 dir. Devamli yiiklenme metodunda 1. Hafta 16000 2. Hafta
20000 3. Hafta 22000 4. Hafta ise 24000 oldugu goriilmektedir. Yogun arali antrenman
sonuglarinda 1. Hafta 1080 mt. 2. Hafta 1680 mt. 3. Hafta 2280 mt. dordiincii haftada
3500 mt. kapsam belirtilmistir. Toplamlara bakildiginda yaygin arali antrenman 55800

iken devamli yiiklenme antrenmaninda 82000 dir. Yogun arali sonuglar1 8540 tir.

100 O
90 7 ==>( 90
80 +—— €80
60 60 65 65 65 == Devamli Yiiklenme
50 50 50 — 55
40 Yaygin Arali
20 Yogun Arali
0 T T T 1
1 2 3 4

Grafik 26 Antrenman Y6ntemleri Denek Grubu 1. Mezosiklus Maksimal Yogunluklar

Grafik 26 ya gore yogun arali antrenmanlarda 1. Hafta en fazla yogunluk %80 dir. 2.
Hafta maksimal yiiklenme %90 ken 3. Hafta % 95 tir. Son haftada % 90 dir. Yaygin
aral1 antrenmanlara bakildiginda 1. Hafta % 60 2. Hafta % 65 3. Hafta % 70 ve 4. Hafta

81




% 70 oldugu goriilmektedir. Devamli kosular antrenmanlarinda bakildiginda 1. Hafta %

50, 2. Hafta % 50 3. Hafta % 50 ve 4. Hafta % 55 tir.

Tablo 26 Tiim Antrenman Yontemleri Denek Grubu 2. Mezosiklus Kapsamlari

ANTRENMAN 1.Hafta 2.Hafta 3.Hafta 4.Hafta TOPLAM BiRiM
Yaygin Arali Ant. | 16200 19200 21000 27600 84000 METRE
Devamli Yiik. Ant. | 27000 28000 31000 34000 120000 METRE
Yogun Arali Ant. | 4500 6000 6000 6600 23100 METRE
40000
35000 e 3000
30000

m—7000—®28000 ~_ 27600

MLUU
15000 0

10000

5000 - 4500 6000 6000 6600

1 2 3 4

25000 M =&=—Yaygin Arali Ant.
20000 1000

== Devamli Kosular

Yogun Arali Ant.

Grafik 27 Antrenman Yontemleri Denek Grubu 2. Mezosiklus Kapsamlari

Grafik 27 ye gore Yaygin arali antrenmaninin 1. Hafasinda 16200 mt. 2. Haftasinda
19200 3. Haftasinda 21000 4. Haftasinda ise; 27600 mt. kosulmustur. Devamli kosular
yonteminde 1. Hafta 27000 2. Hafta 28000 3. Hafta 31000 4. Hafta 34000 kosulmustur.
Yogun Arali antrenmana gore, 1. Hafta 4500 mt. 2. Hafta 6000 mt. 3. Hafta 6000 4.

Haftada 6600 mt. antrene edilmistir.
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Grafik 28 Antrenman Yo6ntemleri Denek Grubu 2. Mezosiklus Maksimal Yogunlukla

Uygulanan antrenmanlarda dinlenme siireleri tekrarlar i¢in 110 nabiz uygulanmistir. Set
dinlenmelerinde ise; tam dinlenme uygulanildi. Sporcularin antrenman nabizlart
Carvonen formiiliine gore belirlenmistir(220 — Yas= 220 — X =maks kas - din. Kas=Kalp
Atim yedegi(Kalp Atim YedegiX%yogunluk)+ dinlenik KAS).

5.4.1. ANTRENMANLARDAKI ORTAK UYGULAMALAR

54.1.1. ISINMA:
Antrenmana 1sinma kosusu ile baglanildi. Kosu aninda sporcularin kollarinda ve
gogiislerinde voit marka polar saat ve gogiis bandi takilidir. Isinma kosusu 135 nabizda

2 km. kosturularak uygulanmistir. Gruplar 1sinma kosusunu standart olarak ayni

uygulamislardir(COKNAZ, 2011) .
Isinma kosusunun ardindan stretching hareketleri uygulanmistir. Stretching
boyundan baslayarak ayak bileklerine kadar uygulatildi. Hareketler, ayakta baslayarak

yer hareketlerine kadar uygulatilmistir.

Antrenmana Ozel driller, sprint abc leri icermektedir. Sporculara kiiciik

skipingler, diz ¢ekmeler, bacaklar 6nde gergin, arkada ve yanda gergin, sigramalari
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icermektedir. Antrenmanda uygulanacak olan uygulamalara hazirlik amagl uygulatildi.

Uyguanan ¢alismalar agagidaki gibidir;

1) Kiigiik skiping : 10mt. x 2
2) Bacaklar Onde Gergin Adim  : 10mt. x2
3) Bacaklar Arkada Gergin Adim : 10mt. x2
4) Bacaklar Yanda Gergin Adim : 10mt. x 2

5) Biiyiik Skiping : 10mt. x 2
6) Arkada Skiping :10mt. x 2
7) Pehlivan Sigramasi :10mt. x 2

5.5. VERILERIN TOPLANMASI

Boy Olciimii: Sporcularin boy &lgiimleri meziire ile gerceklestirilmistir. Sporcunin sirti

dik duracak bi¢imde duvardan destek alinarak cetvelle tespit edilerek 6l¢tim alinmaistir.

Kilo Ol¢iimii: Sporcularin 6lciimleri tanita marka baskiille 6lgiilmiistiir. Degerler,

antrenman programi oncesinde ve sonrasinda kayit edilmistir.

Sporcularin Antrenman Yasi: Sporcunun spora basladig: yili baz alarak bugiine kadar

oynadigi siire baz alinarak antrenman yas1 belirlenmektedir.

Kalp Atim Hizi: Kalp atim sayis1 Voit marka polar saatle belirlenmistir. Ayn1 zamanda
carotis arterden nabiz atimi1 kontrol edilmistir. Standart sapmalar gz Oniinde

bulundurulmustur.

5.5.1. Shuttle Run(Mekik Kosusu) Testi

Olgiim, Silivri Genglik ve Spor Miidiirliigii Futbol Stadyumunda yapilmustir. Hava
sicaklig1 ve nem kosullar1 bakimindan esitlik olmasi acisindan denek ve kontrol gruplari

ayni giin ve zamanda teste tabi tutulmustur. Test 5 kisi seklinde uygulanilmistir. Bunun

sebebi verilerin tespit edilmesini kolaylastirilmasidir.
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Test 5 kulvardan olusturulmus 20 m. ‘lik mesafede gidis — doniis kosturulmustur.
Olgiim, Hp marka bilgisayar ile kayitli program ile ritim verilerek uygulatilmistir. Test
6l¢tim 8 km baslangi¢ hizina ayarlanmis ve her 0.5 km de artis gostermistir. Sporculara
elektronik 6l¢tim aletinden ¢ikan her sinyal sesinde karsi taraftaki 1 m. ‘lik alanda
olmalar1 gerektigi dnceden sdylenmis ve 3 hatayr yapan sporcunun toplam mekik sayisi,
seviye ve dereceleri ve bu seviyelerin tahmini mililitre karsiliklar1 hesaplanarak
sonuglar kaydedilmistir. Sporculara 1 tekrar yaptirilmis ve dereceleri kaydedilmistir.
Olgiim 6n test ve son test olarak 2 kez yapilmistir. Devamli, Yaygin arali ve yogun arali
antrenmani yapan sporcular ayr1 gruplar halinde teste alinmislardir. Test alan1 koni ve
tabaklarla belirlenmis toplam 22 metrelik alanda uygulatildi. 20 metre ve birer metre
giivenlik alan1  belirlenmistir. Sporcular giivenlik alanina girmeleri konusunda

uyarilmistir.

5.5.2. DERI KIVRIMI OLCUMU

Viicut yag ylizdesinin Slgiilmesi her acida 10g/sq mm basin¢ uygulayan Holtain
marka skinfold kaliper kullanildi.

Olgiimler denek ayakta dururken alindi. Deri alti yag tabakasi kalinhgi kas
dokusundan ayrilacak kadar hafifce yukar ¢ekildi. Kaliper parmaklardan yaklasik 1 cm.
uzaga yerlestirildi ve tutulan deri katlamasi1 kalinlig1 kaliper tizerindeki gostergeden 2 —
3 saniye arasinda okundu. Calismada yuhasz Ol¢iimii kullanildigindan sadece 4

bolgeden 6lciim alindi. Olgiim alinan bolgeler asagidaki gibidir;
SIRT(SUBSKAPULA): Kol asag1 sarkitilmis durumda ve viicut gevsemis iken kiirek
kemiginin hemen altindan ve kemigin kenarindan hafif diyagonal olarak deri katlamasi

tutularak olgiildi.

TRISEPS: Triseps kasinin iistiinde kolun dis orta hattinda * akromion” ve “olekranon”

cikintilar1 rasindaki mesafenin ortasinda deri katlamasi dikey tutularak 6lgiildii.
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SUPRAILIAK: Viicudun yan orta hattinda ilium hemen iistiinden alinan hafif

diyagonal(yarim yatay) olarak deri katlamasi olarak 6l¢iildii.

KARIN(Abdomen): Umbilikusun hizasindan yatay olarak yaklasik 5 cm. uzaklikta

deri katlamasi tutularak ol¢iildii.

Calismada sporcularin yag oranlar1 ilgili bolgelerden alinan Olgiimlerle yuhasz
formiiliine gore degerlendirilmistir. Kullanilan formiil asagidaki gibidir;

Yuhasz % yag orami formiili: 5,783 + 0,153.(Triseps+ Subskapular + Suprailiak +
Abdominal)

5.5.3. ANTRENMAN UYGULAMALARI

Sporculara yaptirilan antrenmanlar 8 hafta siireyle 3 ayr1 grup seklinde
uygulanmistir. Antrenmanlar takimlarin 6zel hazirhik doéneminde uygulanmstir.
Antrenman her bolge oyuncularina farkli tip metod uygulanarak yapilmistir. Defans ve
kalecilere devamli yliklenme metodu; orta saha oyuncularina yaygin arali yiiklenme
metodu; forvet oyuncularmma ise, yogun arali yliklenme metodu uygulanmistir.
Antrenmanda ii¢ kontrol grubuna ayni tip antrenman modeli uygulanarak aradaki

farkliliklar incelenmistir.

Sporcularin  antrenman uygulamalar1 esnasinda dinlenme siireleri  ve
yiikklenmeleri voit marka polar(9802) saatle belirlenmistir. Antrenman yiiklenmeleri
karvonen formiiliine gore tespit edilmistir. Sporcularin antrenman 6ncesindeki nabiz

degerleri alinarak dnceki antrenmanla arasindaki farkliliklar incelenmistir.
5.6. VERILERIN ANALIZI
Toplanan veriler Mikrosoft firmasimin gelistirdigi Windows altinda ¢alisan Excel
paket programina degerler girildikten sonra, bu degerlerin karsilastirilmasi i¢in Excel

deki elde edilen veriler SPSS 13,5 paket programinda Tanimlayici istatistik, kruskal

Wallis testlerinde 3 ve daha fazla grup karsilastirilarak istatistiksel analiz yapilmistir.
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Sonraki adimda wilcoxon testi uygulanarak ilk ve son testler arasindaki
farkliliklar bagimli olarak incelenmistir. Wilcoxon testi non — parametrik gruplarda 6n
ve son testler arasindaki degisikleri bagimli olarak incelemektedir(Alpar, 2006). Cikan
sonuglar anlamli oldugundan ilk asamada gruplar dortlii olarak Kruskal Wallis testiyle
anlamliliklar incelenmistir. Kruskal Wallis testi 3 ve daha fazla grup arasindaki

farkliliklar rasinda anlamlilik analizi yapmaktadir(Alpar, 2006).

Yapilan tespitlerle birlikte bagimsiz degisken bicimde Mann whitney u testi ile
analiz edilerek arastirma guruplarinin arasindaki farklar incelenmistir. Mann whitney
istatistik analizinin yapilmasindaki amag; denek ve kontrol gruplarinin arasindaki 6n
Olclim sonuclarint ardindan son 6l¢iim sonuglarin1 bagimsiz olarak arastirmaktir. Man
whitney u testi bagimsiz iki grubun ve tek degiskenli incelmesine yonelik istatistiksel

testtir.
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6. BULGULAR

Yapilan testlerde ve Ol¢iimlerde devamli kosular, yaygin arali ve yogun arali
antrenmani yapan sporcularin, deri kivrimi 6l¢timii, shuttle — run 6n test — shuttle — run

son test sonuglarmin tanimlayici istatistik degerleri asagida verilmistir.

6.1. Sporcularin Tammlayici istatistik Bulgular

Tablo 27. Devamli Kosular Denek Grubu Tanimlayici Istatistikleri

GRUP N Minimum Maksimum Ortalama Sézgﬂfgt

YAS(Y1l) 8 16 19 17,25 1,282

BOY(cm) 8 169 190 176 6,547

KiLO On(kg) 8 60 80 66,75 7,517

KiLOSon(kg) 8 59 78 65,75 6,882

DEVAMLI Antrenman Yasi(Y1l) 8 2 6 3,88 1,356
KOSULAR D.KAS On(Atim/dk.) 8 71 78 73,75 2,315
DENEK "D KAS Son(Atmvdk.) 8 66 69 67,63 1,061
GRUBU MAXVO2 On(ml./dk.) 8 40,8 54 47,675 4,91085
gﬂoﬁé]\f%zkz) 8 45,8 56,5 52,1875 3,33871

VY0% On 8 10,4 12,97 11,16 0,80164

VYO % Son 8 10,23 11,98 10,72 0,59361

Devamli kosular grubu kilo en {ist deger 60kg en iist deger 80 kg dir. Kilo son
olgiimler ise, 58, 78kg degerleridir. On test 66, 75kg+7,51 degerlerindeyken son test ise,
65,75kg+6,88 degerlerin de ¢ikmistir. Devamli Yiiklenme denek grubu kalp atim sayist
degerleri en diisiik deger 7latim/ dk. iken en yiiksek deger 78 atim/ dk. dir. On
Olctimlerde kalp atim degerleri 73, 75atim/dk.+2,31 degerindedir. Kalp atim degerleri
son Ol¢imlerde en diisiik deger 66atim/dk. en yiiksek deger ise, 69atim/dk. olarak
sonuclanmistir. Kalp atim son Ol¢limlerde 67,63atim/dk.+1,06 degerlerine ulagilmistir.
Devamli yiiklenme maksimum oksijen tiikketimi degerlerine bakildiginda en diisiik
degerin 40,8ml./dk. en yiiksek degerin de 54,0ml./dk. oldugu goriilmektedir. Devamli
yiikklenme On test sonuglarinda 52,18ml/dk.#=3,33 degerleri ortaya ¢ikmistir. Devamli
yiikklenme son test degerleri en diisiik 45,8ml./dk. en yiiksek 56, Sml./dk. ortalama 52,
18ml./dk.+3,33 olarak sonuglanmistir. Yuhasz yag dl¢iimiinde On testte en diisiik 10,4
en yiiksek deger 12,97 11,16+0,80 olarak sonuglanmistir. Yuhasz son 6l¢iimde en diisiik
deger 10,23 en yiiksek deger 11, 98 olarak sonuclanmustir. 10,72+0,59 degerleri
cikmistir.

88



Tablo 28. Yaygin Arali Denek Grubu Tanimlayici Istatistik

GRUP o _ Standart
N Minimum Maksimum Ortalama Sapma
YAS(Y1l) 8 16 18 16,88 0,991
BOY(cm) 8 160 186 172,38 7,689
Ki1LO On(kg.) 8 55 77 64,88 6,446
KiLO Son(kg.) 8 55 76 63,88 6,266
YAYIN Antrenman Yas(Y1l) 8 2 10 55 2,777
gg@é—}'( D.KAS 8n(Atm/dk) 8 66 79 73,38 4,207
GRUBU  D.KAS Son(Atim/dk) 8 64 70 67,13 1,959
MAXVO2 On(ml/dk) 8 42,1 51,4 46,8125 3,33271
MAXVO2 Son(ml/dk) 8 49,3 57,1 53,9125 2,67392
VYO0% 6n 8 9,24 13,65 11,2113 1,68782
VYO% Son 8 9,13 13,14 10,9425 1,5065

Tablo 28 de Yaygin arali antrenmani uygulayan grupta kilo 6n dl¢imlerinde en

diisiik deger 55kg en yiiksek deger ise, 77Kg ¢ikmistir. Kilo 6n testte 64,88kg+6,44

sonuglar1 ¢ikmigtir. Kilo son testlerde en yiiksek deger 55kg. en diisiik deger ise, 76kg.

dir. Son 6lgiimde 63,88kg.£6,26 degerleri sonuglanmigtir. Kalp atim degerlerinde en
diisiik deger 66Atim/dk. en yiiksek deger 79Atim/dk.. dir. On testte, 73,38 Atim/dk=+4,20

degerleri mevcuttur. Kalp atim sayis1 son dlglimlerde en diisiikk deger 64 atim/dk. en

yiiksek deger 70atim/dk. dir. Bu degerler 67,13atim/dk.+1,95 olarak sonu¢lanmistir.

Maksimum oksijen tiikketimi on test degerleri en diisiik deger 42,1ml/dk. en yiiksek
deger 51,4ml/dk. son testte en diisiik deger 49, 3ml./dk. en yiiksek deger 57,1ml/dk. dir.

53, 91ml/dk.+2,67 degerleri ¢ikmistir. Yuhasz 6l¢timiinde en yiiksek deger 13,65 en

diisiik deger 9,24 tiir. Ortalamada 11,21£1,68 degerleri ¢ikmistir. Yuhasz ikinci

Olgtimlere gore en diisiik 9,13 en yiiksek 13,14 degerleri ¢ikmistir. Yuhasz son dlgiimde

10,94+1,50 sonucu ¢ikmuistir.
Tablo 29. Yogun Arali Denek Grubu Tanimlayici Istatistik

GRUP N . Standart
N  Minimum Maksimum Ortalama Sapma

YAS(Y1l) 8 16 19 16,75 1,165

BOY(cm) 8 171 188 176,13 6,151

KiLO On(kg) 8 60 83 68,38 7,23

KiLO2 Son(kg) 8 60 80 66,88 6,424

YOGUN ARALI Antrenm:cm Yasi(Yil) 8 2 12 6,75 2,964
DENEK D.KAS On(Atim/dk.) 8 72 78 75,38 1,847
GRUBU D.KAS Son(Atim/dk.) 8 66 70 68,25 1,282
MAXVO2 On(ml./dk.) 8 43,9 55,4 50 3,70675

MAXVO2 Son(ml./dk.) 8 45,8 57,1 52,05 3,77851

VYO 6n 8 9,39 11,9 10,7288 0,94231

VYO Son 8 9,29 11,87 10,4913 0,98731
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Yogun arali antrenmani uygulayan grupta kilo oOl¢iimlerindeki degisikliklerde on
testlerde 60kg en yiiksek deger 83kg dir. Kilo 6n testinde 68,38kg+7,23 degerleri
cikmistir. Kilo son Ol¢iimiinde en diisiik deger 60kg. en yiiksek deger 80kg. dir.
Verilerde 66,88kg.+6,42 verileri ortaya ¢ikmistir. On testte maksimum oksijen tiiketimi
verilerinin en yiiksek degeri 55,4ml/dk. en disiik degeri 43, 9ml/dk. dir. MaxVo2
degerleri 50ml/dk.#+3,70 ¢ikmistir. Son 6l¢timlerde maksimum oksijen tiiketiminde en
diisik deger 45,8ml/dk. en yiiksek deger 57,1ml/dk. dir. MaxVo2 degerleri son
Olgtimlerde 52,05ml/dk.£3,77 olarak sonuglanmistir. Kalp atim sayisi en diisiik atim
72atim/dk. iken en yiiksek atim 78atim/dk. ¢ikmustir. Ortalamada 75,38atim/dk.+1,84
cikmistir. Kalp atim sayist son dlgiimlerde en diisiik 66atim/dk. en yiiksek 70atim/dk.
dir. Ortalamada 68,25atim/dk.+1,28 ¢ikmustir. Yuhasz ilk o6l¢iimde en diisiik veri 9,39
iken 11,9 en yiiksek veridir. Yuhasz son 6l¢iimde en diisiik veri 9,29 en yiiksek veri ise,
11,87 dir. Yuhasz 6l¢timiinde 10,49+0,98 ¢ikmustir.

