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YUKSEK LiSANS TEZI

TABATA ANTRENMANLARININ U-19 FUTBOLCULARDA BAZI BiYOMOTORIK
OZELLIKLERE ETKISININ INCELENMESI

Aydin Murat DEMIR
Nisan 2023, 90 Sayfa

Bu arastirma ile, futbolculara tabata protokoliine gore yaptirilan antrenmanin boy uzunlugu,
viicut agirligy, viicut yag yiizdesi, yagsiz viicut agirligi, viicut kitle indeksi, bir tekrarli maksimal
kuvvet (1 TM), bacak kuvveti, durarak uzun atlama, 30 metre siirat ve sut hizi tizerine etkisinin
olup olmadigmin incelenmesi amaglandi. Arastirmanin orneklem grubunu lisansli olarak
Giimiishane Sportif Faaliyetler A.S Kuliibii U-19 yas grubunda oynayan 20 futbolcu olusturdu.
Calismaya baslamadan once deneklerden arastirmaya dahil edilen parametrelere ait ilk
Olctimler alindi. Katilimeilar yo-yo testi sonuglarina gore 10 deney, 10 da kontrol olmak {izere
iki gruba ayrildi. 12 haftalik antrenman siiresi boyunca deney grubuna rutin antrenmanlarina ek
olarak haftada ii¢ giin Tabata Protokoliine gore diizenlenmis antrenman yaptirildi. Kontrol
grubu ise rutin futbol antrenmanlarina devam etti. Calisma siiresi sonunda, s6z konusu dl¢iimler
tekrar alind1. Bu dl¢iimler sonucunda elde edilen veriler bilgisayar ortamina aktarildi. Verilerin
analizinde SPSS 26 paket programi kullanildi. Arastirma grubuna yonelik tanimlayict
istatistikler yapildiktan sonra, arastirma verilerinin normallik analizi Lorcu (2020)’nun
caligmasina itibar edilerek, 6rneklem sayisinin az olmasi sebebiyle Shapiro-Wilk ile normallik
sinamasi1 yapildi ve dagilimin normal oldugu goriildii. Yine verilerin ¢arpiklik ve basiklik
degerleri Tabachnick ve Fidell (2013)’in bildirdigi -1,5 ile +1,5 arasinda oldugu goriildii.
Bundan dolay1 analizlerde parametrik testlerden Repeated Measure, t testi ve Descriptive
testleri kullanild1. Gruplara ait 6n test ve son test verilerinin istatistiksel olarak karsilastiriimasi
sonucu viicut agirligi, viicut kitle indeksi, viicut yag ylizdesi, yagsiz viicut agirligi ve 30 metre
stirat degerlerinde istatistiksel olarak farkliligin anlamli (p>0,05) olmadigi goriildii. Buna
karsin maksimal kuvvet, bacak kuvveti, durarak uzun atlama, sut hizi, maksimum oksijen
tiketimi degerlerinde ise meydana gelen farkliligin anlamli (p<0,05) oldugu goriildii. Sonug
olarak, uygulanan 12 haftalik Tabata antrenmanlarinin futbolcularda antropometrik 6zellikleri
etkilemedigi, kuvvet 6zelliklerini ise etkiledigi sOylenebilir.

Anahtar Kelimeler: Futbol, biyomotorik 6zellikler, antrenman, tabata



ABSTRACT

MASTER’S DISSERTATION

INVESTIGATION OF THE EFFECT OF TABATA TRAININGS ON SOME
BIOMOTORIC FEATURES IN U-19 FOOTBALL PLAYERS

Aydin Murat DEMIR
April 2023, 90 Pages

With this research, it was aimed to examine whether the training performed by the football
players according to the tabata protocol had an effect on height, body weight, body fat
percentage, lean body weight, body mass index, one-time maximal strength (1 TM), leg
strength, long jump by stopping, 30 meters speed and shooting speed. The sample group of the
study consisted of 20 footballers playing in the Glimiishane Sportif Faaliyetler A.§ Club U-19
age group as licensed. Before starting the study, the first measurements of the parameters
included in the study were taken from the subjects. According to the results of the yo-yo test,
the participants were divided into two groups as 10 experiments and 10 controls. During the
12-week training period, the experimental group was trained according to the Tabata Protocol
three days a week in addition to their routine training. The control group continued their routine
football practice. At the end of the study period, these measurements were taken again. The
data obtained as a result of these measurements were transferred to the computer environment.
SPSS 26 package program was used in the analysis of the data. After the descriptive statistics
were made for the research group, the normality analysis of the research data was taken into
consideration by Lorcu (2020), and the normality test was performed with Shapiro-Wilk due to
the low number of samples and it was seen that the distribution was normal. Again, the
skewness and flatness values of the data were between -1.5 and +1.5 as reported by Tabachnick
and Fidell (2013). Therefore, Repeated Measure, t test and Descriptive tests were used in the
analyzes. As a result of the statistical comparison of the pretest and posttest data of the groups,
it was seen that the statistically significant difference in body weight, body mass index, body
fat percentage, lean body weight and 30-meter speed values was not significant (p>0.05). On
the other hand, the difference in maximal force, leg strength, long jump by stopping, shooting
speed and maximum oxygen consumption values was significant (p<0.05). In conclusion, it can
be said that the 12-week Tabata training does not affect the anthropometric characteristics of
the football players, but also the strength characteristics.

Keywords: Football, biomotoric properties, training, tabata



ICINDEKILER

ETIK VE BILDIRIM SAYFASL.......coooiiiiiiiniecieisseesieses s i
TESEKKUR ........cooviiiiiieteeeee ettt ses st st n st ne st st n st s et an st s s sasnaes i
L0/ /%O iii
AB ST R A T e ettt ettt et b e e et e he e et e e b et et e e nae e beeene e nne e 1\
ICINDEKILER...........oooioiieieeeeeeeeeeeeeeeee ettt ettt ettt ettt ettt ettt ettt et st ettt ettt enenenen s v
TABLOLAR DIZINI.....c.ooooiiiiiiii e vii
SEKILLER DIZINI........coiiiiiiieeeeeeee ettt viii
KISALTMALAR VE SIMGELER DIZINI.........coooiiiiiiicsessnee iX
BIRINCI BOLUM
Giriggm. ......... WL« veeeerererenernrners s T oo S e B oo oIS oo snnnensnnnenes 1
Arastirmanin KONUSU ........viiiiiiieiice et 1
Arastirmanin Problemi .........cccviiiiiiiiii e 1
ATaSHIMANIN AINACT .eeiiiiiiiiiiiiiee e e e s eecee e e e e e e e e s s e e e e e e e e e s sa it b b reeeeeaeesssansrerereeeeesssannrranneneens 1
Arastirmanin ONemi V& GETEKGESI ......vvvvrrrrieirieissssessisesesesesesesesesesssesesesesesssssesesesssns 2
Arastirmanin SINIIIKIATT ..o 2
WAISAYIIMIAT ...ttt b bt e e bbb e b e ns 2
Terim ve TanIMIAT.........coooiii e 3
IKINCI BOLUM
Kuramsal Cerceve ve Alan Yazin Derleme...................cccooviiiiiiiiiiiiiiec e 4
FULEDOL .. 4
Futbolun Geligimi Ve Tarihi.......ccoiueiiiiiiiiie i 5
SPOIIT PEITOIMENS ...ttt sr e e re e e 6
ANTITENIMAN ...t b e e e b e e e ar e seeens 7
BiyomOtorik OZEIIKIET ........c.vviviriveiisivescreisseeeisseie st 9
KCUVVET ...ttt et ettt e e nme e e e e nne e e e nnn e 9
DayantKIIK ......ooovii e 22
SUL HIZILu et 36
UCUNCU BOLUM
YOMECINL. ..ottt e s et e st e s et e s b e e e st e e e nb e e e nnneeea 38
ATastirmanin MOAEIT ......ooouiiiiiiiiii e 38
Evren ve Orneklem/Calisma Grubu/KatilimC1lar............c.ovoveveveveveveeecererereeesesesesesenesenenenans 38
Veri Toplama ATaClart ........c.oocveiiiiiiiiii e 39
SUreG / UyGULAMA .....ecuviiiiiiicii s 45



Arastirmacinin ROIU .........ooooiiiiii e 47
DORDUNCU BOLUM
BUIGUIAK ...ttt e be et en e sbeetesneesbeenee s 48
BESINCI BOLUM
Sonuc, TartiSma ve ONEriler...............ococovivoiiiuiieeeieee et 56
KAYNAKCA.......oiiiiiiii e 69
L] TSRS TP PP PP PR PRORORO 83
(02T 11 JE O 90

Vi



TABLOLAR DIZINi

Tablo 1. Popiiler Yiiksek Siddetli Interval Antrenman PrOtOKOIEri...........ccoovveveveveveeeeieeeeeeeeeienens 35
Tablo 2. Arastirma Gruplarina Ait Tammlayict IStAtiStKIEr ................ccovvveeiveereeisierieeseessssesanes 39
Tablo 3. Tabata Protokoliine Gére Diizenlenmis Antrenman Programi, .............cccccueeneeieneieneninnnns 46
Tablo 4. Katilimcilarinin Viicut Agirligi Degerlerinin Gruplara Gore Dagilimi ..............ccccevevevennne. 48
Tablo 5. Katilimcilarinin Viicut Agriligi Degerinin Gruplara Gore ANOVA Sonuglari ...................... 48
Tablo 6. Katilimcilarin Viicut Kitle Indeksi Degerlerinin Gruplara Gore Dagilimi ................coveen... 48
Tablo 7. Katilimcilarin Viicut Kitle Indeksi Degerlerinin Gruplara Gore ANOVA Sonuglari ............. 49
Tablo 8. Katilimcilarin Viicut Yag Yiizdesi Degerlerinin Gruplara Gore Dagilimi .............cccccevene.e. 49
Tablo 9. Katilimcilarin Viicut Yag Yiizdesi Degerlerinin Gruplara Gére ANOVA Sonuglari .............. 49
Tablo 10. Katilimcilarin Yagsiz Viicut Agwrligi Degerlerinin Gruplara Gore Dagilimi...................... 50
Tablo 11. Kattlimcilarin Yagsiz Viicut Agirligi Degerlerinin Gruplara Gore ANOVA Sonuglari........ 50
Tablo 12. Katilimcilarin Bacak Kuvveti Degerlerinin Gruplara Gore Dagulimi..............c..ccceevevennne. 51
Tablo 13. Katilimcilarin Bacak Kuvveti Degerlerinin Gruplara Gore ANOVA Sonuglari................... 51
Tablo 14. Katilimcilarin 1 TM Degerlerinin Gruplara Gore Dagilimi ..............ccccucueeivcencenceneienenennns 51
Tablo 15. Katilimcilarin 1 TM Gruplara Gore ANOVA SONUGLAFT..........ccooveeeieiiiiiiiieieseieesieens 52
Tablo 16. Katilimcilarin 30 Metre Siirat Degerlerinin Gruplara Gore Dagilimi................ccceoveevennne. 52
Tablo 17. Katilimcilarin 30 Metre Siirat Degerlerinin Gruplara Gore ANOVA Sonuglart.................. 52
Tablo 18. Katilimcilarin Durarak Uzun Atlama Degerlerinin Gruplara Gore Dagilimi ..................... 53

Tablo 19. Katilimcilarin Durarak Uzun Atlama Degerlerinin Gruplara Gore ANOVA Sonuglart ...... 53

Tablo 20. Katilimcilarin Sut Hizi Degerlerinin Gruplara Gore Dagilimi ...............ccccocveiencieennnnn, 54
Tablo 21. Katilimcilarin Sut Hizi Degerlerinin Gruplara Gore ANOVA Sonuglart..........c..cccevevennene. 54
Tablo 22. Katilimcilarin Max. VO Degerlerinin Gruplara Gore Dagulimi ...............ccococeeeneienennn. 54
Tablo 23. Katilimcilarin Max. VO, Degerlerinin Gruplara Gore ANOVA Sonuglari..............cccvn.... 55

vii



SEKILLER DiZiNi

Sekil 1. Antrenmanin OFEIETi .........c.vivivireiieeereiieieeeie ettt 8
Sekil 2. Kuvvetin SIntflandirilmast ........ccuveiiiiiiiciii e 11
Sekil 3. Kuvveti Etkileyen FaKtOTIer .........cccoiiiiiiiiiiiii e 13
Sekil 4. Genel Anlamda Kuvvet Antrenmanlari. ............ccoooveiiiiiiiiie i 16
Sekil 5. Ozel Amaglar I¢in Gelistirilen Kuvvet Antrenmanlart ..........c.cocoevevvererenececereenennnn. 16
Sekil 6. Motorik Ozellikler Bakimindan Kuvvet Antrenmanlari..............cocooveveeieeeeesieeennnen. 17
Sekil 7. Sportif Oyunlarda Kullanilan Antrenman Metodu. ..........ccccovviiiiieiiiieniie e 18
Sekil 8. Dalgasal Metot GOSTETIML. .......ueiuviiieeiiieiieesieesiee st siee st sbeesee e e b sbeeabeeseeeebeeseeas 19
Sekil 9. Dayaniklili@in Smiflandirtlmast. ........cccovveiiiiiiii 22
Sekil 10. Spor Dalma Ozgii DayantKIliK............cc.cevrirereiiesceiiseiesese e, 23
Sekil 11. Enerji Olusumu Acisindan Dayaniklilik. ..., 24
Sekil 12. Farkli Enerji Sistemleri ve Egzersiz Stirecindeki Katkisal Oranlart.............cccceeeee. 24
Sekil 13. Siire Acisindan DayanikIilik . ........ocoooiiiiiiiiii e 26
Sekil 14. Motorik Ozellikler Acisindan DayaniKI1liK. ...........cccoecevevverereriiieicceeeseeeeeee e 27
Sekil 15. Kaslarin Calisma Bigimi A¢isindan DayanikliliK............ccccoooeiiiniiin, 28
Sekil 16. Dayaniklilik Antrenman YONteMIETT. ....c.eeiveeiieriiiiiieiiiesie e 31
Sekil 17. Seca-769 Marka Elektronik Olglm CIhazl...........cccuevcueuceceeeeeeecececcecececececeeeeeeseeenns 39
Sekil 18. Inbody 720 Elektronik Olgim CiNazi..........cccccovevveieeueieiirieceeieeieeesee e 40
Sekil 19. Durarak Uzun Atlama TeSti.......eciieiiiicie ettt 40
Sekil 20. Siirat Testi (30 MEtre SPIINt) ......oocverrieiieiieeiee e 41
Sekil 21. BACAK KUVVELT TESTI.....iiiiuiie ittt e vt s vt s e st et e e sabe e e srre e s saaeeaeneeeans 41
Sekil 22. Y0-Yo Aralikli Toparlanma Testi SeVIYe 1......cccovviiiiiiiiiiiiiiin e 42
Sekil 23. 1 Tekrarli Maksimal KUuvvet TeSt.....c.cciiiviiiiieiiiie i 44
Y22 7 BN 1 L B2 B 1] o USRS 45

viii



%

1TM
3TM
ATP
ATP-PC
CM
EUFA
FA
FIFA
YSIA
HIT
IFAB
KG

KM

M

MSS
Max.VO:
02

TFF
TiCi
VCO:2
YYATL 1
VKi

SN

KISALTMALAR VE SIMGELER DiZiNi

: Yiizde

: Bir Maksimum Tekrar

: U¢ Maksimum Tekrar

: Adenozin Trifosfat

: Fosfojen Sistemi

: Santimetre

: Avrupa Futbol Federasyonlari Birligi
: Futbol Federasyonu

: Uluslararasi Futbol Federasyonlar1 Birligi
: Yiiksek Siddetli Interval Antrenman
: High Intensity Interval Training

: Uluslararasi Futbol Birligi Kurlugu

: Kilogram

- Kilometre

. Metre

: Merkezi Sinir Sistemi

: Maksimum Oksijen Tiiketimi

: Oksijen

: Tirkiye Futbol Federasyonu

: Tiirkiye Idman Cemiyetleri Ittifak1

: Venoz Kandaki Karbondioksit

: YO- Yo Aralikli Toparlanma Testi Seviye 1
: Viicut Kitle Indeksi

: Saniye



BIRINCI BOLUM
Giris

Bu boéliimde arastirmanin konusu, amaci ve Onemi, arastirmanin sinirliliklar ile

varsayimlara yonelik bilgilere yer verilmistir.

Arastirmanin Konusu

Son yillarda eskiye kiyasla daha yiiksek gayret sarf edilerek oynanan futbol ¢esitli
fiziksel 6zelliklerin yani sira teknik ve taktik beceriler gerektirmektedir (Abichandani, & Hule,
2017). Stolen, Chamari, Castagna ve Wisloff (2005)’a gore futbol; teknik, taktik, psikolojik ve
fizyolojik ¢ok sayida kavrami biinyesinde barindiran; Cetinkaya, Tanir ve Celebi (2018), her
iki (aerobik ve anaerobik) enerji mekanizmasinin is gérmesini gerektiren bir¢ok motorik

ozelligin kullanildig1 komple bir spor dalidir.

Yiiksek siddetli interval antrenman (YSIA, High Intensity Interval Training- HIIT)
yogunlugu yiiksek bir egzersizi takiben toparlanma siirecinde pasif'ya da diisiik yogunlukta kisa

stireli yogun aktivite ddonemlenmesinden olugmaktadir (Duran, 2019).

Little, Safdar, Wilkin, Tarnopolsky ve Gibala (2010), YSIA’m bireysel ve takim
sporlarinda performansin arttirtlmasinda ve sporcu sakatliklarinda belirgin bir azalma
saglamada etkin oldugunu belirtmistir. Prof. Dr. Izumi Tabata ve arkadaslarinin ¢aligmalari
neticesinde 1996 yilinda gelistirilen Tabata Protokolii YSIA dir ve bu protokoliin uygulandig1
sporcularin sonug itibariyle dayamiklilik ve kuvvet kapasitelerinde biiyiikk Ol¢lide artis

gozlemlenmektedir (Giirbiiz, 2021).

Arastirmanin Problemi

Futbolda basar1 bircok parametrenin bir arada iist diizeye ¢ikartilmasiyla miimkiin
olmaktadir. Bunlardan bazilar siirat, kuvvet, dayaniklilik ve sut hizidir. Bu 6zelliklerin {ist
diizeye ¢ikarilamamas: futbolcularin bagartya ulagsmasinin Oniinde bir problem olarak

goriilmektedir.

Arastirmanin Amaci

Bu ¢aligsmanin amaci, sezon ortasi rutin antrenman yapan 15 — 19 yas aras1 amatdr erkek
futbolculara 12 hafta boyunca uygulanan tabata antrenmanlarinin viicut agirligi, viicut yag
yiizdesi, yagsiz viicut agirhg, viicut kitle indeksi (VKI), durarak uzun atlama, 30 metre siirat

1



zamani, bacak kuvveti, 1 Tekrarli Maksimal Kuvveti Testi (1 TM), Maksimum Oksijen

Tiiketimi (Max. VO2) ve Sut Hiz1 degerleri lizerine etkisinin olup olmadiginin arastiriimasidir.

Arastirmaya yonelik sorular ise,

. Tabata antrenmanlar1 futbolcularda antropometrik 6zellikler lizerinde etkisi var
midir?

. Durarak Uzun Atlama ve Bacak kuvveti degerleri tabata antrenmanlarindan
etkilenir mi?

o Tabata antrenmanlarinin Max. VO3 tizerinde etkisi var midir?

. Sut hiz1 ve 30 metre siirat degerleri tabata antrenmanlariyla gelistirilebilir mi?

o Tabata antrenmanlarinin 1 TM degeri lizerinde etkisi var midir?

Arastirmanin Onemi ve Gerekgesi

Tabata Antrenman Protokolii gliniimiizde kullanilan yeni antrenman programlarindan
birisidir. Ancak futbolcular iizerinde bilimsel olarak tabata antrenman protokoliine gore
uygulanan antrenman programlarinin etkinligini inceleyen smirli sayida aragtirmaya
rastlanilmistir. Bu agidan aragtirmanin bilimsel olarak 6nemli ve literatiire katki saglayacagi 6n

goriilmektedir.

Arastirmanin Smmirhiliklar
Bu aragtirmada ¢alisma grubu;

v" 19 yas alt1 erkek amat6r futbolcularla,

v Amaglarda belirtilen segili biyomotorik 6zelliklerle sinirlandirilmustir,

Varsayimlar

v’ Aragtirmaya katilan futbolcularin antrenmanlari belirlenen programa uygun ve ciddiyet
icerisinde yaptiklari,

v’ Arastirmaci tarafindan uygulanan él¢iimlerde futbolcularin 6lgiimler sirasinda igtenlik
ve ciddiyetle davrandiklari,

v" Veri toplama araglar arastirmacinin amacina hizmet edebilecek 6zelliklere haiz oldugu

kabul edilmistir.



Terim ve Tanimlar

Tabata protokolii.

Bir Yiiksek Yogunluklu Interval Antrenman (High Intensity Interval Training- HIIT)dur.
Dr. lzumi Tabata ve arkadaslar tarafindan 1996 yilinda Japonya’da gelistirilen bu protokol
egzersizin 20 saniye boyunca devam ettigi, egzersiz aralarinda 10 saniyelik dinlenme siiresinin
oldugu, egzersizlerin sekiz hareket dort setten olustugu ve setler arasinda ise bir dakikalik

dinlenmenin verilmesi esasina dayanan bir antrenman protokoliidiir.

Interval antrenman.
Yogun ve kisa siireli kosunun akabinde esit oranda veya ¢ok daha uzun bir toparlanma
evresini igeren, en temelde viicudu daha yiiksek tempodaki aktivitelere hazirlama

antrenmanidir.



IKINCI BOLUM
Kuramsal Cerceve ve Alan Yazin Derleme

Futbol

Futbol, sadece bir oyun olmaktan ¢ok oyun iginde oyun olarak cesitlenir. Oyle ki
insanlik tarihinin birikimleri, sanat, din, politika gibi akliniza ne gelirse bu oyuna dahil olarak
oyunlasmistir. Bu durumdan dolayidir ki diinyadaki en cazip spor dalidir (Ogiin, 1999). Hangi
yas, cinsiyet, 1rk, din, kiiltiir, etnik koken veya engele sahip olurlarsa olsunlar tiim taraftarlar ve
yoneticiler kadar oyuncular, mag gorevlileri ve teknik direktorler i¢in de ¢ekici ve eglencelidir

(International Football Association Board [IFAB], 2022).

Oyun alani zemini, futbol miisabaka talimatlarinin uygun gordiigii dogal ve yapay
malzemelerin birlikte kullanilmasiyla elde edilen hibrit sistem diginda, tamamiyla dogal veya
miisabaka talimatlarinin izin verdigi 6lciide tamamen yapay olmalidir. izin verilen yapay
zeminler yesil renkte olmak durumundadir. Oyun alani dikdortgen seklinde ve sporcular i¢in
tehlike olusturmayacak kesintisiz ¢izgilerle isaretlenmelidir. Eger tehlikeli degilse yapay oyun
alan1 malzemesi dogal oyun alam1 zemininin isaretlenmesinde kullanilabilir. Oyun alaninin
isaretlenmesinde kullanilan ¢izgiler siirlarini belirledikleri alanlara dahildir. 1ki uzun smir
cizgisi tag ¢izgileridir ve izin verilen en az uzunluk 90 m, en fazla uzunluk ise 120 m’dir. Iki
kisa ¢izgi kale ¢izgileridir ve izin verilen en az uzunluk 45 m, en fazla uzunluk ise 90 m’dir.
Futbol sahas1 karsilikl her iki tag ¢izgisini tam orta noktasindan birlestiren bir yar1 saha ¢izgisi
ile iki yartya ayrilir. Yar1 saha ¢izgisinin orta noktasi, baglama noktasi (santra noktasi) olarak
adlandirilir. Bu nokta 9,15 m. yarigapindaki bir daire ile ¢evrilir. Oyun alaninin
isaretlenmesinde kullanilan tiim c¢izgiler ayni1 genislikte olmalidir ve ¢izgileri genisligi 12
cm’den fazla olmamalidir. Kale ¢izgileri, kale direkleri ve iist direk ile ayn1 genislikte olmalidir.
Her bir kale, kale ¢izgisinin ortasina yerlestirilir. Kale, bayrak direklerinden (kése bayrak
diregi) esit uzaklikta dikey bi¢cimde sabit bir sekilde duran iki direk ile bu direkleri birlestiren
yatay bir iist direkten olusur. Iki dikey diregin i¢ kisimlarinin birbirlerine uzaklig: 7.32 m. ve

ist diregin alt kisminin yerden yiiksekligi ise 2.44 m. olarak belirlenmistir (IFAB, 2021).

Futbol biri kaleci olmak iizere, her biri en ¢ok 11 oyuncudan olusan, karsilikli iki
takimin miicadele ettigi, iki takimin da rakip takim kalesine dncesinde herhangi bir futbol oyun

kurallar1 ihlali yapmadan gol atma amacina sahip oldugu, 45 dakikalik esit iki devre siiresinde
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(Inal, 2004), kendine ait dinamik hareketler biitiiniinden olusan, oyuncularin fiziksel, taktik ve
teknik becerilerini gelistirmeye ve sergilemeye ihtiya¢ duydugu, (Helgerud, Engen, Wisloff, &
Hoff, 2001) siddeti degiskenlik gosteren hareket yogunlugu arasindaki degisimlere sahip bir
spor dalidir (Drust, Atkinson, & Reilly, 2007).

Futbolun Gelisimi ve Tarihi

Futbol oyunun nerede, nasil ve ne zaman ortaya ¢iktig1 sorusuyla basglanilan arastirmalar
kronolojik tarih temelinden hareket etmek durumundadir. Bu baglamda futbol ile ilgili literatiir
arastirildiginda glintimiiziin popiiler spor dallarindan biri olan futbolun tarihsel gelisiminin
milattan énceki yillara dek uzandigi (Tazegiil, 2017), M.O 5000-2500 yillar1 arasinda Cin ve
Misir’da oynandigini belirtmektedir (Erdogan, 2008). Her ne kadar futbol denildiginde akla ilk
gelen ve futbolun ana vatam olarak bilinen iilke Ingiltere olsa da futbolun gecmiste birgok
medeniyetlerde (Cin, Japon, Tiirtk, Kore ve Misir) farkli sekillerde oynandigi ortaya
cikartilmigtir Futbolun Onceki zamanlarda bir¢ok toplum tarafindan farkli adla ve ¢esitli
kurallar ger¢evesinde oynandig: belirlenmistir. igerisinde bulundugumuz zaman diliminden
farkli olarak eski tarihsel donemlerde askeri egitimin ve dini ritiiellerin bir pargasi olarak
kullanildig:r goriilmektedir. Toplumlardaki gelismelere bagli olarak siire¢ igerisinde askeri
egitimin parcast goriiniimiinden uzaklasarak halk kitlelerinin biiylik bir kismina hitap eden
sportif organizasyonlara evrilmistir (Tazegiil, 2017). Futbol giinlimiizdeki haline en yakin
goriintiisiinii 17. yiizyilda ingiltere’de almustir. ingiltere’de 1857 yilinda Sheffield Club ilk
futbol kuliibii olarak kurulmus, 1863 yilinda ise futbolun Ingiltere’de uyandirdig: devasa ilgiye
karsilik 11 kuliip idarecisinin Londra’da bir araya gelerek futbol oyununun ilk orgiitlenmesi
olan Ingiltere Futbol Federasyonunu (Football Association- FA) kurdular. ingiltere, Iskogya,
Galler ve Kuzey Irlanda Futbol Federasyonlari temsilcileri tarafindan 6 Aralik 1882 yilinda
futbol oyun kurallarinda degisiklik yapmaya yetkili ve izinli Uluslararasi Futbol Birligi Kurulu
(International Football Association Board- IFAB) kuruldu (Artun vd., 1992). Fransa- Paris’te 7
ulusal federasyonun katilimi1 (Fransa, Belgika, Danimarka, Hollanda, Ispanya, isvec ve Isvigre)
ile Uluslararasi Futbol Federasyonlari Birligi (Federation International of Football Association-
FIFA) 21 Mayis 1904 yilinda kurulmustur. Futbol ilk kez Londra 1908 Olimpiyat Oyunlartyla
birlikte olimpiyat oyunlarinda yer almistir (Karslioglu, 2016).

Futbolun Tiirkiye’deki gelisimi.

