T.C.

SIiVAS CUMHURIYET UNIiVERSITESI
EGITIM BIiLIMLERI ENSTITUSU

Beden Egitimi ve Spor Ana Bilim Dah

SPOR EGIiTiMi ALAN COCUKLARDA SPRINT iINTERVAL
ANTRENMANLARINDA FARKLI DINLENME SURELERININ ILISKILI
PERFORMANS PARAMETRELERINE ETKiSININ ARASTIRILMASI

Yiiksek Lisans Tezi

Sadettin CALDIRAN

Damisman

Prof. Dr. Serkan HAZAR

Sivas

Eyliil, 2024



SPOR EGIiTiMi ALAN COCUKLARDA SPRINT INTERVAL
ANTRENMANLARINDA FARKLI DINLENME SURELERININ ILISKILI
PERFORMANS PARAMETRELERINE ETKISININ ARASTIRILMASI

Sadettin CALDIRAN

Sivas Cumhuriyet Universitesi

Egitim Bilimleri Enstitiisii

Sivas Cumhuriyet Universitesi Lisansiistii Egitim, Ogretim ve Sinav Y 6netmeliginin Beden
Egitimi ve Spor, Beden Egitimi ve Spor Bilim Dal1 i¢in Ongordiigii

YUKSEK LISANS TEZI

Olarak Hazirlanmustir.

Tez Danismani

Prof. Dr. Serkan HAZAR

Sivas

Eyliil, 2024



KABUL VE ONAY

Sadettin CALDIRAN’1n hazirlamis oldugu “Spor Egitimi Alan Cocuklarda Sprint Interval
Antrenmanlarinda Farkli Dinlenme Siirelerinin Iliskili Performans Parametrelerine Etkisinin
Arastirilmas1” baslikli bu ¢alisma, 13/08/2024 tarihinde yapilan savunma sinavi sonucunda
basarili bulunarak jiirimiz tarafindan, “Beden Egitimi ve Spor Anabilim Dali”nda Yiiksek
Lisans tezi olarak kabul edilmistir

Dog. Dr., Zahit Burak AKTUG, (Baskan)

Prof. Dr., Serkan HAZAR, (Danigsman)

Dog. Dr., Metin POLAT, (Uye)

Yukaridaki imzalarin adi gegen dgretim iiyelerine ait oldugunu onaylarim. ..../.../2024

Prof. Dr. Murat BURSAL

Enstiti Mudira



ETIiK SOZU

Sivas Cumhuriyet Universitesi Egitim Bilimleri Enstitiisii, Tez Yazim Kilavuzu (Yénerge)’'nda

belirtilen kurallara uygun olarak hazirladigim bu tez ¢alismasinda;
e Biitiin bilgi ve belgeleri akademik kurallar ¢ergevesinde elde ettigimi,

e Gorsel, isitsel ve yazili tiim bilgi ve sonuclar1 bilimsel ahlak kurallarima uygun olarak

sundugumu,

e Bagkalarinin eserlerinden yararlanilmasi durumunda ilgili eserlere, bilimsel normlara uygun

olarak atifta bulundugumu ve atifta bulundugum eserlerin tiimiinii kaynak olarak gosterdigimi,

e Biitiin bilgilerin dogru ve tam oldugunu, kullanilan verilerde herhangi bir degisiklik

yapmadigimi,

e Tezin herhangi bir boliimiinii, Sivas Cumhuriyet Universitesi veya bir baska iiniversitede, bir

baska tez arastirmasi olarak sunmadigimi beyan ederim.

o 1...12024

Sadettin CALDIRAN



ABSTRACT

CALDIRAN, Sadettin. Investigation of the Effect of Different Rest Intervals on Related
Performance Parameters in Sprint Interval Training in Children Receiving Sports
Education, Master's Thesis, Sivas, 2024.

The aim of this study is to investigate the effects of two different rest interval sprint interval
training sessions on body composition, 10-30 meter sprint performance, Wingate test anaerobic
parameters, vertical jump, Astrand test, and active heart rate recovery. The study involved 27
amateur athletes with an average age of 16.2 £ 0.64 years. Before the training, the athletes
underwent a 3-week aerobic training program and were then subjected to pre-tests. Following
the pre-tests, the athletes were randomly divided into three groups of 9 individuals each. The
training groups conducted maximum speed runs on 2 additional days to their regular football
training, with the first two weeks consisting of 3.30 meters, 3.40 meters, 3.50 meters, and 3.60
meters. In weeks 3-4, the sessions consisted of 4.30 meters, 4.40 meters, 4.50 meters, and 4.60
meters. During weeks 5-6, they performed 5.30 meters, 5.40 meters, 5.50 meters, and 5.60
meters. A 3-minute active rest period was provided between sets. The Short Rest group had rest
intervals of 1x5 (5 times the duration of the sprint) between repetitions, while the Long Rest
group had rest intervals of 1x15 (15 times the duration of the sprint) between repetitions. The
Control group (n=9) participated only in the regular football training four times a week and did
not perform any additional sprint training. After the six-week training period, post-tests were
administered to the athletes. The analysis revealed significant improvements in VO2max, active
heart rate recovery, 30-meter sprint, lean body mass, peak power, and average power
parameters in the Short Rest group (p<0.05). The Long Rest group showed significant
differences in weight, BMI, 10-meter sprint, average power, and active heart rate recovery
parameters (p<0.05). No significant difference was found in the Control Group. The results
indicate that while both rest protocols had positive effects on certain parameters, the short-
duration rest group led to more effective outcomes in both anaerobic power and
MAXVOz[ml/kg/dk] values.