Tablo 30. Devamli Kosular Kontrol Grubu Tanimlayici Istatistik

GRUP N _ Standart
N  Minimum Maksimum Ortalama Sapma
YAS(Y1l) 8 17 19 17,75 0,886
BOY(cm) 8 169 186 178,5 6,141
KiLO On(kg) 8 60 85 70,63 8,07
KiLO Son(kg) 8 60 81 69,5 6,908
Antrenman Yasi(Y1l) 8 1 4 2,5 1,069
Devamh Kosular "5, }CAS Gn(Aumy/dk.) 8 72 78 75,38 2,264
Kontrol Grubu . .
D.KAS Son(Atim/dk.) 8 66 69 67,63 1,061
MAXVO2 On(ml./dk.) 8 44,5 53,1 48,825 3,59633
MAXVO2 Son(ml./dk.) 8 45,2 54,3 50,1625 3,56649
VYO0% On 8 9,15 16,13 11,6488 2,60707
VYO % Son 8 9,01 16,09 11,395 2,73561

Devamli Kosular kontrol grubunda kilo 6n 6lgtimlerinde en diisiik deger 60kg. en
yiiksek deger 85kg. dir. Grubun standart sapma ve ortalamasi 70,63kg.+8,07 dir. Kilo
son Olgiimde en diisikk deger 60kg. en yiiksek deger 81kg. dir. Ortalama ve standart
sapma degerleri 69,5kg. + 6,90 dir. Kalp atim sayis1 degerleri en diisiigii 72atim/dk. en
yiiksegi 78atim/dk. dir. Ortalama ve standart sapma degerleri 75,38atim/dk.+2,26 dir.
Kalp atim sayisinin son Olgiimiinde en diisiik deger 66atim/dk. en yiiksek deger
69atim/dk. dur. Standart sapma ve ortalama degerleri 67,63atim/dk.£=1,06 dir.
Maksimum oksijen tiiketimi degerleri 6n testlerde en yiiksek deger 53, 1ml./dk. en
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diisiik deger 44,5ml./dk. dir. Standart sapma ve ortalama 48,82ml./dk.+3,59 dur.
Maksimum oksijen tiiketimi son 6l¢imii en diisiik deger 45,2ml./dk. en yiiksek deger
54,3ml./dk. dir. Standart sapma ve ortalama degerleri 50,16ml/dk.+= 3,56 dir. Yuhasz
Olctimleri 9,15 en disiik deger 16,13 en yiiksek degerlerdir. Standart sapma ve ortalama
degerleri 11,64+2,6 dir. Yuhasz 6l¢iimii son testlerde en diisiik deger 9,01 en yiiksek

deger 16,09 dur. Standart sapma ve ortalama 11,39 + 2,73 tiir.

Tablo 31 Yaygin Interval Kontrol Grubu Tanimlayici Istatistik

GRUP N _ Standart
N Minimum Maksimum Ortalama Sapma
YAS(Y1l) 8 16 19 17,25 1,165
BOY(cm) 8 170 180 174,13 3,871
KiLO On(kg) 8 57 73 65,13 6,175
KiLO Son(kg) 8 57 72 64,75 5,776
YAYGIN Antrenman Yas1(Y1l) 8 2 5 3 1,309
« éﬁﬁé('l D.KAS On(Atim/dk.) 8 74 79 76,63 1,847
GRUBU  D.KASSon(Atm/dk.) 8 64 70 67,13 1,959
MAXVO2 én(ml./dk.) 8 44,2 56,5 48,725 4,13167
MAXVO2 son(ml./dk.) 8 45,8 57,1 49,75 3,70714
VYO % On 8 9,39 13,04 10,7375 1,30431
VYQO% Son 8 9,21 12,95 10,6175 1,35489

Tablo 31 de Yaygin arali grup kilo 6n olgiim en disiik deger 57kg. en yiiksek
deger 73Kkg. tiir. Standart sapma ve ortalama 65,13kg.£6,17 dir. Kilo son dl¢iimde en
diisiik deger 57kg. en yiiksek deger 72kg. dir. 64,75kg.+5,77 standart sapma ve
ortalama degerleridir. Kalp atim sayis1 en diisiik atim 74 atim/dk. iken en yliksek deger
79 atim/dk. dir. Standart sapma ve ortalama degerleri 76,63atim/dk.+1,84 tiir. Kalp atim
sayist son Olgiimlere gore en diisiik deger 64atim/dk. en yiiksek deger 70atim/dk. dir.
Standart sapma ve ortalama 67,13atim/dk.+1,95 tir. Maksimum oksijen tiiketimi 6n
olgtimde en diisiik deger 44,2ml./dKk. en yiiksek deger 56,5ml./dk. dir. Standart sapma ve
ortalama degerleri 48,72ml/dk.+4,13 tiir. Maksimum oksijen tiiketimi son Olglimlere
gore en disik deger 45,8ml./dk. en yiiksek deger 57,1ml./dk. dir. Standart sapma ve
ortalama degerleri 49,75ml./dk.43,70 dir. Yuhasz 6n 6l¢iimlerine gore en diisikk deger
9,39 en yiiksek deger 13,04 tiir. Standart sapma ve ortalama degerleri 10,73+1,30 dur.
Yuhasz son dlgiimlerde en diisiik deger 9,21 en yiiksek deger 12,95 dir. 10,61+1,31

standart sapma ve ortalama degerleri gikmustir.
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Tablo 32. Yogun Arali Kontrol Grubu Tanimlayici Istatistik

Standart
GRUP N Minimum Maksimum Ortalama Sapma
YAS(Y1l) 8 16 18 17,13 0,835
BOY(cm) 8 166 179 173,38 4,373
KiLO On(kg) 8 58 65 61,63 2,2
. KiILO SON(kg) 8 58 64 61,25 1,909
YOGUN Antrenman Yasi(Yil) 8 2 6 3,25 1,389
ﬁgﬁLT'ROL D.KAS On(A/dk.) 8 72 78 75,38 2,264
GRUBU D.KAS SOT(A/dk.) 8 66 70 68,25 1,282
MaxVo2 On(ml.) 8 44,8 56,5 49,3875 3,43529
MaxVo2 Son (ml.) 8 46,8 56,5 50,55 2,90713
VYO On 8 9,21 11,75 10,2625 0,88249
VYO Son 8 9,18 11,64 10,15 0,91202

Yogun arali antrenman kontrol grubundaki 6l¢iim sonuglarina gore; kilo on
Olglimiinde en diisiik deger 58 kg en yiiksek deger 65 kg dir. Kilo ortalama ve standart
sapma degerleri 61,63kg+2,2 ¢ikmustir. Kilo son dlgiimiinde en yiiksek deger 64kg en
diisiik deger 58 kg’ dir. Standart sapma ve ortalama 61,25kg+1,90 dir. Kalp atim sayisi
ilk 6lgtimde en diisiik deger 72 atim/dk. en yiiksek deger 78 atim/dk. standart sapma ve
ortalama ise, 75,38 atim/dk.+2,26 dir. Kalp atim sayist son dl¢limii en diisiik deger 66
atim/dk. en yiiksek deger 70 atim/dk. dir. Standart sapma ve ortalama 68,25
atim/dk.+1,28 dir. Maksimum oksijen tiiketimi 6n 6l¢iim degerlerinde en diisiik deger
44,8 ml./dk. en yiiksek deger 56,5 ml./dk. dir. Ortalama ve standart sapma degerleri
49,38ml./dk.+3,43 tiir. Maksimum oksijen tiiketimi son dl¢iimiinde en diisiik deger 46,8
ml./dk. en yiiksek deger 56,5 ml./dk. dir. Standart sapma ve ortalama 50,55ml./dk.+2,90
dir. Yuhasz 6l¢timiinde en diisiik deger 9,18 en yiiksek deger 11,64 tiir. Standart sapma
ve ortalama 10,15+0,91 dir.
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6.2.Gruplarin On ve Son Testleri Arasindaki Bagimh Degisken Olarak
Farkhlik Analizi

Tablo 33. Tiim Gruplar Bagimli 2 Degisken I¢in Wilcoxon Anlamlilik Testi

_ DKASOn  MAXvoz6n  JUCUtYad o o on

Olumipuiek. Tesn1) - Sl vy QO

Olgiim(Atim/dk.) Test(ml./dk.) Or%’:;u rﬁ"” Olgiim(kg)
Devamii Denek 2 -2,536 -2,521 -2,524 -2,07
Anlamlilik 0,011 0,012 0,012 0,038
Yaygin Arali z -2,533(a) -2,521 -2,521 -2,271
Denek Anlamiilik 0,011 0,012 0,012 0,023
Yogun Arali z -2,536(a) -2,524(b) -2,521(a) -2,220(a)
Denek Anlamiilik 0,011 0,012 0,012 0,026
Sevamis Kontrol 2 -2,524 -2,117 -2,524 -1,841
Anlamlilik 0,012 0,034 0,012 0,066
Yaygin Arali z -2,536 -2,384 -2,524 -1,732
Kontrol Anlamlilik 0,011 0,017 0,012 0,083
Yogun Arali Z -2,533 -2,371 -2,524 -1,732
Kontrol Anlamlilik 0,011 0,018 0,012 0,083

Yapilan ¢alismalar sonucunda kilo 6n test ve son testler arasinda gruplar arasinda

(p>0,05) anlamli fark bulunamamistir. Kalp atim sayilarina bakildiginda (p>0,05)

anlamli fark bulunmamustir. Maksimum oksijen tiiketimlerinde gruplar arasinda

(p>0,05) anlamli fark bulunmamistir. Yuhasz oOl¢timiinde (p>0,05) anlamli fark

bulunmamaistir. Sporcularin Boy, kilo, yaslarinda gruplarin 6n test ve son testlerinin

arasinda anlamlhi fark bulunmazken(p>0,05) antrenman yaslar1 arasinda (p<0,05)

anlamli fark bulunmustur.
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Tablo 34. Tiim Gruplar Kruskal Wallis Istatistiksel Anlamlilik Testi

DEGISKENLER GRUP N Orta Deger  Chi-Square df ANLAMLILIK

DEVAMLI DENEK B 24,88
YAYGIN ARALI DENEK 8 22,94
KiLO ON YOGUN ARALI DENEK B 29,25
.. . DEVAMLI KONTROL B 33,13 8,688 5 0122
OLCUM(Kg) YAYGIN ARALI KONTROL B 22,75
YOBUN ARALI KONTROL 8 14,06
TOPLAM 78
DEVAMLI DENEK 8 24,63
YAYGIN ARALI DENEK 8 21,56
KiLO SON YOGUN ARALI DENEK 8 28,88
. . DEVAMLI KONTROL B 33,88 9,079 5 0,106
OLCUM(Kg) YAYGIN ARALI KONTROL 8 23,81
YOGUN ARALI KONTROL B 14,25
TOPLAM 28
DEVAMLI DENEK B 25,38
YAYGIN ARALI DENEK B 32
ANTREN MAN YOGUN ARALI DENEK 8 37,19
DEVAMLI KONTROL 8 14,13 16,388 5 0,006
YASI(Y1l) YAYGIN ARALI KONTROL B 18,13
YOBUN ARALI KONTROL 8 20,19
TOPLAM 8
DEVAMLI DENEK 8 7
Kal YAYGIN ARALI DENEK B 18,56
alp atim sayIS1  ~VoEUN ARALI DENEK 8 25,88
ON DEVAMLI KONTROL B 26,13 7,329 5 0,197
- . YAYGIN ARALI KONTROL B 33,31
OLCUM(Atim/dK.) V555N ARALI KONTROL 8 26,13
TOPLAM 28
DEVAMLI DENEK B 23,13
. . YAYGIN ARALI DENEK B 20,5
Dinlenik Kalp YOGUN ARALI DENEK B 29,88
Atim Sayis1 SON  _DEVAMLI KONTROL 8 23,13 4,021 5 0,546
< - YAYGIN ARALI KONTROL 8 20,5
OLCUM(Atim/dK.) ~5&5N ARALI KONTROL 8 29,88
TOPLAM 28
DEVAMLI DENEK B 22,88
YAYGIN ARALI DENEK B 18,63
Dinlenik MAXVO, —YOSUNARALIDENEK B 28,81
” DEVAMLI KONTROL B 26,19 2,473 5 078
ON TEST(ml./dK.) “VAYGIN ARALI KONTROL 8 24,69
YOGUN ARALI KONTROL B 25,81
TOPLAM 28
DEVAMLI DENEK 8 27,44
YOGUN ARALI DENEK 8 34,88
MAXVO, SON  _YOGUN ARALIDENEK 8 27,44
DEVAMLI KONTROL 8 20,5 8,939 5 0,112
TEST(ml./dk.) YAYGIN ARALI KONTROL 8 17,31
YOGUN ARALI KONTROL 8 19,44
TOPLAM 78
DEVAMLI DENEK 8 30,06
YAYGIN ARALI DENEK 8 26,81
YOBUN ARALI DENEK B 24,13
VYO% ON TEST DEVAMLI KONTROL 8 25,81 3,387 5 0,641
YAYGIN ARALI KONTROL B 21,81
YOBUN ARALI KONTROL 8 18,38
TOPLAM 8
DEVAMLI DENEK 8 27,63
YAYGIN ARALI DENEK 8 27,31
VYO% SON YOGUN ARALI DENEK 8 24,56
DEVAMLI KONTROL 8 24,25 1,649 5 0,895
TEST YAYGIN ARALI KONTROL 8 23,38
YOGUN ARALI KONTROL 8 19,88
TOPLAM 78

Tablo 34 de bakildiginda tiim gruplarin analizinde antrenman yaslarinda anlamh
farklilik bulunmustur(p<0,05). Yuhasz, kilo, maksimum oksijen kullanim kapasitesi,

kalp atim sayis1, boy ve yaslarinda anlamli farklilik bulunmamistirp(p>0,05)
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Tablo 35. Dort grup Kruskal Wallis istatistiksel Anlamlilik Testi

DEGiSKEN GRUP N Orta Deger Chi-Square df ANLAMLILIK
devdenek 8 14,62
. .. yaydenek 8 13,56
OIEEIIE]?\G?E ) yogdenek 8 17,56 25 3 0,475
g devkont 8 20,25
Total 32
devdenek 8 14,62
. yaydenek 8 12,69
O‘i%gﬁgf) yogdenek 8 17,62 3,67 3 0,299
g devkont 8 21,06
Total 32
devdenek 8 14,81
yaydenek 8 19,62
Antrenman Yas(Yil) yogdenek 8 23,31 11,896 3 0,008
devkont 8 8,25
Total 32
devdenek 8 13,31
. . yaydenek 8 13,81
g;”'lelr"(.'.)‘lfg'{’ 85'1{4“ yogdenek 8 19,44 3,205 3 0,361
18 devkont 8 19,44
Total 32
devdenek 8 15,81
Dinlenik Kalp Atim ___Yaydenek 8 13,94
Sayis1 Son yogdenek 8 20,44 2,218 3 0,528
Olgiim(Atim/dk.) devkont 8 15,81
Total 32
Devamli Denek 8 15,56
Yaygin Aralt
Denek 8 13,19
MAXVO, On Yogun Aralt
Olgiim(ml /dk.) Denek 8 19,12 1,958 3 0,581
Devaml
Kontrol 8 18,12
Total 32
Devamli Denek 8 16,38
Yaygin Aralt
Denek 8 215
MAXVO, Son Yogun Arali
Olgiim(ml./dk.) Denek 8 16,62 4,51 3 0,206
Devaml
Kontrol 8 115
Total 32
Devamli Denek 8 17,69
VYO% On Olgiim ~ * 08un Aral 8 14,38 0,594 3 0,898
° ¢ Denek ' ' :
Devamli
Kontrol 8 16,69
Total 32
Devamli Denek 8 16,62
Yaygin Arali
Denek 8 17,94
_— Yogun Aralt
VYO% Son Ol¢iim Denek 8 15,56 0,305 3 0,959
Devaml
Kontrol 8 1588
Total 32
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Tablo 35 te devamli denek, kontrol grubu, yaygin arali denek ve yogun arali denek

gruplar1 arasindaki bagimsiz anlamlilik analizi yapilmistir. Gruplar arasindaki tiim

degerler anlamli fark bulunmazken(p>0,05) antrenman yaslar1 arasinda anlaml

fark(p<0,05) bulunmustur.
Tablo 36. Dort Grup Kruskal Wallis Istatistiksel Anlamlilik Testi

DEGISKEN GRUP N Orta Deger  chj-square df ANLAMLILIK
Yogdun arali denek 8 19,44
i A Devamli kontrol 8 22,12
¥IIEI'SC_JF(|2N Yaygin Arali Kont. 8 14,88 8,324 3 0,04
(ka) Yogun Arali Kontrol 8 9,56
Toplam 32
Yogdun Denek 8 18,75
P Devamli Kontrol 8 22,31
_I?IIELSC% iON Yaygin Kontrol 8 15,56 8,267 3 0,041
(kg) Yogun Kontrol 8 9,38
Toplam 32
Yogun Arali Denek 8 25,62
Devamli Kontrol 8 11,12
éE;IF({YE:I\;MAN Yaygin Arali Kont. 8 13,88 11,642 3 0,009
Yogdun Arali Kontrol 8 15,38
Toplam 32
Yogdun Arali Denek 8 14,88
Dinlenik Kalp Devamli Kontrol 8 15,25
Atim Sayisi On Yaygin Arali Kont. 8 20,62 2,122 3 0,547
Test(Atim/dk) _Yogun Arali Kontrol 8 15,25
Toplam 32
; ; Yogdun Arali Denek 8 19,19
R'tmfg': 'fs?lp Devamii Kontrol 8 14,56
Son Y Yaygin Arali Kont. 8 13,06 2,87 3 0,412
Yogun Arali Kontrol 8 19,19
Test(Atim/dk.) Toglam 2
; Yodun Arali denek 8 18,25
gl‘?gis. o Devamii Kontrol 8 16,50
Ton Jt.m. 6n  _Yayam Arali Kont 8 15,38 0,43 3 0,934
uketimi Yogdun Arali Kontrol 8 15,88
Test(Atim/dk.) Toplam 30
; Yogdun Arali Denek 8 20,56
gsskfgum Devamii Kontrol 8 16,25
ok Jt.m. Son  _Yavam Arali Kont 8 13,56 2,371 3 0,499
uketimi So Yogun Arali Kontrol 8 15,62
Test(Atim/dk.) Toplam 30
Yogdun Arali Denek 8 17,81
o " Devamli Kontrol 8 18,06
\T(agtora"' On < aygin Arall Kont 8 16,38 1,07 3 0,784
es Yogun Arali Kontrol 8 13,75
Toplam 32
Yogdun Arali Denek 8 17,62
Yad orani Son Devamli Kontrol 8 16,75
T 9 Yaygin Arali Kont. 8 17,12 0,52 3 0,915
est Yogun Arali Kontrol 8 14,50
32

Total

Tablo 35 e bakildiginda Yogun Arali denek, devamli kosular kontrol, yaygin aral

kontrol ve yogun arali kontrol gruplar1 arasinda yuhasz 6n ve son; maxvo, 6n ve son;

kalp atim sayis1t 6n ve son; kilo 6n son testleri, boy ve yaslarinda anlaml
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farklilik(p>0,05) bulunmazken antrenman yasinda anlamli farklilik
bulunmustur(p<0,05).
Tablo 37. Dort Grup Kruskal Wallis Istatistiksel Anlamlilik Testi
DEGISKENLER GRUP N Orta deger Chi-Square df ANLAMLILIK
yaygin arali denek 8 13,5
i A yogun arali denek 8 17,81
(")}EI(JII-[?M?I?g) devamli Kontrol 8 20,75 3,228 3 0,358
Yaygin Arali Kontrol 8 13,94
Toplam 32
Yaygin Arali Denek 8 12,88
: Yogun Arali Denek 8 17,31
.!("'9 SON Devamli Kontrol 8 21,12 3,511 3 0,319
OLGUM(kg) Yaygin Arali Kontrol 8 14,69
Toplam 32
Yaygin Arali Denek 8 20,62
Yogun Arali Denek 8 23,75
ANYTESEIE\IYI\I/:')AN Devamli Kontrol 8 9,62 12,942 3 0,005
Yaygin Arali Kontrol 8 12
Toplam 32
Yaygin Arali Denek 8 12,06
Dinlenik Kalp Yogun Arali Denek 8 16,12
Atim Sayisi On  Devamli Kontrol 8 16,5 3,975 3 0,264
Olgiim(Atim/dk.) _Yaygin Arali Kontrol 8 21,31
Toplam 32
Yaygin Arali Denek 8 14,5
Dinlenik Kalp Yogun Arali Denek 8 20,62
Atim Sayisi Son Devamli Kontrol 8 16,38 2,391 3 0,495
Olgiim(Atim/dk.) _Yaygin Kontrol 8 14,5
Toplam 32
Yaygin Arali Denek 8 12,94
. Yogun Arali Denek 8 18,75
#Aeéi((\r/n ?/Zdﬁ'; Devamli Kontrol 8 17,69 1,758 3 0,624
: Yaygin Kontrol 8 16,62
Toplam 32
Yaygin Arali Denek 8 22,81
Yogun Arali Denek 8 18,12
'\T/'eAQ/nc])lz/gl? r)‘ Devamli Kontrol 8 135 6,042 3 0,074
T Yaygin Arali Kontrol 8 11,56
Toplam 32
Yaygin Arali Denek 8 17,5
Yogun Arali Denek 8 15,94
VYO% On Test  Devamii Kontrol 8 17,5 0,399 3 0,94
Yaygin Arali Kontrol 8 15,06
Toplam 32
Yaygin Arali Denek 8 17,81
Yogun Arali Denek 8 16,06
VYO% Son Test Devamli Kontrol 8 16 0,21 3 0,976
Yaygin Arali Kontrol 8 16,12
2

Toplam

3

Tablo.36 da Yaygin arali antrenman denek, yogun arali antrenman denek, devamli

yiiklenme kontro ve yaygin arali kontrol gruplar1 karsilagtirilmistir. 4 grubun bagimsiz

karsilastirilmasinda Kilo, boy, yuhasz son test, maxvo, on test, kalp atim sayis1 6n ve

son testinde anlaml farklilik bulunmamistir(p>0,05). Yuhasz 6n test, antrenman yaslari

ve maxVo; son testlerinde anlamli farklilik bulunmustur(p<0,05).
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6.3.Denek Gruplarimin Kontrol Gruplariyla On ve Son Testlerinin Bagimsiz