Modern anlamda futbolun Tiirkiye’ye gelisi Ingilizler vasitasiyla gerceklesmistir.
Ingilizler ticari ve askeri amagla bircok cografyaya yayilmis, bu yayilis sirasinda da Osmanli
Imparatorlugunun belli baslhi kentlerine yerlesmislerdir ve bu Ingiliz aileleri, futbolu iilkemiz

topraklarina getirenler olarak bilinmektedir. 1895-1908 yillarinda Osmanli  imparatorlugu
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sinirlart igerinde bulunan Selanik ve Izmir’de yerlesmis, ticaretle mesgul olan Ingilizler kendi
aralarinda ilk futbol miisabakalarin1 oynamaya baslamislardir. Daha sonra Istanbul’da bulunan
Ingilizler de onlar1 takip etmis bunun akabinde Rum, Ermeni ve Musevi genglerin de takimlarini
olusturmasiyla Tiirk topraklarinda futbol oynanmaya baslamistir. 1908-1923 yillarinda II.
Mesrutiyetin iilkeye getirdigi birtakim ozgiirliikler ve serbestliklere bagli olarak Tiirk
kuliiplerinin sayisinin giderek artmasi ve iilke geneline yayilmasiyla takim sayisinda bir hayli
artis gbzlemlenmis ve bu donem gercek Tiirk futbolunun dogusu olarak nitelendirilmisse de
birbirini takip eden ve 11 yil siiren savaslar yiiziinden Tirk futbolu 6nemli bir sekteye
ugramistir. 1923-1951 yillarinda Tiirk sporunun ilk orgiitlenmesi olan Tiirkiye Idman
Cemiyetleri ittifaki (TICI) ve bu orgiite bagli olarak Tiirkiye Futbol Heyet-i Miittehidesi adi
altinda ilk futbol federasyonumuzun kurulmasini takiben 1923 yilinda FIFA’ya resmen kabul
edilmesiyle ilk milli magimiz1 26 Ekim 1923 yilinda Istanbul Taksim Stadyumunda Romanya
ile oynadik (Tiirkiye: 2 — Romanya: 2 ). Tiirk milli takiminin 1924 Paris Olimpiyat Oyunlarinda
Cekoslovakya ile oynadigi futbol miisabakasi ise milli takimin yurt disinda oynamis oldugu ilk
miisabaka olarak kayitlara gegmistir (Cekoslovakya: 5- Tiirkiye: 2). 3530 sayili kanunla 1938
yilinda kurulan Beden Terbiyesi Genel Miidiirliigii niin Tiirk sporunda egemen unsur olmastyla
birlikte futbol da devlet tarafindan idare edilmeye ve yonetilmeye basladi. 1952 yilinda Tiirk
futbolunda artik profesyonellik resmen kabul edilmis ve Tiirk futbolu artik amator kimliginden
styrilmaya baslayarak profesyonel bir ugras olmaya yonelmistir. Tiirk takimlari artik Sampiyon
Kuliipler Kupasi, Kupa Galipleri Kupasi ve UEFA Kupasinda boy gosterirken diger taraftan da
pek cok yabanct uyruklu futbolcu profesyonel olarak Tiirk takimlari blinyesinde yer almaya

basladi (Artun vd., 1992).

Sportif Performans

Viicuda yiiklenen temel motorik 6zelliklerin miisabaka sirasinda sergilenmesi olarak
bilinen performans, i¢ ve dis (yas, cinsiyet, antrenman diizeyi vb.; Yiikseklik, sicaklik, zemin
durumu vb.) etkenlere bagli olarak degisim gostermektedir. Sportif basarin temelini
performansin diizeyi olusturur. Bir oyuncu veya takim i¢in diizenlenen antrenman programi
oyuncularin performans seviyesine gore ayarlanmalidir (Kamar, 2003). Oyuncunun motor
ozelliklerinin seviyesi sportif performans ile iliskilendirilmektedir. Bir biitlinliik gésteren yapis1
itibariyle birden fazla degiskeni igerisinde barindirir. Bu nedenle sportif performansin kabul
edilebilir diizeylere ve maksimum seviyeye c¢ikarabilmek adina uygulanan antrenman
programlarinin sporcu performansini ¢ok yonlii gelistirecek sekilde planlanmalidir. Performans
seviyesini belirleyen ve bahsettigimiz bu i¢ ve dig unsurlar arasindaki iliskinin gelisimini
saglayabilmek bireysel ya da takim sporlarinda iist seviye basarilarin kazanilmasina temel
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olusturacak faktordiir (Bilgig, 2015). Spor branslarinda uygulanan genel antrenman
programlari, sporcularin fiziksel gelisimine ve dolayisiyla performanslarina dogrudan etki
edebileceginden bu performans basarisina ulasmak i¢in antrenman kavramina hakim olmak ve
amaglara gére antrenman programlari uygulatmak gerekmektedir (Duran, 2019). Cesitli
performans Ol¢iim ve belirleme testleri ile sporcunun ya da takimin gelisim asamasi hakkinda
bilgi edinebilmek, eksikliklerin tespit edilmesi ve giderilmesi, 6zgiin teknik-taktiklerin

gelistirilmesinde ve spor sakatliklarinin 6nlenmesinde 6nemli yer tutmaktadir (Yilmaz, 2018).

Antrenman

Spor insanlarin saglikli yasam amaciyla yoneldigi aktivitelerine ek olarak eglenme, zevk
alma, serbest zaman degerlendirme, para kazanma ve benzeri amaclar gozeterek glinlimiizdeki
yapisina kavusmustur. Gerek bireysel gerekse takim sporlarindaki en temel amag basari
kazanmaktir. Basar1i beklentisinin karsilanmasmin temelinde bulunan faktor ise fiziki ve
zihinsel olarak mevcut durumun gelistirilmesi ve performansa yansitilmasidir (Torun, 2020).
Sporcularin fiziksel aktivite esnasinda performanslarint maksimum seviyeye c¢ikartabilmek
adma gerekli olan ve miisabaka Oncesinde yapilan galismalarin tamami antrenman olarak
adlandirilmaktadir (Vanttinen, Blomqvist, & Hakkinen, 2010). Giinay, Siktar ve Siktar,
(2018)’a gore antrenman; sporcularda gelisimi saglayan ve performansi en iist diizeye
cikartabilmek igin programlanmis olarak uygulanan yiiklenmelerin timiidiir. Antrenman; ilk
olarak sporcunun fiziksel ve zihinsel olarak icerisinde bulundugu mevcut durumun muhafaza
edilmesi, ardindan mevcut durumun iizerine ¢ikabilmesi i¢in sistemli, planli, bir amaca yonelik
olarak belirli araliklarla yaptigi caligmalarin timiidiir (Akay, 2018). Antrenman programlarinin
icerigi, sporcularin fiziksel ve zihinsel yeteneklerine ek olarak icerisinde bulunduklari ortamin
kosular1 ve sporcularin yeteneklerine gore organize edilmelidir. Sporcularin amag ve hedefleri
dogrultusunda organize edilecek olan calismalar, 6nceden belirlenmeli ve belirli araliklarla
program dahilinde uygulanmalidir (Torun, 2020). Bompa, (2015) antrenman siireglerinin ¢esitli

becerilerin kazandirilmas1 amacini goz 6niine alarak yonlendirilmesi gerektigini vurgular.

Antrenmanin amaglari.

Antrenmanin temel amaci sporcularin faaliyet gosterdikleri bransta maksimum seviyede
performans gosterebilecek fiziki yeterlilik ve kapasiteye ulagsabilme, adaptasyon ve ¢ok yonlii
gelisim saglamalarina yardim etmektir. Sporcular maksimum verime en dogru antrenman
metotlarint kullanarak erisebilmektedir. Uygulanan egzersizler ¢ogunlukla maksimum sporsal
verim seviyesine c¢ikabilmek ig¢in kullanilir (Kale, 2012). Giinay (2001), antrenmanin
amaglarii; ¢ok yonlii fiziksel gelisimin saglanmasi, bransa ozgii fiziksel kapasitenin

gelistirilmesi, bransa 6zgii yeteneklerin gelistirilmesi, ihtiya¢ duyulan psikolojik hazirligin
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saglanmasi, sporcu saglig1 agisindan hali hazirdaki durumunun korunmasi ve kas hasari ile

olusabilecek sakatlik ve yaralanmalarin 6niine gecilmesi olarak siralamistir.

Antrenmanin égeleri.
Bompa ve Buzzichelli (2021), antrenmanin degiskenlerini ii¢ baslhik igerisinde

incelemistir.

Antrenmanin
Ogeleri

Antrenmanin Antrenmanin Antrenmanin
Kapsami Yogunlugu Siklig1

Sekil 1. Antrenmanin Ogeleri (Bompa, & Buzzichelli, 2021).

Sporcular uygulamis olduklar1 antrenman programlariyla bir¢ok fiziksel ve psikolojik
ozelliklerinin gelismesine katkida bulunurlar. Bu degisimlere, uygulanan antrenmanin siiresi,

setlerin tekrar edilmesi sayisi, antrenmanin siddeti ve yogunlugunun sebep oldugu sdylenebilir

(Karakas, 2017).

Antrenmanin Kapsamu.

Antrenmanin ilk 6gesi olan kapsam; iist seviye teknik, taktik ve bilhassa fiziki geligim
icin vazgecilmez bir gerekliliktir. Antrenmanin kapsami uygulanan ¢aligmalarin toplami olarak
degerlendirilmektedir. Antrenman kapsami tanimlamasi yapilirken siklikla kapsam ile siirenin
karistirildigr gortilmekte; antrenman kapsaminin siire, yol alinan mesafe ve tekrar sayisinin
birlesiminden olustugu unutulmamalidir (Bompa, & Buzzichelli, 2021). Genel goriis, tim
yiiklenme 6lciitlerinden en 6nce kapsamin yiikseltilmesi gerektigidir. Antrenman kapsamindaki
yiikselme temel antrenmanin gelistirilmesi demektir. Bu durumda sporcunun antrene edilmesi
arttirllmis olur. Antrenmanin kapsami yliklenme siddetinin gelistirilmesi i¢in 6n kosuldur fakat
antrenmanin kapsamini ¢ok yiiksek tutmak siir antrenman tehlikesi agisindan oldukca sakincali
bir durumdur. Siir antrenman ancak yiiksek kapsam ve ¢ok yiiksek siddette meydana gelebilir

(Diindar, 2017).

Antrenmanin Yogunlugu.

Birim zamanda gerceklestirilen ¢calismanin kalitesi olarak tanimlanmaktadir (Cakiroglu,
1997). Antrenmanin O6nemli bir bileseni olan siddet, yapilan egzersizin niteligini
belirlemektedir. Antrenmanin siddeti uygulanan egzersize ve bransa gore degiskenlik
gostermektedir (Bompa, 2015). Siddetin derecesinin dl¢iilebilmesi antrenmanin niteligine baglh
olarak miimkiindiir. Spor dallariin bir¢ogunda uyaranin siddeti matematiksel degerlerle ifade
edilebilir. Hiz barindiran ¢alismalarda m/sn, dirence kars1 yapilan ¢alismalarda ise kg cinsinden
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6l¢tim alabilmek miimkiindiir (Demiriz, 2013). Antrenman ile organizmada meydana gelecek
adaptasyonlar1 en etkili sekilde olusturabilmek i¢in antrenman siddetine bagli antrenman

yogunlugunda degisikliklere giderek ¢aligmalar uygulanmalidir (Shareef, 2017).

Antrenmanin Stklig.

Sporcunun antrenman takvimi icerisinde yer alan egzersizlerden kaynakli uyarilardan
etkilenme siklig1 olarak adlandirilan antrenman yogunlugu, antrenmanin ¢alisma ve toparlanma
evreleri arasindaki etkilesimin birim zaman olarak ifade edilmesidir (Bompa, & Buzzichelli,
2021). Antrenmanlarin planlanmasi ve uygulanmasi asamasinda ilgili antrendr ve sporcular
antrenman uygulamalar1 ve dinlenme arasindaki dengeyi saglayarak yiiklenmelere bagli ortaya
cikacak olan yorgunlugu engellemeye yonelik birtakim tedbirler almalidir (Bompa, 2015).
Neredeyse biitiin spor branglarinda giinde en az bir defa antrenman yapmak bir adet olarak kabul
goriir ancak burada onemli olan antrenmanin kapsami ile antrenmanin siddetinin birlikte
diizenlenmesidir. Sporcunun dinlenebilme becerisinin gelismesine paralel olarak antrenmanin

yogunlugu da yiikseltilebilir (Diindar, 2017).

Biyomotorik Ozellikler

Biyomotorik o&zelliklerin tanimima bakildiginda, genetik programlama, gelisim ve
olgunlagsma siirecinde kazanilan; viicudun hareket kapasitesine yonelik unsurlar olarak
aciklanir. Motorik 6zellikleri literatiirde kuvvet, dayaniklilik, siirat, esneklik ve koordinasyon
olarak karsimiza ¢ikmaktadir. Motorik 6zellikler kalitsal unsur olmanin yani sira antrenmanla

birlikte gelistirilmesi de miimkiindiir (Sevim, 2010).

Kuvvet

Spor bilimlerinde kuvvet farkli branslar icinde ve degisik bi¢imlerde tanimlanip,
kendisine yer bulmustur. Spor bilimcilerin yapmis olduklari tanimlamalarinda kuvvet kavrami
ifade edilmis ve anlamlandirilmistir (Biiyiikipekei, 2015). Kuvvet; hareket esnasinda hareketi
gerceklestirmekle gorevli kasin karsilastigi direnci yenmeye yonelik olarak gosterdigi
(Hollmann, 1996), direngle karsilasan kasin kasilabilmesi yahut bu direng karsisinda belirli bir
oranda dayanabilmesi (Sevim, 2007), hareket etmiyor oldugumuz durumlarda ise viicudumuzu
belirli bir dengede tutabilme ve igerisinde bulundugumuz pozisyonu devam ettirebilme

kabiliyeti olarak tanimlanir (McGinnis, 2013).

Coskun (2017), kuvvetin fiziksel uygunluk i¢in olmazsa olmaz unsurlarin basinda
geldigini ve tiim spor dallarinda kuvvet artisini saglayacak antrenmanlarin uygulanmasinin
maksimum performans i¢in 6nemli bir unsur oldugunu; Kraemer ve digerleri (2000),

uygulanacak antrenmanlarin da antrenman degiskenleri dikkate alinarak planlanmasi
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gerektigini vurgulamistir. Herhangi bir nesnenin, hareket etmesini saglamak icin ihtiyag
duyulan ilk sarttir kuvvet. Hareket ettirilecek olan nesnesin hangi hizda hareket edecegi ise
uygulanan kuvvetin siddetiyle alakali bir durumdur (Sentiirk, Kiling, Siktar, & Siktar, 2008).
Ates ve Atesoglu (2007), kuvveti duran bir nesneyi hareket ettirme, uygulanan bir dirence kars1
iistlinliik saglayabilme olarak tanimlarken, Wong, Chamari ve Wisloff (2010), ise minimal
hizlarda yapilmis hareketler esnasinda, bir kasin veya kas grubunun meydana getirdigi en

yiiksek direng olarak da adlandirilabildigini belirtmislerdir.

Sportif basarty1 etkileyen, belirleyen ve olusturan motor becerilerden bir tanesi de
kuvvettir. Kuvvet bir hareketin gerceklestirilmesi esnasinda kasin kasilmasinin da etkisiyle
disaridan karsilagtigi bir uyariciya karsi tepki verebilmesi seklinde tanimlanir (Murath, &
Hindistan, 2018). Fox, Bowers ve Foss (2012), kuvveti kas veya kas gruplarimin maksimal
siddette bir aktivite sonrasinda ortaya ¢ikarabildikleri kars1 koyabilme kabiliyeti olarak ifade
edilir. Ozetle, bir uyaran ile karsilasan kas ya da kas gruplarmin kasilmayi saglayabilmesi veya
uyarana kars1 belirli bir oranda direng gosterebilme yetenegi denilmektedir. Kuvvetin igeriden
ve disaridan gelen uyaranlarin alt edilebilmesi ve bu uyaranlara kars1 direnilebilmesini saglayan
noro-muskiiler bir yeti oldugu bilinmektedir (Bompa, & Buzzichelli, 2021). Organizmanin
saglhigini, yasam kalitesini ve fiziksel yeterlilik diizeylerini artirmak amaciyla kuvvet
antrenmanlarinin saglamis oldugu faydalar pek ¢ok kez vurgulanmis (Prestes, De Lima,
Frollini, Donatto, & Conte, 2009), ayrica Monteiro vd., (2009), yaptiklar1 ¢alismada kuvvet
antrenmanlarinin sportif performans, gii¢, kuvvet ve sigrama kabiliyetini arttirdigini ispatlamig
buna ek olarak bahsettigimiz performans unsurlarinin gelistirilmesi igin de ¢okga kullanilmistir.
Alan yazinda yer edinen farkli tanimlamalardan da anlasildig1 tizere kuvvetin olusmasi igin bir
kas yahut kas grubunun kasilmasi gerekmektedir. Kuvvet gelisimi i¢in uygulanacak
calismalarin sistematik bir bi¢imde uygulanmasi kabul edilen bir gergektir. Kuvvet gelisimi
yoniinde gerceklestirilen ¢calismalarin sonucunda kas liflerinin hacminin arttig1 gézlemlenmis,
arastirmalar sonucunda antrenman planlanmasi, periyotlamasi ve uygulanmasi sirasinda
mutlaka kuvvet antrenmanlarina yer verilmesi zorunlulugundan s6z edilmektedir (Ramanli, &
Miiniroglu, 2002). Farkli sekilde yapilmis birgok kuvvet tanimina bakarak kuvvetin pek
karmasik bir yapida oldugunu belirtmek miimkiindiir. Bu sebepten 6tiirii kuvvet taniminin

karmasikligindan kurtulabilmek adina bazi siniflandirilmalar yapilmistir (Giinay vd., 2018).

Kuvvetin simiflandirilmasi.
Giinay ve digerleri (2018), kuvvet kavraminin daha iyi anlasilabilmesi adina asagidaki

sekilde genis ve kapsamli bir siniflama yapmislardir.

10



Kuvvetin
Sumiflandinlmasi
]
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[
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Gore Simiflandirma Simiflandirma
uvvet
uvvet

Kuvvette

Devamlilik

Sekil 2. Kuvvetin Siiflandirilmasi (Gilinay vd., 2018).

Kas gruplarina gore siniflandirma.

Genel kuvvet.

Spor brang1 ve aktivite ayirt etmeksizin (Sevim, 2007), tiim branslar1 ve aktiviteleri
kapsayan kuvvet miktarini, tim kas ve kas gruplarinin ortaya koydugu kuvveti ifade eder
(Aktas, 2010). Sporcunun genel kuvvet durumu, tiim antrenman protokollerinin temelini
olusturmasi sebebiyle yeni baglayan sporcularin genel kuvvetlerini ilk yillarinda veya hazirlik
donemlerinde gelistirilmesine 6zen gosterilmelidir. Antrendrler planladiklar1 antrenmanlarin

her doneminde mutlaka genel kuvvet ¢alismalarina odaklanmalidirlar (Bompa, 2015).
Ozel kuvvet.

Muayyen bir spor bransi i¢in gelistirilmesi gereken (Sevim, 2007) ve ilgili spor bransina
0zgl gereksinimleri olan, her spor dalinin kendi muhtevasi i¢in ayr1 bir anlam tasiyan kuvvettir
(Bompa, & Buzzichelli, 2021). Bir spor bransinin dogrudan ilgili kas gruplarinin gelisimine
oncelik verilmesinin yan1 sira (Glirbiiz, 2021), spor bransi i¢in farkli bir motorik 6zelligin de
gelistirilmesi s6z konusudur (Muratli, Kalyoncu, & Sahin, 2011). Martin, Carl ve Lehnertz
(2001), yaptiklar1 ¢alisma neticesinde kuvvet antrenmanlarinin 6zel kuvvet antrenmanlari

yoniinde daha fazla 6nem kazanmaya basladigini ortaya koymusturlar.



Birim zamanda iiretilen kuvvete gére siniflandirma.

Maksimal kuvvet.

Noro-muskiiler sistemde, istemli bir sekilde kaslarin kasilmasi sonucu (Toprakli, &
Kiling, 2017), en yavas sekilde tek tekrarda kaldirilabilecek en biiyiikk agirlik degeri olarak
tamimlanir (Diindar, 2017; Ince Parpucu, 2009). Agirliklarin en yiiksek seviyede kaldirildigt
durumlarda olusan bu kuvvet tiiri, kaslarin devamli olarak aktif bir durumda kalmasina ve buna
ek olarak viicut direncinin de yiikselmesine sebep olmaktadir (Giirbiiz, 2021). Buradan
hareketle yapilacak en dogru tamimsal degerlendirmenin organizmanin tek seferde

kaldirabildigi en agir yiik miktar1 oldugudur (Bompa, & Buzzichelli, 2021).
Cabuk Kuvvet.

Noro-muskiiler sistemin ¢ok seri bir sekilde gerim saglamasiyla en biiyiik kuvveti ¢ok
cabuk olusturarak bir dig direnci en hizli sekilde yenebilme yetenegidir (Saygi, 2010). Bir baska
ifadeyle organizmanin bir uyarana kars1 en kisa siirede olusturdugu maksimum kuvvet derecesi
olarak da tanimlanabilir (Murath, & Hindistan, 2018). Cabuk kuvvet, organizmanin atma,
atlama, vurma ve hizli yon degistirme gibi olgular1 yerine getirme gerekliligi olan aktivitelerde

performansin belirleyici unsuru olarak bilinmektedir (Giinay vd., 2018).
Kuvvette devamlilik.

Daima kuvvet gereksinimi olan uzun stireli fiziki aktiviteler sirasinda tiim organizmanin
veya noro-muskiiler sistemin maksimum verimle yorgunluga karsi koyabilme, direnebilme
yetenegidir. Kisaca, zaman bakimindan belirli bir siire¢ igerisinde devaml fiziksel aktivitelerin
yapildig1 zamanlarda, kuvvet miktarinin {iretilmesi, liretilmeye devam etmek ic¢in direnme
kapasitesi ve en yiiksek kuvveti liretebilme becerisidir (Manial, 2006). Taskin (2018), bir
direncin uzunca bir zaman dilimi igerisinde yenilmesi gereken durumlarda kuvvette

devamliligin performansa dogrudan etki ettigini ifade eder.
Kasin boyu ve gerimine gére Siniflandirma.
Dinamik kuvvet.
Dinamik kuvveti Murath ve Hindistan (2018), karsilasilan direncin sekline gore kas

boyunda uzama (eksantrik) ya da kas boyunda bir kisalma (konsantrik) gerceklesmesinin

akabinde ortaya ¢ikan kuvvet ¢esidi seklinde tanimlarken; Cicioglu (1995), ise bir kas kasilma
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esnasinda ayni zamanda kasin boyunda da bir degisim meydana geldigi kas kasilmasiyla

uretilen kuvvet olarak tanimlar.
Statik kuvvet.

Kas kasilma mekanizmasi aktifken kas ve kas grubunun boyunda bir degisiklik
olmaksizin gerimin arttig1 ve direncin hareketsiz kaldigi durumda {iretilen kuvvet olarak
adlandirilir (Cicioglu, 1995). Kuvvetin diren¢ karsisinda pozisyonunu muhafaza ettigi

durumlarda statik kuvvet olusur (Baynaz, 2017).

Doérdiincii siniflandirma.

Mutlak (Absolut) kuvvet.

Salt veya absolut kuvvet adlandirilmalariyla da ¢esitli kaynaklarda karsilasabilecegimiz
mutlak kuvvet kavrami tiim kaslarin, organizmanin kendi agirligini gérmezden gelerek
uygulayacagi en yiiksek kuvvet olarak bilinir (Muratli, Kalyoncu, & Sahin, 2007). Sevim
(2007), mutlak kuvvet kavramini bir sporcunun hangi viicut agirliginda olursa olsun, hareketi

uygulama esnasinda ortaya ¢ikardigi kuvvet olarak tanimlar.
Goreceli (Relatif) Kuvvet.

Murath ve digerlerine (2007), gore bagil veya nisbi kuvvet olarak da adlandirilir.
Goreceli kuvvet organizmanin sahip oldugu viicut agirligmin bir kilogramina karsilik
olusturabildigi miimkiin olan maksimum kuvvet miktar1 olarak tanimlanir (Toprakli, & Kiling,
2017). Sporcunun mutlak kuvvetiyle viicut agirhig1 arasindaki oran goéreceli (Relatif) kuvvet
olarak ortaya ¢ikmaktadir. Murath ve digerleri (2007), goreceli kuvveti asagidaki sekilde
formillestirmislerdir.

Mutlak Kuvvet
Viicut Agirhig

Goreceli Kuvvet =

Kuvveti etkileyen faktorler.
Murathi ve digerleri (2007), kuvveti etkileyen faktorleri asagidaki gibi bir siniflamaya

tabi tutmusturlar.

Kuvweti

Eikileyven
Faktdrler

Aantrenmmana Koordinatif Motivasyonel Fizvolojilk
Bagh Faktorler Faktorler Faktorler Faktorler

Sekil 3. Kuvveti Etkileyen Faktorler (Murath vd., 2007)
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Antrenmana bagl faktirler.

Kuvvet gelisiminde belirgin bir artis saglamak kuvvet antrenman programlarinin
kalitesiyle dogru orantilidir. Kuvvet antrenmanlarinin yogunlugu ve kapsami arasindaki uyum
antrenmanin kalitesini arttiracagi gibi kuvvet gelisiminin kalitesini de dogrudan etkileyecektir.
Kuvvet gelisimi acisindan bakildiginda en kisa siirede maksimum kasilma siddetine
ulasabilmek kapsamdan daha fazla 6nem arz eder. Yiiksek yogunlukta ve dar kapsamda
diizenlenen antrenmanlar neticesinde meydana gelecek kuvvet artisi, diisikk yogunluklu ve
genis kapsamli antrenman programlariyla kiyaslandiginda elde edilecek kuvvet daha hizli

ortaya ¢ikacaktir (Muratl vd., 2007).

Koordinatif faktorler.

Koordinatif faktorler en temelde iki kisimda olusur. Herhangi bir aktiviteye katilan kas
ya da kas gruplarmin birbirleri ile iliski ve uyum iginde olmalar1 durumu Intermiiskiiler
koordinasyon olarak adlandirilirken, bir kastaki liflerin bir aktiviteyi gerceklestirmek adina
birbirleriyle senkronize bir bicimde etkilesimde bulunmasi ise Intra muskiiler koordinasyon
olarak adlandirilir (Bozoglu, 2017). Kas kasilmas1 sirasinda merkezi sinir sisteminin kapasitesi
¢ok kiymetli bir etken olarak karsimiza ¢ikmaktadir. Merkezi Sinir Sistemi (MSS) kapasitesi
diisiik sporcularin iskelet kas sistemleri ne denli gelismis olursa olsun kas sinir uyarimi
gerektiren hareketlerde beceri kazanabilmesi miimkiin degildir. Bu sebeple harekete kasilan kas
gruplarinin dogru zamanda kasilma ve gevseme gerceklestirebilmesi MSS’nin kapasitesiyle
dogru orantilidir. Intra muskiiler koordinasyon seviyesinin maksimuma yaklastigi durumda
daha fazla kas lifi uyarilmis olur ve farkli kasilma hizlarinda esit zamanda istenilen maksimal

kuvvet diizeyini meydana getirir (Sevim, 2010).

Motivasyonel faktorler.
Antrenmanin temel ilkelerinden birisinin de art arda yapilmis hareketlerden olusmus
olmasi, kuvvet antrenmanlarinda motivasyonel faktorlerin etkisinin de ne ¢ikmasina sebebiyet

vermektedir (Duran, 2019).

Antrenmanlarda pes pese yapilan tekrarl ¢alismalar sonucunda ortaya ¢ikan yorgunluga
karsin ¢alismanin siirdiiriilebilmesi, amaglanan kuvvet gelisiminin saglanabilmesi i¢in, irade ve
ruhsal dayaniklilik gibi kisiligin psikolojik 6zelliklerinin de etkisinin ortaya ¢ikmasina sebep
olur. Ozellikle kisa siire igerisinde kuvvet gereksinimi duyulan hareketlerde, kas kapasiteleri
ayni olan sporcular igerisinde en yiiksek isteklendirme diizeyine sahip olanin daha biiyiik
kuvvet olusturdugu bilinir (Murath vd., 2007). Sevim (2010)’e gore sporcularin motivasyon

diizeyleri kuvvet kapasitelerini en verimli sekilde kullanabilmeleri i¢in olanak saglamaktadir.
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Fiziki Ozellikleri kadar bireylerin isteklendirme diizeyleri de sportif performans iizerinde

etkilidir (Mengiitay, 1999).

Fizyolojik faktorler.

Kas dokusu igerisinde meydana gelen metabolik olaylarin sonucunda meydana gelen
enerji kas kasilmasinin saglanabilmesi i¢in gerekli 6n kosuldur. Kan ve kas icerisinde depo
edilmis enerji saglayict maddeler zamanla metabolik faaliyetler sonucunda enerjiye doniistirler
ve organizmanin ger¢eklestirecegi hareketlerde kullanilirlar (Muratli vd., 2007). Kas kuvvetinin
gelismesi icin yapilan ¢alismalar sonucunda kas hiicrelerinde ve karacigerde olusan glikojen
depolanmasi, kaslarin enerjiye olan gereksinimlerini gidererek faaliyetlerinde devamlilik
gostermesine olanak saglar (Tagkin, 2018). Kas kasilmasinda meydana gelen degismeler viicut
sicakligiyla iligkilendirilmekte, viicut 1sisinin normalin {izerinde ¢ikmasi durumunda kas
liflerindeki kasilmalar daha kuvvetli ve ¢abuk gerceklesir. Bu durumda kas i¢i kimyasal
reaksiyonlarin hizinda arttirict bir etki yapmaktadir (Biger, & Kaldirimei, 2008). Kuvvette
gerceklestirilen artis viicudun enerji depolama kapasitesinde de artisa sebebiyet vermekte,
bundan kaynakli da daha yiiksek performans icra etmek miimkiin olmaktadir (Adams, Ogola,
Stafford, Koutras, & Hartman, 2006).