Olarak Karsilastirilmasi

Tablo 38. Devamli Kosular Denek ve Kontrol Grubu Mann Whitney U Istatistiksel

Anlamlilik Testi
DEGISKENLER GRUP N Orta Deger Frekans Araligi  ANLAMLILIK
Dinlenik Kalp atim Devamli Denek 8 6,88 55
sayisi 6n Devamli Kontrol 8 10,13 81 0,168
olcim(Atim/dk.) Toplam 16
Dinlenik Kalp atim Devamli Denek 8 8,5 68
sayisi  son Devamli Kontrol 8 8,5 68 1,00
olgim(Atim/dk.) Toplam 16
N Devamli Denek 8 7,88 63
O'I\Agﬁ‘ﬁ\(/gf/c?k") Devamli Kontrol 8 9,13 73 0,599
Toplam 16
Devamli Denek 8 9,81 78,5
6|\:|<;Au>:r\nl(om2|§c?£.) Devamli Kontrol 8 7.19 57.5 0,269
Toplam 16
Devamli Denek 8 9 72
VYO% On Olgiim  Devaml Kontrol 8 8 64 0,674
Toplam 16
Devamli Denek 8 8,63 69
VYO% Son Olgiim  Devamli Kontrol 8 8,38 67 0,916
Toplam 16
Devamli Denek 8 7,25 58
Kilo On Olgiim(kg) Devamli Kontrol 8 9,75 78 0,292
Toplam 16
Devamli Denek 8 6,94 55,5
Kilo Son Olgiim(kg) Devaml Kontrol 8 10,06 80,5 0,188
Toplam 16

Tablo 37 de kalp atim sayis1 6n ve son testinde devamli ve denek grubu anlaml

fark bulunmamistir(p>0,05). Maksimal oksijen tiiketimi On test ve son testlerinde

anlaml fark bulunmamistir(p>0,05). Yuhasz yag orani 6n ve son testinde anlamli fark

bulunamamaistir(p>0,05). Kilo degerlerinde 6n ve son Ol¢limlerde anlamli fark

bulunmamaistir(p>0,05).
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Tablo 39. Yaygin Arali Antrenman Denek Grubu ve Kontrol Grubu Mann Whitney U

Istatistiksel Anlamlilik Testi

DEGISKENLER GRUP N Orta Deger Frekans Araligi  ANLAMLILIK

Dinlenik Kalp Atim _YayginArali Denek 8 6,5 52

Sayisi On YayginArali Kontrol 8 10,5 84
Test(Atim/dk.) Toplam 16 0,091

Dinlenik Kalp Atim _Yaygin Arali Denek 8 8,5 68

Sayisi Son Yaygin Arali Kontrol 8 8,5 68
Test(Atim/dk.) Toplam 16 1,00

R o

Test(ml./dk.) '

Toplam 16 0,455

Yaygin Arali Denek 8 11,19 89,5

Ol\f:ux%/(onfl .%)I?.) Yaygin Arali Kontrol 8 5,81 46,5
Toplam 16 0,023

Yaygin Arali Denek 8 8,94 71,5

VYO% On Test Yaygin Arali Kontrol 8 8,06 64,5
Toplam 16 0,713

Yaygin Arali Denek 8 8,75 70

VYO% Son Test  Yaygin Arali Kontrol 8 8,25 66
Toplam 16 0,834

YayginArali Denek 8 8,25 66

Kilo On Olgiim(kg) Yaygin Arali Kontrol 8 8,75 70
Toplam 16 0,833

Yaygin Arali Denek 8 8,13 65

Kilo Son Test(kg)  Yaygin Aral Kontrol 8 8,88 71
Toplam 16 0,752

Tablo 38 de Kalp atim sayist 6n Olgiimde kontrol ve denek gruplari arasinda
anlaml farklilik bulunmustur(p<0,05). Kalp atim sayist son Slgiimiinde ise, anlamli
farklilik bulunmamigstir(p>0,05). Maksimal oksijen tiiketimi 6n testinde anlamli farklilik
bulunmazken(p>0,05); son dlgiimde anlamli farklilik bulunmustur(p<0,05). Yuhasz 6n
testte anlamli farkilik bulunmamistir(p>0,05). Yuhasz son testte de anlaml farklilik
bulunmamistir(p>0,05). Kilo degerlerine bakildiginda 6n ve son test kontrol ve denek

gruplarinda anlamli farklilik bulunmamistir(p>0,05).
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Tablo 40. Yogun Arali Antrenman Denek Grubu ve Kontrol Grubu Mann Whitney U

Istatistiksel Anlamlilik Testi

DEGISKENLER GRUP N MeanRank Sum of Ranks ~ ANLAMLILIK
Dinlenik Kalp Atim YogunArali Denek 8 8,44 67,5
Sayisi On Yogun Arali Kontrol 8 8,56 68,5
Dinlenik Kalp Atim Yogun Arali Denek 8 8,5 68
Sayisi Son Yogdun Arali Kontrol 8 8,5 68
n Yogdun Arali Denek 8 9,63 77
Ol\l/ﬁl)r(r\ml(%l /SI?.) Yogun Arali Kontrol 8 7.38 59
Toplam 16 0,342
Yogun Arali Denek 8 9,75 78
Ol\nguxn\\/(onfl .?(;JIP.) Yogdun Arali Kontrol 8 7,25 58
Toplam 16 0,293
Yogun Arali Denek 8 9,56 76,5
VYO % On Test Yogun Arali Kontrol g8 7,44 59,5
Toplam 16 0,371
Yogun Arali Denek 8 9,38 75
VYO % Son Test ~ Yogun Arali Kontrol g8 7,63 61
Toplam 16 0,462
Yogun Arali Denek 8 11,13 89
Kilo On Olgiim(kg)  Yogun Arali Kontrol 8 5,88 47
Toplam 16 0,026
Yogun Arali Denek 8 11,19 89,5
Kilo Son Olgiim(kg) Yogun Arali Kontrol 8 5,81 46,5
Toplam 16 0,023
Tablo 39 da kalp atim sayist 6n ve son Olglimlerde anlamli farklilik

bulunmamistir(p>0,05). Maksimum oksijen tliketimi ilk ve son o6l¢iimlerde anlaml

farklilik bulunmamistir(p>0,05). Yuhasz 6n test ve son test Ol¢limlerinde anlamh fark

bulunmamistir(p>0,05). Kilo ilk ve son 6l¢limlerinde anlamli fark bulunmustur(p<0,05).
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Tablo 41. Devamli Yiiklenme Denek ve Kontrol Grubu Deri Kivrimi Olgiimleri

Tanimlayici Istatistik

i .. Min.  Maks. Ort. Standart

GRUP OLGCUMLER N Sapma
Subskapula On élgim 8 6,8 12,0 8,200 1,6142
Subskapula Son Olgiim 8 64 11,0 7,850 1,3887
DEVAMLI Subrailiak On Q!Qﬂm 8 4,0 8,6 5,800 1,4020
YUKLENME  Subrailiak Son Olgim 8 4,0 8,4 5,550 1,4010
DENEK Triseps On Olciim 8 82 14,4 9,950 2,1132
GRUBU Triseps Son Olgiim 8 82 11,4 9,525 1,3392
Abdominal On Olgiim 8 92 16,4 11,150 2,4160
Abdominal Son Olgiim 8 7.2 13,4 9,050 1,8724
Subskapula On élgim 8 6,2 19,6 10,550  4,3527
Subskapula Son Olgiim 8 6,2 18,4 10,250  3,9392
DEVAMLI Subrailiak On C'J_l_gijm 8 4,0 11,2 7,200 2,5388
YUKLENME  Subrailiak Son Olgim 8 4,0 11,0 7,025 2,4737
KONTROL  Triseps On Olgiim 8 50 21,2 10,750  5,5865
GRUBU Triseps Son Olgiim 8 50 184 10,375  4,9088
Abdominal On Olgiim 8 6,2 19,2 12,825  6,0004
Abdominal Son Olgiim 8 6,0 18,2 12,525 5,8553

Yukaridaki tabloda subskapular, subrailiak, triseps, abdominal bdlgelerden alinan
Olciimlerin maksimum minimum ortalama ve standart sapma toplam degerleri
belirtilmektedir. Devamli yiiklenme denek grubunda Subskapular 6n dlgiimde minimum
deger 6,8 dir. Maksimum deger 12,0’ dir. Ortalama ve sapma degerleri 8,2 +1,61" dir.
Son 6l¢timiinde 6,4 ve 11,0 minimum ve maksimum degerlerinin yaninda ortalama ve
standart sapma degerleri 7,85+1,38 dir. Suprailiak degerleri minimum 4,0 ken,
maksmum 8,6 dir. Ortalama degerleri 7,85 ken standart sapma 1,38 dir. Suprailiak son
Olctimiinde minimum deger 4,0 maksimum deger 8,4 diir. Ortalama ve standart sapma
degerler1 5,55+1,40 cikmustir. Tiseps on Olg¢iimler minimum 8,2 maksimum 14,4
¢ikmistir. Ortalama ve standart sapma 9,95+2,11 degerleri ¢ikmustir. Triseps son
Olctimlere bakildiginda minimum ve maksimum degerler 8,2 ve 11,4’ tiir. Ortalama ve
standart sapma degerleri 9,52+1,33” tiir. Abdominal 6n Ol¢limlerinde minimum ve
maksimum 9,2 ve 16, 4’ tiir. Ortalama ve standart sapma 11,15+2,41° dir. Abdominal
son Ol¢iimlerde minimum ve maksimum degerler, 7,2 ve 13,4’ tiir. Ortalama ve standart

sapma degerleri 9,05+1,87’ dir.
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Tablo 42. Yaygin Arali Yiiklenme Denek ve Kontrol Grubu Deri Kivrimi Olgiimleri

Tanimlayici Istatistik

. Min.  Maks. Ort. Standart

GRUP OLGCUMLER N Sapma
Subskapula On 8lgim 8 6,0 10,0 8,375 1,5210
Subskapula Son Olgim 8 4,6 9,8 8,000 1,7337
YUKLENME  Subrailiak Son Olgiim 8 3,6 8,2 5,325 1,6246
DENEK Triseps On Olgiim 8 72 158 10,400 2,7877
GRUBU Triseps Son Olgiim 8 70 128 9,650 2,0220
Abdominal On Olgiim 8 52 180 12,600 5,0754
Abdominal Son Olgim 8 52 16,6 11,850 4,4641
Subskapula On élgiim 8 6,6 11,8 8,825 1,9256
Subskapula Son Olgim 8 64 11,2 8,550 1,8229
YUKLENME  Subrailiak Son Olgiim 8 4,2 7.2 5,125 0,9067
KONTROL  Triseps On Olgiim 8 5,0 13,2 7,800 2,7360
GRUBU Triseps Son Olciim 8 5,0 13,2 7,725 2,7254
Abdominal On Olgiim 8 7,0 18,4 10,025  3,9820
Abdominal Son Olgiim 8 6,8 17,2 9,600 3,5327

Yukaridaki tabloda subskapular, subrailiak, triseps, abdominal bdlgelerden alinan
Olgiimlerin maksimum minimum ortalama ve standart sapma toplam degerleri
belirtilmektedir. Devamli yiiklenme denek grubunda Subskapular 6n 6l¢iimde minimum
deger 6,0 dir. Maksimum deger 10,0’ dir. Ortalama ve sapma degerleri 8,3 +£1,52° dir.
Son Ol¢limiinde 4,6 ve 9,8 minimum ve maksimum degerlerinin yaninda ortalama ve
standart sapma degerleri 8,00£1,73° dir. Suprailiak degerleri minimum 3,6’ iken,
maksimum 9,0’ dir. Ortalama degerleri 5,52 iken standart sapma 1,62’ dir. Suprailiak
son Ol¢limiinde minimum deger 3,6 maksimum deger 8,2 diir. Ortalama ve standart
sapma degerleri 5,32+1,62 ¢ikmistir. Tiseps 6n Ol¢iimler minimum 7,2 maksimum 15,8
c¢ikmistir. Ortalama ve standart sapma 10,40+2,78 degerleri ¢ikmustir. Triseps son
Olctimlere bakildiginda minimum ve maksimum degerler 7,0 ve 12,8 tiir. Ortalama ve
standart sapma degerleri 9,65+2,02" tiir. Abdominal 6n O6l¢iimlerinde minimum ve
maksimum 5,2 ve 18,0’ dir. Ortalama ve standart sapma 12,60+5,07” dir. Abdominal
son Ol¢iimlerde minimum ve maksimum degerler, 5,2 ve 16,6’ tiir. Ortalama ve standart

sapma degerleri 11,85+4,46’ dir.
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Tablo 43. Yogun Arali Yiiklenme Denek ve Kontrol Grubu Deri Kivrimi Olgiimleri

Tanimlayici Istatistik

. Standart

GRUP OLGUMLER N Min(mm). Maks(mm).  Ort. Sapma
Subskapula On élgim 8 6,8 10,4 8,325  1,4459
Subskapula Son Olgim 8 6,8 10,2 8,200  1,3939
YOGUN ARAL| Subrailiak On Olgiim 8 38 14,8 6,525  3,6425
YUKLENME Subrailiak Son Olgiim 8 38 12,8 6,225  2,9884
DENEK Triseps On Olgiim 8 56 10,2 7,700  1,7566
GRUBU Triseps Son Olgiim 8 56 9,8 7,600  1,6562
Abdominal On Olgiim 8 6,0 15,4 9,850 3,2067
Abdominal Son Olgim 8 5,4 14,2 9,275  3,0084
Subskapula On élcim 8 6,2 10,6 8,100 1,5344
Subskapula Son Olgim 8 6,0 9,6 7,850  1,3969
YOGUN ARALI Subrailiak On OlQUm 8 4,0 6,2 4,650 0,7387
YUKLENME Subrailiak Son Olgiim 8 4,0 6,2 4,600 0,7483
KONTROL  Triseps On Olgiim 8 6,0 10,4 8,050  1,4995
GRUBU Triseps Son Olgiim 8 6,0 10,4 7,800  1,3939
Abdominal On Olciim 8 6,2 14,6 9,450 2,7124
Abdominal Son Olgim 8 5,8 14,2 9,025  2,7660

Yukaridaki tabloda subskapular, subrailiak, triseps, abdominal bdlgelerden alinan
Olciimlerin maksimum minimum ortalama ve standart sapma toplam degerleri
belirtilmektedir. Devamli yiiklenme denek grubunda Subskapular 6n 6l¢iimde minimum
deger 6,8 dir. Maksimum deger 10,4’ tiir. Ortalama ve sapma degerleri 8,32 £1,44’ tiir.
Son Slgiimiinde 6,8 ve 10,2 minimum ve maksimum degerlerinin yaninda ortalama ve
standart sapma degerleri 8,20+1,39’ dir. Suprailiak degerleri minimum 3,8’ iken,
maksimum 14,8” dir. Ortalama degerleri 6,52 iken standart sapma 3,64’ dir. Suprailiak
son Olglimiinde minimum deger 3,8 maksimum deger 12,8 diir. Ortalama ve standart
sapma degerleri 6,22+2,98 ¢ikmistir. Tiseps On Olg¢timler minimum 5,6 maksimum 10,2
c¢ikmigtir. Ortalama ve standart sapma 7,70+1,75 degerleri ¢ikmistir. Triseps son
Olctimlere bakildiginda minimum ve maksimum degerler 5,6 ve 9,8’ tiir. Ortalama ve
standart sapma degerleri 7,60+1,65 tiir. Abdominal 6n Ol¢limlerinde minimum ve
maksimum degerler 6,0 ve 15,4’ dir. Ortalama ve standart sapma 9,85+3,20" dir.
Abdominal son 6l¢iimlerde minimum ve maksimum degerler, 5,4 ve 14,2’ dir. Ortalama

ve standart sapma degerleri 9,27+3,00” dir.
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Durumdak Nabiz Degisimleri

105



7. TARTISMA

Bu ¢alismada B.Kiligh Spor Kuliibii, Alibey Spor Kuliibii, Silivri Spor Kuliibii
ve Alipasa Spor kuliibiinden alinan 16 — 19 yas grubu sporcularin 6 gruba ayrilarak 8
kisilik gruplar halinde devamli yiiklenme, yaygin arali yiiklenme, yogun arali 3 grup ve
3 kontrol gruplarinin maksimum oksijen tiiketimi, viicut yag orani dlgiimleri ve kilolari
arasindaki farkliliklar karsilastirllmistir. Calismada antrenman gruplar1 arasindaki
sonuclar karsilagtirilarak elde edilen degerler arasindaki farkliliklar arastirilmistir. Daha

sonra elde edilen veriler benzer ¢aligsmalarla karsilastirilmistir.

7.1.  DEVAMLI YUKLENME ANTRENMAN METODU ILE
ILGILI TARTISMALAR

Devamli kosular grubu kilo 6n test 66, 75kg.£7,51 degerlerindeyken son test ise,
65,75kg.+6,88 degerlerin de ¢ikmistir. Devamli Yiiklenme denek grubu kalp atim sayisi
degerleri 6n Olglimlerde kalp atim degerleri 73,75Atim/dk.£2,31 ¢cikmistir. Kalp atim
degerleri son Ol¢limlerde 67,63Atim/dk.+1,06 degerlerine ulasilmistir.  Devamli
yiiklenme maksimum oksijen tiiketimi sonuglarinda 52,18ml./dk.+3,33 degerleri
cikmigtir. Devamli yiikklenme son test degerleri ortalama 52,18ml./dk.£3,33
bulunmustur. Yuhasz yag ol¢iimiinde 11,16+0,80 olarak sonu¢lanmistir. Yuhasz son

Olctimde 10,72+0,59 degerleri ¢ikmistir.

Devamli Kosular kontrol grubunda kilo 6n ol¢iimlerinde standart sapma ve
ortalamasi 70,63kg.+8,07” dir. Kilo son dl¢iimde 69,5kg. + 6,90” dir. Kalp atim sayisi
ortalama ve standart sapma degerleri 75,38 Atim/dk.£2,26 dir. Kalp atim sayisinin
standart sapma ve ortalama degerleri 67,63atim/dk.£1,06 dir. Maksimum oksijen
tiketimi degerleri On testlerde Standart sapma ve ortalama 48,82ml./dk.+3,59 dur.
Maksimum oksijen tliketimi son oOlglimii Standart sapma ve ortalama degerleri
50,16ml./dk. + 3,56’ dir. Yuhasz Ol¢iimleri Standart sapma ve ortalama degerleri
11,64ml./dk.£2,6 dir. Yuhasz 6l¢limii standart sapma ve ortalama 11,39 + 2,73 tiir.
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Devamli yiiklenmeler kontrol ve denek gruplarina bakildiginda wilcoxon
istatistik analiz testinde kilo, yuhasz yag orami dl¢iimii, maksimum oksijen kapasitesi
degerlerinde anlamli fark bulunmustur(p<0,05). Fakat c¢ikan farklilik hem kontrol
grubunda hem de denek grubunda oldugundan anlamliliklar farkli istatistik analizlere

tabi tutulmustur.

Devamli yiiklenme denek ve kontrol grubu antrenman yaslarina baktigimizda
denek grubunda minimum degerin 2 maksimum degerin 6 oldugu goriilmektedir.
Kontrol grubunda bu degerler 1 minimum 4 maksimum oldugu goriilmektedir.
Dolayistyla iki grubun hem ortalamalart hem de maksimum ve minimum degerlerinde
farklilik goriilmektedir. Buna bagli olarak kruskall wallis testlerinde de farklilik
goriilmektedir. Bu durum tiim gruplarin 6n ve son testlerinde olusan farkliligin biyolojik

yaslarindan(gelisim donemlerine bagl) ¢ikabilecegini gostermektedir.

Devamli yiiklenme kilo 6n test kontrol ve denek gruplarina bakildiginda denek
grubu en kiiglik deger 60kg. en biiylik deger 80kg. dir. Kontrol grubu en kiigiik deger 60
kg. en biiyiik deger 85kg. dir. Son testlerde denek grubu 59kg. — 78kg. kontrol grubu
60kg. — 81Kg. dir. iki grupta ayn1 oranda diisiislerin oldugu goriilmektedir. Dolayisiyla
kontrol ve denek gruplari arasinda yani wilcoxon testlerinde anlamli farklilik oldugu
goriilmektedir. Ancak iki grup arasindaki testlerde anlamli farklilik goriilmemistir.
Gruplar arasinda bu farkin ¢ikmamasi ya da birbirine yakin degerlerin ¢ikmasi
antrenmanlarin 6zel hazirlik doneminde yapilmasindan kaynaklanabilmektedir. Genel
hazirlik doneminde sporcularin seviyesine gore dayanikliligin gelistirilmesi bu donemde
dayaniklilik seviyesi farklilik olusacak diizeyde olmadigini gostermektedir. Ayni
zamanda sporcularin kilolarmin farlilik olusacak diizeyde olmamasi da sonuglar
etkilemektedir. Diger bir nokta ¢alismadaki standart sapma degerlerinin ve ortalama
degerlerin birbirine ¢ok yakin olmasidir. Bu da ¢alismada se¢ilen arastirma gruplarinin

homojen oldugunu gostermektedir.
Devamli yiiklenme viicut yag yiizdelerinde denek ve kontrol gruplarinda 6n

testlerinde 10,4 en kiiciik degerken 12, 97 en biiylik degerdir. Kontrol grubunun 6n
testlerinde en kiiciik deger 9,15 en biiyiik deger 16,13 tiir. Son testlerde denek grubu
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10,23 en kiigiik degerken 11,98 en biiyiik degerdir. Kontrol grubunda en kiigiik deger
9,01 en biiyiik deger 16,09 dur. Cikan sonuglara bakildiginda wilcoxon sonucuna(grup
ici farklilik) gore hem kontrol grubunda hem de denek grubunda anlamhi farklilik
bulunmustur(p<0,05). Ancak bu sonuglarin bu sekilde ¢ikmasinin nedeni genel hazirlik
doneminde sporcularin ilk basladig: siiregten 6zel hazirlik donemine kadar bir gelisim
saglamis olabilecekleridir. Buna bagli olarak degerlerin daha kiigiik olmasi1 aradaki
gelisimin kisith olabilecegini gostermektedir. Iki grubun denek ve kontrol grubu
arasindaki  farklihk mann whitney u testine gore(gruplar arasi) anlaml

bulunmamistir(p>0.05).

Kalp atim sayis1 degerlerinde denek grubu on testlerinde en kiiciik deger
71Atim/dk. en biiylik deger 78 Atim/dk. dir. Son dl¢limler en kiigiik deger 66 Atim/dk.
en biiyiikk deger 69Atim/dk. dir. Kontrol grubu 6n testlerde en kiiciik deger 72 Atim/dk.
en biliylik deger 78 Atim/dk. dir. Son testlerde en kiigiik deger 66Atim/dk. en biiyiik
deger 69Atim/dk. dir. Sonuglara bakildiginda kontrol ve denek gruplar 6n testler ve son
testler bagimsiz olarak analiz edilerek farklilik olmadigi goriilmektedir(p>0,05). Bu
analiz mann whitney u testi ile yapilmistir. Bunun yaninda 6n ve son 6l¢iim farkliliklar
wilcoxon testi ile yapilmistir. Bu dl¢iimlerde farklilik bulunmustur(p<0,05). Ancak bu
farkliliklarda da sporcularin aerobik dayaniklilik diizeylerinin devamli yiiklenmelerle
gelistirildigi genel hazirlik doneminde yapilan antrenmanlarin buradaki farkliligin
olusmasini engellemis olabilecegi goriilmektedir. Bu tiir g¢aligmalarda hi¢ spor
yapmayan bireyler {izerinde yapilacak antrenmanlarda sonuglarin daha belirgin ¢ikacagi
grup i¢i analiz (wilcoxon) sonucuna goére belirlenmistir. Ancak, devamli yiikklenme
yontemi antrenman yapan grupla karsilastirildiginda farkin az oldugu ortaya ¢ikmustir.
Buna bagli olarak sporcularin  gelisim doneminde antrenmanlarin uygulanmasi
antrenman farkliliklarin1 ortaya c¢ikarmistir. Ancak istatistiki agidan anlamli farki

meydana getirmemistir(p>0,05).

Maksimum oksijen tiiketimi dl¢iimlerinde denek grubu 6n 6l¢tim en kiigiik deger
40,8Atm/dk. en biiyiik deger 54Atim/dk. tiir. Son Ol¢lim en kiigiik deger 45,8 Atim/dk.
en biiyiik deger 56,5Atim/dk. tir. Kontrol grubu 6n 6l¢iim en kiigiik deger 44,5 Atim/dk.
en bliylik deger 53,1Atim/dk. dir. Son 6l¢iim en kiiciik deger 45,2Atim/dk. en biiyiik
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deger 54,3 Atim/dk. dir. Bu sonuglara gore denek grubu ve kontrol grubu 6n ve son test
grup ici karsilastirilmasina gore anlamli farklilik bulunmustur. Ancak iki grup arasinda
anlamli fark bulunmamustir. Bu farklilik kontrol ve denek grubu 6n test ve son test
arasinda karsilastirllmistir. Maksimum oksijen tliketiminin 6zel hazirlik déneminde
devamli yiiklenme antrenmaninda gelismemesi sezon Oncesi devamli yliklenmelerin
uygulanmis olmasindandir. Dolayisiyla bu donemde yapilacak yiiklenmelerin sezon
icinde yapilacak olan antrenmanlarla birlikte bir farklilik olusturmayacagini ortaya

¢ikarmaktadir.

Ko¢(2010), Donmez ve ark(2009) erkek sporculara uyguladigi aerobik
antrenman programinda dolasim ve solunum sistemindeki farkliliklar1 incelemistir. Kalp
atimlarinda ve viicut yag oranlarinda anlaml farklilik bulunmustur(P<0,05). Yapilan
calismada sporcularin ortalama boy ve kilolarinin yiiksek oldugu ayrica yas

ortalamalarinin 22 olmasi ¢aligmanin farkliligini ortaya koymaktadir.

Ugras ve ark(2002); Kesler ve ark(2007) yaptiklar1 ¢alismada Bilkent
Universitesi futbol takimmin 10 haftalik 6n hazirlik sonrasinda fiziksel ve fizyolojik
parametreler tlizerine yaptig1 calismalar1 yag yiizdesi seviyelerinde ileri diizeyde anlaml
farklilik bulunmustur(p<0,01). Yapilan calisma 18 — 24 yas arasindaki sporcular
kullanilmistir. Bunun yaninda sporcularin kilolar1 ve boylart arasindaki farklilik bizim

calismamiza gore daha az oldugu ortaya ¢ikmaktadir.

Revan ve ark(2008); Kesler ve ark(2003), yaptiklari c¢aligmalarda farkli
antrenmanlar uygulamiglardir. Calismada yuhasz Olclimlerindeki degisiklikleri
incelemislerdir. Sonu¢ olarak gruplarin kendi aralarinda degisim olusmustur. Ancak
kontrol grubunda da anlamli fark bulunmustur. Bu anlamda ¢ikan sonuglar yaptigimiz
calismaya benzemektedir. Yuhasz Olgiimiinde anlamli fark bulunmustur. Farkl

¢ikmasinin sebebi yas gruplarinin 6n test yag degerlerinin daha fazla olmasidir.

109



7.2. YAYGIN ARALI ANTRENMAN METODU iLE ILGILi
TARTISMALAR

Yaygin arali antrenmani uygulayan grupta kilo 6n olglimlerinde 64,88kg.+6,44
sonuglar1 ¢ikmistir. Kilo son 6l¢timde ise, 63,88kg.+6,26 degerleri bulunmustur. Kalp
atim degerlerinin 6n testinde 73,38Atim/dk.+4,20 degerleri bulunmustur. Kalp atim
sayis1 degerleri 67,13 Atim/dk.£1,95 bulunmustur. Maksimum oksijen tiikketimi degerleri
53,91ml./dk.4+2,67 ¢ikmustir. Yuhasz Ol¢timiinde 11,21+1,68 degerleri ¢ikmistir. Viicut

yag orani son Ol¢iimiine gore 10,94+1,50 degerleri ¢ikmuistir.

Yaygmn arali kontrol grubu, Kkilo standart sapma ve ortalama degerleri
65,13kg.+6,17° dir. Kilo son Ol¢iimii 64,75kg.+5,77 standart sapma ve ortalama
degerleri bulunmustur. Kalp atim sayisi1 standart sapma ve ortalama degerleri
76,63Atim/dk.£1,84 tiir. Kalp atim sayisi standart sapma ve ortalama degerleri
67,13Atim/dk.+1,95 tir. Maksimum oksijen tiiketimi 6n Ol¢imde standart sapma ve
ortalama degerleri 48,72ml./dk.+4,13 tiir. Maksimum oksijen tiiketimi son Olglimlere
gore standart sapma ve ortalama degerleri 49,75ml./dk.£3,70 dir. Viicut yag oran1 6n
Olgtimlerine gore standart sapma ve ortalama degerleri 10,73+1,30 dur. Viicut yag orani

son Ol¢iimlerde 10,61+1,31 standart sapma ve ortalama degerleri ¢ikmustir.

Yaygin arali gruplarda ¢ikan kontrol ve denek gruplart bulgulari wilcoxon(grup
ici) istatistik analiz testinde kilo, viicut yag orani 6lglimii, maksimum oksijen kapasitesi
degerlerinde anlamli fark bulunmustur(p<0,05). Fakat ¢ikan farklilik hem kontrol
grubunda hem de denek grubunda oldugundan anlamliliklar1 farkli istatistik analizlere

tabi tutulmustur.

Yaygin arali grubun antrenman yaglarindaki farkliliklar yapilan c¢alismada
onemlidir. Ciinkii, caligmadaki antrenman grubunun seviyesi ve gruplarin homojen
secilmesi hakkinda bilgi vermektedir. Yaygin arali denek grubunda en kiiciik yas 2 iken
en biiyiik yas 10 dur. Kontrol grubunda en kiigiik yas 2 en biiyiik yas 5 tir. Ortalama ve
standart sapma degerlerine bakildiginda farkin olmadigi goriilmektedir. Bu da yaygin
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arali grubun homojen secildigi anlamima gelmektedir. Bu agidan bakildiginda yaygin

arali grubun gelisimi daha homojen olmasindan da kaynaklanabilir.

Kilo degerlerinde denek grubu 6n testleri en kiigiik deger 55kg. en biiyiik deger
ise, 77kg. dir. Son test en kiigiik deger 55kg. en biiylik deger 76kg. dir. Kontrol grubu
oOn test en kiiglik deger 57kg. en biiyiik deger 73kg. dir. Kontrol grubu son test en kii¢iik
deger 57kg. en biiyiik deger 72kg. dir. Kilo degerlerine goére wilcoxon testinde yani
grup i¢i 6n ve son testler arasinda hem kontrol grubunda hem de denek grubunda
farklilik bulunmustur(p<0,05). Ancak gruplar arasi(mann withney u) 6n ve son testler
arasinda farklilik yoktur. Bu 6l¢tim arasindaki farkliligin olmamasinin sebebi segilen
sporcularin her iki grupta da farklilik olusturacak denekler olmamalaridir. Yani
antrenmana basladiklar1 ilk siiregte(adaptasyon) kilo kaybi olacagi daha sonraki

donemlerde diisiisiin devam etmeyecegi anlagilmaktadir.

Viicut yag yiizdeleri denek grubu 6n testinde en diisiik deger 9,24 en biiyiik
deger 13,65 tir. Son ol¢iim en diisiik deger 9,13 en biiylik deger 13,14 tiir. Kontrol
grubu 6n Ol¢lim en kiiciik deger 9,39 en biiyiik deger 13,04 tiir. Son 6l¢iim en kiigiik
deger 9,21 en biiylik deger 12,95 tir. Viicut yag yiizdelerinin farkli olmamasinin sebebi
kaliperle yapilan 6lgiimlerde deri alti yag oranmin ideale yakin olmasindandir. Ideale
yakin olan durumda grup i¢i 6n ve son Ol¢tim farkliliklarini etkilemektedir. Bu agidan
grup i¢i 6n ve son Ol¢iim farkliliklarinda anlamli farklilik bulunurken gruplar arasi
kontrol ve denek gurubunda 6n ve son testler arasinda farklilik bulunmamistir(p>0,05).
Bu da sporcularin 6zel hazirlilk doneminin gelisim siirecine denk geldigini
gostermektedir. Ayrica denek grubuna uygulatilan antrenmanlarla kontrol grubuna

uygulatilan antrenmanlar arasinda farklilik olmadigin1 gostermektedir.

Kalp atim sayilarinda denek grubu o6n testlerde en kiiciik degeri 66 Atim/dk. en
biiylik degeri 79Atim/dk. dur. Son testlerde en kiigiik deger 64Atim/dk. en biiyiik deger
70Atim/dk. dir. Kontrol grubu on test en kiiclik deger 74Atim/dk. en biiyiikk deger
79Atm/dk. dir. Son test en kiigiik deger 64Atim/dk. en biiyiikk deger 70Atim/dk. dir.
Yapilan caligmada grup ici 6n test ve son testleri arasindaki farklilik kontrol ve denek

gruplarinda anlamli ¢ikmistir(p<0,05). Bu analiz wilcoxon testi ile yapilmistir. Gruplar
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arast yani Man Whitney u testine gore her iki grupta da anlamh fark
bulunmamistir(p>0,05). Calismada antrenman verilerine gore ilk antrenmanlarda kalp
attimlarmin hizli diistiigii daha sonraki haftalar yavagladigr goriilmektedir. Ancak
sporcularin degerlerinin her iki grupta anlamli ¢ikmasi antrenmandaki gelisimin kalp
atim seviyesi agisindan benzer oldugunu gostermektedir. Kontrol ve denek grubu,
gruplar arasi On testler ve son testler arasindaki farkliliklar iki grupta da anlamsiz
cikmistir. Bu da c¢alismanin sonuglarinin kontrol ve denek gruplari arasinda benzer

oldugunu kanitlamaktadir.

Maksimum oksijen tiikketimi denek grubu en diisiik deger 42,1ml./dk. en yiiksek
deger 51,4ml./dk. son test en diisiik deger 49,3ml./dk. en yiiksek deger 57,1ml./dk. dir.
Kontrol grubu 6n test en diisiik deger 44,2ml./dKk. en yiiksek deger 56,5ml./dk. dir. Son
test en diisiik deger 45,8 ml./dk. en yiiksek deger 57,1ml./dk. dir. Calismada grup i¢i 6n
test ve son testler arasinda anlaml farklilik bulunmustur(p<0,05). Gruplar arasi yapilan
testin sonucunda On testler arasinda anlamli fark bulunmazken son testler arasinda
anlamli fark bulunmustur(p<0,05). Bu sonuca gore yaygin arali antrenmanlarin amator
sporcularda diger yapilan yiiklenmelere gore etkili oldugu goriilmektedir. Bunun sebebi
amator sporcularda uygulanan antrenmanlarda ¢ogunlukla yiiklenme yogunluklarinin
tespitinin yapilamamasindan kaynaklanmaktadir. Bununla ilgili tespitler nabiz degerleri
yardimiyla yapilmaktadir. Amator sporcularda antrenman uygulamalarmin ve kosu
hizinin sporcunun iradesine birakilmas1 seviyeye uygun olmayan yogunluk ve
kapsamlarin  uygulanmasimna sebep olmaktadir. Dolayisiyla dogru yogunlugun
uygulanmamasi ya da antrenman siirecinde yeteri kadar yinelenmemesi, bu durumun

ortaya ¢cikmasina sebep olmustur.

Colakoglu ve ark(2012) Dogan’ 1n yapmis oldugu calismada makro donemde
uygulanan yaygin arali antrenman metodunda maksimum oksijen tiiketiminde anlaml
farklilik  bulunmustur(p<0,05). Yapilan ¢alismada yaygmn arali antrenmanlara
sporcularin kendi yaptiklart antrenman uygulamalarimi da eklemislerdir. Bunun da

gelisimde etkili olabilecegi diisiiniilmektedir.
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7.3. YOGUN ARALI ANTRENMAN METODU iLE iLGIiLi
TARTISMALAR

Yogun arali antrenmani uygulayan grupta kilo 6n testinde 68,38kg.+7,23
degerleri ¢ikmstir. Kilo son dl¢iimiinde 66,88kg.+6,42 degerleri ortaya ¢ikmustir. On
testte maksimum oksijen tiketimi 50ml./dk.+3,70 degerleri ¢ikmistir. Son
Olgiimlerde Maksimum oksijen tiikketimi degerleri 52,05ml./dk.#+3,77 olarak
cikmigtir. Kalp atim sayis1 6n dlgiimde 75,38 Atim/dk.£1,84 degerleri ¢gikmistir. Kalp
atim sayisi son Ol¢timlerde 68,25Atim/dk.+1,28 degerleri ¢ikmistir. Viicut yag orani
ilk 6lgtimde viicut yag son 6l¢iimde 10,49+0,98 ¢ikmustir.

Yogun arali antrenman kontrol grubundaki dl¢iim sonuclarina gore; kilo
On dlgtimiinde ortalama ve standart sapma degerleri 61,63kg.+£2,2 ¢ikmistir. Kilo son
Olglimiinde standart sapma ve ortalama 61,25kg.£1,90 dir. Kalp atim sayisi ilk
Olglimde standart sapma ve ortalama ise, 75,38Atim/dk.+2,26 dir. Kalp atim sayisi
son Ol¢iimde standart sapma ve ortalama 68,25Atim/dk.+1,28 dir. Maksimum oksijen
tiketimi ortalama ve standart sapma degerleri 49,38ml/dk.£3,43 tiir. Maksimum
oksijen tiiketimi son dlgiimiinde standart sapma ve ortalama 50,55+2,90ml/dKk. dir.

Viicut yag orani 6l¢limiinde standart sapma ve ortalama 10,15+0,91 dir.

Yogun arali gruplarda ¢ikan kontrol ve denek gruplart bulgular1 wilcoxon
istatistik analiz testinde kilo, viicut yag orani 6lglimii, maksimum oksijen kapasitesi
degerlerinde anlamli fark bulunmustur(p<0,05). Fakat ¢ikan farklilik hem kontrol
grubunda hem de denek grubunda oldugundan anlamliliklart farkli istatistik

analizlere tabi tutulmustur.

Antrenman yaglar1 denek grubu en kiiclik deger 2 en biiyiik deger 12 dir.
Kontrol grubu en kiigliik deger 2 en biiylik deger 6 dir. Ortalama ve standart
sapmalara bakildiginda denek grubu 6,25y11+2,96 kontrol grubu 3,25y1l+1,33 tiir. Iki
grubun ortalama degerleri ve bliyiik kii¢iik degerleri birbirinden farkli oldugunu
gormekteyiz. Bu agidan sporcularin antrenman seviyelerinin yogun antrenman grubu

acisindan homojen olmadigin1 gormekteyiz. Takimlarin genelinden alinan liste
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oldugu icin takim seviyelerinin ve antrenmana verdikleri fizyolojik cevap ayni
olmayacag1 bilinmektedir. Dolayisiyla takimlardaki buna benzer farkliliklarda
bireysel olarak fizyolojik Olglimler alindiktan sonra kisisel antrenmanlarin

uygulanmasi 6nemlidir.

Kilolar1 agisindan denek ve kontrol grubu karsilastirilmigtir. Denek grubu
on test en diisiik deger 60kg. en yiiksek deger 83kg. dir. Denek grubu son test en
diisiik deger 60Kg. en yiiksek deger 80kg dir. Kontrol grubu 6n test en diisiik deger
58kg. en yiiksek deger 65kg dir. Kontrol grubu son test en diisiik deger 58kg en
yiiksek deger 64kg. dir. Wilcoxon testine gore grup igi farkliliklarda kontrol ve
denek gruplarinin her ikisinde de anlamli fark bulunmustur(p<0,05). Man withney u
testi gruplar arasi analize gore On ve son testlerde anlamli fark
bulunmamistir(p>0,05). Yogun arali antrenmanlarin son yillarda yapilan
aragtirmalarda kilo kayiplarina sebep oldugu bilinmektedir. Ancak futbol oyunun
icerisinde ¢ok fazla sprint ve arali zamanlarda yogun yiiklenmeler ve miicadeleler
oldugundan grup antrenmanlar1 arasinda farkliliklar olusmamistir. Diger bir husus
yogun arali antrenmanlarin etkili olabilmesi i¢in hem kuvvet hem de dayaniklilik

ozelliginin genel hazirlik doneminde 1y diizeyde gelistirilmesi gerekmektedir.

Viicut yag yiizdelerinde denek grubu 6n 6l¢iim en diisiik deger 9,39 en
yiiksek deger 11, 90 dir. Son 6l¢iim en diisiik deger 9,29 en yiiksek deger 11,87 dir.
Kontrol grubu 6n test en diisiik deger 9,21 en yiiksek deger 11,75 tir. Son dlgiimde en
diisiik deger 9,18 en yiiksek deger 11,64 tiir. Calismamizda wilcoxon testi grup i¢i
6lgtimde hem kontrol hem de denek grubunda anlamli fark bulunmustur(p<0,05).
Ancak mann whitney u gruplar arast on testler ve son testler anlamli fark
bulunmamistir. Yapilan bazi arastirmalarda yogun arali antrenmanlarin viicut yag
oranint ciddi oranda arttirdig1 ortaya c¢ikmistir. Ancak antrenmanli ve kendi
antrenmanlarina devam eden gruplarin durumlarina gore bu durumun degistigi
goriilmektedir. Caligmamizda iki grup arasinda anlamli farkin bulunmamasi
sporculart viicut yag oranlarinin kontrol ve denek gruplart agisinda farklilig

belirleyecek oranda olmadigini gostermektedir. Futbol oyunun igerisinde sporcularin

bu tip kosulari uygulamalar1 bu tip yiiklenmelerin antrenman uygulamalarinin
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icerisinde isteyerek ya da istemeden de uygulanmasi farkliligiin ortaya

¢ikmamasina sebep olmaktadir.

Kalp atim sayilarina bakildiginda denek grubu 6n test en kiiciik deger
72Atm/dk. en biiylik deger 78Atim/dk. dir. Son testlerinde en kiigiik deger
66Atim/dk. en biiyiik deger 70Atim/dk. dir. Kontrol grubu 6n test en kiigiik deger
72Atim/dk. en biiyilk deger 78Atim/dk. dir. Son testlerinde en kiigiik deger
66Atim/dk. en biiylik deger 70Atim/dk. dir. Sporcularin kalp atim sayilar1 grup i¢i
analize gore gore On ve son testler arasinda anlamli fark bulunmustur(p<0,05).
Gruplar aras1 On testler ve son testler arasinda farklilik goériilmemektedir(p>0,05).
Kalp atim sayilarinda farklilik olmamasi antrenman donemine bagli olarak
degismektedir. Bu da gdsteriyor ki antrenman donemi ve sporcularin antrenman

seviyesi antrenmandaki fizyolojik cevabi etkilemektedir.