Kuvvet antrenmanlari.

Organizmanin kuvvet diizeyi, neredeyse biitiin sportif branslar agisindan 6nemli bir
motorik beceri olmasiyla bilinir. Kuvvet seviyesi daha fazla olan sporcular, kuvvet seviyesi
daha az olan sporcular ile karsilastiklarinda daha basarili olduklari sdylenebilir (Aydos, Pepe,
& Karakus, 2004). Buradan da anlasilacag1 lizere antrenodrlerin uygulayacagi antrenman
programlarinin igeriginde kuvvet antrenmanlarina gereken Onemi vermeleri gerekmektedir
(Benjamin, & Glow, 2003). Kuvvet gelisimi saglamakla ilgilenen sporcular igin kuvvet
antrenmanlar1 Oncelikli iizerinde durulmasi gereken olgudur. Kuvvet gelisimini isteyen
antrendrler genellikle serbest agirlik ve kondisyon makineleriyle bunu saglamay1 amaglar. Bu
araclar genel olarak sporcunun fiziksel gelisimine katki saglayan aktiviteler olarak
kullanilmaktadir (Cotterman, Darby, & Skelly, 2005). Kuvvet gelisimi i¢in uygulanan
antrenmanlarin hedefinde kas liflerinin boylarinda bir bliylime meydana getirerek gelismelerini
saglamaktir (Fox vd., 2012). Kasin maksimum kuvvet liretebilmesi, ilgili kas ve kas gruplarinin
kasilma yetenegine gore degisiklik gosterir (Bompa, 2015). Kuvvet antrenman yontemleri spor
bransinin amagclar1 ve hedeflerine gore gesitlilik gdsterir. Bundan dolay1 kuvvet antrenmanlari
i¢cin bircok yontem olusturulmustur (Sevim, 2010; Diindar, 2017; Giinay, Tamer, Cicioglu, &
Siktar, 2017).
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Genel anlamda kuvvet antrenmanlar:.
Giinay ve digerleri (2017), genel anlamda kuvvet antrenmanlarini ii¢ baslik altinda

incelemislerdir.

Genel Anlamda Kuvwvet

Aumtrenimanlary

Izotonik Kuvwvet Izometrik Kuvwvet Izokinetik Kuvwvet
AuntrenTmans AuntrenTrmana Auntrentman

Sekil 4. Genel Anlamda Kuvvet Antrenmanlari (Giinay vd., 2017).

Lzotonik kKuvvet antrenmanlar.

Sabit gerimde olusan kasilmalarla yapilan antrenmanlara izotonik kuvvet antrenmani
denir. Serbest agirlik ve kondisyon cihazlar1 ile yapilan bu antrenmanlar kas kiitlesinin ve

kuvvetinin arttirilmasinda daha ¢ok fayda sagladi bilinmektedir (Giinay vd., 2017).
Izometrik Kuvvet antrenmanlart.

Sporcunun mevcutta var olan kuvvetinin kaliciligini saglamaya yonelik etkilerinin yani
sira, uygulanacak olan diger antrenmanlardan alinabilecek verimin de artmasini saglar (Diindar,
2007). Bu antrenmanlarda kas boyunda herhangi bir degisme olmaksizin kasin geriminde bir
artis meydana gelir. Zamandan tasarruf saglamasi ve uygulama 6ncesinde biiyiik bir hazirlik

gerektirmemesinden dolay1 kullanighdir (Giinay vd., 2017).
Izokinetik kuvwvet antrenmanlari.

Hiz derecesinin c¢alisma Oncesinden sabitlendirildigi ve smirlandirildigr 6zel
gelistirilmis bir cihaza kars1 kas ya da kas gruplarmin iirettigi maksimum Kkuvvetin ortaya
cikarildig1 antrenmanlardir (Baltzopoulos, & Brodie, 1989). Bu antrenmanlar sirasinda kasta
olusan gerilim tiim eklem agikliginda sabit hizda ve maksimum diizeydedir (Bozoglu, 2017).

Seyhan (2019)’a gore bu tarz kuvvet antrenmanlar1 daha ¢ok tedavi maksadiyla uygulanir.

Ozel amaclar icin gelistirilen Kuvvet antrenmanlart.
Giinay ve digerleri (2017)’ne gore 6zel amaglar igin gelistirilen kuvvet antrenmanlari

ti¢ baslik altinda incelenebilir.

O=zel Amaglar Icin

Gelistirilen Kuwvvet
Alltrenmanl ary

Elektro Uy arim Desmodromik Antrenman Pliometrik Antrenman
Antrenman Metodu MMetodu MMetodu

Sekil 5. Ozel Amaglar Icin Gelistirilen Kuvvet Antrenmanlari (Giinay vd., 2017).
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Elektro uyarim antrenman metodu.

Elektro uyarim antrenman metodu ile kasa elektron uyaranlari gonderilir ve kas
dokusunun harekete gecirilmesiyle kasilmanin saglanilmas1 amagclanir. Bu tiir kasilmada uyaran
yapay oldugundan dolay1 istemli bir kasilmadan bahsedilemez (Sevim, 2010). Elektriksel kas
uyarilarinin motor Unite c¢alisma prensibini tersine g¢evirerek calistirmaya olanak saglar.
Genellikle c¢alistirilmasi ¢ok zor olan kas fibrillerinin sahip oldugu kuvveti arttirabilecegi

bildirilmistir. (Sinacore, Delitto, King, & Rose, 1990; Gregory, & Bickel, 2005).

Giiniimiizde elektro uyarim araciligiyla kas kuvvetlendirilmesi ve rehabilite edilmesi
rehabilitasyon merkezlerinde siklikla kullanilan bir uygulama olmakla beraber, bir antrenman
metodu olarak da kullanilmaya baslanilmistir. Brocherie, Babault, Cometti, Maffiuletti ve
Chatard (2005), yaptiklari arastirma sonucunda elektro uyarim metodunun maksimal kuvvet

gelisimini miimkiin kildig1 ortaya konulmustur.
Desmodromik antrenman metodu.

Her ne kadar sekil olarak izometrik antrenmanlara benzerlik gdsteriyor olsa da mekanik
olarak temin edilen hareket hizinin istege bagl arttirilip azaltilabilmesi yoniiyle izometrik
antrenmanlardan ayrilir. Hedeflenen performans daha ¢abuk ulagilabilir olsa da maliyeti

sebebiyle ¢ok sik tercih edilmez (Giinay vd., 2017).
Pliometrik antrenman metodu.

Patlayicilik 6zelligini arttirmak i¢in hareket hizinin kuvvetle birlestirilmesiyle
uygulanir. Sigrama hareketleriyle siklikla uygulanir. Pliometrik antrenman metodu ile patlayici

kuvvet gelisimi ve kas hipertrofisi (kas biiylimesi) saglatilabilir (Seyhan, 2019).

Motorik ézellikler bakimindan kuvvet antrenmanlart.
Bompa ve Buzzichelli (2021), motorik 6zellikler bakimindan kuvvet antrenmanlarini tig

baslik altinda incelemislerdir.

Motorik Ozellikler
Bakimindan Kuvvet

Antrenmanlar:

Maksimal Kuvvet : Kuvvette Devamhilik

Sekil 6. Motorik Ozellikler Bakimidan Kuvvet Antrenmanlar1 (Bompa, & Buzzichelli, 2021).




Maksimal kuvvet antrenmana.

Maksimal kuvvet antrenmanlarinda yiliklenme diizeyi %80 ve iizerini kapsayacak
sekilde; tekrar say1sinin diisiik, set sayisinin fazla ve dinlenme araligin bir ile iki dakika siirecegi
sekilde olusturulur. Bu antrenman ile kaslarda gerimin artmasi, kaslarda bulunan motor
birimlerin aktif olmasi, myozin flamentlerinin kalinlasmasi ve bunlarin sonucunda kas

dokusunda protein sentezlenmesinde artis goriilmektedir (Bompa vd., 2017).
Cabuk kuvvet antrenmani.

Bu antrenmanlar siiratli ve patlayict bir sekilde uygulanmalidir. Cabuk kuvvet
gelistirilmeden Once, ¢abuk kuvvetin temelini olusturan maksimal kuvvetin gelistirilmesi son
derece 6nemli bir durumdur. Gelistirilen kuvvet miisabaka donemi evresinde kas i¢i ve kaslar
arast koordinasyon ile hedefe uygun hale getirilmelidir. Yiiklenme siddetti devirli (bisiklet,
sprint kosusu) hareketlerde bir tekrarli maksimal kuvvetin %35-50’si iken, devirsiz
hareketlerde (sigrama, atlama, firlatma) bir tekrarli maksimal kuvvetin %50-80’1 oraninda
olmalidir. Dort — bes set, yedi- sekiz tekrar ve setler arasi dinlenme iki- ti¢ dakika olarak
planlanmalidir. Ozelikle submaksimal ya da maksimal yogunluktaki yiiklenmelerde (boks,

giires) yorgunluga kars1 direnebilme yetenegi olarak belirtilir (Muratli, & Hindistan, 2018).
Kuvvette devamlilik antrenmana.

Kuvvette devamlilik antrenmani i¢in uygun goriilen yiiklenme siddeti %20-30 arasi
degisiklik gosterirken, tekrar sayisi ise 20-40 tekrar olarak gerceklestirilmesi tavsiye edilmistir.
Kuvvette devamlilik antrenmaninin temposunun orta diizeyde olmasi kasta birikecek olan
laktik asidin ve buna bagl ortaya ¢ikacak yorgunlugun da oniine gegmis olacaktir (Kale R.,
2017). Ozellikle yiizme, kano, kiirek, boks, giires gibi miisabakalar esnasinda temponun yiiksek
seviyelerde devam ettirilebilmesi i¢in dnemlidir. (Murath vd., 2007).

Sportif oyunlarda kullanilan antrenman metodu.

Diindar (2017), sportif oyunlarda kullanilan antrenman motodlarini yedi baslik altinda

Sportif Oyunlarda Kullamlan
Antrenman Metodu

- T Kombine
2 = | . Kas Yapici Kas Ic1 .
Piramidal Istasyon Dalgasal i Metod = - 516 Maksimal
Metot Caligmas1 Mgtot Ser1 Metodu Kuvvet Koordinasyon Kuvvet
Metodu Metodu Metodn

Sekil 7. Sportif Oyunlarda Kullanilan Antrenman Metodu (Diindar, 2017).

siniflandirmustir.
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Piramidal metot.

Artirmali Yiiklenme Metodu olarak da adlandirilan bu metotta sporcuya miimkiin olan
en biiyiik kuvvet yiiklenir ve ardindan ytiklenme siddeti asamali olarak arttirilir (Sevim, 2007).
Antrenmanin uygulanmasi asamasinda zirvede %100 yerine %105 oraninda bir yiiklenme

siddeti uygulanmasi gerekmektedir (Diindar, 2017).
Istasyon calismast.

Farkl1 kas gruplarini calistirmak amactyla farkli egzersizlerden olugan bu ¢alismalarda,
uygulanan egzersizler belirli bir sirada degisken olarak dinlenme yaptirilmadan uygulanir
(Gokmen, 2019). Genel ve 6zel kuvvet gelisiminin birlikte kazanim olarak ortaya ¢iktig1 bu
antrenman ¢esidi, kas kuvveti ve enerji mekanizmalarinin gelisimini saglamak adina uygulanir
(Diindar, 2017; Giinay, & Yiice, 2008). Istasyonlara katilacak sporcu say1s1 ve niteliklerine gore
gerceklestirilecek bu calismada siire ve tekrar yontemi kullanilir. Siire yonteminde 6nceden
belirlenen siirede sporcunun igerisinde bulundugu istasyonda yapmakla yiikiimli oldugu
hareketi olabildigince ¢cok yapmasi beklenirken, tekrar yonteminde ise her istasyonda yapilmasi
gereken tekrar sayist 6nceden belirlidir ve sporcunun bu sayida hareketi gerceklestirmesi

beklenir (Sevim, 2010).
Dalgasal metot.

Piramidal metoda benzerlik gosterse de yiiklenme siddetindeki farkliliktan dolay:
birbirlerinden ayrilirlar (Sevim, 2010). Tekrar sayis1 dalgasal olarak yiikselme ve algalmalar
gosterir. Yiiklenme siddeti sabitlenmis, tekrar sayilari ise dalgasal olarak degismeler gosterir
(Sahin, 2008). Az tekrar sayisindan ¢ok tekrar sayisina, ¢ok tekrar sayisindan az tekrar sayisina
dalgasal bir gecis s6z konusu olmaktadir. Ornegin belitlenen agirlik calismasi once bir
tekrardan bes tekrara kadar artan tekrar sayisi ile uygulanip, ardindan besten bire dogru azalan

tekrar sayistyla uygulanmalidir (Baynaz, 2017).

5 X %70 1 x %100
4 X %70 2 X %95
3 X %70 3 X %90
2 X %70 4 X %85
1x %70 < » 5x %80

Sekil 8. Dalgasal Metot Gdsterimi (Baynaz, 2017).
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Seri metodu.

Bu antrenman metodunda yiiklenme siddet %50 ile %60 arasinda farkli siddetlerde
uygulanabiliyorken her iki farkli siddette de tekrar sayilar1 yedi, set sayisi ise dort olarak sabit
kalmalidir (Diindar, 2017).

Kas yapict kuvvet metodu.

Uzun vadede yiiklenme periyotlar1 ile temponun akici, yiiklenmenin siddeti %40-60
arasinda, 8-12 tekrar seklinde uygulanan antrenman sistemidir. Yeni baslayan sporcular i¢in set
sayis1 iKi - dort, elit sporcular igin ise dort - alt1 arasinda, dinlenme siiresi her kategoriden
sporcular i¢in sporcunun kondisyon durumuna gore bir-ii¢ dakika arasi uygulanir (Diindar,

2017).
Kas i¢i koordinasyon metodu.

Yiiklenme siddetinin fazla, tekrar sayisinin az, set sayisinin ise fazla oldugu; setler
arasinda dinlenme siiresinin bir- iki dakika oldugu antrenmanlardir. Ilk defa antrenmana

baslayacak sporcular i¢in 6nerilmeyen bir metot olarak karsimiza ¢ikmaktadir (Sevim, 2007).
Kombine maksimal kuvvet metodu.

Kas yapict kuvvet metodu ile kas i¢i koordinasyon metodunun kombine olarak
uygulandigi, ¢ogunlukla piramidal yiiklenme metotlarinin kullanildigi, sporcularin 6ncelikli
olarak zirve kuvvetini gelistirmeyi amaclayan antrenmanlardir. Kaslar arasinda uyumu
gerceklestirebilmek igin antrenman sirasinda dncelikli olarak kas yapici antrenmanlar akabinde

kas i¢i koordinasyon antrenmanlar1 uygulanmalidir (Giinay, & Yiice, 2008).

Futbolda kuvvet.

Kuvvet biitiin spor dallarinda oldugu gibi futbol bransinda da oldukg¢a kiymetlidir.
Maksimum performansa ulasabilmek ve olasit yaralanmalar1 Onleyebilmek i¢in temel kas
kuvvetine ve egzersiz esnasinda fonksiyonel kas kuvvetine ihtiya¢ duyulmaktadir. Tekrar
gerektirmeyen sigrama, sut vb. aktivitelerde temel kuvvet, tekrar gerektiren yiiksek tempolu
kosu, sprint, hizlanma vb. aktivitelerde fonksiyonel kuvvet 6n plana ¢ikmaktadir (Bizati, 2016).
Futboldaki oyun kapsamini yogunlugu g6z oniine alindiginda maksimal performansi ortaya
cikartmak ancak sporcunun fiziki ve fizyolojik ihtiyaclarma cevap verebilen bir antrenman
programiyla miimkiin olabilir (Ates, & Atesoglu, 2007). Motor beceriler arasinda kuvvet

futbolda da 6nemli bir performans baremi olarak 6n plana ¢cikmaktadir (Bompa, 2011). Bilindigi
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gibi sprint, yon degistirme, ani duruslar sirgamalar ve yavaglamalar gibi eylemler bir miisabaka
esnasinda ¢ok sik ortaya konulmakta, bununla birlikte bahse konu aksiyonlar disinda miisabaka
sirasinda futbolcularin uzun pas atabilme, giiclii sut cekebilme ve orta agabilmeleri i¢in kuvvete
ihtiya¢c duyarlar (Karatosun, 2012). Bu cesit hareketli veya stabil aksiyonlarin meydana

getirilmesinde kuvvet tiirlerinin 6nemi hayli fazladir (Cetindemir, 2020).

Futbolda kuvvet antrenmanlar1 beden yapisinin giiclendirilmesi, asir1 yiiklenmelere
kars1 dayaniklilik gelisiminin saglanmasi, gelisimi saglanmamis kiigiik kas gruplarinin
gliclendirilmesi, mevcut fiziki durumun korunmasi gibi birgok nedenle uygulanmaktadir

(Ersoz, 2016).

Cocuk ve genglerde kuvvet antrenmani.

Cocuklarda kuvvet antrenmanlarinin uygulanmasi i¢in adélesan dénemin daha uygun
oldugu goriilmektedir (Yiiksel vd., 2016). Bir kisim antrendr gelisim ¢aginda bulunan ¢ocuklara
kuvvet antrenmani uygulanmasinin zararlarindan bahsetse de dogru yontem ve tekniklerle
uygulanacak antrenmanlarla kas kuvvetinde gelisimin saglamak miimkiindiir (Eniseler, 2009).
Alfredson ve digerleri (1996)’nin yaptig1 ¢alismada, adélesan doneminde yapilan kuvvet
antrenmanlarinin  kuvvet gelisiminin yan1 sira kemik mineral yogunlugunda da artis
gozlemlemistir. Adolesan donemde kuvvet antrenmani yapan sporcularin, spor yapmayan
cocuklara gore kuvvet performanslarmin daha fazla oldugu (Pense, & Serpek, 2010; Saygin vd.,
2005), ayrica adolesan donemde yapilacak kuvvet antrenmanlariin ¢abukluk, ¢eviklik ve siirat
vb. motorik ozelliklerin de geligsimini arttirdigi bildirilmistir (Karatosun, 2012). Yapilan
calismalarda (Deschenes vd., 1993; Hakkinen vd., 1992; Ruther vd., 1995), geng ve yetiskin
sporcularda uygulanan kuvvet antrenmanlarinin kas gelisimine ve buna bagh olarak kuvvet
artisina neden oldugu aktarilmistir. Bu donemde yapilacak kuvvet antrenmanlar1 bireysel ve
anatomik farkliliklar g6z 6niine alinarak planlanmali, asir1 yiiklenmenin kas ve iskelet sistemi
sagliginda olumsuz etkiler olusturabilecegi goz ardi edilmemelidir. Bundan dolayr dogru
uygulanacak kuvvet antrenmanlar1 sonucunda kas ve iskelet sistemi korunmus olacak ve

performansta bir artisa yardimer olacaktir (Kara, & Gonener, 2021).

Cocuk ve genglerde uygulanacak kuvvet antrenmanlarinin igerigi sporcunun sporsal
geemisi g6z Oniinde bulundurularak hazirlanmalidir. Bireyin uyguladigi spor bransina
bakilmaksizin ilk olarak biiyiik kas gruplar1 akabinde ise yas kategorisine gore diisiik ilave
agirliklarla kuvvet antrenmanlari yapilmalidir (Hekim, & Hekim, 2015). Burada hedeflenen asil
ama¢ kaslarin kuvvetini gelistirmekten ziyade olusmasi muhtemel yaralanmalarin Oniine

gecilmesidir (Karatosun, 2012).
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Dayamkhhk

Sporcularin fiziksel aktivitelerinin kalitesinde herhangi bir azalma olmaksizin sabit
veya hareketli gii¢lerin olusturdugu yorgunluga uzun siire direnebilme yetenegine dayaniklilik
denir (Ozcan, 2010). Sevim (2007)’in bildirdigine gére, Frey dayaniklilik i¢in organizmanin
bir biitiin olarak fiziksel yorgunluga olabildigince karsi koyabilme durumudur der. Yorgunluk
ise organizmanin verimsel yeteneginin gegici bir siireligine azalmasi olarak tanimlanir (Muratl
vd., 2011). Organizmanin gergeklestirdigi aktiviteyi verimlilik diizeyini diistirmeden uzun siire
siirdiirebilmek veya yorgunlugu oteleyebilmek i¢in sahip olunmasi gereken fiziki kapasite

(Karatosun, 2012), dayaniklilik tanimlamalarindan bir digeri olarak karsimiza ¢ikmaktadir.

Karatosun (2012)’a gore dayaniklilik ise tek basina kondisyonel bir 6zellik olmaktan
ziyade kuvvet, siirat, kas ve kardiyovaskiiler sistemin birlikte dayanikliligindan olusur. Ayrica
dayaniklilik ytliklenmeler ve miisabaka sonrasi sporcularin toparlanma siirelerini de olumlu
anlamda etkilemektedir. Dayaniklilik gerektiren spor branslarinda kas dayanikliliginin yiiksek
diizeyde olmasi beklenir (Reuter, 2012). Fizyolojik unsurlara ek olarak psikolojik unsurlari da
biinyesinde barindiran karmasgik bir yapiya sahiptir (Ergen vd., 2007). Dayaniklilik maksimum
performans icin Onemli bir verimlilik tamamlayicisidir (Demir, 2018). Organizmanin
dayanikliliginda meydana gelen artis; fiziki verimde artma, daha ¢abuk toparlanabilme,
karsilagilacak yaralanmalar sayisinda ve iyilesme siirecinde kisalma, psikolojik olarak

saglamlik, yorgunluga bagli olusabilecek hata ve yanilmalarin payinda azalma saglamaktadir
(Sahin, 2015).

Dayanikhiligin siniflandirilmasi.
Bompa ve Buzzichelli (2021), dayanikliligi asagidaki sekildeki gibi siniflamaya tabi

tutmustur.

Dayanikdiligin
Symflandimlmas

Mlotornk Ozel].lkler Kaslann Caligma
Acisindan Bigimm Al;lsmda.n
Drayambklhilik Day

Enem Olusumu
Spor Dalina Ozgin
=R R

Sure Acismdan
Dayambklililkc

Sekil 9. Dayanikliligin Simiflandirilmasi (Bompa, & Buzzichelli, 2021).

Literatiire bakildiginda dayanikliligin ¢esitli sekillerde siniflandirmaya tabii tutuldugu
karsilasacagimiz bir durumdur. Hemen hemen her spor bransinda dayanikliliga ait belirli bir tiir
Oonem sirasia gore uygulanilmakta ve neticesinde performans tizerinde olumlu bir etki elde
edilmektedir. Bu sebeple sporcular veya antrendrler branslari i¢in olmazsa olmaz dayaniklilik
tiirlerini tespit etmenin akabinde bunlar1 gelistirmeyi amaglayan bir antrenman programi

uygulamak zorundadirlar. Uygulama siiresinde ise organizmanin bu dayaniklilik
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antrenmanlarina nasil bir adaptasyon verdigi ise gormezden gelinmemesi gereken bir
durumdur. Sayet organizmanin gosterdigi adaptasyon istenilen diizeyde degilse, program revize
edilerek hizli ve etkili adaptasyon saglanacak 6zel dayaniklilik antrenman metotlar1 devreye
sokulmalidir (Bompa, & Buzzichelli, 2021). Dayanikliligin siiflandirilmasi spor ve saglik
bilimleri literatiiriinde farkli agilardan ele alinmistir. En kapsamli ve agiklayict sekilde
dayaniklilik; spor tiiriine 6zgii, enerji olusumu agisindan, siire agisindan, motorik 6zellikler
agisindan ve kaslarin ¢alisma bi¢imi agisindan olmak tizere bes baslik altinda siniflandirilmistir

(Muratl1 vd., 2011; Bompa, 2011; Sevim, 2002; Baser Dogan, 2002; Diindar, 2017).

Spor dalina ozgii dayaniklilik.
Spor dalina 6zgii dayaniklilik kavrami spor bilimlerinde genel ve 6zel dayaniklilik adi
altinda iki baslikta incelenmektedir (Diindar, 2017).

Spor IDalina (O=cii
IDasamnilclzlalc

==t A esmmE

Sekil 10. Spor Dalina Ozgii Dayaniklilik (Diindar, 2017).

Genel dayaniklilik.

Genel dayaniklilik kavramini, herhangi bir spor bransiyla iliskilendirmekten ziyade
branstan soyutlanmig sporcularin yorgunluk karsisinda direnebilme, yorgunluga ragmen
aktiviteyi devam ettirebilmedeki 1srar yetenegi olarak ifade edilmektedir. Soyle ki tiim
branglarda ve tiim branglara mensup sporcularin sahip olmak zorunda oldugu belirli bir sinirdaki
dayaniklilik tiirtidiir (Ari, 2010). Genel dayanikliligin gelistirilmesiyle birlikte akciger
kapasitelerinde anlamli bir ¢ogalma, kalp kapake¢iklarinda giiclenme ve kilcal damar sayilarinda
artisa neden oldugu, neticede kardiyovaskiiler sistemi gelistirmede de yararli oldugu

bilinmektedir (Yalniz, & Oral, 2020).
Ozel dayaniklilik.

Tim spor branglarinin kendine ait hareketlerinin gerekliligi, teknik ve taktik
aktivitelerin dayanikliligini ifade etmeye yarayan, 6zetle bransa ait dayaniklilik niteligi olarak
adlandirilmaktadir (Reuter, 2012). Ozel dayaniklilik kavrami dolasim solunum sistemlerinin
dayanikliligindan farkli olarak kuvvet ve siiratte devamlilik 6zelliklerinde daha fazla etkili
oldugu bilinmektedir (Giinay, & Yiice, 2008). Sporcularin egzersiz ya da miisabaka esnasinda
karsilastiklar direng, stres, yiiklenme ve zorluklarla miicadele etme ve bunlarla basa ¢ikabilme

0zel dayaniklilik yetenekleriyle paralel bir durumdur (Diindar, 2017).
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Enerji olusumu acisindan dayaniklilik.
Katch, McArdle ve Katch (2011), enerji olusumu agisindan dayanikliligi aerobik ve

anaerobik dayaniklilik olarak iki baslik altinda incelemistir.

Enerji Olusummu Acisindan Davamiklilik

Aerobik Dayamaklililke Aanacerobik Davyvamiklililke

Sekil 11. Enerji Olusumu Agisindan Dayaniklilik (Katch vd., 2011).

Organizma herhangi bir isi-hareketi gerceklestirebilmek icin, viicutta depo edilmis
halde bulunan yag, karbonhidrat ve proteinlerin kullanilarak ‘“Adenozin-trifosfat (ATP)”
biciminde kimyasal bir madde olusturmasina ve bu is, hareket esnasinda ATP’deki son bagin
indirgenmesiyle birlikte son fosfat baginin ayrilmasinin sonucunda agiga ¢ikan enerjiyi
aktiviteyi gergeklestirmede kullanilir. Karbonhidratlardan saglanan enerji orta ve yiiksek
yogunluktaki aktivitelerde, yaglardan saglanan enerji ise diisiik yogunluktaki aktiviteler i¢in
enerji kullanilmaktadir. Proteinler temel olarak oncellikle viicut dokusunun onarimi ve
biiyiimesini saglamakla kullaniliyor olsa da enerji olusturmak i¢in de bagvurulan son gare
kaynak olarak tamimlanmaktadir (MacKenzie, & Cordoza, 2012). Fiziksel aktivite
gerceklesirken iskelet kaslarinin kasilmasi i¢in lazim olan ATP; hazir enerji (ATP-PCr sistemi),
kisa stireli enerji (glikolitik enerji sistemi) ve uzun siireli enerji (aerobik enerji sistemi) transfer

sistemleriyle saglanmaktadir (Foss, & Keteyian, 1998).

Kisa Siireli Sistem

v (glikolizis)
'z Y100
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= (ATP-CPr)
=
1 1 1 1
10 30 2 5
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Egzersiz Siiresi

Sekil 12. Farkli Enerji Sistemleri ve Egzersiz Siirecindeki Katkisal Oranlar1 (Katch vd., 2011).
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Aerobik dayaniklilik.

Aerobik giic seklinde de tanimlanan aerobik dayaniklilik, uzun siiresi boyunca
yorulmadan fiziksel aktivitelere devam edebilme yetenegidir (Xiaohui, Yang, Liang, & Ting,
2014). ihtiya¢ duyulan enerji aerobik sistem araciligiyla temin edilir ve bu temin esnasinda
kardiyovaskiiler sistem ve solunum sistemi aktif olarak gorev yapar. Aerobik dayaniklilik ve
kas dayaniklilig1 birbirleri ile koordinatif olarak iliski igerisindedir. Calisan kas ve kas
gruplaria oksijen (O2) temini kan akimi ve kalp debisine baghdir (Giinay, & Yiice, 2008).
Aktivite esnasinda alinan oksijen, hareketin devami i¢in gerekli olan enerji teminini sagliyorsa
ATP’yi parcalayacak ortamda oksijen bulunur ve bu sebeple oksijenli adin1 alir. Bu durumda
kisi oksijen bor¢lanmasina girmeden ortamda kimyasal reaksiyonlarin olusmasini saglayacak
yeterli oksijen miktar1 barmndirir ve bu durumda ortaya konan performans aerobik
dayanikliliktir. Bir bagka ifadeyle enerji temin edilen maddelerin oksidasyonu icin kafi
miktarda oksijen bulunuyorsa aerobik dayanikliliktan s6z etmek miimkiindiir. Tepkimeye giren
oksijenin atik madde olarak su ve karbondioksit agiga ¢ikmasiyla solunum ve terleme yoluyla
ortamdan uzaklastirilir (Demirci, 2010; Giinay, & Yiice, 2008; Sevim, 2002). Aktivitenin siiresi
arttik¢a, aerobik yoldan temin edilmesi gereken enerji ihtiyaci meydana gelecektir. Bundan
dolay1 aerobik dayaniklilik gerektiren spor branglarinda performans sergileyen sporcularin
gerekli performans seviyelerine ulasmak ve fizyolojik adaptasyonlarini maksimum seviyeye
cikartabilmeleri i¢in planlanan antrenman programlarini diizenlemeleri bu programlari harfiyen

uygulamalar1 gerekmektedir (Haff, & Triplett, 2016).

Aerobik dayaniklilik, aktivite esnasinda gereken enerjiyi saglayabilmek i¢in harcanacak
oksijeni kaslara ulastirabilme kapasitesi olarak da tanimlanabilir. Aerobik dayaniklilik
kapasitesi kademeli artan bir egzersiz yiiklenmesiyle yapilan ve bu yiliklenmede ulasilan ve
kaydedilebilen oksijen kullaniminin tepe degerinin 6l¢iilmesiyle tanimlanir. Maksimal oksijen
tilketimi (Max. VO3) aerobik kapasitenin giivenilir bir gostergesidir (Astrand, 1992). Genetik
yapi, sporcunun kondisyon seviyesi, cinsiyet, yas, uygulanan egzersiz modeli ve viicut
kompozisyonu aerobik dayaniklilik olusumu tiizerine etki eden wunsurlar olarak

degerlendirilebilir (Astrand, 1992).
Anaerobik dayaniklilik.

Anaerobik enerji sistemi viicutta depo halinde bulunan besin maddelerinin derhal
par¢alanmasin1 saglayarak enerji olusturulan, bu kimyasal reaksiyon esnasinda ortamda
oksijene ihtiya¢c duymayan, ¢ok kisa siireli siddetli fiziki egzersizleri gergeklestirmek

istedigimizde basvurdugumuz, aerobik yol ile kiyaslandiginda daha az ATP {iretip laktik asit
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birikimine sebep olan dayaniklilik tiiriidiir (MacKenzie, & Cordoza, 2012; Fleck, & Kraemer,
2014; Patel vd., 2017). Organizmanin kisa siireli maksimal ve supramaksimale yakin
yiiklenmelerde depo edilerek hazirda tutulan enerji kaynaklarindan yararlanarak herhangi bir
aktiviteyi veya hareketi siirdiirebilmesidir. Ozetle yiiksek oksijen bor¢lanmasi olmasina ragmen
aktivitenin devaminin saglanmasi yetenegidir (Sevim,2010). Egzersiz yogunlugunun git gide
yiikseldigi durumlarda, oksijen bor¢lanmasinin baslangi¢ noktasina ulasildiginda, ATP’nin
yeniden sentezlenmesi anaerobik mekanizma ile saglanir. Bu durumda kas dokusunda ve kan
igerisinde laktik asit meydana ¢ikmaya baglar. Egzersiz siiresinin uzamasina binaen kaslarin is
yiikiinde bir artis olusur. Venoz kandaki karbondioksit (VCO2) miktari laktik asidin ortaya
cikmasina bagli olarak yiikselmeye baglar. VCO2 degeri Oz degerinden uzaklagmaya basladigi
noktaya anaerobik esik deger denilir ve artik laktak bu noktadan itibaren birikmeye baslar
(Yildiz, 2012). Sporcunun antrene seviyesi, motivasyonu, laktik asit birikim seviyesi, egzersiz
baslangicinda kas glikojen depolarinin dolulugu, aerobik kapasitesinin yiiksekligi gibi ¢esitli
nedenler anaerobik dayanikliligi etkilemektedir (Katch vd., 2011; Foss vd., 1998; Astrand vd.,
1992; Paavolainen vd., 1999; Beyaz, 1997).

Siire acisindan dayaniklilik.
Dayaniklilik 6zelligi siire agisindan bakildiginda Muratli vd., (2011)’nin yaptig: tasnife

gore ii¢ ayri sekilde incelenmektedir.

Siire Acgisindan
Dayamklilik

Kisa Siireli Dayamikhilik Orta Siireli Dayamklihik Uzun Siireli Dayamklilik

Sekil 13. Siire A¢isindan Dayaniklilik (Muratl: vd., 2011).

Kisa siireli dayaniklilik.

Kisa siireli zirve yiiklenmelerde (45 saniye- iki dakika) anaerobik yolla enerjinin tedarik
edildigi, isin devaminin saglanip aynmi zamanda olusan yorgunluga karsi direnmenin
stirdiiriilebildigi dayaniklilik tiirii olarak tanimlanmaktadir. Temponun yiiksek olmasi sebebiyle
kaslara binen is yiikiiniin fazlaligindan dolay1 bu dayaniklilik tiiriinde oksijen bor¢lanmasi s6z
konusu olmaktadir. Kisa siireli dayaniklilik kapasitesinin gelistirilmesi, kuvvet antrenmanlarina
ek olarak kuvvette devamlilik, devamli ve aralikli yiiklenme yontemleriyle saglanilabilir
(Demir, 2018; Sevim, 2010; Murath vd., 2011; Karatosun, 2010). Kisa siireli ~ dayaniklilik
gerektiren spor branslarinda, maksimum performansin yansitilabilmesi i¢in gereken enerjinin
olusturulmas1 esnasinda anaerobik enerji mekanizmasi 6n plana ¢ikmaktadir (Bompa, &

Buzzichelli, 2021).
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Orta siireli dayaniklilik.

Yiiklenmenin iki ile sekiz dakika arasinda gergeklestirildigi fiziksel aktivitelerde,
aktivitenin devami ve olusan yorgunluga karsi gosterilen direnme giicli olarak tanimlanir.
Uygulanan aktivite siddetinin yiiksek olmasi sebebiyle egzersiz esnasinda olusan oksijen
ihtiyact tam olarak karsilanamadigindan enerji olusumu tamamen olmasa da bir kismi
anaerobik kapasiteden karsilanir. Orta siireli dayaniklilik gerektiren aktivitelerde aerobik ve
anaerobik enerji mekanizmalar1 birlikte devrededir. Ancak yavas yavas egzersiz siiresinin
uzamasiyla aerobik sisteme dogru bir ge¢is s6z konusudur (Demir, 2018; Sevim, 2010). Murath
ve digerleri (2011)’ne gore orta siireli dayaniklilik, fiziksel aktivite siirecinde kararli denge
konumundan anaerobik duruma gecgilmesi ve bu gegise karsin yiikklenmenin de devam
ettirilmesi, organizmanin oksijen borglanmasi altinda ¢alisabilmeye uyum saglamasi beklenir.
Oksijen alim kapasitesinin arttirilmasi kaslarin oksijen bor¢lanmasi altinda aktiviteye devam
edecek sekilde adaptasyon gosterebilmesi orta siireli dayaniklilikta gelisim saglayabilmek adina

onemlidir (Sevim, 2010).
Uzun siireli dayaniklilik.

Uzun siireli dayaniklilik sekiz dakika veya sekiz dakikadan daha fazla siiren
egzersizlerin devamlilig1 saglanirken, olusan yorgunluga kars1 gosterilen gii¢ olarak ifade edilir.
Sporcunun sekiz dakikayi asan bu aktivitede bransin ihtiyacina gore siirat ve hareket
temposunda bir diisiise ugramaksizin devam etmesidir. Bu dayaniklilik ¢esidinde tiimiiyle
aerobik aktiviteler gergeklestirilir. Bu aktiviteler sirasinda tempo, kaslarin oksijen ihtiyacina
cevap verebilecek sekilde ayarlanmalidir. Uzun siireli dayaniklilik temel olarak organizmanin
aerobik dayamiklilik seviyesine baglidir. Bu tarz bir aktivitenin gerceklestirilebilmesi kan
dolasim sistemi ve solunum sisteminin maksimum diizeyde ¢aligmasina baglidir (Demir, 2018;

Sevim, 2010; Karatosun, 2010; Muratl vd., 2011).

Motorik ézellikler agisindan dayaniklilik.
Dayaniklilik farkli agilarla degisik noktalardan ele alinmaktadir. Etkinlige katilan
motorik zorlanma bi¢imi acgisindan dayaniklilik {i¢ baslik altinda siniflamaya tabii tutulmustur

(Weineck, 2011).

Motorik O=zellikler
Acisindan
Dayamkhihlk

Cabuk Kuvvette =
— e

Sekil 14. Motorik Ozellikler Acisindan Dayanmiklilik (Weineck, 2011).
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Kuvvette dayanikiilik.

Kuvvetin devamli olarak kullanilmak durumunda kalindig: aktivitelerde, organizmanin
yorgunluga kars1 koyabilme ve aktiviteyi maksimum performans seviyelerinde devam
ettirebilme yetenegidir. Devamli ve birden fazla tekrar edilen kasilmalarda kas sisteminin
olusan yorgunluga kars1 koymasidir. Kuvvette devamlilik yetisi motorik 6zelliklerden kuvvet
ve devamliligin birlikte olusturduklari kuvvet seviyesini belirler (Gezgez, 2016; Bompa, 2011;
Sevim, 2010; Diindar, 2017).

Cabuk kuvvette dayanikiiiik.

Noro-muskiiler sistemin yiiksek hizla kasilmasi sonucu mevcut direnci uzunca bir siire
zarfinda olabilecek en kisa Siirede ve miimkiin olabilen en yiiksek kuvvet ile yenebilme
kapasitesi olarak tanimlanir. Ozellikle agirligin az hareket varyasyonlarinin gesitli ve fazla
oldugu egzersiz tiirleri i¢in 6nemli bir dayaniklilik tiiriidiir ve futbol bransi icin bu tarz

caligmalara gereksinim duyulmaktadir (Sentiirk, 2003; Muratli, & Hindistan, 2018; Ural, 2014).
Stiratte devamlilik.

Yiiksek siddetli hareketleri daha fazla, daha uzun siire ve bu hareketlerden sonra daha
cabuk toparlanabilme kapasitesi olarak tarif edilen siiratte devamlilik 6zelligi, temelde kisa bir
siirede maksimum stirat yetenegi, yiiksek siddetli aktiviteleri devam ettirebilme becerisi olarak

tanimlanir (Bangsbo, Mohr, & Krustrup, 2005).

Kaslarin ¢calisma bigimi acisindan dayaniklilik.
Sevim (2010), kaslarin g¢alisma bigimi agisindan dayanikliligi iki bashk altinda

incelemistir.

Kaslarnn Calisma Bigimi Ac¢isindan
Dayamikhilik

Statik Davanmklihik Dinamik Davaniklilik

Sekil 15. Kaslarin Calisma Bigimi A¢isindan Dayaniklilik (Sevim, 2010).

Statik dayaniklilik.

Statik dayaniklilik organizmanin aktivite esnasinda hali hazirda bulundugu pozisyonu
devam ettirebilme yetenegi seklinde tanimlanir. Statik dayaniklilik i¢in daha uzun siireli buna

karsin daha diisiik yogunluklu kas aktivitesi gerekmektedir. Bir bagka ifadeyle kaslarin
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olabildigince uzun siire zarfinda kasili halde kalabilme becerisi olarak adlandirilir (Sevim,
2010; McGill, 2007; Faulkner, Sprigings, McQuarrie, & Bell, 1989; Baltaci vd., 2016; Gezgez,
2016).

Dinamik dayaniklilik.

Kaslarin tekrarlanan bir bigimde kasilabilmesi ve arkasindan serbest birakilma yetenegi
olarak tanimlanir. Organizmanin belirli bir siire igerisinde egzersizi tekrar yapabilme yetenegini
gosterir. Statik dayaniklilikla karsilastirildiginda siire acisindan kisa ve yiiksek siddetli kas
kasilma aktivitesi gerektirir. Dinamik dayaniklilik gerektiren spor branslar1 uzun siire hareketin
yorgunluk hissedilmeden gergeklestirilecegi etkinliklerdir (Sevim, 2010; McGill, 2007;
Faulkner vd., 1989; Baltac1 vd., 2016; Gezgez, 2016).

Dayamkhihig etkileyen faktorler.

Dayaniklilik; merkezi sinir sistemi, kisinin psikolojik durumu, aerobik ve anaerobik
kapasite gibi unsurlara ek olarak kisinin antrenman durumu, yiiklenmenin siiresi, yas, cinsiyet,
genetik alt yapi, kiginin anatomik ozellikleri, temel ve yardimci biyomotor yetileri gibi
kavramlardan etkilenmektedir (Bompa, 2011; Demirci, 2010; Giinay vd., 2018; Eroglu, &
Zileli, 2015). Murath ve digerleri (2011)’ne gore dayaniklilik ¢ok yonlii bir kavram olmasina
karsin arastirmacilar ve spor bilimciler tarafindan bu 6zelliginin atlanildigi, dayanikliligin
sadece aerobik ve anaerobik olarak smiflandirmanin yeterli olmayacagi, dayaniklilik
kabiliyetini belirleyen ¢ok sayida etken bulundugu, bu etkenleri kisaca koordinatif, yapisal,
kardiyovaskiiler, kassal ve diger fizyolojik etkenler olarak siralanabilecegi, bu etkenlerin
dayaniklilik kavramini daha iyi1 anlamlandirabilmek adina 6nemli oldugunu belirtmistirler.
Futbolda maksimum diizeyde performans ortaya koyabilmenin temel unsurlarina bakildiginda
temel motorik 6zelliklerden dayanikliligin daha fazla ¢esitlendirilmesi ve uygulanacak olan
antrenman programlarmin igerisinden ¢alismalarda en fazla verim verecek olan programin
secilmesi gereklidir (Giinay, & Yiice, 2008). Bir biitiin olarak bakildiginda dayanikliligin yas,
cinsiyet, yiikklenmenin siiresi, antrenmanin siddeti gibi unsurlara ek olarak; merkezi sinir
sistemi, kisinin psikolojik durumu, anaerobik kapasite, aerobik kapasite, laktak esigi ve kas
fibrillerinin tipi gibi etmenlerden etkilendigi bilinmektedir (Coyle, 2005; Jones, & Carter, 2000;
Bompa, 2011; Demirci, 2010; Giinay vd., 2018). Murath ve digerleri (2011), dayaniklilik
Ozelliginin tam olarak kavratilabilmesi adina kompleks bir yapisi olan dayaniklilik yeteneginin
etkilenebilecegi etmenlerin de tam olarak bilinmesi ve dogru bir sekilde kullanilmasi

gerektigini vurgular.
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Futbolda dayamikhilk.

Futbolda basarili olmanin yolu maksimum performans sergileyebilmekten gecer.
Maksimum sergilenen performans unsurlar1 incelendiginde dayaniklilik 6zelliginin daha fazla
degerlendirilmesi ve irdelenmesi gerekliligi bir zaruret olusturmaktadir. Bir futbol miisabakasi
sirasinda kalp atim hizinin ortalamasi, maksimum kalp atim hizinin %70-80 oransal degerine
ulastig1, buradan hareketle futbolu sadece aralikli eforlardan olusan bir aktivite olarak
degerlendirmemek gerektigi, ¢linkii performansin maksimal degere yakin bir yogunlukta icra
edildigi sdylenebilir (Glinay, & Yiice, 2008). Futbol karsilasmasi esnasinda gerekli olan enerji
aerobik yolla temin edilmekte, bundan 6tiirii maksimum performansi 90 dakikaya yayabilmek
icin aerobik dayanikliligin gelistirilmesi gerekmektedir (Bangsbo vd., 2005). Reilly ve Doran
(2003), aerobik dayaniklilik seviyesi yiiksek olan futbolcularin futbol performanslarinin,
aerobik dayaniklilik seviyesi diisiik olan futbolculara gére daha yiiksek olabilecegini
belirtmektedir. Max.VO; kullanim kapasitesi fazla olan futbolcularin miisabaka esnasinda daha
fazla mesafeyi kat ettikleri, sprint sayisinda kiyasla daha fazla denemelerde bulunduklar1 ve
oyun icgerisine daha fazla dahil olduklar1 bildirilmistir (Smaros, 1980). Futbolun baska spor
dallarindan farkli, kendine has nitelikleri vardir. Futbol i¢in gerekli olan dayaniklilik da futbol
miisabakasinin ozelliklerini yansitmakta, diisiik siddetli aktivitelerden iki- {i¢ saniye i¢inde
yiiksek siddetli aktivitelere ¢ikilmayi igeren bir yapist vardir. Ozetle futbola 6zgii dayaniklilik,
siddeti yogun olan hareketleri ve aktiviteleri performansta bir azalma olmadan

gerceklestirebilme kabiliyetidir (Bangsbo vd., 2005).

Bu acidan baktigimizda st diizey aerobik dayanmiklilik, dayanakliginin temelini
olusturmaktadir. Antrenmanlarin planlanmasi sirasinda 6ncelikle aerobik, akabinde anaerobik
dayaniklilik gelistirilmeye yonelik hazirliklar yapilmadir. Olas1 erken anaerobik dayaniklilik
yiiklenmeleri futbol brang1 6zelinde bireysel ve takim performansinda beklenenden daha 6nce
bir diisiise sebebiyet vereceginden, dayaniklilik yliklenmelerinin planlanmasinda daha dikkatli

olunmasi agisindan 6nemlidir (Ural, 2014).

Dayanikhiik antrenman yontemleri.

Amerikan spor hekimligi kolejince, dayanikliligin gelisim saglayabilmesi uygulanan
antrenmanlarin %50-80 siddette, 25-60 dakika boyunca, haftanin minimum ti¢ maksimum bes
giiniinde uygulanabilecek egzersiz protokolleriyle birlikte miimkiin olacagini bildirilmektedir
(Akgiin, 1994). Bu gelisimin istendik seviyede olabilmesi i¢in uygulanabilecek antrenman

yontemleri asagida basliklar halinde siralanmaistir;
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Sekil 16. Dayaniklilik Antrenman Yontemleri (Giinay, & Yiice, 2008).

Devaml yiiklenme yontemi.

Iskandinav ve Alman atletler tarafindan 1920°li yillarda gelistirilen aerobik kapasitenin
arttirtlmasinda kullanilan en etkili yontemdir. Devamli yiiklenme modeli kosulacak hedef
mesafenin {i¢ ile sekiz kilometre (km) arasinda degisiklik gdsteren, oksijenli ortamda, stirekli
ve dinlenme araliklarinin olmadigr yliklenmelerden olugmaktadir. Futbol gibi uzun siireli
miisabakalar i¢in psikolojik adaptasyonlart daha 1iyi1 gergeklestiren, biyokimyasal
adaptasyonlara en faydali etkide bulunan bir yontem olarak kabul goriir. Devamli yiiklenme
yonteminde uygulanacak olan antrenmanlarin 30 dakikadan az olmayacak sekilde planlanmasi
gerekliligi vurgulanirken, performans sporlarinda bu siire 50 ile 120 dakika arasinda degisiklik
gosterebilir. Devamli yiliklenme yontemiyle uygulanacak antrenmanlarda kalp atim sayisinin
130 ile 150 arasinda olmasi beklenir. Bu calismalarin neticesinde hedeflenen dayaniklilik
diizeyine ¢ok yavas ulasilmis olsa bile elde edilen dayaniklilik uzun bir siire muhafaza edilebilir
(Glinay, & Yiice, 2008; Kale, 2012; Akgiin, 1994; Cakiroglu, 2006; Bompa, 2015). Devamli
yiiklenme yontemine siklikla sezon dncesi hazirlik evresinde basvurulur ¢iinkii spor brangina
0zgii temel fiziksel alt yap1 ve dayaniklilik 6zelliginin kazandirilmasi hedeflenir (Tuncel, 2018).
Antrenmanlar sirasinda kullanilan yiikiin organizmaya olan etkisi kalp atim sayisinda
gozlemlenir (Demiriz, 2013). Fartlek yontemiyle uygulanan antrenmanlar genel olarak hazirlik
sathasina 0zgilidiir ve yeknesak antrenmanlarin olusturdugu isteksizligi azaltmak i¢in

kullanilabilir (Bompa, 2015).

Degisken tempolu Kosular.

Yiiklenmenin yogunlugunun ara ara arttirildig1 degisken tempolu kosularda kosulacak
mesafenin ii¢ ile sekiz km arasinda degistigi, bu sekilde organizma oksijen bor¢lanmasina
girmesiyle birlikte aerobik dayanikliligin gelistirilmesi hedeflenmektedir. Aktivitenin
siddetinin artmasiyla birlikte organizmanin oksijen ihtiyact artar, aktivite siddetinde
gerceklesen azalma sonucunda organizma ihtiyact olan oksijeni temin eder. Orta ve uzun

mesafe sporcular1 tarafindan siirat ve mesafe degisiklikleri saglanarak siklikla uygulanan bir

metottur (Giinay, & Yiice, 2008; Cakiroglu, 2006; Diindar, 2017).
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Fartlek yontemi.

Fartlek yontemiyle hedeflenen asil amag siiratte ve kuvvette dayaniklilik 6zelliklerini
gelistirmektir. Fartlek oksijen kullanabilme yetenegi ve oksijen alim kapasitesinde %15-20
oraninda artig saglamak miimkiindiir. Aktivitenin siddeti ve yogunlugunun degismesiyle gegici
bir oksijen bor¢lanmasi altinda egzersizi siirdiirmek bu calisma i¢in 6nemli bir 6zelliktir.
Aerobik bir ¢aligma 6n plandadir ve organizma %50 — 70 oraninda nabiz atim sayist ile sporcu
aktiviteyi gerceklestirir (Sevim, 2007). Fartlek ya da siirat oyunlar1 olarak adlandirilan bu
yontemde sporcunun ihtiyacina 6zgii farkli yogunluklar uygulanmak suretiyle antrenmanlar
organize edilir. Calisma alanlar1 genellikle arazilerdir. Arazileri antrenman sahasi olarak
kullanmaktaki amag¢ arazinin yapisina gore dogal degisiklikler dalgalanmalar sayesinde
olusacak durumlara sporcularin adaptasyon gosterebilmeleridir (Diindar, 2017; Patlar, 1999).
Antrenorlerce belirli bir yliklenme siddeti verilmeden diizliik, tepe yukari ¢ikis ya da tepe asagi
inis yoniinde hizli ve yavas kosularin birlikte uygulandigi bu metot; aerobik dayaniklilik,
kuvvette dayaniklilik ve siiratte devamlilik niteliklerinin gelismesi agisindan etkilidir (Houston
vd., 1983; Komi vd., 2000; Noakes vd., 1990; Hultman vd., 1967).

Tekrar yiiklenme yontemi.

Bransa 6zgii dayaniklilik gelisimi i¢in ¢ok tesirli bir metot olarak kullanilan bu yontem,
maksimal ve submaksimal yogunlukta %90 — 100 oraninda, siklig1 dort - 30 dk arasinda,
yiiklenmenin kapsami ise dort - 10 set olan hem aerobik dayanikliligin hem de anaerobik
dayanikliligin buna ek olarak da psikolojik olarak direngle miicadele edebilme gliniin
gelisimine katkida bulunur. Maksimal eforda bes — alti tekrar1 takiben tam dinlenmenin
verildigi bu yontemde yiiksek dinlenme siiresinden otiirii tekrar sayisi ve antrenmanda kat
edilen mesafe azdir. Tekrar yiikklenme yontemiyle uygulanan antrenmanlarda dinlenmeyle
birlikte organizma yeniden diizene girmis olur ve boylelikle ileride yapilacak aktiviteler ayni
siddetle gerceklestirilebilir. Maksimal kuvvet, maksimal silirat ve siiratte dayaniklilik
ozelliklerinin gelistirildigi bilinir. Maksimal olmayan yiiklenmelerde ise uygulanmasinin kolay
ve kontrol altinda olmasi, sakatlanma tehlikesini azaltmasi agisindan kiymetlidir (Cakiroglu,

2006; Sevim, 2007; Diindar, 2017).

Interval yontem.

Sozliikte “ara” anlamima gelen interval sozcligli, iki yliklenme arasindaki siireyi
belirtmek maksadiyla spor bilimciler tarafindan kullanilmaktadir. Modern antrenman
programlarinin uygulanmaya baslandig1 20. yiizyilin baslar1 itibariyle kat edilecek mesafenin
araliklara boliinmesi uygun goriilmiistiir. Stirekli kosular ile yarismalara hazirlanan sporculara

karsin, kosulacak olan mesafenin belirli araliklarla birkag parcaya boliinerek, araliklarla kosan
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sporcularin daha basarili sonuglar almis olmasi bu ydntemin dogusunu baslatmistir. Interval
yontem yiiklenmeler ile dinlenme, ¢aligmaya baslama ve bitis, ¢alismanin siddeti de hafif ya da
yiiksek olacak sekilde aralikli periyodik degismeleri ifade etmektedir (Renklikurt, 1991;
Korkmaz, 2017). Bu metot uygulanirken dikkate alinmasi gereken konu dinlenme siirelerinin
belirlenmis olmasidir. Dinlenme siirelerinin belirlenmesi gibi kritik bir degeri hesaplarken
antrenman esnasindaki kalp atim sayis1 mevzu bahis olarak alinir. interval antrenmanlarin tiim
cesitlerinde yiiklenmeler ve dinlenme araliklarinin degisimi planli bir sekilde organize edilir.
Dinlenme siiresi; yiiklenmenin kapsamina, siiresine, sporcunun kondisyon durumuna goére
degiskenlik gosterir ve ortalama 30 saniye ile {i¢ - bes dakika arasinda uygulanir. Yiiklenmeler
sirasinda myokardiyum hipertrofi meydana gelir ve dinlenme esnasinda periferik direncin

azalmasiyla kalp hacminde artis gergeklesir (Korkmaz, 2017; Murath vd., 2011).

Gonener (2015), interval antrenmanlar uygulamalari agisindan ikiye ayrildigindan

bahseder. Bunlar;
Yaygin (Ekstensiv) interval antrenman.

Bu antrenman metodunda yiiklenme siddet %60 — 75 deger araliginda maksimum
performans ile yapilmalidir. Siddet kosulan mesafe ile ters orantili olarak ayarlanir. Kisa
mesafeler yiiksek tempoyla, uzun mesafeler ise diisiik veya orta tempoda uygulanir. Program
yogunlugu diisiiktiir. Dinlenme araliklarinda bireylerin kalp atim sayisinin 110 - 120 bandi
olmas1 beklenir. Performans sporcularinda kalp atim sayis1 130’a kadar ¢ikabilir. Yaygin
interval antrenmanlar ile hedef genel dayaniklilik gelisimi olsa da ek olarak kuvvette ve siiratte
dayaniklilik saglanilmasi amaglanir (Diindar, 2017; Sevim, 2010; Cakiroglu, 2006; Giindiiz,
1997; Bompa, 2011; Giinay, & Yiice, 2008).

Yogun (Intensiv) interval antrenman.

Calismanin yiiksek yogunlukta, az siirede ve uzun dinlenme araliklariyla uygulandigi
yontem olarak adlandirilir. Kuvvet, kuvvete ve siiratte devamlilik 6zelliklerini gelistirmede
kullanilmasina ragmen aralikli ve tekrarli uygulanmasindan dolay1 dayaniklilik gelisimine de
etki ettigi bilinmektedir. Yogun interval calismalarda kalp atim sayisinin dinlenme sirasinda
110’a inmesi beklenirken performans sporlarinda bu deger 120-130 arasinda olabilmektedir.
Bu antrenman modelinde kardiyovaskiiler sistem dengelenmektedir (Giinay, & Yiice, 2008;

Sevim, 2010; Diindar, 2017; Cakiroglu, 2006).
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Dayamikhilik antrenmaninda yeni yaklasimlar.

Yiiksek siddetli interval antrenman (HIIT).

YSIA (HIIT) aerobik dayanikliligin gelistirmesinde &n plana ¢ikmaktadir. Dayaniklilik
gelisimi icin kullanilan yeni antrenman metotlarin birisidir. Egzersiz siiresini kisaltarak hizli
adaptasyon ihtiyacin1 karsilamasiyla bilinir. Ayrica bu metot giiniimiizde dayaniklilik
kapasitesini, kardiyovaskiiler sistemi ve metabolik faaliyetleri gelistiren en etkili yontemdir
(Barker, Day, Smith, Bond, & Williams, 2014). Babraj ve digerleri, (2009); Bayati ve digerleri,
(2011) yapilan HIIT antrenmaninin dayaniklilik kapasitesiyle birlikte metabolik fonksiyonlar

da istenilen diizeyde gelistirdigini gosteren ¢aligmalarin mevcudiyetinden bahsetmektedirler.