Maksimum oksijen tiiketimleri acisindan bakildiginda denek grubu 6n
test en diisiik deger 43,9ml./dk. en yiiksek deger 55,4ml/dk. tiir. Son test en diisiik
deger 45,0ml/dk. en yiiksek deger 57,1ml/dk. dir. Kontrol grubu on test en diisiik
deger 44,8ml/dk. en yiiksek deger 56,5ml/dk. son test en diisiik deger 46,8ml/dk. en
yiiksek deger 56,8 ml/dk. dir. Maksimum oksijen tiiketimi degerleri wilcoxon testi
yani grup i¢i sonuglarinda hem kontrol grubunda hem de denek grubunda artis
goriilmiistiir. Yogun arali yliklenmelerde sporcularin alt yapisinin iyi olmasi
gerekmektedir. Alt yapisi 1yl olan sporcu yiiklenmelerde daha az siirede gelisim
gostermektedir. Aksi durumda belirli siire i¢in yogun antrenman uygulamalar
adaptasyon olarak yapilmis olacaktir. Boylelikle gelisim siiresi daha uzun siireye
yayillmis olur. Diger bir etken her iki grupta da gelisimin olmasidir. Takim
antrenman uygulamalarinin siire¢ i¢inde bir takim fizyolojik etkilerinin olmasi
aradaki farklihigr olusturmadan gelisime sebep olmaktadir. Bu da her iki grupta da
gelisim olmasini saglamaktadir. Dolayisiyla yogun aralikli antrenmanlar dayaniklilik
acisindan antrenman donemi esnasinda sadece bir seviye atlamak ve miisabakaya

uyumluluk ac¢isindan uygulanmaktadir.
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Demiriz(2012); Altin ve ark(2012) yapmis oldugu calismada yogun arali
antrenman metodunun maksimum oksijen kapasitesi ilizerinde anlamli fark
bulunamamistir(p>0,05). Yapilan c¢alismada maksimum oksijen tiiketimi tespiti
Bruce protokolii ile yapilmistir. Ayn1 zamanda yag orani degerlerinde de anlamli fark
bulunamamistir(p>0,05). Altin’ in Calismasinda Cooper testi kullanilmistir; ayrica

calismada karsilastirmalar siire baz alinarak yapilmistir.

Agar(2006) yapmis oldugu ¢alismada yogun arali antrenmanlarda yag oranlari
anlamli farklhilik goriiliirken(p<0,05) maksimum oksijen tiiketimi Ol¢iimlerinde

anlamli farklilik bulunmamistir(p>0,05).

Baydil(2005), yapmis oldugu ¢alismada yogun arali antrenmanin 16 — 18 yas
sporcularda maksimum oksijen kapasitesine olan etkisini incelemislerdir. Calismanin

sonucunda anlamli fark bulunmustur(p<0,05).

7.4. ANTRENMAN METODLARININ KARSILASTIRILARAK
TARTISILMASI

7.4.1. Yaygin Arali ve Yogun Arali Antrenmanlarin Karsilastirilmasi

Antrenman yaslarmin kruskal wallis testlerine bakildiginda anlamli fark
bulunmustur. Anlamli fark bulunmasi gruplarin esit olmadigr anlamina gelmektedir.
Ancak standart sapma degerlerinin ¢ok yukarida olmamasi gruplar arasinda
anlamlilik agisindan etki etmeyecegini gostermektedir. Buna bagli olarak her grup
acisindan gelisimleri yoniinden farkliliklar olabilir. Bu baglamda antrenman siireci

icerisinde farkliliklar olusmaktadir.

Kilo degerlerine bakildiginda her iki grupta da wilcoxon grup igi testlerine
gore anlamli farkliliklar bulunmustur(p<0,05). Ancak kontrol gruplarinda da anlaml
farkliklar goriilmektedir(p<0,05). Mann withney u(gruplar arasi) testine gore kilo
degerlerinde her iki grupta da anlamli fark bulunmamistir(p>0,05). Yaygin arali ve

yogun arali antrenmanlarin sezonun 6zel hazirlik déoneminde antrenman yaptirilmis
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olmas1 gelisimi kisitlamaktadir. Iki grup karsilastirildiginda kilo degerlerinde yaygin
arali metodun daha c¢ok diisiise sebep oldugu goriilmektedir. Ancak bu disiis
istatistiki  a¢idan anlamli  degildir. Kilo degerlerindeki diisiisler futbol

antrenmanlarina devam eden grupla herhangi bir farklilik gostermemektedir.

Viicut yag ylizdelerine bakildiginda her iki grupta da wilcoxon grup igi
testine gore anlamli fark bulunmustur(p<0,05). Mann withney u gruplar arasi testine
gore anlamli fark bulunmamistir(p>0,05). Viicut yag yiizdesinde gruplar arasinda
anlamli fark bulunmamasmin sebebi gruptaki bireylerin spor yapan Kkisiler
olmasindandir. Viicut yag oranlarinin diisiik olmasi aradaki farkliligin ¢ikmasini

kisitlamaktadir. Dolayisiyla iki grup arasinda farklilik ¢ikmamaktadir.

Kalp atim sayilarinda wilcoxon grup i¢i testine gore iki grupta da anlamli
fark bulunmustur(p<0,05). Mann withney U (gruplar arasi) testine gore her iki
grupta da anlamli fark bulunmamistir(p>0,05). Kalp atim sayilarinda anlamli fark
bulunmamast her iki grubun antrenmanlarina devam etmesi aradaki farki istatistiki

olarak anlamli hale getirmemistir.

Maksimum oksijen tiiketimlerinde wilcoxon grup ici testine gore anlamh
fark bulunmustur(p<0,05). Mann whitney u gruplar arasi testinde yogun aral
antrenman grubunda anlamli fark bulunmazken(p>0,05) yaygin arali grupta son
testlerde anlamli fark bulunmustur(p<0,05). Bu da gosteriyor ki yaygin arali
antrenmanlar dayaniklilik gelisiminde periyodik olarak uygulanmalidir. Yogun arali
antrenmanlara baslamadan mutlaka yaygin arali yontem uygulanarak sporcularin
dayaniklilik diizeyi daha iist seviyelere c¢ikartilmalidir. Bu sonucun c¢ikmasi
sporcularin yaygin arali antrenmani uygulamadiklarini ya da az uyguladiklarin

gostermektedir. Bu ag¢idan yogun arali antrenmana gore farkli sonuglar ¢ikmistir.
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74.2. Yogun Aralhi ve Devamh  Yiiklenme  Antrenmanlarin

Karsilastirilmasi

Yogun arali ve devamli yliklenme gruplarinin kruskal Wallis antrenman
yaglarinda anlamli fark bulunmustur(p<0,05). Anlamli fark bulunmasi gruplarin
esit derecede ve spor gegmisine sahip olmadigin1 gostermektedir. Ancak gruplar
arasindaki standart sapma ve ortalama degerlerine bakildiginda bu farkin fazla
olmamasi1 grubun homojen oldugunu gostermektedir. Bu agidan bakildiginda

gruplar agisindan incelendiginde gruplarin birbirine esit oldugu goriilmektedir.

Kilo degerleri agisindan degerlendirildiginde wilcoxon grup igi testlerine
gore anlamli fark bulunmustur(p<0,05). Ancak hem kontrol grubunda hem de
denek grubunda artig bulunmustur. Her iki grupta da artis s6z konusudur. Mann
whitney u  testinde On testler ve son testler arasinda anlamli fark
bulunmamistir(p>0,05). Gruplarda anlamli farkin bulunmamasi c¢aligmanin
stirekli antrenman yapan sporcularla yapilmis olmasindandir. Antrenmanlarin
o6zel hazirhk doneminde yapilmis olmast ve ayni zamanda diger
faktorlerin(beslenme vs.) gozden gecirilmesi anlaminda herhangi bir kontroliin
s0z konusu olmamasi bu durumu ortaya ¢ikarmis olabilir. Devamli yiiklenmeler
acisindan bakildiginda bu tiir antrenmanlarin sezon basinda uygulanmis olmasi
ortaya cikacak degisikligi farklilastirmaktadir. Dolayisiyla iki grup arasindaki

farkliliklar olmamaktadir.

Viicut yag yiizdesi bakimindan iki grubun karsilastirilmasinda wilcoxon
grup ici testinde her iki grupta da anlamli fark olusurken, mann withney u
gruplar arasi testinde anlamli fark bulunmamistir. Mann withney u testinde
anlamli farkin olusmamasi sporcularin yag oranlarmin ideale yakin
olmasindandir. Bu durumda 6n ve son testlerde az da olsa farklilik olusmustur.
Ancak bu farklilik diger gruplar ile aralarinda farklilik meydana getirmemistir.
Ciinkii sporcularin sosyal yasamlarinin ve beslenme aliskanliklar1 bilinmemekte
ve kontrol altina alinmamaktadir. Ayn1 zamanda sporcularin belirli donemdeki

antrenmanlar1 bu durumu kisitlamis olabilir.
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Kalp atim sayisi agisindan bakildiginda wilcoxon grup i¢i testine gore
yani On ve son testlerine gore her iki grupta da anlamhi farklilik
bulunmustur(p<0,05). Ancak mann withney gruplar arasi testine gore
degerlendirildiginde anlamli farklilik bulunmamistir(p>0,05). Kalp atim sayisina
yonelik antrenman verileri incelendiginde ilk 3 hafta genel itibariyla her iki
antrenman yonteminde de kalp atimlarinda diisiis sonraki haftalarda ayni1 oranda
izledigi goriilmektedir. Bu da antrenmanlarin ilk asamada akut etki yarattigi
sonraki haftalarda sabit oranda devam ettigini gostermektedir. Bu durum
antrenmanlarin ayni tip ve benzer yogunluklar da yiiklenmelerde kronik tepkiler
vererek organizmanin buna uyum sagladigin1 géstermektedir. Dolayisiyla farkli

bir yliklenmeye kadar ayni tepkiler verdigidir.

Maksimum oksijen tiiketimi degerlerine gore incelendiginde wilcoxon
grup ici testinde her iki grupta da anlamli fark bulunmustur(p<0,05). Mann
withney u gruplar arasi testine gore anlamli fark bulunmamistir(p>0,05). Her iki
grupta da anlamli farkin ¢ikmamasi aradaki gelisimin yogun arali yiiklenme
acisindan oOnceki antrenmanlarin tam anlamiyla dayamikliligi gelistirmedigini
sOyleyebiliriz. Ciinkii yogun arali antrenmanlarin etkili olabilmesinde
dayaniklilik alt yapisini 6n plana ¢ikmaktadir. Sporcular devamli yiiklenme tiirii
yiklenmelerle genel hazirlik doneminde bu 06zelligini gelistirmektedirler.
Dolayisiyla sporcularin bu donemden sonraki gelisimleri ¢cok biiyiik bir oranda
degildir. Buna bagl olarak yogun ve devamli yiikklenme arasinda benzer nicelikte

gelisim oldugu soylenebilir.

7.4.3. Devamh  Yiiklenme ve Yaygin Arah  Antrenmanlarin

Karsilastirilmasi
Devamli yiiklenme ve yaygimn arali yiiklenme gruplarinin antrenman

yaslarina bakildiginda anlamli fark bulunmustur(P<0,05). Antrenman yaslarinda

anlamli fark bulunmasina karsin standart sapma ve ortalamalarda ciddi
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farkliliklarin olmadigr goriilmektedir. Bu acidan gruplarin homojen oldugu

sOylenebilir.

Kilo degerleri agisindan yorumlandiginda kilo 6n ve son testlerde
wilcoxon testine gore grup ic¢i analizde her iki grupta da anlamli fark
bulunmustur(p<0,05). Mann withney u testine gére devamli yiiklenme grubunda
anlaml fark bulunmazken yaygin arali antrenmanlarinda 6n testlerinde anlamli
fark bulunmamasina karsin son testlerde anlamli fark bulunmstur(p<0,05). Iki
gruba antrenman agisindan bakildiginda devamli yliklenme metodunun daha ¢ok
sezon Oncesi ve ilk antrenmanda uygulanan metod olmasi ve geleneksel olarak
ilk antrenmanlarda bir ¢ok antrenér tarafindan uygulanmasi bu farkin belirli
diizeyde ¢ikmasimni engellemektedir. Ayni zamanda beslenmenin de kilo

kaybinda etkili olmas1 diger bir faktordiir.

Viicut yag oraninda wilcoxon testinde anlamli fark bulunurken mann
withney u testinde anlamli fark bulunmamustir. Yapilan 6l¢iimlerde Viicut yag
orani agisindan sporcularin ideale yakin olmasi aradaki farkin g¢ikmasin
engellemistir. Bu durum aradaki farkin olusmasi i¢in ¢ok dar bir degerler
araligimin meydana ¢ikmasini saglayarak gelisim olsa da gruplar arasindaki
farkin ¢ikmasini engellemistir. Baska bir faktor de aktif spor yapan bireyler arasi
farkliliklarin ¢ikmasi i¢in daha uzun siire antrenman yapilmasi gerekmektedir.

Bu durum farklilik ¢ikmasini engellemistir.

Wilcoxon testine gore kalp atim sayilarinda her iki grupta da anlaml fark
bulunmugtur. Ancak kontrol gruplarinda da anlamli fark bulunmasi gruplar
arasinda anlamli fark ¢ikmasini engellemistir. Buna bagli olarak mann withney u
testinde her iki grupta da anlamli fark bulunmamistir. Kalp atim sayilari
antrenman doneminin gelisme siirecine denk geldiginde hem kendi takimlarinda
antrenmanlarina devam eden grubun kalp atim sayilarinda hem de denek
gruplariin kal atim sayilarinda azalma meydana gelmistir. Antrenman gruplari

yaygin arali grubun kalp atim farkliliklarinin daha fazla oldugu goriilmektedir.
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Diger iki grupta farkliliklar daha azdir. Bu agidan dayaniklilik 6zelliklerinde fark

olusturabilmektedir.

Maksimum oksijen tiiketimi agisindan bakildiginda yaygin arali ve
devamli yiiklenme antrenmanlarinda wilcoxon testine gore anlamli fark
bulunmustur(p>0,05). Mann withney u testine gore devamli yiliklenme
metodunda anlamli fark bulunmamistir(p>0,05). Mann whitney u testi 6n testleri
ve son testleri bagimsiz olarak karsilastiran istatistik testidir. Dolayisiyla bu
testte On testlerde bir farklilik olmayip son testlerde olmasi arada anlmli farklilik
oldugunu gostermektedir. Yaygin arali antrenman metodunda On testlerde
anlamli fark bulunmazken son testlerde anlamli fark bulunmustur(p<0,05).
Devamli yiiklenme metoduna gore yaygin arali yontemin bulunmasinin sebebi,
devamli yiiklenme antrenmanlart sezon Oncesi ilk antrenmanlardan itibaren
uygulanan ve belirli bir siirecten sonra gelisimin oraninin azaldigi antrenman
metodudur. Dolayisiyla bu azalma kontrol ve denek grubu gelisim oranindaki
farklilig1 da etkilememistir. Yaygin arali antrenman metodunda sezon i¢inde az
uygulanmasi ve yogunluga sporcularin daha 6nce adapte olmamalar1 bu grupta
anlaml farkin ortaya ¢ikmasina sebep olmustur.

7.4.4. Tim Gruplarin Karsilastirilarak Tartisiilmasi

Tiim gruplar antrenman ve kontrol grubu kruskal testine bakildiginda
antrenman yaslarinda anlamli fark bulunmustur. Antrenman farkinin bulunmasi
gruplar arasindaki sporcularin antrenman seviyelerinin ayni olmadigini
gostermektedir. Bu durum ¢ikan sonuglari etkileyebilmektedir. Fakat antrenmanlarin
kalp atim sayilar takip edildigi igin seviye farkliliklar1 goz oniine alinmigtir. Ancak

antrenmana karsi1 verdikleri fizyolojik yanitlar degisebilmektedir.

Sporcularin  kilolarina bakildiginda tiim gruplar arasinda anlamli fark
olmadig1 goriilmektedir(p>0,05). Tiim gruplarda hem 6n hem de son testlerde
anlamhi  fark gorilmemektedir(p>0,05). Kilo degerlerinde tiim degerleri
incelendiginde anlamli farkin ¢ikmamasi iki ana sebebe baglidir. Birinci sporcu

grubunun ideal kilolarda olmasi bu farkin olusmamasina sebep olmaktadir. Diger
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sebep ise, deneklerin aktif sporcu olmasidir. Antrenmanlarinin devam etmesi

aradaki farki artirmamustir.

Sporcularin kalp atim sayilarina bakildiginda tiim gruplar arasinda anlamli
fark bulunmamistir(p>0,05). Tiim gruplar arasinda antrenmana devam etmelerine
bagli olarak anlamli fark bulunmamistir(p>0,05). Bunun sebebi tiim gruplarin
antrenmanlarina devam etmeleri, teknik ve taktik donemde antrenmanlarin
uygulanmasi aradaki farki yiikseltmemis olabilir. Buna bagli olarak teknik ve taktik
antrenmanlarin uygulandigi donemde daha yiliksek yogunlukta kosularin ve

antrenmanlarin uygulandigindan aradaki farki ortaya ¢ikarmamis olabilir.

Sporcularin viicut yag yiizdeleri agisindan incelendiginde kruskal wallis
testine gore tiim gruplar arasinda anlamli fark bulunmamistir(p>0,05). Viicut yag
yiizdelerinin anlamli fark géstermemesinin temel sebebi sporcularin yag oranlarinda
ideal diizeye yakin olmasindandir. Dolayisiyla ¢ikacak farklilik ayni grup arasinda
degiskenlige yol agmis; ancak gruplar arasinda farklilik ayn1 diizeydedir, denilebilir.
Ayrica sporcularin sosyal yasamlarinin(beslenme vs.) takip edilmemesi bu

farkliligin tam anlamiyla incelenmesini zorlastirmaktadir.

Yapilan ¢esitli aragtirmalarda profesyonel futbolcularin viicut yag yiizdeleri
%75 ile %9.5 arasinda degistigi bildirilirken, Tirkiye’deki profesyonel
futbolcularin ise %9.78 olarak bildirilmistir(Ko6klii, 2009). Bu ¢alismada elde edilen
sonuglarin farklilik gdstermesi sporcularin yag oranlarinin ortalamasi ideale yakin
olmasi ve c¢alismaya katilan sporcularin yaslarinin daha kiigiik olmasindan

kaynaklandig ifade edilebilir.

Sentiirk ve ark(2006) 10 hafta siireyle tiniversite 6grencilerine dayaniklilik
kuvvet antrenmanlarin1 tek programda uygulamislardir. Caligmada sporcularin yag
oranlarindaki degisiklikler incelenmistir. Caligma sonunda sporcularin yag
oranlarindaki degisim anlamli olarak bulunmustur(p<0,05). Sporcularin yas
ortalamalar1 21 dir ve kilolar1 yapilan ¢alismaya gore daha fazladir. Ayrica kontrol

grubuyla denek grubu arasinda farklilik s6z konusudur.
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Eker ve ark.(2008) yaptig1 ¢aligmada Galatasaray Futbol Okuluna devam
eden 36 erkek cocuktaki yag oranlari degisimini incelemislerdir. Calisma
sonucunda anlamli fark bulunmustur. Calisma 16 hafta siireyle uygulanmustir.
Katilim durumlar takip edilerek sporcular teste tabi tutulmustur. Degisimler kayit

edilerek arastirilmistir.

Koc¢ ve ark(2008) yaptig1 calismada aerobik ve anaerobik antrenmanlarin
yag oranlarinda diisiise sebep oldugu hem aerobik antrenmanlarin hem de
anaerobik antrenmanlarin anlamli farklilikla sonuglandigi bulunmustur(p<0,01).
Yapilan calismada deneklerin kilo ve boylarinin oranmin birbirine yakin

oldugundan yag degerlerinde anlamli fark bulunmustur.

Goksu ve ark; Okan’ in futbolcularin teknik dayaniklilik ve siirat
calismalarinin geng¢ futbolcularin bazi fizyolojik parametrelerine yaptigi ¢aligmada
8 haftalik antrenman plan1 uygulanmis MaxVO; degerlerinde anlamli fark

goriilmezken yag oranlarinda farklilik bulunmustur(p<0,05).

Overend(1992) ve ark, Giiler’ 10 hafta siireyle yapilan yiiksek ve diisiik
yogunluklu interval antrenmanlarin, maksimum oksijen tiiketimi degerlerinde
stirekli antrenmanlarla benzer faydalar sagladigini ve gruplar arasinda fark olmadigi

sonucuna varmiglardir.

Kayatekin ve ark futbol antrenmaninin MaxVo, oraninda degisikliklere yol

actig1 bulunmugtur. Ayrica yag oranlarinda degisiklikler tespit edilmistir.

Balc1 ve ark(2011) kadin ve erkeklerde 8 haftalik aerobik antrenman
sonucunda erkeklerde yag ve maksimum oksijen tiiketiminde anlamli fark
bulurken(p<0,05), kizlarda maksimum oksijen tiiketiminde anlamli fark bulunmus

yag oranlarinda anlaml degisiklige rastlanmamistir(p>0,05).

Tortop ve ark; Giillii ve ark bayanlara uyguladiklari step aerobik egzersiz

programinin 12 hafta siiresince aerobik giic oranlarinda anlamli farkliliklar
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bulunmustur. Viicut yag oranlarinda 0,05 anlamli farkliliklar bulunmustur. Anlamli

fark bulunmasinin 6nemli nedeni sedanter kisilerde uygulanmasidir.

Mete ve ark(2007) sporcu ve sedanterler iizerine yaptiklart ¢alismada
anlamli fark bulamamislardir. Calismaya katilan sedanter kisiler sporcu degil fakat

saglik i¢in spor yapan bireylerdir.

Viicut yag oraninin yiiksekligi egzersizde kisitlayici bir faktordiir. Diizenli
antrenman yapan kisilerde bu oran azalir. Antrenman sonucunda viicuttaki toplam
yag miktarinda azalma, yagsiz viicut agirliginda bir artis ve toplam viicut
agirliginda hafif bir azalma meydana gelebilir. Ek bir agirlik olusturmasi sebebiyle
viicut yaglari, sporcular i¢in hareketlerde bir handikaptir. Bu nedenle viicut yag
oranlarmin optimum Seviyede olmasi, sporcularin basarilart i¢in etkili oldugu

diistiniilebilir(Agar, 2006).

Aragtirmamizda devamli yiliklenme grubu subskapula 6n Olgiimlerinde
8,20+1,61 son Olglimlerinde ise; 7,85+1,38 ¢ikmustir. Kontrol grubunda on
Ol¢iimlerde, 10,55 + 4,35 son oOl¢iimlerde 10,25 + 3,93 c¢ikmustir. Suprailiak
Ol¢iimlerinde devamli yiiklenme o©n oOl¢limlerinde 5,80+1,40 ¢ikarken, son
Olgimlerinde 5,55 + 1,40 ¢iktigr goriilmektedir. Kontrol grubunda 6n olgtimde
7,20+2,53 ¢cikmistir. Son dlgtimlerinde 7,02+2,47 degerleri ¢ikmistir. Triseps denek
grubu 0On testinde 10,754+5,58 sonucu ¢ikarken, son Ol¢iimlerinde 10,37+4,90
cikmistir. Abdominal dlgiimlerinde denek grubu 11,15+2,41 c¢ikarken son Olgiimde
9,05+ 1,87 cikmistir. Kontrol grubunda 6n oSlgiimde 12,82+6,00 ¢kmistir. Son
Ol¢timde 12,52 £5,85 ¢ikmustir.

Devamli yiiklenme grubuna bakildiginda géze carpan sonug subskapula,
subrailiak, abdominal denek grubunun standart sapma degerleri diisiiktiir. Bunun
yaninda triseps ve abdominal kontrol grubunun degerleri daha biiyiik orandadir.
Devamli yiiklenme grubunun sporcularmin sirttaki yag ve karin yan bolgesindeki
yag oranlarinin daha diisiik oldugudur. Ayrica devamli yiiklenme grubu daha ¢ok
defans oyuncularindan se¢ilmistir. Cikan sonucglardan digeri abdominal kontrol

grubuyla denek grubu arasindaki farkin diger bolgelere gore daha fazla olmasidir.
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Yapilan devamli antrenmanlarin karin yag oraninda etkili oldugu sodylenilebilir.
Ayrica galismadaki kontrol grubunun abdominal yag kalinliginin 6n 6lgiimde daha

fazla olmasina ragmen denek grubuna gore farki daha az oldugu goriilmektedir.

Yaygin arali grupta deneklerin subskapular 6n 6l¢limiinde 8,37+1,52 son
Olctimiinde 8,00 +£1,73 c¢ikmistir. Kontrol grubunda subskapular 6n Ol¢limde
8,82+1,92 ¢ikmistir. Son Olgiimde 8,55+1,82 Suprailiak 6n dlglimde 5,52+1,87
cikarken son olglimde 5,32+1,62 ¢ikmustir. Suprailiak kontrol grubu 6n 6l¢iimde
5,15+0,97 cikarken son Olglimde 5,12+0,90 ¢ikmistir. Triseps denek grubu on
Ol¢iim 10,40+2,78 cikarken son dlgiim 9,65+2,02 c¢ikmistir. Triseps kontrol grubu
on Olglimiinde  7,80+2,73 c¢ikmistir. Son Olglimiinde 7,72+2,72 c¢ikmustir.
Abdominal denek grubu 6n olgiim 12,60+5,07 c¢ikarken son Slglim 11,85+ 4,46
cikmistir. Kontrol grubu 6n 6lgtim 10,02+3,98 ¢ikmistir. Son 6l¢giim 9,600+3,5327
cikmustir.

Yaygin arali antrenman metodunda subskapular, triseps, suprailiak standart
sapma degerlerinin diisiik oldugu goriilmektedir. Abdominal deri kivrim
kalinliklarinin daha kalin oldugu goriilmektedir. Abdominal degerleri kalin
olmasina ragmen On ve son test araliklarinda kontrol ve denek gruplari arasinda
fark edilebilen farkliliklar aynidir. Yaygin arali gruba bakildiginda tiim deri alt1
farkliliklar birbirine yakindir.

Yogun arali antrenman metodunda denek grubu subskapula deri kivrimi
kalinligr 6n Olctimiinde 8,32 £1,44 son ol¢iimiinde 8,20+1,39 ¢ikmistir. Kontrol
grubunda 6n 6l¢iimde 8,10+1,53 son olgtimde 7,85+1,39 ¢ikmustir. Denek grubu
suprailiak on Ol¢limlerinde 6,52+3,64 ¢ikarken son Olgiimlerinde 6,22+2,98
cikmistir. Kontrol grubu 6n Ol¢limiinde 4,65+0,73 c¢ikmistir. Son OSlglimiinde
4,60+0,74 cikmistir. Triseps On Ol¢limiinde 7,70+1,75 cikarken son Ol¢limiinde
7,60£1,65 c¢ikmistir. Kontrol grubunda on oOlgiimiinde 8,05+1,49 c¢ikarken son
Olctimiinde 7,8041,39 ¢ikmistir. Abdominal denek grubu 6n 6l¢limiinde 9,85+3,20
cikmistir. Son Olgiimiinde 9,27+3,00 c¢ikmistir. Kontrol grubu 6n Olglimiinde
9,45+2,71 ¢ikmistir. Son dl¢tiimiinde 9,02+2,76 ¢ikmustir.
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Yogun arali antrenman grubuna bakildiginda subskapula, triceps ve
suprailiak kontrol grubunda standart sapmanin digik oldugu goriilmektedir.
Suprailiak denek ve abdominal bolgelerin standart sapma degerlerinin diisiik
oldugu goriilmektedir. Genel olarak bakildiginda bolgeler arasinda farklilik

olmadig1 goriilmektedir.

Calismamizda maksimum oksijen tliketimine bakildiginda tiim gruplar
arasinda yani kruskall Wallis testinde anlamli fark bulunmamaktadir(p>0,05). Bu
farkin ortaya c¢ikmamasimin iki ana sebebi bulunmaktadir. Birincisi ¢alismada
kontrol gruplarinin antrenmanlarina devam etmesidir. Clinkii kontrol gruplarinin da
gelismesi sporcularin arasindaki farkin ¢ikmamasini saglamistir. Diger bir faktor
sporcularin destek antrenmanlarinin olup olmadigidir. Gilinlimiizde amator
sporcularin giinliikk aktiviteleri ve arkadaslar1 arasindaki oynadiklar1 futbol

miisabakalar1 da gelisim etkilemektedir.

Literatiire gore; yapilan c¢aligmalarda 7- 13 haftalik bir antrenmanla
maksimum oksijen tiiketiminde % 10’ un iizerinde bir artis goriilmiistiir(Gilinay ve
ark., 2001). Haftada 2 veya 4 giin jog atan orta yasl erkekler iizerinde yapilan iki
incelemede her iki grupta da maksimal oksijen tiiketimini gelistigi bulunmustur. 16-
20 haftalik antrenman programlarinin yarisinda yapilan, test sonuglar1 arasinda fark
bulunamamuistir. Fakat daha sonra yapilan son testler haftada dort giin ¢alisanlarin
maxvo,’ sinde gelismenin anlamli bir sekilde fazla oldugu goriilmiistiir. Geng
kolejliler iizerinde yapilan benzer bir incelemede 7-13 haftalik interval
antrenmandan sonra gruplar arasinda maxvo,’ de bir fark tespit edilememistir. Bu
arastirmalar sunu gosteriyor ki kisa siireli aragtirmalarin sonuglarin1 yorumlamak
zordur(Akgiin, 1989). Bazi1 arastirmalarda kisa siireli ¢alismalarm maksimum

oksijen kapasitesinin gelisiminde anlamli farklilik olmadig1 goriilmektedir.

Hoffman ve arkadaslar1 yapmis olduklar1 ¢alismada, laboratuvarda yapilan
maksimum oksijen tiiketimi ve kalp atim sayisinin maksimal 6lgiim sonuglartyla,
icerisinde topla yapilan hareketlerin ve futbola 6zgii hareketlerin bulundugu Hoff
test ve 5’ e 5 kiiclik alan oyununun sonuglarini karsilastirmis ve 5 er kisilikten

oynanan kiiciik alan oyununun maksimal kalp atim sayismin %91.3’{in de ve
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maksimum oksijen tiiketiminin %84.5’in de oynandigini, Hoffman testin maksimal
kalp atim sayisinin %93.5’in de ve maksimum oksijen tiiketiminin %91.7’sinde
yapildigr sonucunu bulmuslardir. Bu 6rnege bakildiginda Mekik kosusunun ve

Cooper testinin hangi yogunluga tekabiil ettigi tespit edilmelidir.

Iri ve ark(2003), yaptig1 ¢alismada futbolcularin makro dénemi igerisindeki
antrenmanlarin aerobik ve anaerobik seviye ve bazi fizyolojik degerlere olan
etkisini incelemislerdir. Calismanin sonunda sporcularin aerobik sevilerinde
anlamli fark bulunmustur. Yapilan ¢alisma uzun siireli bir ¢aligma oldugu igin

aerobik ozellikte farkliliklar meydana gelmistir.

Giiler ve ark(2010) futbol sampiyonasina katilan c¢ocuklarin fiziksel ve
fizyolojik Ozelliklerini inceledikleri ¢alismasinda 3 grup iizerinde arastirma
yapmiglardir. 1. Grupta derece alan 32 erkek futbolcu, ikinci grupta elenen ya da
son sirada kalan 45 erkek futbolcu 3 grupta ise, herhangi bir sportif faaliyet
yapmayan sporcular yer almistir. Grup 3 ve 2 arasinda MaxVo, acisindan anlamli

fark bulunmazken grup 1 grup 2, grup 3 ve 1 arasinda anlamli fark bulunmustur.

Cihan ve ark futbolcularin bolgelerine goére aerobik kapasitelerini
belirlemek lizere yaptiklar1 caligmalarda ortasaha oyuncalarinin maksimal oksijen
kullanim kapasitelerinin diger oyunculara gore daha iyi ¢ikti1 tespit edilirken

hiicum oyuncalarinin en iy1 toparlanmaya sahip oldugu goriilmiistiir.

Taskin ve ark; Saka ve ark 10 — 16 yas ¢ocuklara uyguladig1 egzersiz
programinin ¢ocuklarin MaxVo2 lerinde anlamh farkliliklar oldugu saptanmigstir.

Bu c¢alisma 3 ay boyunca uygulanmaistir.

Sonu¢ olarak antrenman gruplarinda kontrol grubu ile arasinda farkin
bulunmamasinin ~ sebebi  sporcularin  antrenman  diizeylerinin  devamli
yiiklenme(devamli kosular) metodunda gelisiminde ya da tempodan daha {ist
diizeyde olduklarindandir. Yine yogun arali yiiklenmenin kisa ve tekrarli olmasi

sporcularin  oksijen  tiiketim  seviyelerinin  gelisimini  negatif  yonde
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etkileyebilmektedir. Sporcularin 14 — 15 seviyelerine gelebilmeleri icin tek tip
yiikklenmeyle degil daha c¢esitli ve ¢ok yonlii antrenman miimkiin olabileceginin
yaninda sosyal yasam, beslenme ve dinlenmenin de etkili oldugu soylenilebilir.
Yapilan arastirmalara gore yiiklenmenin daha uzun vadede yapildiginda amacina

ulasacagi sonucuna varilmistir.

8. SONUC VE ONERILER

8.1. SONUC

Calismamizda Silivri’ de faal olarak amator liglere katilan 4 kuliipten
goniillii olarak 16 — 19 yas futbolculara 8 hafta boyunca uygulanan devamli
yiklenme, yaygin arali ve yogun arali yiiklenme tiirlerindeki dayaniklilik
antrenmanlarinin viicut yag orant ve maksimum oksijen tiiketimine etkisi
karsilastirilmistir. Calisma 6 gruba ayrilarak 3 denek ve 3 kontrol grubu seklinde
uygulanmistir. Cikan sonuglar gruplar arasinda karsilastirma yapilarak istatistik

analiz yapilmistir. Calismamiz sonucunda ortaya ¢ikan sonuglar asagidaki gibidir;

8 hafta boyunca uygulanan devamli yiiklenme metodunun maksimum
oksijen kapasitesine etkisi goriilmiistiir. Sekiz hafta uygulanan devamli yiiklenme
antrenmanlar1 sonucunda grup i¢i gelisme goriilmiistiir. Ancak bu tiir ¢calismalarin
daha ¢ok sezonun ilk siirelerinde yaptirilarak sporcularin daha erken siirede
antrenman planina ya da donemine adapte olmalar1 saglanmalidir. Gruplar arasi
bakildiginda farklilik goriilmemesi devamli antrenmanlarin  sezon Oncesi
kullanilmasi belirli kapsam ve yogunluklarda sezon arasinda mikrosikluslar(haftalik

plan) arasinda dayanikliligin korunmasi saglanmalidir.

8 hafta boyunca uygulanan devamli yiiklenme metodunun viicut yag
oraninda degisiklikler meydana getirmektedir. Ancak iki grup karsilastirildiginda
aralarinda anlamli fark gikmamaktadir. Ozellikle antrene olmus sporcularda yag
yakimi kisitl miktarda meydana gelmektedir. Ciinkii sporcularin organizmasinin bu

yiiklenmelere adapte olmasi yag oranindaki azalmay1 kisitlamaktadir. Bu acidan ya
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sedanter kigilerde ya da forma girecek sporcularda bu tip antrenmanlarin daha etkili

oldugu soylenebilir.

8 hafta boyunca uygulanan devamli yiiklenme metodunun kilo degisiminde
etkisi bulunmaktadir. Devamli yiiklenme metodunun dolayli olarak kilo
degisiminde faydali oldugu sdylenmektedir. Ancak antrenmanli sporcularin
karsilastirilmasinda bu oranin belirli farkliligin iizerine ¢ikmadigimi sdylemek
miimkiindiir. Clinkli sporcularin ideal diizeyde kilolara sahip olmasi farkliligin
olusmasini kisitlamaktadir. Dolayisiyla tim gruplar ve ikiserli ya da dorderli

kiyaslamalarda farklilik olusmamaktadir.

8 hafta boyunca uygulanan devamli yiiklenme metodunun kalp atim
sayisinda belirgin bir diisiise sebep oldugu bulunmustur. Ancak arastirmamiza
katilan gruplarda arasinda analiz yapildiginda farklilik olmadigi goriilmektedir.
Antrenmanlar arasinda farkliligin olmamasi 6zel hazirlik déneminde sporcularin
teknik ve taktik antrenmanlarin yogun uygulanmasi aradaki farkin olusmamasini
saglamigtir. Devamli yiikklenme metodu kalp acisindan bir adaptasyon
saglamaktadir. Antrenmanlarin 6zel hazirlhik doneminde yapilmasi bir taraftan
futbol antrenmanlarina ilaveten art1 fayda sagladigini gorebilmek diger taraftan da
kalp atim sayilarinda ne gibi degisikler oldugunu saptamak agisindan 6nemlidir. Bu
durumun bir sonucu olarak 6n ve son testlerde gelistigini gostermektedir. Ancak
gruplar arasinda herhangi bir farkliliga rastlanmamistir. Bu da antrenmanlarina

devam eden kontrol grubuyla denek grubu arasinda farklilig1 ¢ikarmamaistir.

8 hafta boyunca uygulanan yaygin arali antrenman metodunun maksimum
oksijen tiiketimine etkisi oldugu goriilmiistiir. Yaygimn arali yiiklenmelerde 6n ve
son testler sonucunda faydali oldugu goriilmektedir. Ayni zamanda gruplar
arasindaki farkliliklar incelendiginde yaygin arali antrenmanlarin yararli oldugu
goriilmektedir. Bu sonug¢ yaygin arali antrenmanlarin adaptasyon donemi ile 6zel
hazirlik doéneminde mutlaka uygulanmasi gerektigini gostermektedir. Ayrica

calismadaki gruplarin yaygin arali antrenmanlar1 uygulamadiklarin1 ya da az

129



uyguladiklarii gostermektedir. Buna bagli olarak sporculara bu antrenman

yiiklerinin uygulanmamasi antrenmanin etkinin ¢ikmasina sebep olmustur.

8 hafta uygulanan yaygin arali antrenman metodunun viicut yag oraninda
degisiklikler olusturdugu goriilmiistiir. Yaygin arali antrenmanlarda 6n ve son
testler arasinda farkliliklar olmast yag oraninda degisiklik yarattigini
gostermektedir. Sporcularin yag oranlarinin diisiik olmasi gruplar arasindaki
farkliligin ¢ikmamasina sebep olmustur. Ayrica bolgesel Olgiimlerde de herhangi
bir farklilik olmamasi bu durumu ortaya ¢ikarmaktadir. Sporcularin yag oranlarinda
etkisinin ¢ikmamasi sporcularin yaslarindan ve aktif sporculuk yasamlarindan
kaynaklanmaktadir. Ayni calismayr sedanter ya da daha hareketsiz kisilerde
uygulanmasi calismanin sonucunu etkileyebilir. Diger bir sonug, c¢alisma
uygulamasinin antrenmanlarina devam eden gruplar iizerinde uygulanmasi aradaki

farki kisitlamaktadir.

8 hafta boyunca yaygin arali antrenman metodunun kilo degisiminde etkisi
oldugu gorilmiistiir. Kilo degisiminde on ve son testlerde farklilik olusurken
gruplar arasinda fark goriilmemistir. Sporcularin gruplar arasi degerlerinin diisiik
olmas1 aradaki farki diislirmiis dolayisiyla aradaki farkin ¢ikabilme olasiligini
kisitlamistir. Antrene olan gruplarda yaygin arali antrenmanlarin kilo degerlerinde
farklilik  yoktur. Gruplar arasindaki farkin goriilmemesi sporcularin yag
degerlerinin  diisiik olmasinin  sonucudur. Diger bir etmen sporcularin
antrenmanlarina devam etmesindendir. Kontrol grubunun teknik ve taktik
antrenmanlarinda yogunluklarin ve kapsamin tam anlamiyla belirlenmemesi
caligmani seviyesinin ne diizeyde oldugu bilinmemektedir. Buna bagli olarak bu

antrenmanlar da gelisime sebep olmus olabilmektedir.

8 hafta boyunca uygulanan yaygin arali antrenman metodunun kalp atim
sayisinda etkisinin oldugu bulunmustur. Yaygin arali antrenmanlarda kalp atim
sayisinin 6n ve son testlerde faydali oldugu goriilmiistiir. Ancak, gruplar arasinda
farklilik yoktur. Ciinkii bu tiir antrenmanlarin gruplar arasindaki farkliligin

olugsmas1 yalniz antrenman seviyesiyle ilgili degildir. Sporcunun antrenman alt
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yapist ve sosyal yasantisi bunu etkilemektedir. Sporcunun bos vakitlerindeki
aktiviteleri egzersize verilen yanit ve sonuglari etkilemektedir. Dolayisiyla

sporcular bu tiir ¢alismalarda kontrol altinda incelenmelidir.

8 hafta boyunca yogun arali antrenman metodunun maksimum oksijen
kapasitesine etkisi gorilmiistiir. Yogun antrenmanlarin 6n ve son testlerde
incelendiginde anlamli farklilik bulunmustur. Ancak, gruplar arasinda farklilik
olusmamistir. Yogun arali antrenmanlarin etkili olabilmesi i¢in tek basina
antrenmanlarin uygulanmasi O6nemli degildir. Asil 6nemli olan antrenmanlarin
uygulanmadan once kuvvet alt yapist ve giic antrenmanlaridir. Dolayisiyla
sporcularin bu tiir antrenmanlar1 uygulamadan 6nce dayaniklilik, kuvvet ve gii¢
antrenmanlarinin uygulanmasi sporcularin bu tiir antrenmanlar1 daha uzun dénemde
uygulayarak belirli tempodaki dayaniklilik ve oksijen kullanim seviyesini

artirmaktadir.

8 hafta boyunca yogun arali antrenman metodunun viicut yag oranindaki
degisiklerde etkisi goriilmiistir. On ve son test sonuglarma gére yogun aral
antrenmanlarin etkili oldugu goriilmiistiir. Ancak sporcularin yag oranlarmin alt
sinira yakin olmasi gruplar arasi farkliligin ¢ikmasin kisitlamistir. Bununla birlikte
bu c¢aligma genel hazirlik doneminde uygulanmis olmamasi1 da buna etki ettigi
sOylenebilir. Nitekim, bu ¢aligmalar temelde sedanter ya da viicut yag yiizdesi
belirli diizeyde olan kisilerde uygulanmasi aradaki farkin incelenmesi agisindan

onemlidir.