HIIT yontemi sedanter bireylerden elit diizey sporculara kadar iyilestirilmis adaptasyon,
genel organizma sagligl ve performans cercevesinde yeni ve pozitif katkilar saglamaktadir.
Klasik dayaniklilik antrenmanlarina nazaran daha ekonomik ve verimsel anlamda daha fazla ve
nitelikli fayda saglamasi, ayni anda aerobik dayanikliligi, anaerobik dayanikliligi ve buna bagl
performans1 {ist seviyeye tasimasiyla birlikte biiylik ilgi ve alaka gdrmektedir (Samuel,
Martinez, & Campbell, 2013; Gibala, Little, Macdonald, & Hawley, 2012). HIIT yalnizca fiziki
parametreleri ve performansi gelistirmekle kalmayip bununla birlikte Max.VO, degerini %90
tizerinde uzunca bir siire tutmasini saglayan antrenman protokoliinii organize etmesiyle spor
bilimciler tarafindan dikkatle incelenmektedir. Daha kisa siirede ve toplam egzersiz siiresinin
kisa olmasina ragmen orta siddette siirekli yapilan egzersizlere gore fiziki olarak daha etkilidir.
Elde edilen verilerden anlasilmaktadir ki HIIT, geleneksel dayaniklilik antrenmanlarindan ¢ok
daha fazla etkili bir alternatif olacak kapasiteye sahiptir (Barker vd., 2014, Little vd., 2010).
Klasik HIIT metodunda 30 saniye ¢alisip 30 saniye dinlenme ya da iki ile dort dakika yiiksek
siddetli kosular seklinde uygulama yapilirken giliniimiizdeki ¢alisma sekilleri artik ¢ok daha
kisa stirede yiiklenmelerin etkisi lizerine yogunlagsmistir (Buchheit, & Laursen, 2013). HIIT
yonteminin planlanmasi esnasinda yiiklenmenin yogunlugu ve siddeti, toparlanmanin kapmasi
ve siiresi, antrenman yontemi, tekrar sayisi, set sayisi, setler arasindaki dinlenmelerin siiresi ve
kapsami dikkate alinmalidir. Ciinkii bu degiskenlerden herhangi birinde planlama dis1 bir
degisikligin ortaya ¢iktig1 durumlarda organizmanin antrenmana karsi sergileyecegi akut ya da
kronik adaptasyonlarda degisiklik meydana gelecek, bu da antrenmanin fizyolojik sonuglarini
dogrudan etkileyecektir (Barker vd., 2014, Little vd., 2010). Akgiil (2016), HIIT antrenmaniyla
birlikte ATP iiretiminin arttig1, buna ek olarak mitokondrinin bu artisa bagh adaptasyonlari
daha kisa silirede gerceklestirdigini, bu durumun da dogrudan egzersiz siddetiyle alakali
oldugunu belirtir. Ayrica ATP molekiiliinde bulunan fosfatin proteine baglanarak
gerceklestirdigi kimyasal bir reaksiyon olan fosforilasyonu daha ¢abuk saglar. Yine HIIT

antrenmaninin oksidatif kapasiteyi iyilestirdigini sdylemistir. Ozellikle kas diizeyinde gelisme
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saglamasi ve slire acisindan kisa olmasinin yan sira eglenceli ve yag yakimini orta siddetteki
antrenmanlara oranla daha ¢ok yag yakimina olanak saglamasi bakimindan HIIT metodu biiyiik
ilgi gérmektedir (Boutcher, 2011; Jacobs vd., 2013; Raquel, & Christopher, 2014). HIIT
metodundan maksimum diizeyde faydalanabilmek i¢in sporcularin programa yeterli kas
glikojen depolariyla baglamalar1 6nerilmektedir. Bu sekilde kas glikojen depolarinda 6nemli bir
azalmayla kars1 karsiya kalinmayarak bir sonraki ¢alismaya katilim daha saglikli olacaktir.
Antrenman Oncesinde karbonhidrat ve protein aliminin ne miktarda olacagin ise antrenmanin

yogunlugu ve siiresine gore ayarlanmalidir (Akgtl, 2016).

Tekin (2016), popiiler yiiksek siddetli interval antrenman (HIIT) protokollerini

asagidaki sekilde siniflandirmastir;

Tablo 1. Popiiler Yiiksek Siddetli Interval Antrenman Protokolleri (Tekin, 2016).

HITT Yiiklenme Dinlenme Tekrar Yontem Toplam
Antrenmam  araliga ve araliga ve Sayisi Zaman
Dinlenme yvogunlhigu (+1s1nma
soguma)
Tabata 20 sn - 270 10 sn dinlenme 8 Bisiklet ergometresi., 4 dakika
Max VO2 wva da ¢cok diistik tekrar Treadmill.
yvogunluk Yiirtiyiis,
Wiicut agirhg,
Direncli egitim
Wintage Sabit 4 dk  disik 4-6 Mekanik frenli 18-27 dk
kuvvete vogunlukta tekrar bisiklet ergometresi
kars: 30 sn aktif dinlenme
Geleneksel 60 sn - = 60 sn dinlenme 10 Bisiklet ergometresi, 20 dk
%90 kalp wa da aktif tekrar Treadmill.
hizi rezervi  venilenme Yiirtiyiis, wviicut
agirhigi veya direncli
egitim
Klinik 4 dlk- 2685- 3 dk maksimal 4 Bisiklet ergometresi, 25 dk
95 kalp atim tekrar kol ergometresi,
maksimal hizinin 2060- Treadmill
kalp atim 70’inde
hizy venilenme

Tabata antrenman protokolii.

On yillardir, iist diizey sporcular tarafindan performansi list seviyelere ¢ikartabilmek
adina yiiksek yogunluklu, aralikli- araliksiz antrenman yontemleri kullanilmaktadir. Yiiksek
yogunluklu egzersizlerde ATP’nin yeniden sentezlenmesi aerobik ve anaerobik yollarla
saglanmaktadir. ATP’nin yeniden sentezlenebilmesi sportif performansi biiyiik 6l¢iide etkiler.
Cesitli yiiksek siddetli interval antrenman programlarinin biri de Tabata antrenmanidir. Bu
antrenman metodu Dr. Izumi Tabata tarafindan gelistirilmis ve 1996 yilinda programin
gereklilikleri Tokyo National Institute of Fitness and Sports ’ta yayimlanarak aciklanmistir.
Tabata antrenman protokoliiniin yiiksek siddetli interval antrenman metotlarindan en etkilisi
oldugu bilinmektedir. Bu yontem 5 dakikalik 1sinma periyodunu takip eden 20 saniyelik yiiksek

siddetli egzersizlerin akabinde 10 saniye boyunca dinlenmeyi barindiran, 8 interval egzersiz ve
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toplamda 4 setten olusan ¢aligma sonucunda 2 dakikalik soguma ile son bulan bir antrenman
modelidir (Tabata vd., 1996; Korkmaz, 2017; Aykora, & Dénmez, 2017; Olson, 2014; Stepto
vd., 1999). Tabata antrenmani, aerobik ve anaerobik sistemi yogun uyaranlar etkisi altinda
birakarak bu iki sisteme bagli dayaniklilik kapasitesini arttirabilmek i¢in uygulanmistir. Bu
metot bisiklet ergometresinde test edilerek ortaya konmustur. Aralikli yiiklenme seklinde
performans arttirmay1 hedeflemektedir. Yiiksek yogunluklu ve aralikli yiiklenmelerin enerji
sistemleri kapasitesini 6nemli Ol¢iide arttirdigi bilinmektedir. Tabata antrenman metodu
uygulandigi bireylerde metabolik fonksiyonlar ve kardiyovaskiiler sistemin gelisiminde hizli
bir artis olmas1 bakimindan performans sporculari tarafindan siklikla kullanildig1 gibi sedanter

bireyler i¢in de tercih sebebi olmaktadir (Tabata vd., 1996; Scrivener, 2014).

Tabata protokolii siire agisindan kisa olmasina karsin organizmay1 fazlasiyla zorlayan
ve yoran bir egzersiz biitiiniidiir. Bu sebepten otiiriidiir ki protokoliin uygulanmasindan 6nce
mutlak suretle 1sinma periyodu ve akabinde ¢alismanin sonlandirilmasiyla soguma yapmak son
derece onemlidir. Egzersizler arasinda kademeli gecisler yaptirilarak sporcu yaralanmalarina

kars1 6nlemler de alinmalidir (Korkmaz, 2017).

Sut Hizx

Bir futbol miisabakasinin temel amaci rakibinden daha fazla gol atabilmektir. Hem sut
hizin1 hem de dogru sutu igerisinde barindiran futbol sut becerisi, futbol bransina 6zgii en
onemli hareketlerden birisidir (Ali, 2011; Jinshen vd., 1991). Futbolcularin yiiksek bir sut
siddetine ulasabilmek adina ihtiya¢ duyulan kuvvet ve performans gelisimini mutlaka saglamis
olmalar1 gerekmektedir. Futbol bransina 6zgii fizyolojik ve fiziksel gelisiminin tamamen
saglanmis olmas1 beklenir. Sut hizinin arttirilmasinda kuvvet ve dayaniklilik 6zelliklerinin
onemli rol oynadig1 bilinmektedir (Zambak, 2017). Sut becerisi miisabaka sonucunu belirleyen
teknik oOzellikler icerisinde karsimiza en Onemlisi olarak ¢ikmaktadir. Yiiksek hizda sut
atabilme 6zelligi sporcunun teknik beceri kalitesini de ortaya koymaktadir. Maksimum hiza
ulasabilen isabetli bir sutun kalecilerin gosterecegi reaksiyon i¢in ihtiya¢ duydugundan daha
kisa bir siire taniyacagi igin gol ile sonuglanma ihtimalinin ¢ok daha fazla oldugunu
belirtmektedir (Giiler, 2018; Sterzing, & Hennig, 2008). Sut beceri bilesenlerinden biri olan sut
hizimin yiiksek hizlarda icra edilebilmesi i¢in ayakiistii ile vurus yapilmasi gerekmektedir
(I1zovska, Mally, & Zahalka, 2016). Futbolda sut hizin1 destek bacagin konumu, baskin bacagin
hareketi, ayagin topla bulusma noktasi, gévde ve kollarin pozisyonlar1 gibi cesitli sebepler
etkilemektedir. Destek ayagin konumu itibariyle viicut stabilizasyonu saglanabilirse sut hiz
performansinda olumlu bir etkiye sahip olacagi bilinmektedir. Stabilizasyon sirasinda kalganin

hareket hizi yavaslamakta bu yavaslamayla birlikte baskin bacakta daha fazla kas kuvveti
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olustugu diisiiniilmektedir. (Lees, Asai, Andersen, Nunome, & Sterzing, 2010; Marques vd.,
2011).

Sut hizinda maksimum seviyenin saglanmasi i¢in ilk adim sporcunun sabit bir noktada
duran topa dogru kosu gerceklestirerek viicudun hiz kazanmasi ile miimkiindiir. Destek bacak
sabit duran futbol topunun 10-15 cm yanina yerlestirilir. Sut ¢ekme sirasinda baskin bacagin
geriden ileriye dogru yonelimi baglar. Karin kaslarmin kasilmasiyla kal¢a ve dizde diizlem
olusturulur ve ayak bileginin aktivitesi gii¢lendirilir (Weineck, 1992). Ayrica sut atma
esnasinda agonist ve antagonist kaslar arasindaki iliski, koordine bir sekilde calismasiyla 6nem
arz eden bir durumdur. Vurus sirasinda baskin bacagin Once geriye ardindan da ileriye
savrulmasi ve yukari dogru itilmesine kadar gegen siirede kuvvetin taginmasi ve transfer
edilmesi s6z konusudur. S6z konusu durumun gerceklesmesi ise viicudun genel kuvvet
durumuyla baglantili bir durumdur. Sut hizini arttirmaya yonelik yapilan kuvvet antrenmanlari
hem sporcunun genel kuvvetinde bir gelisme saglar hem de sut hizinda bir artis meydana getirir
(Manolopoulos, Papadopoulos, Salonikidis, Katartzi ve Poluha, 2004). Futbolcular sut hizlarini
maksimum seviyeye ¢ikartabilmek adina birim zamanda yiiksek bir gii¢ tiretmek durumunda
olduklarin dolayr baskin bacaklarini kullanmalidirlar (Kawamoto, Miyagi, Ohashi, &
Fukashiro, 2007). Dorge yapmis oldugu ¢alisma neticesinde baskin bacak ile yapilan vuruslarin
baskin olmayan bacaga gore daha hizl1 yapildigini tespit etmis, buna sebep olan durumun baskin
bacaktaki acisal h1z oldugunu soylemistir (Sengiir, 2018). Ayagin top ile temas etmesini takiben
Ol¢iilen top hiz1 teknik, enerji transferi, vurus, adimlama agis1 ve hizi, sporcunun beceri ve
yetenek seviyesi, cinsiyet, yas, baskin bacakla vurusun yapilip yapilmadigi, ayak bileginin topa
temas sekli, isabeti saglayabilme kaygisi, alt ekstremite ve kuvvet gibi olgular sut hizin
etkilemektedir (Kilc1, 2017; Kellis, Katis, & Gissis, 2004; Barfield, Kirkendall, & Yu, 2002).
Futbolcular sut hiz1 kapasitelerini kisisel istatistik ve performans niteligini arttirmanin yani sira
miisabakadan sonug almaya etki edebilecek 6nemli bir niteliktir. Futbolcularin basarili sonuglar
alabilme ve bu basartyr devam ettirebilme agisindan sut hizi kapasitelerini gelistirmeleri

onemlidir (A¢ikada, Ergen, Alpar, & Sarpyener, 1991; Bangsbo, 1994).
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UCUNCU BOLUM
Yontem

Bu arastirma, Bayburt Universitesi Etik Kurulunun 19/10/2022 tarih 205 Karar,
24.10.2022- 97768 sayili izni ile gergeklestirildi. Arastirmanin bu bdlimiinde, tabata
antrenmanlarinin U-19 futbolcularda secili biyomotorik ozelliklere etkisinin incelenmesi
seklinde gerceklestirilen arastirmanin modeline, evren ve 6rneklemine, veri toplama araglarina

ve verilerin analizine dair bilgilere yer verildi.

Arastirmamin Modeli

Arastirmada, nicel arastirma yontemlerinden ¢ift gruplu (deney-kontrol) ve deneysel
desenli on test — son test modeli kullanildi. Bu modelde amag, yansiz atama ile meydana
getirilmis deney ve kontrol grubu olarak belirlenen iki grubun hem uygulama 6ncesinde hem

de sonrasinda 6l¢timleri alinarak arasindaki fark: tespit etmektir (Karasar, 2013).

Evren ve Orneklem/Cahsma Grubu/Katiimeilar

Bu ¢alismaya Giimiishane Sportif Faaliyetler takimmin U-19 yas kategorisinde lisansli
olarak futbol oynayan ve yaslar1 15-19 y1l arasinda degisen 24 goniillii sporcu katilmistir. 18
yasindan kiigiik katilimeilar igin ailelerinden gerekli veli bilgilendirme ve izin formu
doldurtuldu. Gerek sakatlik yasayan gerekse antrenmana diizenli katilim saglamayan toplam
dort sporcu ¢alismaya dahil edilmedi. Sporcularin 6n test yo-yo aralikli toparlanma seviyesi 1
testinde kat ettikleri mesafeye gore ¢apraz olarak deney ve kontrol grubu seklinde gruplara
boliinmesiyle iki grubun da benzer nitelikte sporculardan olugsmasi saglandi. Arastirma grubu
olusturulurken kolayda 6rnekleme yontemi tercih edildi. Kolayda drnekleme yonteminin tercih

sebebi hizli ve ekonomik yoldan veri elde etmenin en kestirme yolu olmasidir (Karagoz, 2017).
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Tablo 2. Arastirma Gruplarina Ait Tamimlayict Istatistikler

Degisken Grup n Ortalama Standart sapma
Deney Grubu 10 17,1 ,38

Yas (Yil) Kontrol Grubu 10 17,1 48
Toplam 20 17,1 ,30
Deney Grubu 10 180 ,01

Boy (cm) Kontrol Grubu 10 176 ,06
Toplam 20 178 ,01
Deney Grubu 10 69,66 5,14

Kilo (kg) Kontrol Grubu 10 68,44 10,71
Toplam 20 69,05 1,83

Veri Toplama Araclari

Aragtirmaya katilan sporcular, Giimiishane Universitesi Beden Egitimi ve Spor Yiiksek
Okulu Spor Tesislerinde toplandi1 ve uygulanacak testler hakkinda bilgi verildi. Ol¢iimlerin
alinmasi, oncelikle antropometrik 6zellikler ile baslandi. Boy, kilo, viicut yag ylizdesi, yagsiz
viicut agirhg 6lgiildii ve VKI viicut agirhgmin boyun karesine béliinmesi formiiliiyle
hesaplandi. Daha sonra 10 dakikalik 1sinmanin ardindan durarak uzun atlama, 30 metre siirat,
sut hiz1, yo-yo aralikli toparlanma seviye 1 testi, bir tekrarli maksimal kuvvet ve bacak kuvveti
Olcimleri yapildi. Bu testler sporcuya iki kez uygulandi ve sporcunun en iyi derecesi
kaydedildi. Uygulama baslamadan 6nceki hafta 6n testler, uygulama bittikten sonraki hafta ise

son test dlgtimleri alind.

Boy uzunluk él¢iimii.
Calismada yer alan sporcularin boy uzunluk 6lgtimleri i¢in 0.001 m. hassasiyetli (Seca

Corporation, Hamburg, Almanya) elektronik 6l¢iim cihazi kullanilda.

Sekil 17. Seca-769 Marka Elektronik Ol¢iim Cihazi
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Viicut agirhg, yag yiizdesi, yagsiz viicut agirhg ve viicut Kitle indeksi olgiimleri.

Arastirmaya katilan sporcularm VKI degerleri, viicut agirliginin boy uzunlugunu
karesine boliinmesiyle elde edildi. Viicut agirliklari, yagsiz viicut agirliklar1 ve yag oranlari
Ol¢timleri i¢in 0,01 kg. hassasiyet ile Inbody 720 Holtain marka elektronik olgiim cihazi

(Bioempedans Body Composition Analyzer, Biospace, Seul, Kore) kullanildi.

Sekil 18. Inbody 720 Elektronik Olgiim Cihazi

Durarak uzun atlama testi.

Katilimcilara, 1sinma sonrasinda durarak uzun atlama testi uygulandi. Testte,
katilimcilarin ayaklarint omuz genisliginde agmalar1 ve ayak parmak uglarinin baslangig
cizgisini ge¢meyecek sekilde dizlerden yaylanma yaparak ileri dogru sigrama hareketini
yapmalari istendi. Arastirmaya katilan sporcularin baslangi¢ ¢izgisindeki ayak parmak ucunun
geldigi yer ile sigrama hareketinden sonra diistiigii yerdeki ayak topugu arasindaki uzunluk
Olgiildii ve santimetre cinsinden kaydedildi (Mackenzie, & Cordoza, 2012). Bu test,
katilimcilara 15 saniyelik dinlenme periyoduyla iki defa yaptirildiktan sonra elde edilen en iyi

sonug durarak uzun atlama degeri olarak kaydedildi.

Sekil 19. Durarak Uzun Atlama Testi
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Siirat testi (30 metre sprint).

Sporcular iki kez 30 metre siirat kosusunu gerceklestirdi. Bes dakikalik araliklarla
calisan sprint baglangici ile bitisi arasinda gegen siire fotosel (Newtest Powertimer, Model 300s,
Oy, Finlandiya) ile o6l¢iildii. ki denemeden sonra istatiksel analizde en iyi kosu siiresi
katilimcimin 30 metre siirat derecesi olarak kaydedildi (Akdeniz, Karli, Dagsdemir, Yarar, &
Yilmaz, 2012).

Sekil 20. Siirat Testi (30 Metre Sprint)

Bacak kuvveti testi.

Arastirmada yer alan sporcularin bacak kuvveti degerlerini tespit etmek icin 3 TM
yontemi uygulandi. Bu yontemde futbolculardan {i¢ defa art arda belirlenen yiikii itmeleri
istendi. Basaril1 bir sekilde hareketi tamamlayan sporcuya 90 saniye dinlenme verildi ve itilen
agirhiga bes kg eklenerek ikinci asamaya gecildi. itme hareketini basaramayan sporcunun son
basarili itme hareketinde kullanilan agirlik bacak kuvveti degeri olarak not edildi. Ilk iki set i¢in
agirhik 5’er kg. arttirilirken, ikinci setten sonraki denemelerde agirliklar 2,5 kg. arttirilarak
devam edildi. Bacak kuvveti testindeki koltuk pozisyonu her katilimcinin diz agis1 90 derece

olacak sekilde ayarlandi (Hill-Haas, Bishop, Dawson, Goodman, & Edge, 2007).

Sekil 21. Bacak Kuvveti Testi
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Yo-yo aralikh toparlanma testi seviye 1 (YYATL 1).

Test baslamadan katilimcilara test hakkinda detayli bilgi aktarildi. Sporcularin
Olctimleri 20 dakikalik 1sinmadan sonra yapildi. Sporcularin maksimum oksijen tiiketimi
(Max.VO2) degeri YYATL 1 testi sonuglarindan alinan degerler 1s18inda asagida verilen

formiille tahmini olarak hesaplandi.

Calismada Bangsbo (1994) tarafindan bireysel ya da takim sporlarinda yarigan
sporcularin aerobik giiglerini incelemek igin olusturulan Y0 - Yo Aralikli Toparlanma Testi
Seviye 1 (YYATL 1) uygulandi. Bu testte, katilimcilar agsamali olarak artig gosteren 2 X 20
metrelik mekik kosulart yaptirildi. Kosu sahasini belirlemek i¢in huniler kullanildi. Katilimcilar
her bir kosu mesafesi arasinda baslangi¢ ¢izgisi ile 5 metre arkasina koyulan huni arasindaki
bolgede, yliriiyerek ya da jog (yavas ve diisiik tempoda kosu) yaparak toparlanma islemini
gerceklestirdiler. 40 metrelik her kosu sonrasinda sporcular bu toparlanma bdlgesinde
bulundular. Daha sonra sporcular baglangic ¢izgisine gecerek bir sonraki kosu i¢in sinyal sesini
beklediler. Test sirasindaki kosu hizi, CD calardan otomatik ve kontrolli sekilde yayilan
sinyaller sayesinde belirlendi. Sporcularin giicii tilkendiginde veya 2 defa bitis ¢izgisine

zamaninda ulasamadiklarinda test sonlandirildi (Bangsbo, laia, & Krustrup, 2008).

MaxVO2 = YYATL 1 Kosu mesafe (m) X 0,0084 + 36,4 (Bangsbo vd., 2008)

Sekil 22. Y0-Yo Aralikli Toparlanma Testi Seviye 1

Bir tekrarh maksimal kuvvet testi.

Arastirmaya katilan sporcularin tam squat hareketindeki bir tekrarli maksimal kuvvet
testleri (1 TM), sabit bir dikey diizlem olan smith makine (Esjim, Eskisehir) aletinde yapild1 ve
farkl ytiklerdeki kaldirislar smith makinede degerlendirmek i¢in serbest agirliklar kullanildi.

1TM kuvvet testi kuvvet ve giiciin test edilmesi i¢in kullanilan ve evrensel olarak kabul edilen
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yontemlerden biridir (Murray, Bera, Brown, & Findley, 2007). Bu arastirmada katilimcilarin
tam squat hareketindeki 1 TM kuvvet degerleri elde etmek i¢in yapilan igslemler asagida
siralanmistir (Baechle, & Earle, 2008).

10 dakikalik 1sinma asamasindan sonra katilimcilar, bes - on tekrara imkan veren bir

yukle denemeler yaptirilarak 1sindirildi,

1- Bir dakika dinlenme verildi,

2- Katilimeinin 1sinma sirasinda kullandigi yiikke 14 — 18 kg. arasinda agirlik eklenerek ii¢ —
bes tekrar yapmasina olanak saglayan bir 1sinma yiikii hesaplandi,

3- ki dakika dinlenme verildi,

4- Katilimcinin 3. Basamakta kaldirabildigi yiike 14-18 kg. arasinda agirlik eklenerek iki - ti¢
tekrar yapabilmesine imkan veren maksimuma yakin bir yiik hesaplandi,

5- Ug dakika dinlenme verildi,

6- Katilimcinin 5. Basamakta kaldirdigi yiike, 14-18 kg. arasinda agirlik ilave edilerek bir
tekrarli maksimal gelisim yaptirildi,

7- Ug dakika dinlenme verildi,

8- Eger katilimc1 7. Basamaktaki agirligi kaldirabilmede basarili oldu ise yiik tekrar uygun
oranda arttirilarak devam edildi. Fakat katilimc1 1TM kuvvet girisiminde basarisiz oldu ise
7-9 kg arasinda yik azaltilarak agirlik kaldirildi.

9- Ug dakika dinlenme verildi,

10- Katilimce1 dogru bir tam squat hareketi sekli ile bir tekrarli maksimali tamamlayincaya kadar
agirlik azaltilip arttirllmaya devam edildi ve katilimemin 1TM kuvvet degeri en fazla bes
denemede belirlendi.

1 TM kuvvet protokoliinde belirlenen degerlere bagli kalmak kosuluyla, sporcunun isinma
evresinde bes ile on basarili tekrar yapabilecegi yiik tahmini olarak belirlendi ve bu yiik ile
1sinma gergeklestirildi. Isitnma evresinden sonra sporcuya bir dakika dinlenme verildi. Issnmada
kullanilan agirliga protokolde belirlenen 14-18 kg. araliginda olacak sekilde 15 kg. yiik eklendi
ve bu yeni agirligi ii¢ tekrar olarak kaldirabilen sporcu bir diger asamaya gecirildi. Sporcuya
iki dakika dinlenme siiresi verildi. Bu asamada kaldirilan agirligi 15 kg. daha eklenerek iki ile
lic arasinda basarili tekrar yapmasi istendi. Ug dakika dinlenme verildi ve agirlik 15 kg. daha
arttirillarak 1 TM denemesi i¢in talimat verildi ve basarili kaldiris yapilmasi istendi. Eger sporcu
1 TM denemesinde basarili olduysa ii¢ dakika dinlenme verildi ve ytik tekrar 15 kg. arttirilarak
1 TM demesi yapmasi istendi. Sporcu eger istenilen ylikte 1 TM denemesini bagsaramadiysa ii¢
dakikalik dinlenme siiresinin ardindan yiik protokolde belirtilen 7-9 kg. araliginda olacak

sekilde 7,5 kg. olarak azaltildi. Katilimc1 dogru sekilde hareketi gergeklestirene kadar protokol
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dahilinde agirliklar arttirilip azaltilarak 1 TM degeri belirlendi. Test stliresince biitiin sporcularin
1 TM kuvvet degerleri yedinci basamaktaki yiik artirimi ile belirlenmis olup sonraki agamalara

gecilmeye gerek kalmadan test sonlandirildi.

Sekil 23. 1 Tekrarli Maksimal Kuvvet Testi

Sut hiz1.

Aragtirmaya katilan futbolcularin sut hizlarmi belirlemek amaciyla, Stalker Solo 2
Sports Radar Gun kullanildi. Sutlarin hizin1 6lgmede kullanilacak toplar ise FIFA Approve
bandrollii resmi miisabakalarda kullanilan toplardan (3 adet) se¢ildi. Sut hizin1 6lgebilmek i¢in
kesin ve herkesge kabul edilebilmis bir protokoliiniin olmadig: belirtilmistir (Ali, & Naser 2016;
Radman vd., 2016). Ali ve Naser (2016), futsal oyuncularinin sut hizlarin1 6lgmek igin futsal
ceza yay1 ¢izgisini hedef mesafe olarak belirlemislerdir. Zambak (2017), yaptig1 ¢alismada
sutlar1 hedef noktaya 11 metre mesafeden atilmasi yoniinde bir yontem belirlemistir. Heinrichs
ve Ellis (2013), gelistirdikleri futbol yetenek testinde sut atilacak mesafeyi ceza yay1 ¢izgisi
tizeri olarak belirlemisler, bu noktadan kaleye olan uzaklik ise 22 yard (20,15m.)’dir. Bu
calismada da futbol ceza yay1 c¢izgisi atis mesafesi olarak belirlendi. Katilimcilar baskin
bacaklariyla maksimum hizda sabit bir noktada duran futbol topuyla 15 saniyelik dinlenme
periyodu ile ii¢ kez sut atmalar1 istendi ve alinan en yiiksek hiz degeri kaydedildi. Olg¢iimii
yapacak radar cihazinin konumlanacagi nokta hakkinda da farkli uygulamalar mevcuttur.
Radman ve digerleri (2016), gerceklestirdikleri ¢alismada sut hizi radarini sutun atilacagi
mesafe ile hedef kalenin tam arasina atig1 yandan gorebilecek sekilde konumlandirildigi halde,
Ali ve Naser (2016), hareketli vurusun hizim1 6lgmeyi amagladiklarindan top disinda diger
hareketli unsurlarin etkisini en aza indirmek i¢in radar cihazini kalenin yanina kale cizgisi

tizerine sabitleyerek Ol¢timleri gergeklestirmislerdir. Zambak (2017), ise sut atilacak kalenin bir
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metre gerisinde cep radarini sabitleyerek 6l¢iim almistir. Bu uygulamalar radarin konumu ile
ilgili farkli yontemler kullanildigin1 gostermektedir. Bu calismada, 6l¢timleri yapacak cihaz,
vurus alan1 ve hedef noktay1 agisal baglamda kapsayacak sekilde ve sabit bir noktadan vurus
yapilacagi i¢in vurusu yapacak sporcunun baskin bacagmin arkasinda ve yerden 25 cm.
yiikseklikte (radar ayak yiiksekligi) duracak sekilde sabitlendi. Futbolculara sutlari tist vurus ile

yapmalar1 gerektigi her atis dncesinde hatirlatildu.