8 hafta boyunca yogun arali antrenman metodunun kilo degisiminde etkisi
oldugu goriilmiistiir. On ve son test arasindaki farkliliga bakilarak yogun arali
antrenmanlarin kilo degerlerinde farklilik yarattigi sonucuna varilmistir. Diger
gruplarla karsilastirildiginda degerlerin  diisiik olmasindan dolayr farklilik
olmamistir. Ancak yogun arali ¢aligmalarin mesafesinin kisa olmasi da bu sonucun
cikmasina sebep olmustur. Antrenman uygulamasina katilan grupla karsilastiriimasi

buna etki etmistir.
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8 hafta boyunca yogun arali antrenman metodunun kalp atim sayisinda
etkisinin oldugu goriilmiistiir. On ve son testlerde grup i¢i farklilik olusmustur.
Kalp atim sayilarinin farkli ¢ikmamasi kisa stireli yiliklenmelerdendir. Bu tiir
antrenmanlar kuvvet ve dayaniklilik antrenmanlariyla desteklendiginde farklilik
olmast miimkiin olabilmektedir. Aksi durumda sporcularin gelisimleri belirli bir
seviyeye kadar gelisecektir. Clinkii kassal aktivitenin gelismesi antrenmanlara olan
gelisimi  arttirmaktadir. Buna baghi olarak kasin kontraksiyonun gelisimi

organizmanin ekonomiklesmesine sebep olarak etkinligini artirmaktadir.

Tim gruplar karsilagtirldiginda {i¢ dayaniklilik yiiklenme metodunun
arasinda anlamli farklilik olmadigi goriilmektedir. Gruplarin seviyeleri birbirine
yakin olmasi, spor alt yapilarinin durumu bu durumu ortaya ¢gikarmaktadir. Spor alt
yapisi olan gruplarda tiim gruplarin farkli degerlere sahip olmasi miimkiin
olabilmektedir. Sporcularin alt yapilarinin olugmasi halinde bu seviyelerin farkl
¢ikma olasiligt bulunmaktadir. Cilinkii yogun antrenmanlarda sporcularin kassal
gelisimi antrenmana olan uyumlarint gelistirmektedir. Bu da uygulanan mekik
testinde daha dayanikli hale gelmesini saglamaktadir. Sporcularin kas gelisiminin
olugmas1 hormonal, enzimatik ve sistematik gelisimi de artirarak organizmanin

dayaniklilig1 ve bu tiir antrenmanlardaki gelisimi artirmaktadir.

Tiim gruplarin kontrol gruplariyla karsilastirildiginda yaygin arali yliklenme
yonteminin maksimum oksijen kapasitesinde etkili oldugu goriilmektedir. Yaygin
arali yontem hem 4 erli eslestirmede hem de kontrol gruplariyla karsilastirildiginda
anlamh fark ¢ikmustir. Dolayisiyla amatdr sporcularda yaygin arali yontemin
kullanilmas: faydalidir. Ciinkii amatdr sporcularda ara yogunluk ve kapsamli
yiiklenmeler pek uygulanmamaktadir. Bu acidan farklilik goriilmiistiir. Sonug
olarak bakildiginda yaygin arali yiiklenmelerin uygulanmamasi aradaki farklilig:

ortaya ¢ikarmistir.
Tim yiikklenme metodlarinin periyodik olarak kullanilmas1 gerektigi

sonucuna ulagilmistir. Kullanilan 3 tip dayanikliik metodu periyodik olarak

uygulanmalidir. Antrenmanlarin ilk donemlerinde dayaniklilik adaptasyon amagli;
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sonrasinda yaygin arali yiiklenme metodunun kullanilmasi; son dénemde de yogun
aralt yontemin Kullanilmasi seklinde periyodik olarak uygulanmalidir. 3 antrenman

metodu dayaniklilikta birbirini tamamlar niteliktedir.

Futbolcularda dayaniklilik antrenmanlart  Onemli yer tutmaktadir.
Sporcularin  hazirlhik donemlerinde dayaniklilik antrenmanlart daha agirlikli
uygulanmaktadir. Bu antrenmanlar sporcularin sezonun ileriki evrelerinde
yapilacak teknik taktik antrenmanlarin daha etkili gegmesi agisindan alt yapi
olusturmaktadir. Yapilan c¢alismada 4 takim iizerinde arastirma yapilmis ve
sporcularin dayaniklilik antrenmanlarinin istenilen diizeyde olmadigi goriilmiistiir.
Bunun sebebi sporcularin antrenmanlarinin bir dénem boyunca devam etmedigidir.
Buna bagli olarak kontrol grubunun da ¢alisma esnasinda onceki antrenmanlarina
gore disiplinli caligmalar1 gelisime sebep olmustur. Ciinkii hem kontrol grubu hem

de denek grubu antrenmanlar1 gézlemlenmistir.

Dayaniklilik aynt zamanda sporcularin  miisabakadaki etkinligini
etkilemektedir. Miisabaka esnasinda sporcularin yiiksek dayaniklilik seviyesinde
olmast miisabaka temposunda artisa yol agmaktadir. Sporcunun sut atmasi, pas
vermesi ve ikili miicadelelerde daha etkili olabilmesinde dayaniklilik seviyesi
onemlilige sahiptir. Futbol takiminin pres yapma, hizli paslasma ve sahaya
miisabaka siiresince hizli yayilma ve siirekli eforunu sabit tutma agisindan da
dayaniklilik 6nemlidir. Bu agidan bakildiginda ¢aligmamizda ortaya ¢ikan yogun
arali antrenmanlarin bu 0Ozellikleri destekledigi bilinmektedir. Ayni1 zamanda

sporcularin bu 6zelliklerinin diger gruplardan farkli ¢ikmasi ve gelismesi 6nemlidir.

Diger bir unsur dayaniklilik potansiyelinin sporcunun antrenman
kapasitesini list seviyeye ulagtirmasidir. Antrenmanlarin periyodik ve verimli
yapildig1 takdirde sporcunun antrenman formunu pozitif yonde etkilemektedir.
Bunun en 6nemli yani sporculuk yasaminin uzun siire devam etmesidir. Sporcunun
sportif yagantisinin uzun siirmesi ve antrenman birim sayisina uyum gosterebilmesi
i¢in sporcunun ge¢misindeki antrenman kalitesi 6nemlidir. Profesyonel sporcularla

amatdr sporcular arasindaki fark sporcunun haftalik birim antrenman sayisidir. Tim
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bu etmenler sporcunun uyum gosterebilmesi i¢in hem kaliteli antrenman olgusu
hem de dayaniklilik antrenmanlarini gerektigi gibi uygulamig olmasinda
yatmaktadir. Caligmamizda da sonuclarin arasinda farklilik ¢ikabilmesi ig¢in

sporcularin alt yapilar1 6nemli bir unsurdur.

Futbolcularin bir antrenman déneminde dayaniklilik 6zelligi sezon basindan
sonuna kadar planlanmasi gerekmektedir. Amatdrlerde genelde dayaniklilik 6zelligi
sezon Oncesi donemde gelistirilir; fakat daha sonraki donemlerde bu tiir
antrenmanlarin  sayist  diisliriilerek  sporcu ileriki silirecte bu  6zelligini
yitirebilmektedir. Dolayisiyla donem sonuna kadar performansini koruyamaz hale
gelmektedir. Ancak dayaniklilik, antrenman donemi boyunca sporcuya
hatirlatilmali zaman zaman (hazirlik donemi kadar olmasa da) aerobik seviyeyi

korumak i¢in uygulatilmalidir.

Sonu¢ olarak futbolcular i¢in antrenman programlar1 olusturulurken,
oyuncularin mag igerisinde hangi tiir hareketleri, hangi sikliklarla yaptiklari ve buna
bagli olarak da hangi Ozelliklerinin ne kadar gelistirilmesi gerektiginin mag
analizleri ve testlerle belirlenmesi 6nemlidir. Futbolcularda en iist oksijen tiikketimi
gelisimi i¢in maksimal kalp atim hizinin %90-95°1 arasinda yapilan 4x4 interval
antrenmanlarin (setler arasinda maksimal kalp atim sayisinin %70’inde 3 dk.’lik
aktif dinlenme kosular1) ya da futbola 6zgii top ile yapilan (maksimal kalp atim
sayisinin %90- 95 ara sin da) antrenmanlarin uygun olacagi diisiiniilmektedir.
Bununla birlikte sporcularin maksimal kalp atim sayilar1 laboratuvarda ya da
sahada yapilan direkt Ol¢limlerle belirlemesi Onerilmektedir. Ayrica kullanigh
olmasi agisindan sporcularin anaerobik esiklerinin ve anaerobik esiklerine karsilik
gelen kosu hizlarmin belirlenmesi sonucunda bireysel antrenmanlarin hazirlanip

belirli araliklarla sporcularin takip edilmesi tavsiye edilmektedir(Koklii, 2009).
Bu sonuglar gosteriyor ki 16 — 19 yas sporcularda yaygin arali antrenman

metodunun dayanikliligi gelistirmek acisindan énemli oldugudur. Bu tip antrenman

metoduna gen¢ futbolcularin antrenmanlarinda 6nem verilmesi gerekmektedir.

134



Dayaniklilik antrenmanlarinin uygulanmasinda sporcularin eksiklerine ve amaca

gore planlanmasi olumlu sonug¢ alinmasini saglamaktadir.

8.2. ONERILER

Yapilan ¢aligmanin antrenman yaslarinin farkli olmasi farkli ya da kontrol
edilemeyen sonuglarin ¢ikmasma sebep olmustur. Yapilan ¢alismada  daha
homojen gruplar arasinda uygulanilabilir. Bu esitlik sporcularin 6zellikle kilo boy
ve antrenman yaslarinda dikkat edilmesi gerekmektedir. Ya da arastirmalar tek yas

grubuyla uygulanmalidir.

Calismamizda ¢ikan sonuglar sporcularin miisabakadaki performansina gore
degil; ideal Olgiilere gore yapilarak belirlenmistir. Ancak amator sporcularda
miisabaka siirecinde hangi tempoda ve hangi nabiz araliklarinda siirekli ¢alistiklar
tespit edilerek testler ve antrenmanlar uygulanmalidir. Boylelikle ideal sonuglarin
cikarilmasi miimkiin olacaktir. Ilgili calisma sporcularin miisabaka aninda

kostuklar1 tempo ve kalp atim sayisi tespit edildikten sonra yapilmalidir.

Arastirmamizda sporcularin antrenman performanst hakkinda bilgi
toplanmamustir. Aslinda sporcular hakkinda bilgi toplamak amach belirli bir siire
antrenman uygulatilip sporcularin kapasiteleri hakkinda bilgi toplanip sonrasinda

sporcular se¢ime tabi tutularak calisma uygulatilabilir.

(Calismada maksimum oksijen tiiketimi 6l¢iimii endirekt olarak yapilmistir.
Yani sporculara saha testi uygulanarak farkliliklar analiz edilmistir. Maksimum
oksijen kapasitesi ve yag orani dl¢iimii endirekt degerlerin yaninda direkt olarak

elektronik cihazlarla 6l¢tim gerceklestirilerek objektif degerlere ulasilabilir.

Arastirmamizda kontrol gruplari ozellikle kendi antrenmanlarina devam
ettirilerek aradaki farkliliklar analiz edilmistir. Dolayisiyla bu aradaki farkliligin
tam anlamiyla ortaya ¢ikmasimi engellemis olabilir. Ayni zamanda bu denek

gruplar1 arasindaki farkliligi etkilemektedir. Ayn1 ¢alisma kontrol grubu herhangi
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bir antrenman uygulamasina tabi tutulmadan denek grubu arasindaki farkliliklar 3

antrenman grubu arasinda incelenebilir.

Arastirmamizda 8 denek ve kontrol grubu kullanilmistir. Bu sekilde
kullanilmasmin sebebi, calismanin daha ideale yakin sporcularin {izerinde
uygulanabilmesidir. Oysaki ¢alisma 12 ve istii sporcu kullanilarak denenmesi

calismanin gelisimini daha iyi takip edilmesini saglayabilir.

Aragtirmamizda yalnizca kalp atimlar1 her antrenmanda 6l¢iilmiistiir. Ancak
belirli araliklarla diger Slglimler de alinmalidir. Ciinkii antrenman planlamasina
bagli olarak belirli siliregte gelisimin artis ve azalisini takip etmek agisindan

Oonemlidir. Ayn1 zamanda nu sekilde antrenmanin etkisi kontrol edilmektedir.

Calismaya baglamadan Once sporcularin yag oranlarimin yiiksek olmasi
onemlidir. Bu agidan calisma genel hazirlik doneminde yapilmasi aradaki farkin
daha kolay anlagilmasini saglamaktadir. Bunun sebebi yag oranindaki degisikler
zayif sporcularda aradaki farki anlamak ac¢isindan zorlagsmaktadir. Dolayisiyla
istatistik programi bunu anlamsiz olarak nitelendirmektedir. Bunun engellemenin
birinci yolu antrenmanlart sporcularin antrenmana yeni basladigi donemde
uygulamak; ikinci yolu, denek ve kontrol gruplarini yag orami yiiksek kisilerden

se¢mektedir.
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10.EKLER

EK 1. DENEK GRUPLARI ANTRENMAN PROGRAMLARI
DENEK GRUBU DEVAMLI KOSULAR METODU BiRiM ANTRENMAN

PROGRAMI

1. Birim Antrenman 2. Birim Antrenman

Isinma Kosusu 10 dk.
Isinma Kosusu 10 dk.

Germe 10 dk.
Germe 10 dk.

. Antrenmana Ozel Driller 10 dk.

Antrenmana Ozel Driller 10 dk.

Devamli yuklenme/ %50 x 5 km.
Devamli yiklenme/% 40 x 5 km.

Soguma Kosusu 5 dk.
Soguma Kosusu 5 dk.

Germe 5 dk.
Germe 5 dk.
3. Birim Antrenman 4. Birim Antrenman

Isinma Kosusu 10 dk.
Isinma Kosusu 10 dk.

Germe 10 dk.
Germe 10 dk.

Antrenmana Ozel Driller 10dk. B
Antrenmana Ozel Driller 10 dk.

Devamli yiklenme/ %40 x 6 km.
Devamli yuklenme/ %40 x 7km.

Soguma Kosusu 5 dk.
Soguma Kosusu 5 dk.

Germe 5 dk.
Germe 5 dk.

5. Birim Antrenman

6. Birim Antrenman

Isinman Kosusu 10 dk.
Isinma Kosusu 10 dk.

Germe 10 dk.
Germe 10 dk.

Antrenmana Ozel Driller 10 dk. .
Antrenmana Ozel Driller 10 dk.

Devamli yuklenme/ % 50 x 6 km.
Devamli yiklenme/%40x 7km.

Soguma Kosusu 5 dk.
Soguma Kosusu 5 dk.

Germe 5 dk.
Germe 5 dk.
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7. Birim Antrenman
Isinma Kosusu 10 dk.
Germe 10 dk.

Antrenmana Ozel Driller 10 dk.

Devamli yuklenme/ % 40 x 8 km.

Soguma Kosusu 5 dk.

Germe 5 dk.

9. Birim Antrenman

Isinman Kosusu 10 dk.

Germe 10 dk.

Antrenmana Ozel Driller 10 dk.
Devamli yuklenme/ %40 x 7km.
Soguma Kosusu 5 dk.

Germe 5 dk.

11. Birim Antrenman

Isinman Kosusu 10 dk.
Germe 10 dk.

Antrenmana Ozel Driller 10 dk.

Devamli yuklenme/ % 55 x 7 km.

Soguma Kosusu 5 dk.

Germe 5 dk.

8. Birim Antrenman

Isinma Kosusu 10 dk.

Germe 10 dk.

Antrenmana Ozel Driller 10 dk.
Devamli yuklenme/ %50 x 7km.
Soguma Kosusu 5 dk.

Germe 5 dk.

10. Birim Antrenman
Isinma Kosusu 10 dk.

Germe 10 dk.

Antrenmana Ozel Driller
Devamli yuklenme/ % 45 x 9 km.
Soguma Kosusu 5 dk.

Germe 5 dk.

12. Birim Antrenman

Isinma Kosusu 10 dk.

Germe 10 dk.

Antrenmana Ozel Driller 10 dk.
Devamli yuklenme/ %45 x 8 km.
Soguma Kosusu 5 dk.

Germe 5 dk.



13. Birim Antrenman

Isinma Kosusu 10 dk.
Germe 10 dk.

Antrenmana Ozel Driller 10 dk.

Devamli yuklenme/%40 x 10 km.

Soguma Kosusu 5 dk.

Germe 5 dk.

15. Birim Antrenman
Isinma Kosusu 10 dk.

Germe 10 dk.

Antrenmana Ozel Driller 10 dk.
Devamli yuklenme/ %45 9km.
Soguma Kosusu 5 dk.

Germe 5 dk.

17. Birim Antrenman

Isinma Kosusu 10 dk.

Germe 10 dk.

Antrenmana Oze Driller 10 dk.
Devamli yuklenme/ % 50 9 km.
Soguma Kosusu 5 dk.

Germe 5 dk.

14. Birim Antrenman
Isinma Kosusu 10 dk.

Germe 10 dk.

Antrenmana Ozel Driller 10 dk.
Devamli yuklenme/ % 55 x 8 km.
Soguma Kosusu 5 dk.

Germe 5 dk.

16. Birim Antrenman
Isinma Kosusu 10 dk.

Germe 10 dk.

Antrenmana Ozel Driller 10 dk.
Devamli yuklenme/ % 40 x 11km.
Soguma Kosusu 5 dk.

Germe 5 dk.

18. Birim Antrenman

Isinma Kosusu 10 dk.

Germe 10 dk.

Antrenmana Ozel Driller 10 dk.
Devamli yuklenme/ %45x 8 km.
Soguma Kosusu 5 dk.

Germe 5 dk.



19. Birim Antrenman
Isinma Kosusu 10 dk.

Germe 10 dk.

Antrenmana Ozel Driller 10 dk.

Devamli yuklenme/ % 45x 12 km.

Soguma Kosusu 5 dk.

Germe 5 dk.

21. Birim Antrenman
Isinma Kosusu 10 dk.

Germe 10 dk.

Antrenmana Ozel Driller 10 dk.
Devamli yuklenme/ % 45 x 9 km.
Soguma Kosusu 5 dk.

Germe 5dk.

23. Birim Antrenman
Isinma Kosusu 10 dk.

Germe 10 dk.

Antrenmana Ozel Driller 10 dk.

Devamli yiklenme/ % 55 x 10 km.

Soguma Kosusu 5 dk.

Germe 5 dk.

20. Birim Antrenman

Isinma Kosusu 10 dk.

Germe 10 dk.

Antrenmana Ozel Driller 10 dk.
Devamli yuklenme/ % 55 10 km.
Soguma Kosusu 5 dk.

Germe 5 dk.

22, Birim Antrenman
Isinma Kosusu 10 dk.

Germe 10 dk.

Antrenmana Ozel Driller 10 dk.
Devamli yuklenme/ % 45 x 13km.
Soguma Kosusu 5 dk.

Germe 5 dk.

24, Birim Antrenman
Isinma Kosusu 10 dk.

Germe 10 dk.

Antrenmana Ozel Driller 10 dk.
Devamli yuklenme/ % 45 x 11km.
Soguma Kosusu 5 dk.

Germe 5



DENEK GRUBU YAYGIN ARALI ANTRENMAN METODU BIiRIM
ANTRENMAN PROGRAMI

1. Birim Antrenman 2. Birim Antrenman

Isinma Kosusu 10 dk. Isinma Kosusu 10 dk.

Germe 10 dk. Germe 10 dk.

Antrenmana Ozel Driller 10 dk. Antrenmana Ozel Driller 10 dk.
Yaygin Arali Ant./ %60 x 800mt.x 3 Yaygin Arali Ant./ %60 x 800 mt. x 3 x 2
Soguma Kogusu 5 dk. Soguma Kosusu 5 dk.

Germe 5 dk. Germe 5 dk.

3. Birim Antrenman 4. Birim Antrenman

Isinma Kosusu 10 dk. Isinma Kosusu 10 dk.

Germe 10 dk. Germe 10 dk.

Antrenmana Ozel Driller 10 dk. Antrenmana Ozel Driller 10 dk.
Yaygin Arali Ant./% 60 x 800 mt. x 3 Yaygin Arali Ant./ % 60 x 800 x 3 x 2
Soguma Kosusu 5 dk. Soguma Kosusu 5 dk.

Germe 5 dk. Germe 5 dk.

5. Birim Antrenman 6. Birim Antrenman

Isinma Kosusu 10 dk. Isinma Kosusu 10 dk.

Germe 10 dk. Germe 10 dk.

Antrenmana Ozel Driller 10 dk. Antrenmana Ozel Driller 10 dk.
Yaygin Arali Ant./ % 65 x 800 mt. x 3 Yaygin Arali Ant. / % 60 x 800 mt. x 3 x 2
Soguma Kosusu 5 dk. Soguma Kosusu 5 dk.

Germe 5 dk. Germe 5 dk.

148



7. Birim Antrenman
Isinma Kosusu 10 dk.

Germe 10 dk.

Antrenmana Ozel Driller 10 dk.
Yaygin Arali Ant./ % 60 x 1000 mt. x 3
Soguma Kosusu 5 dk.

Germe 5 dk.

9. Birim Antrenman

Isinma Kosusu 10 dk.

Germe 10 dk.

Antrenmana Ozel Driller 10 dk.
Yaygin Arali Ant./ % 60 x 1000 x 3 x 2
Soguma Kosusu 5 dk.

Germe 5 dk.

11. Birim Antrenman
Isinma Kosusu 10 dk.

Germe 10 dk.

Antrenmana Ozel Driller 10 dk.
Yaygin Arali Ant. / % 65 x 1000 x 3
Soguma Kosusu 5 dk.

Germe 5 dk.
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8. Birim Antrenman

Isinma Kosusu 10 dk.

Germe 10 dk.

Antrenmana Ozel Driller 10 dk.

Yaygin Arali Ant./ % 65 x 800 mt. x 3 x 3
Soguma Kosusu 5 dk.

Germe 5 dk.

10. Birim Antrenman

Isinma Kosusu 10 dk.

Germe 10 dk.

Antrenmana Ozel Driller 10 dk.
Yaygin Arali Ant. / %60 x 1000 x 3 x 3
Soguma Kosusu 5 dk.

Germe 5 dk.

12. Birim Antrenman
Isinma Kosusu 10 dk.

Germe 10 dk.

Antrenmana Ozel Driller 10 dk.
Yaygin Arali Ant. / % 60 x 1000 x 3 x 2
Soguma Kosusu 5 dk.

Germe 5 dk.



13. Birim Antrenman
Isinma Kosusu 10 dk.

Germe 10 dk.

Antrenmana Ozel Driller 10 dk.

Yaygin Arali Ant./ % 60 x 1200 mt. 3 x 2
Soguma Kosusu 5 dk.

Germe 5 dk.

15. Birim Antrenman
Isinma Kosusu 10 dk.

Germe 10 dk.

Antrenmana Ozel Driller 10 dk.
Yaygin Arali Ant./ % 60 x 1000 x 3 x 2
Soguma Kosusu 5 dk.

Germe 5 dk.

17. Birim Antrenman

Isinma Kosusu 10 dk.

Germe 10 dk.

Antrenmana Ozel Driller 10 dk.

Yaygin Arali Ant./ % 70 x 800 mt. x 3 x 3
Soguma Kosusu 5 dk.

Germe 5 dk.
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14. Birim Antrenman

Isinma Kosusu 10 dk.

Germe 10 dk.

Antrenmana Ozel Driller 10 dk.
Yaygin Arali Ant./% 65 x 1000 x 3
Soguma Kosusu 5 dk.

Germe 5 dk.

16. Birim Antrenman
Isinma Kosusu 10 dk.

Germe 10 dk.

Antrenmana Ozel Driller 10 dk.
Yaygin Arali Ant./ %65 x 1000 x 3 x 2
Soguma Kosusu 5 dk.

Germe 5 dk.

18. Birim Antrenman

Isinma Kosusu 10 dk.

Germe 10 dk.

Antrenmana Ozel Driller 10 dk.
Yaygin Arali Ant. / % 65 x 1000 x 3 x 2
Soguma Kosusu 5 dk.

Germe 5 dk.



19. Birim Antrenman
Isinma Kosusu 10 dk.

Germe 10 dk.

Antrenmana Ozel Driller 10 dk.
Yaygin Arali Ant./ % 60 x 1000 x 3 x 3
Soguma Kosusu 5 dk.

Germe 5 dk.

21. Birim Antrenman
Isinma Kosusu 10 dk.

Germe 10 dk.

Antrenmana Ozel Driller 10 dk.
Yaygin Arali Ant./ % 65 x 1000 x 3 x 3
Soguma Kosusu 5 dk.

Germe 5 dk.

23. Birim Antrenman

Isinma Kosusu 10 dk.

Germe 10 dk.

Antrenmana Ozel Driller 10 dk.
Yaygin Arali Ant./ 1000 % 70x 3 x 2
Soguma Kosusu 5 dk.

Germe 5 dk.
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20. Birim Antrenman

Isinma Kosusu 10 dk.

Germe 10 dk.

Antrenmana Ozel Driller 10 dk.
Yaygin Arali Ant. / % 70 x 1000 x 3
Soguma Kosusu 5 dk.

Germe 5 dk.

22. Birim Antrenman

Isinma Kosusu 10 dk.

Germe 10 dk.

Antrenmana Ozel Driller 10 dk.
Yaygin Arali Ant. / % 65 x 1200 x 3 x 3
Soguma Kosusu 5 dk.

Germe 5dk .

24. Birim Antrenman
Isinma Kosusu 10 dk.

Germe 10 dk.

Antrenmana Ozel Driller 10 dk.
Yaygin Arali Ant./ %65 x 1200 x 3 x 3
Soguma Kosusu 5 dk.

Germe 5 dk.



YOGUN ARALI ANTRENMAN METODU DENEK GRUBU BiRiM
ANTRENMAN PROGRAMLARI

1. Birim Antrenman 2. Birim Antrenman
Isinma Kosusu 10dk. Isinma Kosusu 10 dk.
Germe 10 dk. Germe 10 dk.
Antrenmana Ozel Driller 10 dk. Antrenmana Ozel Driller
Yogun Arali Ant./%80x 60mt. x 8 Yogun Arali Ant./%80 60 mt. x 5
Soguma Kosusu 5 dk. Soguma Kosusu 5 dk.
Germe 5 dk. Germe 5 dk.

3. Birim Antrenman 4. Birim Antrenman
Isinma Kosusu 10 dk. 130 nabiz Isinma Kosusu 10 dk.
Germe 10 dk. Germe 10 dk.
Antrenmana Ozel Driller Antrenmana Ozel Driller 10 dk.
Yogun Arali ant./ %80 60 mt. x 5 Yogun Arali Ant. /%80 x 60 mt. x 5 x2
Soguma Kosusu 5 dk. Soguma Kosusu 5 dk.
Germe 5 dk. Germe 5 dk.

5. Birim Antrenman 6. Birim Antrenman
Isinma Kosusu 10 dk. Isinma Kosusu 10 dk.
Germe 10 dk. Germe 10 dk.
Antrenmana Ozel Driller 10 dk. Antrenmana Ozel Driller 10 dk.
Yogun Arali Ant./ %90 x 60 mt. x 8 Yogun Arali Ant. / % 80 x 5 x 2
Soguma Kosusu 5 dk. Soguma Kosusu 5 dk.
Germe 5 dk. Germe 5 dk.
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7.

11.

Birim Antrenman

Isinma Kosusu 10 dk.

Germe 10 dk.

Antrenmana Ozel Driller 10dk.
Yogun Arali Ant./ %80 x 6 x 3
Soguma Kosusu 5 dk.

Germe 5 dk.

Birim Antrenman
Isinma Kosusu 10 dk.

Germe 10 dk.

Antrenmana Ozel Drillere 10 dk.

Yogun Arali Ant./ %95x 5 x 2
Soguma Kosusu 5 dk.

Germe 5 dk.

Birim Antrenman
Isinma Kosusu 10 dk.

Germe 10 dk.

Antrenmana Ozel Driller 10 dk.

Yogun Arali Ant./ % 80 x 100 mt. 5 x 3

Soguma Kosusu 5 dk.

Germe 5 dk.
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8.

10.

12,

Birim Antrenman
Isinma Kosusu 10 dk.

Germe 10 dk.

Antrenmana Ozel Driller 10 dk.
Yogun Arali Ant./ %90x10
Soguma Kosusu 5 dk.

Germe 5 dk.

Birim Antrenman
Isinma Kosusu 10 dk.

Germe 10 dk.

Antrenmana Ozel Driller 10 dk.

Yogun Arali Ant./ %80x 100 mt. x 10

Soguma Kosusu 5 dk.

Germe 5 dk.

Birim Antrenman
Isinma Kosusu 10 dk.

Germe 10 dk.

Antrenmana Ozel Driller 10 dk.

Yogun Arali Ant./ % 90 x 100 mt. x 10

Soguma Kosusu 5 dk.

Germe 5 dk.



13.

15.

17.

Birim Antrenman

Isinma Kosusu 10 dk.

Germe 10 dk.

Antrenmana Ozel Driller 10 dk. 5 dk.
Yogun Arali Ant./ % 80 x 100 mt. 5 x 4
Soguma Kosusu 5 dk.

Germe 5 dk.

Birim Antrenman
Isinma Kosusu 10 dk.

Germe 10 dk.

Antrenmana Ozel Driller 10 dk.
Yogun Arali Ant./ %95 x 100 mt. x 10
Soguma Kosusu 5 dk.

Germe 5 dk.

Birim Antrenman

Isinma Kosusu 10 dk.

Germe 10 dk.

Antrenmana Ozel Driller 10 dk.
Yogun Arali Ant./ % 80 x 120x 8x 3
Soguma Kosusu 5 dk.

Germe 5 dk.

154

14,

16.

18.

Birim Antrenman

Isinma Kosusu 10 dk.

Germe 10 dk.

Antrenmana Ozel Driller 10 dk.
Yogun Arali Ant. /%90x 100 mt.x 5 x 3
Soguma Kosusu 5 dk.

Germe 5 dk.

Birim Antrenman
Isinma Kosusu 10 dk.

Germe 10 dk.

Antrenmana Ozel Driller 10 dk.
Yogun Arali Ant./ % 80 x 120 mt. x 10
Soguma Kosusu 5 dk.

Germe 5 dk.

Birim Antrenman

Isinma Kosusu 10 dk.

Germe 10 dk.

Antrenmana Ozel Driller 10 dk.
Yogun Arali Ant./ % 90 x 120 x 8 x 2
Soguma Kosusu 5 dk.

Germe 5 dk.



19. Birim Antrenman 20. Birim Antrenman

Isinma Kosusu 10 dk. Isinma Kosusu 10 dk.
Germe 10 dk. Germe 10 dk.
Antrenmana Ozel Driller 10 dk. Antrenmana Ozel Driller 10 dk.
Yogun Arali Ant./ % 80 x 120 mt. x 10 x 2 Yogun Arali Ant./ % 95 x 120 mt.x 10
Soguma Kosusu 5 dk. Soguma Kosusu 5 dk.
Germe 5 dk. Germe 5 dk.
21. Birim Antrenman 22. Birim Antrenman
Isinma Kosusu 10 dk. Isinma Kosusu 10 dk.
Germe 10 dk. Germe 10 dk.
Antrenmana Ozel Driller 10 dk. Antrenmana Ozel Driller 10 dk.
Yogun Arali Ant./ % 85 x 120 mt. x 10x Yogun Arali Ant. / % 85 x 120 mt. x 10 x
2 3
Soguma Kosusu 5 dk. Soguma Kosusu 5 dk.
Germe 5 dk. Germe 5 dk.
23. Birim Antrenman 24, Birim Antrenman
Isinma Kosusu 10 dk. Isinma Kosusu 10 dk.
Germe 10 dk. Germe 10 dk.
Antrenmana Ozel Driller 10 dk. Antrenmana Ozel Driller 10 dk.
Yogun Arali Ant./ % 100 x 100 mt. x 10 Yogun Arali Ant./ % 85 x 100mt. x 10 x 2
Soguma Kosusu 5 dk. Soguma Kosusu 5 dk.
Germe 5 dk. Germe 5 dk.

155



EK 2. KONTROL GRUBU ANTRENMAN PROGRAMI

1. BiRiM ANTRENMAN

5 dk. Isinma Kosusu

10 dk. Germe

10 dk. Antrenmana Ozel Uygulamalar
15 dk. 5 e 2 top kapma calismasi

15 dk. Top siirme Calismasi

10 dk. Yan Top calismasi

20 dk. Cift Kale Mag¢

BiRiM ANTRENMAN
10 dk. Isinma Kosusu

10 dk. Germe

10 dk. Antrenmana Ozel Isinma

10 dk. Pas Calismasi

10 dk. Dripling calismasi

15 dk. Yan top dripling ve kafa calismasi

15 dk. Taktik Calisma

Birim Antrenman
10 dk. Isinma Calismasi

10 dk. Germe

10 dk. Antrenmana Ozel Isinma

15 dk. Top Kontrol Calismasi

10 dk. Dripling Calismasi

15 dk. Pas — Koordinasyon Calismasi

20 dk. Cift Kale Mag.
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2. BiRiM ANTRENMAN

5 dk. Isinma Kosusu

10 dk. Germe

10 dk. Antrenmana Ozel Uygulamalar
15 dk. Ortada Top Alarak Pas Calismasi
15 dk. Dripling Calismasi

10 dk. Sut Calismasi

20 dk. Taktik Calisma

Birim Antrenman
10 dk. Isinman Kosusu

10 dk. Germe

10 dk. Antrenmana Ozel Isinma
10 dk. 5 e 2 top kapma calismasi
15 dk. Kafa vurusu c¢alismasi

15 dk. Sut Calismasi

15 dk. Takim halinde defans calismasi

Birim Antrenman
10 dk. Isinma Kosusu

10 dk. Germe

10 dk. Antrenmana Ozel Isinma

10 dk. 5 e 2 pas ve top kapma c¢alismasi
15 dk. Yan Top Dripling Kafa Calismasi
15 dk. Sut Calismasi

20 dk. Taktik



7. Birim Antrenman

10 dk. Isinma Kosusu

10 dk. Germe

10 dk. Antrenmana Ozel Isinma
15 dk. Top Stirme Calismasi

10 dk. Kafa Calismasi

15 dk. Orta Sut Calismasi

20 dk. Taktik Calisma

Birim Antrenman
10 dk. Isinma Kosusu

10 dk. Germe

10 dk. Antrenmana Ozel Uygulamalar
15 dk. Pas Calismasi

15 dk. Sut Calismasi

10 dk. Yan Top calismasi

20 dk. Taktik Calisma

11. Birim Antrenman

10 dk. Isinma Kosusu

10 dk. Germe

10 dk. Antrenmana Ozel Uygulamalar
15 dk. 5 e 2 Top kapma ve Pas Calismasi
10 dk. Hava Topu Calismasi(Defans)

15 dk. Sut Calismasi

20 dk. Taktik Calisma
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8. Birim Antrenman

10 dk. Isinma Kosusu

10 dk. Germe

10 dk. Antrenmana Ozel Uygulamalar
15 dk. Top Kontrol ve Dripling Calismasi
10 dk. Sut Calismasi

10 dk. Orta Sut Calismasi

30 dk. Cift Kale macg

10. Birim Antrenman

10 dk. Isinma Kosusu

10 dk. Germe

10 dk. Antrenmana Ozel uygulamalar

15 dk. 5 e 2 Top Kapma Calismasi

15 dk. Serbest Vurus hava topu Calismasi
15 dk. Sut Calismasi

20 dk. Taktik Calisma

12. Birim Antrenman

10 dk. Isinma Kosusu

10 dk. Germe

10 dk. Antrenmana Ozel Isinma

15 dk. Pas ¢alismasi

10 dk. Defans top Kontrolii ¢alismasi
10 dk. Defans Kale 6ni taktik Calisma

20 dk. Takim Halinde Taktik Calisma



13. Birim Antrenman 14. Birim Antrenman

10 dk. Isinma Kosusu 10 dk. Isinma Kosusu
10 dk. Germe 10 dk. Germe
10 dk. Antrenmana Ozel Isinma, 10 dk. Antrenmana Ozel Isinma
15 dk. Pas Galismasi 15 dk. Pas ¢alismasi
20 dk. 1 e 1 GCalisma 20 dk. 1 e 1 galisma
20 dk. 2 ye 2 calisma 20 dk. 2 ye 2 Calisma(Orta saha — defans)
20 dk. Taktik Calisma(defans) 20 dk. Taktik Calisma(Defans)
15. Birim Antrenman 16. Birim Antrenman
10 dk. Isinma Kosusu 10 dk. Isinma Kosusu
10 dk. Germe 10 dk. Germe
10 dk. Antrenmana 6zel Isinma 10 dk. Antrenmana 6zel Isinma
15 dk. Topla koordinasyon Calismasi 15 dk. Yan Top Kafa Calismasi
15 dk. Sut Calismasi 15 dk. 2 ye 2 Top Kapma Girme
20 dk. 3 e 3 galisma 15 dk. 3 e 3 top Kapma ve pozisyona girme
30 dk. Cift Kale Mag¢ 20 dk. Taktik Calisma
17. Birim Antrenman 18. Birim Antrenman
10 dk. Isinma Kosusu 10 dk. Isinma Kosusu
10 dk. Germe 10 dk. Germe
10 dk. Antrenmana Ozel Isinma 10 dk. Antrenmana Ozel Isinma
10 dk. Pas ve top siirme galismasi 15 dk. 5 e 2 top kapma ¢alisma,
10 dk. Pas ve sut ¢calismasi 15 dk. Sut calismasi
10 dk. 3 e 3 galisma 15 dk. 4 e 4 calisma(defans galisma)
20 dk. Taktik Calisma 30 dk. Taktik galisma(defans)
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19. Birim Antrenman
10 dk. Isinma Kosusu

10 dk. Germe

10 dk. Antrenmana 6zel 1Isinma
15 dk. 5 e 2 top kapma calismasi
10 dk. Sut Calismasi

20 dk. 4 e 4 calisma

20 dk. Taktik Calisma

21. Birim antrenman
10 dk. Isinma Kosusu

10 dk. Germe

10 dk. Antrenmana 6zel Isinma

15 dk. 5 e 2 top kapma ve pas ¢alismasi
20 dk. 4 e 4 galisma

15 dk. Orta Sut Calismasi

20 dk. Cift Kale Mag

23. Birim antrenman
10 dk. Isinma Kosusu

10 dk. Germe

10 dk. Antrenmana Ozel Isinma
15 dk. 5 e 2 top kapma ¢alismasi
15 dk. Sut Calismasi

15 dk. 4 e 4 galisma

30 dk. Misabaka
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20. Birim Antrenman

10 dk. Isinma Kosusu

10 dk. Germe

10 dk. Antrenmana Ozel Isinma
15 dk. Pas Calismasi

15 k. Orta ve hava topu Calismasi
15 dk. 4 e 4 calisma( defans calismasi)

30 dk. Cift Kale Mag¢

22. Birim Antrenman
10 dk. Isinma Kosusu

10 dk. Germe

10 dk. Antrenmana Ozel Isinma
15 dk. Pas Calismasi

15 dk. 2 ye 2 galisma

20 dk. Taktik Dagilim Calismasi

20 dk. Cift Kale Mag

24. Birim Antrenman
10 dk. Isinma Kosusu

10 dk. Germe

10 dk. Antrenmana 6zel Isinma
15 dk. 5 e 2 top kapma ¢alismasi
15 dk. Sut Calismasi

15 dk. 4 e 4 Calisma

30 dk. Misabaka



EK 3. SPORCU BiLGi FORMU

TC. KIMLIK NO:

AD:

SOYAD:

DOGUM TARIHI:

KILO:

BOY:

ANTRENMAN YASI:
OYNADIGI MEVKI:
LISANSLI OLDUGU KULUP:

FEDERASYON LISANS NO:

FiZYOLOJIK VE ANTROPOMETRIK DEGERLER
DINLENME KALP ATIM SAYISI:
MAXVO,: SUPRAILIAK:
SUBSKAPULAR: ABDOMINAL:

TRISEPS:
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OZGECMIS

Kisisel Bilgiler

Adi Soyadi: Mutlu URAL

Dogum Yeri ve Tarihi: Silivri/Ist. 26/04/1984

Medeni Hali: Evli

Yabane Dil: ingilizce

E-posta Adresi: mutluural@hotmail.com

Tel: 05065704266

Egitim ve Akademik Durumu

Mezun Oldugu Kurumun Adi Mezuniyet Yih
Lise: Kumburgaz Mehmet Er¢ag TML. 2001

On Lisans: Anadolu Univ. Spor Yonetimi 2013

On Lisans:PAU Bekilli MYO Muhasebe 2005
Lisans: Kocaeli Universitesi Besyo Ant. Egt. 2010
Lisans: Anadolu Universitesi Isletme Fak. 2008

Is Tecriibesi Siire (yvil-yil
Gorev: Adalet Bakanligi Beden Egitimi 2014 -
Ogretmeni

Gorev: Sinpas Sealbria Spor Sorumlusu 2010 - 2012

Gorev:GHSM Fahri Antrenorliik(Tenis — Cim.) 2014 -

Mesleki Dernek/Kurum Uyeligi
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Silivri Tenis Akademisi
B. Kiligh Spor Kuliibii
Alipasa Spor Kuliibii

Kazamlan Odiiller, Tesvikler ve Burslar

Bagbakanlik Bursu,
Kocaeli Universitesi Besyo Antrenérliik Egitimi Boliim Birinciligi,

Pamukkale Universitesi Muhasebe Programi Boliim Birinciligi,

Bildiriler / Yayinlar

10 — 12 Yas Tenisgilerin Kalistenik Calismalarinin Statik Dengeye Etkisi(Lisans Tezi)
Sertifikalar

Tenis Antrenorliigii 3. Kademe,

Artistik Cimnastik Antrenérliigii 1. Kademe,

Kocaeli Universtesi Kondisyonerlik Belgesi ,

Short Track(Siirat Pateni) antrenorliigii 1. Kademe,

Herkes Icin Spor ve Wellness Antrendrliigii 1. Kademe,

M.E.B. Halk Egitim Masorliik Belgesi,

M.E. B. Halk Egitim Cocuk Animatorliigli ve Drama Egitimi.
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