Sekil 24. Sut Hiz1 Testi
Siire¢ / Uygulama

Caligma, deney ve kontrol olmak tizere iki grup iizerinde yapildi. Deney grubuna 12
hafta boyunca haftada {i¢ giin rutin antrenmanlarmna ek olarak Tabata Antrenman Protokoliine
gore diizenlenmis antrenman (Tablo 3) uygulandi. Kontrol grubuna ise 12 hafta boyunca sadece
rutin futbol antrenmanlarina devam etti. Katilimcilarin haftalik antrenman rutininde hafta
boyunca bes giin antrenman yaptirildi ve bu antrenmanlar; teknik, taktik, dayaniklilik, duran
top organizasyonu ve antrenman macindan olusmaktadir. Rutin antrenmanlar, 1sinma ve
soguma caligmalar1 dahil toplamda ortalama 90 dakika siirmektedir. Arastirmada, antrenmanlar
baslamadan 6nce On-test, antrenmanlarin bitiminde ise son-test 6lgtimleri yapilarak veriler elde
edildi. Bu dogrultuda tabata egzersiz programinin etki diizeyinin belirlenmesi amaglandi.
Bununla birlikte gruplarin ve grup gozetmeksizin katilimcilarin 6n test son test degerleri

arasindaki farklarin ve anlamlilik diizeylerinin ortaya konulmasi hedeflendi.

Uygulanan tabata antrenman programa.

Belirlenen antrenman programinda, calismaya katilan futbolculara 12 hafta boyunca
haftada ti¢ giin olacak sekilde, rutin antrenmanlarin bitimiyle kontrol grubu sporculari soguma
calismalar1 yaparken, deney grubu sporculari ise tablo 3’te yer alan antrenman yaptirildi.
Yapilan Tabata antrenman programi 20 sn. yiiklenme 10 sn. dinlenme seklinde sekiz hareket

dort set olarak uygulandi. Setler arasindaki dinlenme siireleri bir dakikadir. Bu antrenman
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metodu futbolculara 12 hafta boyunca uygulanmadan 6nce sporculardan 6n-test dlgiimleri, 12
haftalik antrenman uygulamasimin ardindan ise son-test oOlgiimleri alindi. Sporculara
antrenmana baslamadan 6nce 10 dakika kosu ve 10 dakika 1sinma yaptirildi. Ardindan Tabata
Protokoliine gore diizenlenmis antrenmana baslanildi. Egzersiz detaylari Tablo 3’de

belirtilmistir.

Tablo 3. Tabata Protokoliine Gére Diizenlenmis Antrenman Programi

Hareketi  Hareketler
Hareketler Yapma Arasi Uygulama
Siiresi(sn) Dinlenme(sn)

l.hareket 20sn uygulandiktan sonra 10sn dinlenme
One Adim 20 10 verilir. Dinlenmenin ardindan 2. Harekete gecilir
(Lunge)

2.hareket 20sn uygulandiktan sonra 10sn dinlenme
Sekerek Ziplama 20 10 verilir. Dinlenmenin ardindan 3. Harekete gegilir
(Jumping Jack)

3.hareket 20sn uygulandiktan sonra 10sn dinlenme
Yiiksek Diz Kaldirma 20 10 verilir. Dinlenmenin ardindan 4. Harekete gegilir
(High Knee)

4 hareket 20sn uygulandiktan sonra 10sn dinlenme
Dag Tirmanist 20 10 verilir. Dinlenmenin ardindan 5. Harekete gegilir
(Mountain Climber)

S.hareket 20sn uygulandiktan sonra 10sn dinlenme
Comelme 20 10 verilir. Dinlenmenin ardindan 6. Harekete gecilir
(Squat)

6.hareket 20sn uygulandiktan sonra 10sn dinlenme
Sinav 20 10 verilir. Dinlenmenin ardindan 7. Harekete gecilir
(Push Up)

7.hareket 20sn uygulandiktan sonra 10sn dinlenme
Plank 20 10 verilir. Dinlenmenin ardindan 8. Harekete gegilir

8.hareket 20sn uygulandiktan sonra 1dk set arasi
Topuk Dokunusu 20 10 dinlenme verilir. Dinlenmenin ardindan 2. set

(Heel Touch) uygulanmaya baglanir.

Uygulanan Tabata antrenmanin ardindan deney grubu sporcularina soguma ve germe

egzersizleri yaptirilarak antrenman sonlandirildi.

Verilerin Analizi

Arastirmada elde edilen veriler bilgisayar ortamina aktarildi. Bu verilerin analizleri
SPSS 26 paket programi kullanilarak yapildi. Oncelikle verilerin normallik analizleri (Shapiro
WilK) test edildi. Yine verilerin ¢arpiklik ve basiklik degerleri Tabachnick ve Fidell (2013)’in
bildirdigi -1,5 ile + 1,5 arasinda oldugundan verilerin normal dagildig1 kabul edildi. Literatiir
dikkate alindiginda ¢alisma verilerinin normal dagildi kabul edildi. Bundan dolay1 analizlerde
parametrik testlerden Repeated Measure, t testi ve Descriptive testleri kullanildi. Bu testler ile
ortalama ve standart sapma degerleri belirlendi. Ayrica her iki grubun 6n test — son test degerleri
arasindaki farkin anlamlilik diizeyleri, grup ici 6n test- son test degerleri arasindaki farklilik ve

anlamhilik diizeyi ve grup gozetmeksizin tiim katilimcilarin 6n test ve son test degerleri
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arasindaki farkin anlamlhilik diizeyleri ortaya konulmaya c¢alisildi. Anlamlilik diizeyi p=0,05
olarak kabul edildi.
Arastirmacinin Rolii

Arastirmacinin rolii, standartlastirilmis 6l¢lim araglarini kullanarak sayisal olarak ifade
edilebilecek verileri toplamak ve bu verileri istatistiksel olarak ¢oziimleyerek sonuglart

agiklamakla sinirlidir.
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DORDUNCU BOLUM

Bulgular

Tablo 4. Katilimcilarimin Viicut Agirligi Degerlerinin Gruplara Gore Dagilimi

Degisken Grup N On Test Son Test
Ortalama + Standart Sapma  Ortalama + Standart Sapma

Viicut Deney Grubu 10 69,66+5,14 66,53+5,35

Agirhigi (kg)  Kontrol Grubu 10 68,44+10,71 68,50+10,63

Tablo 4 incelendiginde, deney grubundaki katilimcilarin viicut agirligi 6n test dlgtiim
degerleri ortalamasinin 69,66+5,14 kg, son test 6l¢iim degerleri ortalamasi ise 66,53+5,35 kg.
oldugu saptandi. Kontrol grubunun 6n test 6l¢iim degerleri ortalamasinin 68,44+70,71 kg, son

test dl¢lim degerleri ortalamasinin ise 68,50+10,63 kg. oldugu goriildii.

Tablo 5. Katilimcilarinin Viicut Agriligi Degerinin Gruplara Gore ANOVA Sonuglari

Varyansin Kaynagi Kareleri Toplamm  sd  Kareleri Ortalamasi F p

Denekler arasi 2542,80 19
Grup (Deney/Kontrol) 1,47 1 1,47 ,010 ,922
Hata 2541,33 18 141,19

Denekler i¢i 52,24 20
Ol¢iim (Ontest-Son Test) 23,56 1 23,56 130,800 ,000**
Grup*Olgiim 25,44 1 25,44 141,226 ,000**
Hata 3,24 18 ,18

Toplam 2595,04 39

** p<0,01

Tablo 5’e gore, deney grubu ve kontrol grubunun viicut agirligi degerlerinin gruplar
arasindaki farkin anlamlilik diizeyinin (F=,010; p=,922) oldugu, grup gdzetmeksizin tiim
katilimcilarin viicut agirligl 6n test son test degerleri arasindaki farkin anlamlilik diizeyinin
(F=130,800; p=,000) oldugu saptandi. Deney ve kontrol gruplarinin kendi i¢inde ayr1 ayri 6n
test ve son test degerleri arasindaki farklarin anlamlilik diizeyinin ise (F=141,226; p=,000)

oldugu belirlendi.

Tablo 6. Katilimcilarin Viicut Kitle Indeksi Degerlerinin Gruplara Gore Dagilimi

Degisken Grup N On Test Son Test
Ortalama + Standart Sapma  Ortalama + Standart Sapma

VKI Deney Grubu 10 21,39+1,97 20,43+1,96

(kg/m?) Kontrol Grubu 10 21,83+£2,35 21,87+2,35
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Tablo 6 gdz oniine alindiginda, katilimeilarin VKI &n test dl¢iim degerleri ortalamasinin
deney grubunda 21,39+1,97 kg/m?, son test 6l¢iim degerleri ortalamasinin ise 20,43+1,96 kg/m?
oldugu anlasildi. Kontrol grubunun 6n test dlgiim degerleri ortalamasinin 21,83+2,35 kg/m?,

son test dlgiim degerleri ortalamasinim ise 21,87+2,35 kg/m? oldugu ortaya konuldu.

Tablo 7. Katilimcilarin Viicut Kitle Indeksi Degerlerinin Gruplara Gére ANOVA Sonuglar:

Varyansin Kaynagi Kareleri Toplami1  sd Kareleri Ortalamasi F p

Denekler arasi 177,71 19
Grup (Deney / Kontrol) 8,80 1 8,80 ,938 ,346
Hata 168,91 18 9,38

Denekler i¢i 5,016 20
Ol¢iim (On Test- Son Test) 2,10 1 2,10 99,940 ,000
Grup*(")lg:iim 2,54 1 2,54 121,024 ,000
Hata ,38 18 ,02

Toplam 183,03 39

Tablo 7 degerlendirildiginde, deney grubu ve kontrol grubunun VKI degerlerinin
gruplar arasindaki farkin anlamlilik diizeyinin (F=,938; p=,346) oldugu, grup faktorii dikkate
alinmadan tiim katilimcilarin VKI &n test son test degerleri arasindaki farkin anlamlilik
diizeyinin (F=99,940; p=,000) oldugu goriildii. Deney ve kontrol gruplarinin kendi iginde ayri
ayr1 On test ve son test degerleri arasindaki farklarin anlamlilik diizeyinin (F=121,024; p=,000)
oldugu tespit edildi.

Tablo 8. Katilimcilarin Viicut Yag Yiizdesi Degerlerinin Gruplara Gére Dagilimi

Degisken Grup N On Test Son Test
Ortalama + Standart Sapma  Ortalama & Standart Sapma

Viicut Yag Deney Grubu 10 9,46+3,17 9,30+3,08

Yiizdesi (%)  Kontrol Grubu 10 11,09+4,18 11,0243,97

Tablo 8 ele alindiginda, katilimcilarin viicut yag yiizdesi 6n test dlgiim degerleri
ortalamasimin deney grubunda %9,46+3,17, son test Ol¢iim degerleri ortalamasinin ise
%9,30+3,08 oldugu belirlendi. Kontrol grubunun o6n test Olglim degerleri ortalamasinin

%11,09+4,18, son test 6l¢iim degerleri ortalamasinin ise %11,0243,97 oldugu saptand.

Tablo 9. Katilimcilarin Viicut Yag Yiizdesi Degerlerinin Gruplara Gore ANOVA Sonuglart

Varyansin Kaynagi Kareleri Toplami  sd  Kareleri Ortalamasi F p

Denekler arasi 501,84 19
Grup (Deney/Kontrol) 28,07 1 28,07 1,066 ,316
Hata 473,77 18 26,32

Denekler i¢i ,95 20
Olciim (On Test- Son Test) ,13 1 ,13 2,966 ,102
Grup*Olgiim ,02 1 ,02 454 509
Hata ,80 18 ,04

Toplam 502,79 39
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Tablo 9’a bakildiginda, katilimcilarin gruplara gore viicut yag yiizdesi on test son test
degerlerinin farklari arasindaki farkin anlamlilik diizeyinin (F=1,066; p=,316) oldugu, grup
ayrimi yapilmaksizin biitiin katilimcilarin viicut yag yiizdesi On test son test degerleri
ortalamalar1 arasindaki farkin anlamlilik diizeyinin (F=2,966; p=,102) oldugu tespit edildi.
Deney ve kontrol gruplarinin kendi iginde ayr1 ayr1 6n test ve son test degerleri arasindaki

farklarin anlamlilik diizeyinin ise (F=,454; p=,509) oldugu ortaya konuldu.

Tablo 10. Katilimcilarin Yagsiz Viicut Agwrligt Degerlerinin Gruplara Gére Dagilimi

Degisken Grup N On Test Son Test
Ortalama + Standart Sapma  Ortalama + Standart Sapma

Yagsiz Viicut Deney Grubu 10 35,51+£2,63 35,67+2,60

Agirhig (kg)  Kontrol Grubu 10 32,63+5,69 32,59+45,54

Tablo 10 g6z oniline alindiginda, deney grubundaki katilimeilarin yagsiz viicut agirligi
On test 6l¢tim degerleri ortalamasinin 35,51£2,63 kg, son test 0l¢clim degerleri ortalamasinin ise
35,67£2,60 kg. oldugu goriildii. Kontrol grubunun 6n test dl¢iim degerleri ortalamasinin

32,63+5,69 kg, son test 6l¢lim degerleri ortalamasinin ise 32,59+5,54 kg. oldugu anlasildi.

Tablo 11. Katilimcilarin Yagsiz Viicut Agirligi Degerlerinin Gruplara Gore ANOVA Sonuglar

Varyansin Kaynagi Kareleri Toplamm sd Kareleri Ortalamasi F p

Denekler arasi 779,07 19
Grup (Deney/Kontrol) 88,80 1 88,80 2,316 ,145
Hata 690,27 18 38,35

Denekler igi ,93 20
Olciim (On Test- Son Test) ,04 1 0,36 816  ,378
Grup*Olciim 10 1 10 2,267 ,150
Hata 79 18 ,04

Toplam 780 39

Tablo 11 incelendiginde, deney grubu ve kontrol grubunun yagsiz viicut agirhigi
degerleri ortalamalar1 arasindaki farkin anlamlilik diizeyinin (F=2,316; p=,145) oldugu, grup
tasnifi olmadan tiim katilimeilarin yagsiz viicut agirligi 6n test son test degerleri ortalamalari
arasindaki farkin anlamlilik diizeyinin (F=,816; p=,378) oldugu ortaya ¢ikti. Deney ve kontrol
gruplarinin kendi icinde ayri1 ayr1 6n test ve son test degerleri arasindaki farkin anlamlilik

diizeyinin ise (F=2,267; p=,150) oldugu tespit edildi.
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Tablo 12. Katilimcilarin Bacak Kuvveti Degerlerinin Gruplara Gore Dagilimi

Degisken Grup N On Test Son Test
Ortalama + Standart Sapma  Ortalama + Standart Sapma

Bacak Deney Grubu 10 181,75+27,26 186,75+27,21

Kuvveti (kg)  Kontrol Grubu 10 146,55+31,77 148,00+30,29

Tablo 12’ye gore, katilimcilarin bacak kuvveti on test 6l¢lim degerleri ortalamasinin
deney grubunda 181,754+27,26 kg, son test 6l¢ciim degerleri ortalamasinin ise 186,75+27,21 kg.
oldugu goriildii. Kontrol grubunun 6n test 6l¢iim degerleri ortalamasinin 146,55+31,77 kg, son

test 6l¢tim degerleri ortalamasinin ise 148,00+£30,29 kg. oldugu saptandi.

Tablo 13. Katilimcilarin Bacak Kuvveti Degerlerinin Gruplara Gore ANOVA Sonuglart

Varyansin Kaynagi Kareleri Toplamm sd Kareleri Ortalamasi F p

Denekler arasi 43978,12 19
Grup (Deney/Kontrol) 13671,51 1 13671,51 8,040 ,011*
Hata 30306,61 18 1700,37

Denekler i¢i 223,88 20
Ol¢iim (On Test- Son Test) 104,01 1 104,01 21,187 ,000**
Grup*Olgiim 31,51 1 31,51 6,418 ,021*
Hata 88,36 18 491

Toplam 44202,00 39

*p<0,05; **p<0,01

Tablo 13’e bakildiginda, deney grubu ve kontrol grubunun bacak kuvveti degerleri
ortalamalar1 arasindaki farkin anlamlilik diizeyinin (F=8,040; p=,011) oldugu; iginde
bulundugu grup dikkate alinmadan tiim katilimcilarin bacak kuvveti 6n test ve son test ortalama
degerleri arasindaki farkin anlamlilik diizeyinin (F=21,187; p=,000) oldugu belirlendi. Deney
ve kontrol gruplarmin kendi iginde ayri ayri 6n test ve son test degerleri arasindaki farkin

anlamlilik diizeyinin (F=6,418; p=,021) oldugu tespit edildi.

Tablo 14. Katilimcilarin Bir Tekrarli Maksimal Kuvvet Degerlerinin Gruplara Gore Dagilimi

Degisken Grup N On Test Son Test
Ortalama + Standart Sapma  Ortalama + Standart Sapma
1TM (kg) Deney Grubu 10 125,50+15,36 146,00+13,90
Kontrol Grubu 10 115,50+18,48 116,00+£18,83

Tablo 14 gbz oniine alindiginda deney grubundaki katilimcilarin 1 TM kuvvet 6n test
Olctim degerleri ortalamasinin 125,50+15,36 kg, son test 0l¢lim degerleri ortalamasinin ise
146,00+13,90 kg. oldugu goriildii. Kontrol grubunun 6n test ol¢iim degerleri ortalamasinin

115,50+18,48 kg, son test l¢iim degerleri ortalamasinin ise 116,00+18,83 kg. oldugu saptandi.
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Tablo 15. Katilimcilarin Bir Tekrarli Maksimal Kuvvet Degerlerinin Gruplara Gére ANOVA

Sonuclari
Varyansin Kaynagi Kareleri Toplamn sd  Kareleri F p
Ortalamasi

Denekler arasi 13852,50 19
Grup (Deney/Kontrol) 4000,00 1 4000,00 7,308 ,015*
Hata 9852,50 18 547,36

Denekler i¢i 2375,00 20
Ol¢iim (On Test- Son Test) 1102,50 1 1102,50 72,862 ,000**
Grup*Ol¢iim 1000,00 1 1000,00 66,055 ,000**
Hata 272,50 18 15,14

Toplam 16227,50 39

*p<0,05; **p<0,01

Tablo 15’e bakildiginda, deney grubuna ve kontrol grubuna ait 1 TM kuvvet 6n test —
son test ortalama degerleri arasindaki farkin anlamlilik diizeyinin (F=7,308; p=,015) oldugu;
grup dikkate alinmadan tiim katilimcilarin 1 TM Kuvvet 6n test - son test ortalama degerleri
arasindaki farkin anlamlilik diizeyinin (F=72,862; p=,000) oldugu anlasildi. Deney ve kontrol

gruplarinin kendi i¢inde ayri ayr1 On test ve son test ortalama degerleri arasindaki farkin

anlamlilik diizeyinin ise (F=66,055; p=,000) oldugu ortaya konuldu.

Tablo 16. Katilimcilarin 30 Metre Siirat Degerlerinin Gruplara Gére Dagilimi

Degisken adf N On Test Son Test
Ortalama + Standart Sapma  Ortalama + Standart Sapma

30 Metre Deney Grubu 10 4,19+,16 4,19+,17

Siirat (sn) Kontrol Grubu 10 4,25+,22 4,26+,22

Tablo 16 ele alindiginda, katilimcilarin 30 metre siirat 6n test Ol¢lim degerleri

ortalamasinin deney grubunda 4,19+,16 sn, son test 6l¢iim degerleri ortalamasinin ise 4,19+,17

sn. oldugu gozlemlendi. Kontrol grubunun 6n test 6l¢iim degerleri ortalamasinin 4,25+,22 sn,

son test dl¢lim degerleri ortalamasinin ise 4,26+,22 sn. oldugu belirlendi.

Tablo 17. Katilimcilarin 30 Metre Siirat Degerlerinin Gruplara Gore ANOVA Sonuglart

Varyansin Kaynagi Kareleri Toplamn  sd  Kareleri Ortalamasi F p

Denekler arasi 1,75 19
Grup (Deney/Kontrol) ,040 1 ,040 540 472
Hata 1,35 18 ,075

Denekler ici 7,44 20
Olciim (On Test- Son Test) 1,82 1 1,82 701 413
Grup*Ol¢iim 5,62 1 5,62 212 647
Hata ,000 18 2,60

Toplam 9,19 39
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Tablo 17’ye gore, deney grubu ve kontrol grubu 30 metre siirat degerlerinin gruplar
arasinda anlamli (F=,540; p=,472) sekilde farklilik gostermedigi, benzer sekilde mevcut
gruplarindan bagimsiz olarak 6n test ve son test degerleri ortalamalar1 arasinda da anlaml
(F=,701; p=,413) farklilasmanin olusmadig1 saptandi. Deney ve kontrol gruplarinin kendi
icinde ayr1 ayr1 On test ve son test degerleri arasindaki farkin anlamlilik diizeyinin (F=,212;

p=,647) oldugu ortaya konuldu.

Tablo 18. Katilimcilarin Durarak Uzun Atlama Degerlerinin Gruplara Gére Dagilimi

Degisken Grup On Test Son Test
Ortalama + Standart Sapma  Ortalama + Standart Sapma

Durarak Uzun  Deney Grubu 10 232,00+£14,87 242.90+13,14

Atlama (sn) Kontrol Grubu 10 211,10+23,25 212,50+21,54

Tablo 18 incelendiginde, deney grubundaki katilimcilarin durarak uzun atlama 6n test
Olciim degerleri ortalamasinin 232,00+14,87 cm, son test Ol¢iim degerleri ortalamasinin ise
242,90+13,14 cm. oldugu goriildii. Kontrol grubunun on test 6l¢iim degerleri ortalamasinin
211,10£23,25 cm, son test Ol¢iim degerleri ortalamasinin ise 212,50+21,54 cm. oldugu

anlasildi.

Tablo 19. Katilimcilarin Durarak Uzun Atlama Degerlerinin Gruplara Gore ANOVA Sonuglari

Varyansin Kaynagi Kareleri Toplamn sd  Kareleri F p
Ortalamasi

Denekler arasi 19032,88 19
Grup (Deney/Kontrol) 6579,23 1 6579,23 9,509 ,006**
Hata 12453,65 18 691,87

Denekler i¢i 734,51 20
Olciim (On Test- Son Test) 378,23 1 378,23 52,109 ,000**
Grup*Ol¢iim 225,63 1 225,63 31,085 ,000**
Hata 130,65 18 7,26

Toplam 19767,39 39

**p<0,01

Tablo 19 degerlendirildiginde, deney ve kontrol grubunun durarak uzun atlama degerleri
ortalamalar1 arasindaki farkin anlamlilik diizeyinin (F=9,509; p=,006) oldugu; mevcut
gruplarindan bagimsiz olarak tiim katilimcilarin durarak uzun atlama 6n test ve son test
ortalama degerleri arasindaki farkin anlamlilik diizeyinin (F=52,109; p=,000) oldugu belirlendi.
Deney ve kontrol gruplarinin kendi iginde ayr1 ayr1 6n test ve son test degerleri arasindaki farkin

anlamlilik diizeyinin ise (F=31,085; p=,000) oldugu tespit edildi.
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Tablo 20. Katilimcilarin Sut Hizi Degerlerinin Gruplara Gére Dagilimi

Degisken Grup N On Test Son Test
Ortalama =+ Standart Sapma  Ortalama + Standart Sapma

Sut Hiz1 Deney Grubu 10 101,97+6,61 106,07+5,12

(km/s) Kontrol Grubu 10 95,3849,64 95,8249.95

Tablo 20’ye gore, katilimcilarin sut hizi 6n test 6l¢iim degerleri ortalamasinin deney
grubunda 101,97+6,61 km/s, son test Ol¢iim degerleri ortalamasinin ise 106,07£5,12 km/s
oldugu anlasildi. Kontrol grubunun 6n test 6lgiim degerleri ortalamasinin 95,38+9,64 km/s, son

test 6l¢tim degerleri ortalamasinin ise 95,82+9,95 km/s oldugu gozlemlendi.

Tablo 21. Katilimcilarin Sut Hizi Degerlerinin Gruplara Gére ANOVA Sonuglart

Varyansin Kaynagi Kareleri sd Kareleri Ortalamasi F p
Toplam

Denekler arasi 3050,18 19
Grup (Deney/Kontrol) 708,96 1 708,96 5451  ,031*
Hata 2341,22 18 130,07

Denekler i¢i 100,49 20
Olciim (On Test- Son Test) 51,53 1 5153 59,948 ,000**
Grup*Olgiim 33,49 1 3349 38,961 ,000**
Hata 15,47 18 ,860

Toplam 3150,67 39

*p<0,05; **p<0,01

Tablo 21 ele alindiginda, deney grubu ve kontrol grubunun sut hizi degerleri
ortalamalar1 gruplar arasindaki farkin anlamlilik diizeyinin (F=5,451; p=,031) oldugu; i¢inde
bulundugu grup dikkate alinmadan tiim katilimcilarin sut hizi 6n test son test degerleri
ortalamalari arasindaki farkin anlamlilik diizeyinin (F=59,948; p=,000) oldugu saptandi. Deney
ve kontrol gruplarmin kendi i¢inde ayr1 ayr1 6n test ve son test degerleri arasindaki farkin

anlamlilik diizeyinin (F=38,961; p=,000) oldugu tespit edildi.

Tablo 22. Katilimcilarin Maksimum Oksijen Tiiketimi Degerlerinin Gruplara Gére Dagilimi

Degisken Grup N On Test Son Test
Ortalama + Standart Sapma  Ortalama + Standart Sapma

Max. VO, Deney Grubu 10 47,30+1,57 50,63+1,28

(ml/kg/dk) Kontrol Grubu 10 47,10+1,34 47,39+1,21

Tablo 22 incelendiginde deney grubundaki katilimcilarin Max. VO2 6n test 6l¢iim
degerleri ortalamasinin 47,30+1,57 ml/kg/dk iken, son test 6l¢iim degerleri ortalamasinin ise
50,63+1,28 ml/kg/dk oldugu ortaya kondu. Kontrol grubunun on test Ol¢iim degerleri
ortalamasmin 47,10+1,34 ml/kg/dk, son test 6l¢iim degerleri ortalamasinin ise 47,39+1,21
ml/kg/dk oldugu belirlendi.
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Tablo 23. Katilimcilarin Maksimum Oksijen Tiiketimi Degerlerinin Gruplara Gére ANOVA

Sonuclari
Varyansin Kaynagi Kareleri sd Kareleri F p
Toplam Ortalamasi

Denekler arasi 93,68 19
Grup (Deney/Kontrol) 29,65 1 29,65 8,336 ,010*
Hata 64,03 18 3,56

Denekler i¢i 58,30 20
Olciim (On Test- Son Test) 32,62 1 32,62 228,963 ,000**
Grup*Ol¢iim 23,12 1 23,10 162,272 ,000**
Hata 2,56 18 142

Toplam 151,98 39

*p<0,5; **p<0,01

Tablo 23 degerlendirildiginde, katilimeilarin gruplara gére Max. V02 6n test —son test
farklar1 arasindaki farkin anlamlilik diizeyinin (F=8,336; p=,010) oldugu, grup gézetmeksizin
tiim katilimcilarin Max. Vo2 6n test son test degerleri ortalamalari arasindaki farkin anlamlilik
diizeyinin (F=228,963; p=,000) oldugu goriildii. Deney ve kontrol gruplarinin kendi i¢inde ayri
ayr1 On test ve son test degerleri arasindaki farkin anlamlilik diizeyinin (F=162,272; p=,000)

oldugu ortaya konuldu.
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BESINCI BOLUM
Sonug, Tartisma ve Oneriler

Deney grubundaki futbolcularin viicut agirligir 6n test 6l¢iim degerleri ortalamasinin
69,66+5,14 kg, son test Olciim degerleri ortalamasinin ise 66,5345,35 kg. oldugu ortaya ¢ikt.
Kontrol grubunun 6n test Olglim degerleri ortalamasinin 68,44+70,71 kg, son test dlglim
degerleri ortalamasinin ise 68,50+10,63 kg. oldugu goriildii (Tablo 4). Verilerin istatistiksel
analizi sonucunda deney ve kontrol gruplarmin kendi iginde ayri ayri 6n test ve son test
degerleri arasindaki farklarin anlamlilik diizeyinin p=,000 oldugu belirlendi. Grup
gozetmeksizin tiim katilimcilarin viicut agirligi 6n test ve son test degerleri arasindaki farkin
anlamlilik diizeyinin ise p=,000 oldugu tespit edildi. Tabata antrenmani sonucunda deney
grubunun viicut agirlik ortalamasinda yaklasik 3 kg’lik azalma oldugu, buna karsin kontrol
grubunda ise hemen hemen hicbir degisimin olmadig goriildii. iki gruptaki bu degisimlere
ragmen aradaki farkin anlamli (p=,922) olmadig1 ortaya ¢ikt1 (Tablo 5). Arastirma konusuyla
ilgili alan yazina bakildiginda, Akcadag (2021), 20 futbol kalecisine sekiz hafta boyunca
haftada iki giin olacak sekilde uyguladig: tabata egzersizlerinin etkisini arastirdig1 ¢alismada,
arastirmada yer alanlarin viicut agirligi degerlerinde istatistiksel olarak anlamli bir farklilik
tespit edilemedigini bildirmistir. Bir diger ¢alismada, (Pashkevic, Bondarenko, & Nikulina,
2015), beden egitimi ve spor dersini alan 18 yas ortalamasina sahip 46 6grenciye dort hafta
boyunca ve haftada dort giin tabata antrenmanlari uygulanmis. Sonugta, viicut agirlig
degerlerinde istatistiksel olarak anlamli bir farklilik tespit edemediklerini bildirmislerdir. Yine
Kaplan (2021), addlesan voleybolcular lizerinde yaptig1 ¢alismada, sporculara haftada iki giin
toplamda alt1 hafta tabata antrenmani yaptirilmistir. Calisma sonucunda, katilimcilarin viicut
agirligi degerlerinde anlamli bir degisimin olmadigini ortaya koymustur. Akcan (2021), alt1
hafta siireyle uygulanan iki farkli yiiksek siddetli interval antrenman metodunun aerobik,
anaerobik performans ve izokinetik bacak kuvveti iizerindeki etkilerini incelemek amaciyla,
yaslart ortalamas1 21,41+1,50 yil olan 29 doviis sporcusu (karete, judo, tackwando, giires)
tizerinde yaptig1 ¢caligma sonucunda, tabata grubunda yer alan sporcularin viicut agirhig test
sonuclar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilagsma tespit edilemedigini bildirmistir.
Baska bir calismada ise (Yilmaztiirk, 2021), yaslar1 ortalamas1 19,74+1,12 yil olan 31 amat6r
erkek dovils sporcusu iizerinde yapilmis. Tabata yaptirilan (n=11), Kosu YSIA (n=10) ve

Kontrol Grubu (n=10) olmak iizere ii¢ gruba ayirilmistir. Dort haftalik calisma programi
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siiresince haftada ii¢ giin ¢alisma protokolleri uygulandi. Tabata grubu sporcularinin viicut
agirligt degerleri bakimindan kontrol grubu ile arasindaki farkin istatistiksel olarak anlaml
olmadig tespit edildi. Yine baska bir ¢alismada (Topgu, 2018) ise, 26-55 yas araliginda 22
sedanter bayana 12 hafta boyunca ve haftada ii¢ giin tabata antrenmani yaptirilmis. Sonucta
vicut agirligr degerinde matematiksel olarak bir azalma (1,13 kg) olmasina ragmen, sonucun
istatistiksel olarak anlamli olmadig: tespit edikmistir. Literatiir verileri ¢alisma bulgularini
destekler mahiyettedir. Konuyla ilgili kaynaklara bakildiginda, her ne kadar arastirma
sonuglartyla benzerlik gosteren calismalarla karsilasilsa da farkli sonuglara ulasan ¢aligmalara
rastlamak da mimkiindiir. Kurban (2021), yaptig1 ¢alismada, fazla kilolu ve obez 12-14 yas
araliginda olan 24 goniilliiye toplamda sekiz hafta ve haftada ii¢ gilin tabata antrenmani
yaptirilmigtir. Verilerin analizinde viicut agirhigi degiskeninde deney grubu lehine anlamli bir
farklilik oldugunu tespit edilmistir. Pehlivan ve Erol (2018), profesyonel futbol takimlarinin 19
yas alt1 kategorisinde en az bes yil lisansli olarak futbol oynayan toplam 28 futbolcuya alt1 hafta
ve haftada ii¢ giin tabata protokoliine gore diizenlenen spinning bisikleti ile yapilan egzersizin
etkilerini arastirdiklar1 ¢alismada, viicut agirligi degerlerinin 6n test ve son test
karsilastirmasinda tabata grubu futbolcularinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik
oldugunu gozlemlemistir. Bahsedilen ¢alismalarda (Kurban, 2021; Pehlivan, & Erol, 2018),
ortaya konulan farkliligin oyuncu grubunun fiziksel 6zelliklerinin farklilik gdstermesi ve

spinning bisikleti lizerinde uygulanmis olmasindan kaynaklandig: diistiniilmektedir.

Calismada yer alanlarin VKI 6n test dl¢iim degerleri ortalamasinin deney grubunda
21,39+1,97 kg/mz, son test Olclim degerleri ortalamasinin ise 20,43+1,96 kg/m2 oldugu
anlasildi. Kontrol grubunun &n test 6lciim degerleri ortalamasimin 21,83+2,35 kg/m?, son test
dl¢iim degerleri ortalamasinin ise 21,87+2,35 kg/m? oldugu ortaya konuldu (Tablo 6). Deney
ve kontrol gruplarinin kendi iginde ayr1 ayri On test ve son test degerleri arasindaki farklarin
anlamlilik diizeyinin p=,000 oldugu tespit edildi. Grup faktorii dikkate alinmadan tiim
katilimeilarm VKI &n test son test degerleri arasindaki farkin anlamlilik diizeyinin p=,000
oldugu goriildii. Tabata antrenmani sonucunda deney grubu ve kontrol grubu VKI
ortalamasinda hemen hemen hicbir degisimin olmadig: anlagildi. Iki gruptaki bulgulara gére
aradaki farkin anlamli (p=,346) olmadig1 ortaya cikt1 (Tablo 7). Arastirma konusu ile ilgili
literatiir incelendiginde, Akg¢adag (2021), gerceklestirdikleri ¢alismada, arastirma grubunun
VKI degerlerinde istatistiksel olarak anlaml1 bir farklilik tespit edilemedigini bildirmistir. Bir
diger caligmada (Lee, Noh, & An 2021), 16 yas ortlamasina sahip 48 ortaokul dgrencisine 10
hafta ve haftada iki tabata antrenman programi uygulamis ve katilimeilarin VKI degiskeninde

istatistiksel olarak anlamli bir farkliligin olmadigini tespit etmislerdir. Alan yazinda yer alan
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bir baska ¢alismada (Krusnauskas vd., 2020), ise 25 yas ortalamasina sahip 28 erkek sedanter
goniilliilye toplam ii¢ hafta ve haftada ii¢ giin tabata protokoliine gore diizenlenmis spinning
bisikleti egzersizi uygulamis ve c¢alisma sonucunda elde edilen degerlerin istatistiksel
analizinde VKI degiskeninde anlamli bir farklilik bulunamadigini bildirmislerdir. Yine Akcan
(2021), calisma sonucunda tabata grubunda yer alan sporcularm VKI degerleri arasinda
istatistiksel olarak anlamli bir farklilagma tespit edilemedigini bildirmistir. Literatiir verileri
calisma bulgularini destekler mahiyettedir. Yayimlanmig ¢aligmalar incelendiginde ¢alisma ile
benzer sonuglar1 olmayan ¢alismalarin da varligina rastlamak miimkiindiir. Pehlivan ve Erol
(2018)’un yapti1 calismada VKI degerlerinin &n test ve son test karsilastirmasinda tabata grubu
katilimcilarinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik oldugu goézlemlendi. Kurban (2021)’n
calisma analiz sonucunda ise VKI degiskeninde deney grubu lehine anlamli bir farklilik
oldugunu tespit edilmistir. Calisma bulgularinin bahsedilen arastirma sonuglariyla
celismesinde, spinning bisikleti iizerinde uygulanmis olmasi, aragtirmaya katilan katilimeilarin

fiziksel 6zelliklerinin farklilik géstermesinden kaynaklandig diigiiniilebilir.

Arastirmada yer alan futbolcularin viicut yag yiizdesi On test Olgiim degerleri
ortalamasimin deney grubunda %9,46+3,17, son test Ol¢iim degerleri ortalamasinin ise %
9,30+3,08 oldugu belirlenirken, kontrol grubunun o6n test Olgiim degerleri ortalamasinin
%11,09+4,18, son test 6l¢iim degerleri ortalamasinin ise %11,02+3,97 oldugu saptandi (Tablo
8). Deney ve kontrol gruplariin kendi iginde ayr1 ayr1 6n test ve son test degerleri arasindaki
farklarin anlamlilik diizeyinin ise p=,509 oldugu ortaya konuldu. Grup ayrimi yapilmaksizin
biitiin katilimcilarin viicut yag yiizdesi 0n test son test degerleri ortalamalar1 arasindaki farkin
anlamlilhik diizeyinin p=,102 oldugu tespit edildi. Tabata antrenmani sonucunda deney
grubunun viicut yag yiizdesi ortalamasinda yaklasik 9%0,16 ’lik azalma oldugu, bununla birlikte
kontrol grubunda ise %0,7’lik bir azalma oldugu anlasild:. iki gruptaki bu degisimlere ragmen
aradaki farkin anlamli (p=,316) olmadigi ortaya ¢ikt1 (Tablo 9). Literatiire bakildiginda Afyon,
Miilazimoglu, Dalbudak, Celikbilek ve Kalafat (2021), 18 amator erkek futbolcuya sekiz hafta
boyunca ve haftada {i¢ giin tabata protokoliine gore diizenlenmis core ve pliometrik antrenman
uygulamis, ¢calisma sonucunda elde edilen verilen istatistiksel analizi incelendiginde viicut yag
yiizdesi degiskeninde istatistiksel olarak anlamli bir farkliligin olmadigin1 belirtmistir. Bir
baska calismada (Baydil, 2022), 16 yas alt1 16 erkek amator futbolcuya toplamda dort hafta ve
haftada {i¢ giin tabata antrenmani yaptirilmis ve c¢alismanin istatistiksel analizinde viicut yag
yiizdesi degiskeninde farkin anlamli olmadigini belirtti. Yine Dupont, Akakpo ve Berthoin
(2004), 22 erkek profesyonel futbolcuya on hafta siireyle ve haftanin iki giinii tabata

protokoliine gore diizenlenmis yiiksek siddetli interval antrenman uygulamis ve calisma
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sonucunda viicut yag yiizdesi degiskeninde istatistiksel olarak anlamli bir farkin olmadigin
tespit etmistir. Yilmaztiirk (2021), tabata grubu sporculari {izerinde yaptigi ¢alismada, viicut
yag yiizdesi degerleri bakimindan kontrol grubu ile arasindaki anlamli farkin olmadigi
belirtmistir. Alan yazin verileri ¢alisma bulgularini destekler 6zelliktedir. Benzer sonuglar
icermeyen calismalara bakildiginda ise Yalgin (2022), 14-16 yas araliginda 20 erkek amator
futbolcuya sekiz hafta siireyle ve haftada iki giin uyguladigi tabata protokoliine gore
diizenlenmis antrenmanin etkilerinin arastirildigi caligmada, viicut yag yiizdesi degiskeni
degerlerinin istatistiksel analizi sonucu deney grubu lehine anlamli bir farklilik oldugunu
gozlemledi. Alan yazinda yer alan bir diger ¢calismada (Akgadag, 2021), viicut yag yiizdesi
degerlerinde istatistiksel olarak anlamli bir farklilik tespit edilemedigini bildirdi. Pehlivan ve
Erol (2018), viicut yag yiizdesi degerlerinin 0n test ve son test karsilastirmasinda tabata grubu
katilimcilarinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik oldugunu gézlemlemistir. Rebold,
Kobak ve Otterstetter (2013), toplam sekiz haftada 25 katilimciyla (17 erkek, 8 kadin) tabata
protokoliine gore diizenlenmis su alt1 kosu band1 egzersizlerinin etkisini aragtirdig1 ¢aligmada,
tabata grubunda yer alan katilimecilarin viicut yag ytlizdesi degeri test sonuglarinin arasindaki
farkliligin anlamli oldugunu tespit etmistir. Meydana gelen bu farkli sonuglarin; sporcularin
fiziksel ozellikleri, calismanin spinning bisikleti {izerinde uygulanmis olmasi ve su alti

direncine kars1 gergeklestirilmis olmasindan kaynaklandig diisiiniilebilir.

Deney grubundaki sporcularin yagsiz viicut agirligt 6n test Olglim degerleri
ortalamasinin 35,514+2,63 kg, son test 6l¢clim degerleri ortalamasinin ise 35,67+2,60 kg oldugu
goriildii. Kontrol grubunun 6n test 6l¢iim degerleri ortalamasinin 32,63+5,69 kg, son test 6l¢iim
degerleri ortalamasinin ise 32,59+5,54 kg oldugu anlasildi (Tablo 10). Bu ortalama degerlerin
analizi sonucunda deney ve kontrol gruplarinin kendi iginde ayri ayri 6n test ve son test
degerleri arasindaki farkin anlamlilik diizeyinin ise p=,150 oldugu tespit edildi. Grup tasnifi
olmadan tim katilimcilarin yagsiz viicut agirligi 6n test son test degerleri ortalamalari
arasindaki farkin anlamlilik diizeyinin p=,378 oldugu ortaya c¢ikti. Tabata antrenmani
sonucunda deney grubunun yagsiz viicut agrilig1 ortalamasinda 0,16 kg’lik bir artis oldugu,
buna karsin kontrol grubunda ise 0,4°liikk bir azalmanin meydana geldigi saptands. Iki gruptaki
bu degismelere ragmen aradaki farkin anlamli (p=,145) olmadigi ortaya ¢ikt1 (Tablo 11).
Konuyla ilgili kaynaklar tarandiginda (Krusnauskas vd., 2020), 25 yas ortalamasina sahip 28
erkek sedanter goniillilye ii¢ hafta boyunca ve haftada iic giin tabata protokoliine gore
diizenlenmis spinning bisikleti egzersizi uygulamis ve ¢alisma sonucunda elde edilen degerlerin
istatistiksel analizinde yagsiz viicut agirligr degiskeninde anlamli bir farklilik bulunamadigini

tespit etmislerdir. Pashkevic ve digerleri (2015)’nin gerceklestirdigi ¢alismada, yagsiz viicut
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agirhigi degerinde istatistisksel olarak anlamli bir farklilik tespit edemediklerini bildirmislerdir.
Yine Topcu (2018), tarafindan yiriitilen c¢alismada, yagsiz viicut agirligt degerinde
matematiksel olarak bir artis (0,58 kg) olmasina ragmen sonucun istatistiksel olarak anlaml
olmadigini ortaya koymustur. Literatiir verileri calisma bulgularin1 destekler mahiyettedir. Bu
calisma sonuglartyla paralellik gosteren ¢alismalarin varligindan soz edilse de aksi yonde
sonuclar elde etmis caligmalar da mevcuttur. Akgadag (2021), ortaya koyduklar1 ¢alismada,
katilimcilarin yagsiz viicut agirligi degerlerinde istatistiksel olarak anlamli farklilik bulundugu
tespit etmistir. Bir diger ¢alismada (Pehlivan, & Erol, 2018), yagsiz viicut agirligi degerlerinin
On test ve son test Ol¢lim degerlerinin karsilastirmasinda tabata grubu katilimcilarinda
istatistiksel olarak anlamli bir farklilik oldugunu gézlemlemistir. Lee ve digerleri (2021) nin
aragtirmasinin sonucunda arastirmada yer alanlarin yagsiz viicut agirligr degiskeninde
istatistiksel olarak anlamli bir farkliligin olustugunu tespit etmislerdir. Burada olusan
farkliliklarin; arastirma gruplarinin fiziksel ozellikleri ve calismanin farkli bir sekilde

uygulanmasindan kaynaklandig diisiiniilebilir.

Arastirma grubunu olusturan futbolcularin bacak kuvveti 6n test Ol¢iim degerleri
ortalamasiin deney grubunda 181,75+£27,26 kg, son test 6l¢lim degerleri ortalamasinin ise
186,75+27,21 kg. oldugu goriiliirken, kontrol grubunun 6n test 6l¢iim degerleri ortalamasinin
146,55+31,77 kg, son test 6l¢lim degerleri ortalamasinin ise 148,00+30,29 kg. oldugu saptandi
(Tablo 12). Bu verilerin istatistiksel analizi sonucunda deney ve kontrol gruplarinin kendi
icinde ayr1 ayr1 On test ve son test degerleri arasindaki farkin anlamlilik diizeyinin p=,021
oldugu tespit edildi. Iginde bulundugu grup dikkate alinmadan tiim katilimcilarin bacak kuvveti
On test ve son test ortalama degerleri arasindaki farkin anlamlilik diizeyinin p=,000 oldugu
belirlendi. Tabata antrenmani sonucunda deney grubunda bacak kuvveti ortalamasinda yaklasik
5 kg’lik bir artis olmakla beraber, kontrol grubunda ise neredeyse 2 kg’lik bir artig oldugu
saptandi. Iki gruptaki bu degismeler bacak kuvveti degerlerinde aradaki farkin anlamli (p=,011)
oldugu ortaya ¢ikt1 (Tablo 13). Yayimlanmis ¢alismalar incelendiginde Afyon vd. (2021)’nin
caligmas1 sonucunda elde edilen verilen istatistiksel analizine gore, bacak kuvveti degiskeninde
istatistiksel olarak anlamli bir farkliligin oldugunu tespit etmislerdir. Bir baska ¢alismada
(Pehlivan, & Erol, 2018), bacak kuvveti degerlerinin 6n test ve son test karsilagtirmasinda tabata
grubu katilimcilarinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik oldugunu gozlemlemislerdir.
Sumpena ve Sidik (2017), 18 futsal oyuncusuna uyguladigi tabata protokoliine gore
diizenlenmis antrenmanin etkisini arastirdiklar1 calismada, bacak kuvveti degiskeninde ortaya
koyulan farkin anlamli oldugunu tespit etmislerdir. Somade ve Nikam (2020), amator

futbolculara toplam dort hafta boyunca ve haftada iki giin tabata egzersizleri uygulamis ve
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bacak kuvveti yoniinden anlamli bir farkliligin oldugunu gézlemlemislerdir. Yine Gani ve
digerleri (2022), yaslar1 ortalamasi 14,40+1,18 yil olan 20 yiiziiciiye dokuz hafta boyunca ve
haftada ii¢ giin siireyle uyguladigi tabata protokoliine gore diizenlenmis antrenmanin etkilerini
arastirdiklar1 ¢alismada, bacak kuvveti degerinde anlamli bir farklihigin ortaya ciktigini
belirtmistirler. Alan yazinda yer alan veriler c¢alisma bulgularini destekler 6zellik
gostermektedir. Konuyla ilgili kaynaklar arastirildiginda ¢alismamiz sonuglarina benzerlik
gostermeyen ¢alismalara rastlamak da miimkiindiir. Lee ve digerleri, (2021) nin arastirmasinin
sonucunda katilimcilarin bacak kuvveti degiskeninde istatistiksel olarak anlamli bir farkliligin
olmadigini tespit etmistirler. Tezer (2019), aktif olarak spor tirmanisi ile ilgilenen toplam 32
katilimeiya 12 hafta boyunca ve haftada ii¢ giin tabata antrenmani yaptirilmis, sonug olarak
bacak kuvvetinde anlamli bir farkliligin olusmadigini tespit etti. Aslan (2019), ist diizeyde
yarisan 19 erkek dag bisikleti sporcusuna toplamda alt1 hafta tabata antrenmani uygulamis ve
bacak kuvveti degiskeninde anlamli bir farkliligin olugsmadigini belirtmistirler. Muller ve
Hettinger (1953)’e gore kuvvet gelisimi haftada %5, yedi haftada %50 ve 12. haftanin sonunda
%100 gelisim gosterebilirir. Buradan hareketle Lee vd., (2021)’nin ¢alismasinda ortaya
koydugu farkin, uyguladig1 programinin siire olarak kuvvet gelisimi saglamak i¢in gerekli olan
slireden daha kisa olmasindan kaynakli oldugunu soyleyebiliriz. Ayrica Lee vd., (2021)’nin
arastirma grubunda yer alan katilimcilarin sedanter bireylerden olusuyor olmas: da burada bir
farkliligin meydana gelmesinde etkili oldugu diistiniilebilir. Tezer (2019)’in ¢alismasi
sonucunda meydana gelen farkliligin ise spor tirmanis1 bransinda yer alan tirmanisgilarin
yapmis olduklari brang geregi normal olarak oldukca fazla alt ekstremite kuvvetine sahip
olmasi, yapilan antrenmanlarin daha fazla bacak kuvveti iizerinde etki etmesinin miimkiin
goziikmeyeceginden kaynaklandigi diisiniilmektedir. Aslan (2019)’1n yaptigi calismada kuvvet
gelisimi icin gereken silireyi tamamlamis olmasina ragmen, elit seviye dag bisikletcilerinin
ulasabilecegi en iist derecede bacak kuvvetine ulagmis olduklar1 diistintildiigiinden istatistiksel

olarak anlaml farkliligin ortaya ¢ikmamasi bu diisiince kaynakli oldugu sdylenebilir.

Deney grubundaki katilimcilarin 1 TM kuvvet 6n test 6l¢iim degerleri ortalamasinin
125,50+15,36 kg, son test 6lciim degerleri ortalamasinin ise 146,00+£13,90 kg. oldugu goriildii.
Kontrol grubunun 6n test 6l¢iim degerleri ortalamasimin 115,50+£18,48 kg, son test Sl¢lim
degerleri ortalamasinin ise 116,00+£18,83 kg. oldugu saptandi (Tablo 14). Elde edilen ortalama
degerlerin analizi sonucunda deney ve kontrol gruplarinin kendi iginde ayr1 ayr1 on test ve son
test ortalama degerleri arasindaki farkin anlamlilik diizeyinin ise p=,000 oldugu ortaya konuldu.
Grup dikkate alinmadan tiim katilimcilarin 1 TM kuvvet 6n test - son test ortalama degerleri

arasindaki farkin anlamlilik diizeyinin p=,000 oldugu anlasildi. Tabata antrenmani sonucunda
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deney grubunda 1 TM kuvvet ortalamasinda yaklasik 20 kg’lik bir artis olmakla beraber,
kontrol grubunda ise hemen hemen higbir artis olmadig1 saptandi. Iki gruptaki bu degismeler 1
TM kuvvet degerlerinde aradaki farkin anlamli (p=,015) oldugu ortaya ¢ikt1 (Tablo 15).
Arastirma konusuyla ilgili alan yazin tarandiginda, (Rangga, & Putra, 2017), 2016-2017 egitim
O0gretim doneminde beden egitimi ve spor antrenorliigli boliimiine yeni kayit yapan 30
Ogrenciye uyguladigi tabata antrenman protokoliiniin sonucunda 1 TM kuvvet degiskeninde
deney grubu lehine anlamli farklilik olustugunu tespit etmislerdir. Little ve digerleri (2010),
yaslar1 ortalamasi1 21+1 yil olan yedi erkek gontillitye toplamda iki hafta boyunca ve haftada ii¢
glin tabata antrenmani uygulamasi yapmis ve calismada yer alan futbolcularin 1 TM kuvvet
degerlerinde anlamli bir farklilik oldugunu tespit etmislerdir. Yine Asal, Eldeen ve Saied
(2022), 18 yas alt1 25 atletizmciye tabata protokoliine gore uyguladigi antrenmanin etkisini
arastirdiklar1 c¢aligmada, maksimum kuvvet degiskeni degerlerinde anlamli bir farklilik
oldugunu gézlemledi. Popowczak, Rokita ve Domaradzki (2022), yaslar1 ortalamasi 16 olan
orta okul 6grencisi 66 erkek ve 121 kiz 6grenciden olusan aragtirma grubu iizerinde on haftalik
tabata antrenmaninin etkilerini arastirdiklar1 ¢aligmada, maksimum kuvvet degerinde deney
grubu lehine anlamli bir farklilik bulundugunu bildirdi. Literatiirde yer alan farkli kuvvet
caligmalar1 (Nazik, 2018; Perez-Gomez vd., 2008; Duran, 2019), sonuglar1 da bu ¢alismayla
paralellik gostermektedir. Nazik (2018), toplam 30 erkek halterciye sekiz hafta boyunca farkli
kuvvet antrenman protokollerine gore uyguladigi antrenmanin anaerobik giic ve viicut
kompozisyonu Tlzerindeki etkisini arastirdigi c¢alismada, katilimcilarin 1 TM kuvvet
degerlerinde istatistiksel olarak anlamli bir fark oldugunu tespit etmistir. Perez-Gomez ve
digerleri, (2008) yaptiklari ¢calismada pliometrik egzersizleri igerisinde barindiran alt1 haftalik
kuvvet antrenmanlarinin 1 TM kuvvet degerinde istatistiksel olarak anlamli fark tespit
etmistirler. Duran (2019), 20 geng aktif olarak spor yapmayan goniilliiye direngli gii¢ interval
antrenman protokoliine gore diizenlenmis 17 haftalik programin ivmelenme, ¢eviklik ve hareket
hizina etkisini arastirdig1 ¢alismada, katilimcilarin 1 TM kuvvet degerinde istatistiksel olarak
anlamli bir fark gézlemlemistir. Alan yazinda yer alan veriler ¢alisma bulgularimi destekler
ozellik gostermektedir. Bu calismanin sonuglarindan farkli g¢aligmalara da rastlanildi.
Krusnauskas ve digerleri (2020), maksimal kuvvet degiskeninde anlamli bir farklilik
bulunamadigimi belirtmislerdir. Setiawan, Iwandana, Festiawan ve Baptista (2020), yaslar
ortalamas1 21,8+1,3 yil olan 30 amator erkek hentbolcuya toplam sekiz hafta ve haftada ii¢ giin
tabata antrenmani yaptirilmistir. Calisma sonucunda maksimal kuvvet degerinde anlamli bir
farkliligin olmadigimi ortaya koymuslardir. Bu c¢alisma ile diger iki ¢alisma (Krusnauskas,

2020; Setiawan vd., 2020), arasinda ortaya konulan sonucun farklilik sebebinin kuvvet gelisimi
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icin gerekli oldugu belirtilen 12 haftalik siirenin saglanmamis olmasindan kaynaklandigi

distilmektedir.

Calismaya dahil edilenlerin 30 metre siirat 6n test 6l¢iim degerleri ortalamasinin deney
grubunda 4,194,16 sn, son test ol¢iim degerleri ortalamasinin ise 4,19+,17 sn. oldugu
gbzlemlenirken, kontrol grubunun 6n test 6l¢iim degerleri ortalamasinin 4,25+,22 sn, son test
Ol¢tim degerleri ortalamasinin ise 4,26+,22 sn. oldugu belirlendi (Tablo 16). Bu ortalama
degerlerin analizi sonucunda deney ve kontrol gruplarinin kendi i¢inde ayr1 ayr1 6n test ve son
test degerleri arasindaki farkin anlamlilik diizeyinin p=,647 oldugu ortaya konuldu. Benzer
sekilde mevcut gruplarindan bagimsiz olarak 6n test ve son test degerleri ortalamalar1 arasinda
da anlamli (p=,413) farklilasmanin olusmadig1 saptandi. Tabata antrenmani sonucunda her iki
grupta da 30 m siirat ortalamasinda hemen hemen higbir gelisme olmadig: saptands. Iki gruptaki
bu gelismeler 30 metre siirat degerlerinde aradaki farkin anlamli (p=,472) olmadig1 ortaya ¢ikt1
(Tablo 17). Konuyla ilgili kaynaklar incelendiginde Boge (2021), farkli antrenman metotlarinin
geng futbolcularda aerobik ve anaerobik performans ile bazi solunum parametreleri {izerine
etkisini inceledigi calismada, yaslar1 ortalamasi 16,72+1,09 yil olan 40 erkek futbolcuya farkl
antrenman metotlarini rutin antrenmanlara ek olarak toplam sekiz hafta ve haftada {i¢ giin
uygulamistir. Yiiksek siddetli interval antrenman programinin uygulandigi grubunun 30 metre
stirat degerleri bir gelisim gostermis olsa da farkliligin anlamli olmadigini tespit etdilmistir.
Buchheit ve digerleri (2009)’nin yiiksek siddetli aralikli antrenman protokolii ve siirli alan
oyunlarmin on hafta ve haftada iki kez uygulandig1 gruplarin 30 metre siirat degerlerinde 1
anlamli bir farklihigin tespit edilemedigini gézlemlemislerdir. ipek (2022), calisma sonucunda
30 metre siirat degerinde anlamli bir farklilik olusmadigini gézlemlemistir. Alan yazinda yer
alan veriler ¢aligma bulgularini destekler mahiyettedir. Pehlivan ve Erol (2018), 30 metre siirat
degerlerinin tabata grubu katilimcilarinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik gdsterdigini
gozlemlemislerdir. Ayajaghost (2017), 20-25 yas araliginda aktif olarak futbol oynayan 30
futbolcuya tabata protokoliine gore diizenlenmis antrenmanin segili hiz parametrelerine etkisini
arastirdig1 calismada, deney grubu sporcularinin 30 metre siirat degerinde istatitsiksel olarak
anlamli bir farkliligmm bulundugu gozlemlemistir. Giannaki, Aphamis, Sakkis ve
Hadjicharalambous (2015)’un 39 sedanter yetiskine toplam sekiz hafta ve haftada iki kez
yaptirilan interval antrenmanin etkilerini arastirdiklar1 ¢alismada, 30 metre siirat degerinde
anlamli bir farkliligin oldugunu raporlamislardir. Erdogan (2021), beden egitimi ve spor yiiksek
okulu sinavlarina hazirlanan, 18-22 yas araliginda 21 kadin sporcuya rutinde devam eden ve
haftada alt1 giin yaptirilan antrenmanlarina ek olarak toplamda sekiz hafta ve haftada {i¢ giin

olacak sekilde tabata protokoliine gore diizenlenmis pliometrik antrenman uygulamis ve sonug
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ciktis1 degerlendirildiginde 30 metre siirat degerinde deney grubu lehine anlamli bir farklilik
tespit etmistir. Antrenman periyodunun siiresinin siirat gelisimi i¢in énemli oldugunu, siirat
ozelliginde gelisimin saglanabilmesi i¢in uzunca siireye ihtiya¢ duyuldugunu, siirat gelisiminin
zaman ve sabir gerektirdigini, genetigin siirat potansiyelinde onemli rol oynamasina ragmen
uzun siireli antrenman durumlarinda biitiin sporcularda belirli oranda gelisme goriilebilecegi
olasidir (Sharkey, & Gaskill 2006). Ortaya konulan farkli sonuglarin, arastirma gruplarinda yer
alan sporcularin sporcu ge¢mislerinin farkliligi, katilimcilarin fiziksel 6zellikleri, uygulanan

antrenmanlarin icerikleri gibi sebeplerden kaynaklandig: diistintilebilir.

Deney grubundaki katilimcilarin durarak uzun atlama ©On test Ol¢iim degerleri
ortalamasinin 232,00+14,87 cm, son test dl¢lim degerleri ortalamasinin ise 242,90+13,14 cm.
oldugu goriildii. Kontrol grubunun 6n test 6l¢tim degerleri ortalamasinin 211,104+23,25 cm, son
test 6lgtim degerleri ortalamasinin ise 212,50+21,54 cm. oldugu anlasildi (Tablo 18). Verilerin
istatistigi sonucunda deney ve kontrol gruplarinin kendi i¢inde ayri ayr1 6n test ve son test
degerleri arasindaki farkin anlamlilik diizeyinin ise p=,000 oldugu tespit edildi. Mevcut
gruplarindan bagimsiz olarak tiim katilimcilarin durarak uzun atlama on test ve son test
ortalama degerleri arasindaki farkin anlamlilik diizeyinin p=,000 oldugu belirlendi. Tabata
antrenmani sonucunda deney grubunda durarak uzun atlama ortalamasinda yaklasik 10 cm ’lik
bir artis oldugu, kontrol grubunda ise neredeyse hicbir degisimin olmadig1 saptandu. Iki gruptaki
bu degismeler aradaki farkin anlamli (p=,006) oldugu ortaya ¢iktt (Tablo 19). Literatiire
bakildiginda Afyon vd., (2021), durarak uzun atlama degiskeninde istatistiksel olarak anlamli
bir farkliligin oldugunu tespit etti. Sumpena ve Sidik (2017), yaptiklari ¢alismada durarak uzun
atlama degerinde anlamli farklilik oldugunu tespit etti. Somade ve Nikam (2020),
gerceklestirdikleri calismada durarak uzun atlama degiskeni yoniinden anlamli bir farkliligin
oldugunu belirtmislerdir. [leana (2020), 12-13 yas arasi toplam 155 6grenciye (78 kiz, 77 erkek)
toplamda bes hafta ve haftada iki giin siireyle tabata protokoliine gére diizenlenmis antrenman
uygulamasinin etkilerini arastirdigi calismada, tabata grubunda bulunan katilimcilarin durarak
uzun atlama degerlerinde anlamli bir farklilik bulundugu belirmistir. Yine Unver (2022), 22
erkek ve 22 kadin olmak {iizere toplam 44 futbolcu rast gele olarak tabata ve kontrol grubu
seklinde iki gruba ayirmis, her iki grup rutin futbol antrenmanlarina devam ederken tabata
grubuna ise ekstra olarak sekiz hafta boyunca haftada bes giin tabata antrenmani yaptirilmis ve
futbolcularin atletik performanslar1 iizerindeki etkisini arastirmistir. Unver (2022), durarak
uzun atlama degiskeninde tabata grubu lehine anlamli farklilik tespit etmistir. Alan yazinda yer
alan veriler c¢alisma bulgularin1 destekler mahiyettedir. Kaynaklar genelinde ¢aligmalar

benzerlik gosterse de Ciice (2019), 12-14 yas arasindaki aerobik cimlastikcilere uygulanan
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pliometrik ve tabata antrenmanlarinin sicrama performanst ve solunum parametreleri
tizerindeki etkisini arastirdig1 calismaya aktif olarak aerobik cimlastik bransinda yarisan, yaslari
ortalamast 12,8+0,19 yil olan 21 kadin cimlastik¢i katilmistir. Denekler rast gele yontemle ti¢
gruba ayrilmis ,bu ii¢ gruptan birincisi (A Grubu) Teknik+Pliometrik antrenman programi,
ikincisi (B Grubu) Teknik+ Tabata antrenman programi ve {i¢iinciisii (C Grubu) kontrol grubu
olarak sadece teknik antrenman programi uygulamistir. Bu antrenman programi toplam altt
hafta, haftada iki kez yaptirilmis ve teknik+tabata (B Grubu) antrenmani yapan sporcularin
durarak uzun atlama degerlerindeki artisin istatistiksel olarak anlamlilik olusturmadigini tespit
etmistir. Ak¢ay, Coban, Akgiil, Uzun ve Akgiil (2021), tackwando egitimi alan ve yaslar
ortalamasi 14,3+0,21 yil olan 30 katilimciya sekiz hafta, haftada ii¢ giin tabata protokoliine gore
antrenman yaptirilmigtir. Calisma sonucunda tabata grubunda yer alan katilimcilarin durarak
uzun atlama degerlerinde anlamli bir farklilik olmadigini tespit etmislerdir. Sperlich ve digerleri
(2011), 19 erkek futbolcuya bes hafta boyunca uyguladigi yiiksek siddetli interval antrenman
protokoliiniin, durarak uzun atlama degerlerinde anlamli bir farklilik olusturmadigini tespit
etmiglerdir. Ciice, (2019); Akgay vd., (2021); Sperlich vd., (2011)’nin ortaya koydugu
sonuclarin farkli olmasinin, uygulanan programinin siiresinin daha kisa olmasindan
kaynaklandig1 soylenebilir. Ayrica Akgay vd., (2021); Sperlich vd.,(2011), antrenmanlari
orijinal tabata protokoliinden farkli olarak uygulatmistir. Bu sekilde uygulama yapmis
olmalarinin da durarak uzun atlama degerlerinde istatistiksel olarak anlamli farklilik

olusmamasina sebebiyet verdigi degerlendirilmektedir.

Katilimeilarin sut hizi 6n test 6l¢iim degerleri ortalamasimin deney grubundakilerin
101,97+6,61 km/s, son test Ol¢iim degerleri ortalamasinin ise 106,07+£5,12 km/s oldugu
anlagilirken, kontrol grubundakilerin 6n test 6l¢iim degerleri ortalamasinin 95,38+9,64 km/s,
son test 6l¢iim degerleri ortalamasinin ise 95,82+9,95 km/s oldugu gozlemlendi (Tablo 20). Bu
ortalama degerlerin istatistiksel analizi sonucunda deney ve kontrol gruplarinin kendi i¢inde
ayr1 ayr1 On test ve son test degerleri arasindaki farkin anlamlilik diizeyinin p=,000 oldugu tespit
edildi. iginde bulundugu grup dikkate alinmadan tiim katilimcilarin sut hiz1 6n test son test
degerleri ortalamalar1 arasindaki farkin anlamlilik diizeyinin p=,000 oldugu saptandi. Tabata
antrenmani sonucunda deney grubunda sut hizi ortalamasinda yaklasik 4 km/s ’lik bir artis
oldugu, kontrol grubunda ise neredeyse higbir degisimin olmadig1 saptandi. Iki gruptaki bu
degismelerin birbiriyle kiyaslanmasi sonucun deney grubundaki artisin anlamli (p=,031)
oldugu ortaya ¢ikt1 (Tablo 21). Futbolda bazi fiziksel uygunluk parametreleri (kuvvet, siirat,
dayaniklilik) teknik ve taktik verimlilik i¢in 6n plandadir. QuadricCeps kasi siirat, sigrama ve

topa vurusta etkili olurken, hamstring kasi da denge ayagmi giicli bir sekilde
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konumlandirabilme ve adimlamada etkli olan diz fleksiyon hareketine yardimci olur. Sutun
basarili olmasi i¢in hiz1 ve isabeti belirleyici faktordiir. Sut performansinin basarili olmasinda
dikakt ¢ekici bir unsur olan topun hareket hiz1 alt ekstremitede bulunan kas gruplarinin kuvveti
ile iligkili oldugu degerlendirilmektedir (Dorge, Andersen, Sorensen, & Simonses, 2002). Alan
yazin incelendiginde quadriceps kasi, hamstring kasi, diz fleksor ve ekstansor kuvvetinin
gelistirilmesine bagli olarak sut hizinda istatistiksel olarak anlamli farkliklarin olup olmadigini
arastiran ¢alismalara (Abd Rahman, & Shaharudin, 2018; Ali, & Naser, 2016; Wong vd., 2010;
Zambak, 2017) rastlamak miimkiindiir. Abd Rahman ve Shaharudin, (2018) 10’u kolej 10’u
kuliip olmak iizere toplam 20 kadin futsal oyuncusunun futsala 6zgii becerilerini karsilagtirmak
i¢in yapmis oldugu ¢alismada katilimcilara Ali ve Naser (2016), tarafindan gelistirilen Massey
Futsal Sut Testi ve diz fleksor ve ekstansoriiniin izoknetik kuvveti ve giiciinii 6l¢miis, sonuglar
degerlenidirildiginde diz fleksor ve ekstansoriiniin giicii fazla olan kuliip sporcularinin daha
hizli sut hizina ulasabildiklerini tespit etti. Abd Rahman ve Shaharudin (2018), kolej
sporcularinin quadriceps ve hamstring kasinin gli¢lendirilmesiyle daha hizli sut atabileceklerini
de belirtti. Ali ve Naser (2016), mahalli, yar1 profesyonel ve elit diizeyde miisabakalara katilan
toplam 24 futsal oyuncusunun sut atma becerileri, sut hizlar1 ve sut isabetlerini degerlendirmek
amaciyla yaptiklar1 ¢alismada elit diizeyde yarigsmalara katilan ve Yeni Zelanda ulusal ligde
miicadele eden sporcularin sut hizlarin yar1 profesyonel ve mahalli futsalcilara gore daha iyi
diizeyde oldugunu bu sonucun da elit diizeyde miicadele eden sporcularin daha fazla antrenman
neticesinde sut hizini etkileyen kas kuvvetine sahip olmalarindan kaynaklandigini diistindiigiinii
soylemistir. Wong ve digerleri (2010), 39 profesyonel futbolcuya sezon 6ncesi toplam sekiz
hafta uyguladigi kuvvet ve yiiksek siddetli interval antrenman programi sonrasinda
futbolcularin sut hiz1 degerlerinde anlamli bir farklilik bulunamadigi saptadi. Wong vd., (2010),
calisma sonucunda elde edilen bulgularin futbolcularin profesyonel olmasi, quadriceps ve
hamstring kasinin maksimum diizeyde kuvvetli olmasindan dolay:1 daha fazla kuvvet gelisimi
gerceklesmeyecegi, kuvvet gelisimi saglanabilecekse bile uygulanan antrenmanin siiresinin
bunun i¢in yeterli olmayacagindan kaynaklandigini rapor etmislerdir. Zambak (2017), yaslari
ortalamasi1 21,16 + 2,91 yil olan 18 futbolcu deney grubu, yaslar1 ortalamas1 20,88+3,16 yil olan
18 futbolcu kontrol grubu olusturacak sekilde rast gele yontemle belirlemis ve deney grubuna
rutin antrenmanlara ek olarak 12 hafta siiresince haftada ii¢ giin 30 dakika pliometrik antrenman
uygulamis, ¢calisma sonucunda anlamli bir farklilik tespit edilemedigini belirtmistir. Zambak
(2017), literatiir taramasinda pliometrik antrenmanlarla dikey sicrama kapasitesinin gelisimi sut
hizin1 da olumlu yonde etkileyecegi seklinde ifade edildigini belirtse de ¢aligmada denekleri
cok yonlii analiz etmenin mekan ve materyal sorunlari nedeniyle miimkiin olmadigini buna gore

de sut hizinda goézlemlenmeyen anlamli farkliligin hangi eksiklikten kaynaklandigi net olarak
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belirtmenin gii¢ oldugunu bildirmistir. Zambak (2017), deney grubu sut hiz1 6n test (98,00+6,23
km/s) ve son test (99,05+5,16 km/s) degerleri ortalamasinda matematiksel olarak bir gelisme
saglanmig olsa da bu gelisme istatistiksel olarak anlamli bir farklilik olusturmamistir. Kuvvet
gibi dengenin de sut hiz1 iizerinde etkisinin olabilecegi hipotezinden harcketle alan yazinda
denge gelisiminin sut hiz1 tizerindeki etkisinin arastirildigi ¢alismalara rastlanildi (Sivrihisar,
2022; Prieske vd., 2015; Stray-Pedersen vd., 2006). Bahse konu c¢aligmalardan Sivrihisar
(2022), core egzersizlerinin sut hizi izerindeki etkisini anlamli farklilik olusturmadigini tespit
etmisken, bu karsin Prieske vd., (2015), ile Stray-Pedersen vd., (2006)’nin ¢alismalarinda core

egzersizlerinin sut hizi tizerindeki etkisini anlamli farklilik olusturdugunu saptamustir.

Max.VO; aerobik dayanikliligin en net gostergesi olarak kabul edilir. Dayaniklilik
aktivitelerinde performans, Max.VO2’nin yiiksek yiizdelerinin kullaniminin egzersizde uzun
stire siirdiirebilmesine baglidir (Koklii vd., 2009). Deney grubundaki katilimcilarin Max. VO
On test 6l¢tim degerleri ortalamas1 47,30+1,57 ml/kg/dk, son test 6l¢lim degerleri ortalamasinin
ise 50,63+1,28 ml/kg/dk oldugu ortaya konuldu. Kontrol grubunun 6n test ol¢iim degerleri
ortalamasinin 47,10+1,34 ml/kg/dk, son test 6lglim degerleri ortalamasinin ise 47,39+1,21
ml/kg/dk oldugu belirlendi (Tablo 22). Elde edilen bulgularin istatistiksel analizi sonucunda
deney ve kontrol gruplarinin kendi i¢inde ayr1 ayr1 on test ve son test degerleri arasindaki farkin
anlamlilik diizeyinin p=,000 oldugu tespit edildi. Grup gézetmeksizin tiim katilimcilarin Max.
V02 6n test son test degerleri ortalamalar arasindaki farkin anlamlilik diizeyinin p=,000 oldugu
goriildii. Tabata antrenmani sonucunda deney grubunda Max. VO ortalamasinda yaklasik 3
ml/kg/dk’lik bir artis oldugu, kontrol grubunda ise neredeyse hicbir degisimin olmadigi
saptandu. Iki gruptaki bu degismeler 15181nda aradaki farkin anlamli (p=,010) oldugu ortaya ¢ikti
(Tablo 23). Konuyla ilgili kaynaklara bakildiginda, Imanudin ve Sultoni (2017), okul futsal
takiminda oynayan 18 kadin futsalciya tabata protokoliine antrenman yaptirilmis ve Max. Vo2
degiskeni degerlerinin deney grubu lehine anlamli bir farklilik olusturdugunu belirtmistir.
Rangga ve Putra (2017), ortaya koyduklari ¢alismada, Max. Vo2 degiskeninde anlamli farklilik
meydana geldigini tespit etmislerdir. Kusuma (2019), 60 erkek futsal sporcusunu Max. Vo2
degerleri acisindan iyi, orta ve zayif olarak ii¢ gruba ayirmis ve bu {li¢ grubu da kendi icerisinde
deney ve kontrol grubu olarak ikiye bolmiistiir. Deney grubu sporculari tabata protokoliine gore
antrenman sekiz hafta boyunca uygulanmis ve Max. V02 degiskeni degerlerinde anlamli
farkliliklar ortaya ¢iktigini tespit etmistir. Yilmaztiirk (2021), ¢alisma sonucunda Max.VO>
degerleri bakimindan farkliliklar meydana geldigini raporlamigtir. Topcu (2018),
gerceklestirdigi calisgmada Max.VO2 degerinde anlamli farkin oldugunu tespit etti. Literatiir

verileri ¢alisma bulgularini destekler mahiyettedir. Alan yazinda benzer sonu¢ bulunmayan
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calismada Ipek (2022), Max. VO degerinde ortaya ¢ikan sonucun anlamli bir farkliliga sebep
olmadigim saptamustir. ipek (2022), ¢alisma sonucunda gruplar kendi i¢inde Max.Vo, degeri
bakimindan gelisim gostermis olsa da gruplararasi istatistiksel olarak anlamli bir farklilik
meydana getiremedigini belirtmistir. Erdogan (2021)’1n sonug ¢iktis1 degerlendirildiginde de
Max. VO3 degerinde anlamli bir farklilik tespit edilemedigini saptamistir. Meydana gelen
farkliliklarin  antrenman siiresi ve katilimeilarin  fiizksel ozelliklerinden kaynaklandigi

disiiniilebilir.

Gergeklestirilen ¢alisma sonucunda ortaya konulan bulgulara gére asagida belirtilen

sonuclara ulasilabilir.

Toplam 12 hafta boyunca ve haftada ii¢ giin uygulanan tabata antrenmanlarin, bacak
kuvveti, 1 TM kuvvet, durarak uzun atlama, Max.VO2 ve sut hiz1 degerlerini pozitif yonde
etkiledigi ortaya ¢ikti. Antropometrik dzellikler (Viicut agirhigi, viicut yag yiizdesi, yagsiz viicut
agirh@ ve VKI) ve 30 metre siirat degerleri iizerinde ise anlamli bir degisiklik yaratmadig
saptand1. Bacak kuvveti, 1 TM kuvvet, durarak uzun atlama, Max.VO: ve sut hiz1 degerlerinde
artis kas kiitlesindeki artisa baglidir. Tabata antrenmani kas kiitlesindeki artisa neden
oldugundan dolayr s6z konusu bu oOzelliklerin gelismesine katki saglamasi da olasi
goriilmektedir. Buna karsin, antropometrik 6zellikler ve 30 metre siirat degerleri ilizerine
herhangi bir etkisinin belirlenmemesinde, ¢alisma grubundaki futbolcularin tamaminin aktif
olarak spor yapiyor olmasi ve hepsinin 15-19 yas araliginda olmalarinin etkili olabilecegi

varsayilmaktadir.

Bu sonuglar dogrultusunda;

- Futbol antrenmanlariyla birlikte tabata antrenmanlarinin kas kuvvetinin gelistirilmesi
adina yapilmasi Onerilebilir.

- Tabata antrenmaninin antropometrik 6zellikler lizerindeki etkilerinin belirlenebilmesi

adina obez bireylerde ¢alisilmasi onerilebilir.
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Bagkan
BELGENIN ASLI ELEKTRONIK IMZALIDIR

Movout Eloktronik Imzalar
Prof.Dr. ALl SAVAS BOLBUL (Etik Kurulu - Bagkan) 24.10.2022 11:48
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Ek-2. Calismada Uygulanan Hareketler

1.Set 2. Set 3. Set 4, Set
ISLEM | SURE | ISLEM | SURE | ISLEM | SURE | ISLEM | SURE
(SN) (SN) (5N) (SN)

Istasyon Lunge 20 Lunge 20 Lunge 20 Lunge 20

Dinlenme | 10 Dinlenme | 10 Dinlenme | 10 Dinlenme | 10
Istasyon Jumping | 20 Jumping | 20 Jumping | 20 Jumping | 20

Jack Jack Jack Jack

Dinlenme | 10 Dinlenme | 10 Dinlenme | 10 Dinlenme | 10
Istasyon High 20 High 20 High 20 High 20

Knee Knee Knee Knee

Dinlenme | 10 Dinlenme | 10 Dinlenme | 10 Dinlenme | 10
Istasyon Mountain | 20 Mountain | 20 Mountain | 20 Mountain | 20

Climber Climber Climber Climber

Dinlenme | 10 Dinlenme | 10 Dinlenme | 10 Dinlenme | 10
Istasyon Squat 20 Squat 20 Squat 20 Squat 20

Dinlenme | 10 Dinlenme | 10 Dinlenme | 10 Dinlenme | 10
Istasyon Pushup | 20 Pushup |20 Push up 20 Push up 20

Dinlenme | 10 Dinlenme | 10 Dinlenme | 10 Dinlenme | 10
Istasyon Plank 20 Plank 20 Plank 20 Plank 20

Dinlenme | 10 Dinlenme | 10 Dinlenme | 10 Dinlenme | 10
Istasyon Heel 20 Heel 20 Heel 20 Heel 20

Touch Touch Touch Touch

SET 60 SET 60 SET 60 BITIS

SONU SONU SONU

Dinlenme Dinlenme Dinlenme
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Ek-3. Antrenman Programinin Giin ve Haftalara Dagilimi

Hafta Pazartesi Carsamba Cuma
Hafta v v
(12-16 Eyliil)

Hafta v v
— 23 Eyliil)

Hafta v v
(26- 30 Eyliil)

Hafta v v
(3- 7 Ekim)

Hafta v v
(10 — 14 Ekim)

Hafta v v
(17- 21 Ekim)

Hafta v v
(24- 28 Ekim)

Hafta v v
(31 Ekim- 4 Kasim)

Hafta v v
(7- 11 Kasim)

Hafta v v
(14 — 18 Kasim)

Hafta v v
(21- 25 Kasim)

Hafta v v
(28 Kasim — 2 Arahk)
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Ek-4. Bilgilendirilmis Goniillii Olur Formu

s1z1 “19 Yag Alh Futbolculara Tabata Antrenman Protokoline Gére Uygulanan
Antrenmamn  Segih Fiziksel Parametreler Uzenndeln Etlasinm  Incelenmes:”™ baghkh
arashirmaya davet ediyoriz. Bu galiymaya katlmek tamamen gonillilik esasina
dayanmaltadir. Caligmanin amacma ulagmas: igm sizden beklenen, araghrma stirecimde samimi
olarak performans sergilememizdir. Bu formu ckuyup onaylamamz, arastrmayva katlmay
kzbul ettifimz anlammz gelecektr. Ancak, gahigmaya kahlmama veya kabldikfan sonra
herhang bir anda ¢ahgmay: birakma haldana dz sahipsimz. Bu galismadan elde edilecek bilziler
tamamen araghrma amaci tle kullamlacak olup kagizel bilzilenmz g1zl tutulacaktr. Aragtmada
Kigizel ven toplanacaZindan 698 sayili Kigisel Verlerin Konmmas Kammu ve ilgih mevzuat
uyarmea kigisel venlen korumak amacryla gerekli tim tedbirler almacaktr. Efer aragtrmann
amac 1le 1lzih vernlen bu bilgiler dismda simdi veya sonra daha fazla bilgrye thtryag duyarsamz
araghrmactya simdi sorabilir veyva demuw26230@ zmal com e-posta adres ve 00330)1819029
numaral: telefondan ulazabilirsimz.

Cahsmanin Konusu ve Amaci

Bu araghmmann amac: 19 yag ve alty amatdr erkek futbolculara 12 hafta boyunca mtn
anfrenmanlarna ek olarak tabata anfrenman protokolime gdre uygulanan antrenmanm
antropometrik dzellikler, aerobik dayamblihk, anaerobik dayamkhilik, bacak kwvvet: ve gut hiz
fizerindeki ethkizimin meelenmesidir.

Yukanda yer alan ve araghrmadan dnce katlmeiya verilmesi gereken bilgiler ckudum
ve kablmam istenen caligmanm kapsamum ve amacmm, gonflli olarak fizerme didgen
sorumluluklan anladim. Caliyma haklnda yazih ve sdzld apklama agafida adi belirtilen
aragtirmacy/lar tarafindan yapildi. Bana, galigmamn muhtemel nsklen ve faydalan sdz1d olarak
dz anlanldy. Kigizel bilzilenimim dzenle korunacag konusunda veterli giivence venldi.

Bu kogullarda s6z konusu arzgtumaya kendi 1stegimle. highir bask ve tellan elmaksizin
kztilmay1 kabul edryorum.

Tetizim Bilzileri: e-posta: _ Talafon:
Velayet veva Vesayvet Altinda Bulunanlar Ipm;

Veli veya Vasisinm




Ek-5. Futbol Sahasi ve Laboratuvar Kullanim izin Dilekgesi

25.08.2022

GUMUSHANE UNIVERSITESI
Beden Egitimi ve Spor Yiiksek Okunlo Midiirligii' ne

Bayburt Universitesi Lisansiistii EZitim Enstitiisi Beden Egitim ve Spor Programn
202225045 Ggrenci numaral Ggrencisivim. Dog. Dr. Haci Bayram TEMUR damgmanhgmda
vapacak oldufum yilksek lisans tez cahgmam sebebiyle okulunuz futhel sahas ve laboratuarim
01 Evlial 2022 — 15 Aralik 2022 taribleri arasmnda kullanabilme hususunu bilgilerinize arz
ederim.

Arvdm Muorat DEMIE
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Ek-6. Kuliip izin Dilekcesi

28.08.2022

GUMUSHANE SPORTIF FAALIYETLER A.S
(Alt Yapi ve Genlik Gelistirme Koordinatorlugi'ne)

Bayburt Universitesi Lisansiisti Egitim Entitisii Beden Egitim ve Spor Programi
202225043 trenci mumaral 6grencisiyim. Dog. Dr. Hact Bayram TEMUR danusmanliginds
yapacak oldugum yiiksek lisans tez calismam sebebiyle kulibiniz U-19 futbol takum:
sporcularinin 01 Eylil 2022 - 15 Aralik 2022 tarthlent arasmda ilgih calismaya katilim
saglayabilmesi adma gerekli tzinlerin verilmest hususunu bilgilerinize arz ederim,

Aydin Murat DEMIR
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Ek- 7. Veli izin Belgesi

Veli Onay Formu
Sayin Veliler,

Bayburt Universitesi Lisansfistil Egitim Enstitiisti Beden Egitimi ve Spor Programi
dgrencisi olarak Yitksek Lisans Tez kapsammda 19 YAS ALTIFUTBOLCULARA TABATA
ANTRENMAN PROTOKOLUNE GORE UVGULANAN ANTRENMANIN SECILI
FIZIKSEL PARAMETRELER UZERINDEKI ETKISININ INCELENMESI baghkl
araghrmayl yirotmekteyim. Arashrmamizin amaci uygulanacak antrenman programiyla
sporculann motorik dzelliklerinde gelisim saflamaltr.

Katilmasma izin verdiginiz takdirde gocufunuzun uygulavacafl program rutin
anfrenmanlanmim gim ve saatinde antrenmanlarma ek olarak uygulanacakbr Bu formu
mmzaladiktan zonra gocufunuzun katthmer olmaktan feragat etme hakla bulunmaktadir.
Aragtrma sonucunun dzetl tarafimizdan sizlerle paylasilacaktr.

Calgmaya kablarak bize saflayacagmmz destek ile literatire dnemli bir katlada
bulunabilirsiniz.  Aragtmmayla gl sorularmiz agafdakn e-posta adresim veya telefon

numarasim kullanarak bize yéneltebilirsmmz.
Saymlarmla.

Aydin Murat Demir

Bayburt Universitesi

Viiksek Lisans Ofrencisi

Tel -0530 1819029

e-posta: demir26250@ gmail com

Litfen wvelisl bulmdugunuz sporcumun bu aragtumaya kahlmas komsundala tercihimiz
agzfdala secencklerden size en uygun olamm izaretleyiniz.

A-) Bu aragtimaya velist oldugum ... m katlmer olmasma;

[zin veriyorum Izin vermivorum

B-}Bu n;allsma}qlgldu@m sporcunun istedifl Eamau:fmdjglmkahilece@m
biliyorum ve verdifim bilzilenn bilimsel amach kullamlmasima;
[zin veriyorum Izin vermivorum
Velinin;

Ad-Soyad
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OZGECMIS

.................... , wevrveene.. yilinda ............°de dogdu. Ilkogretim, orta ve lise
ogrenimini .............. ’de tamamladi. ..... yilinda Karadeniz Teknik Universitesi .........
fakiiltesinde lisans derecesini aldi. 2020 yilinda Bayburt Universitesi Lisansiistii Egitim

Enstitiisii Beden Egitimi ve Spor Anabilim Dali’nda ytiksek Lisans Egitimine basladi.
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