Keywords: BMI, MAXVO;[ml/kg/dk], Wingate, and Sprint Interval Training



OZET

CALDIRAN, Sadettin, Spor Egitimi Alan Cocuklarda Sprint interval Antrenmanlarinda
Farkh Dinlenme Siirelerinin Iliskili Performans Parametrelerine Etkisinin Arastirilmasi,

Yiiksek Lisans Tezi, Sivas, 2024.

Bu calismanin amaci, iki farkli dinlenme aralikli sprint interval antrenmaninin viicut
kompozisyonu, 10-30 metre siirat kogsusu, Wingate testi anaerobik parametreleri, dikey sigrama,
Astrand testi ve AKAHT (atim/dk) tizerindeki etkilerini arastirmaktir. Arastirmaya yas
ortalamast 16,2 £0,64 olan 27 amatdr sporcu katildi. Sporcular, antrenman 6ncesinde 3 haftalik
aerobik antrenman uygulamis ve ardindan 6n testlere tabi tutuldu. On testler sonucundan sonra
sporcular rastgele 9’ar kisilik 3 gruba ayrildi. Antrenman gruplart 4 giin rutin futbol
antrenmanina ek 2 giin ilk iki hafta 3*30 metre, 3*40 metre, 3*50 metre, 3*60 metre seklinde
maksimum hizda kosu seklinde uygulandi. 3-4. Hafta 4*30 metre, 4*40 metre, 4*50 metre,
4*60 metre seklinde kosu seklinde uygulandi. 5-6. hafta 5*30 metre, 5*40 metre, 5*50 metre,
5*60 metre seklinde kosu seklinde uygulandi. Setler arasi 3 dakika verimsel dinlenme verildi.
KDG tekrarlar aras1 dinlenme ise 1x5 1 tekrar siiresinin 5 kat1 siire kadar dinlenme) dinlenme
seklinde uygulandi. UDG ise Tekrarlar arasi dinlenme ise 1x15 (1 tekrar siiresinin 15 kat siire
kadar dinlenme) dinlenme seklinde uygulandi. KG, (n=9) bu grup haftada 4 kez yapilan rutin
futbol antrenmanlaria katilmis olup ek bir program uygulanmadi. Diger 2 grup ek sprint
antrenman1 yaptiginda KG’da rutin futbol antrenmanina devam etti. Alt1 haftalik antrenman
sonrasinda, sporculara son testler uygulandi. Analizler sonucunda, KDG’nun MaxVO,
AKAHT (atim/dk), 30 metre siirat kosusu, yagsiz viicut kiitlesi, Zirve Glig[W/kg] ve Ortalama
Glig[W/kg] parametrelerinde anlamli iyilesmeler gozlemlendi (p<0,05). UDG ise Viicut
Agirhigi, VKI (kg/m?), 10 metre siirat kosusu, Ortalama Giig][W/kg] ve AKAHT (atim/dk)
parametrelerinde anlamli farkliliklara rastlandi (p<0,05). KG’nda ise anlamli bir farkliliga
rastlanmadi. Sonugclar, her iki dinlenme protokoliiniin de belirli parametrelerde olumlu etkilere
sebep olmasimin yaninda kisa siireli dinlenme grubunda hem anaerobik giicte hem de

MAXVO2[ml/kg/dKk] degerlerinde daha etkili sonuglara sebep oldugu tespit edilmistir.

Anahtar Kelimeler: VKI, MAXVO,, Wingate ve Sprint interval antrenman



ONSOZ
Bu c¢alisma, spor egitimi alan ¢ocuklarda sprint interval antrenmanlarinda farkli dinlenme
stirelerinin iligkili performans parametrelerine etkisinin arastirilmasi amactyla yapilmistir.

Calismamizda elde ettigimiz sonuglarin antrenorlere ve spor bilimcilere katkida bulunacagini

diistinmekteyiz.

Yiiksek Lisans egitimimin basindan sonuna kadar destefini siirekli hissettigim bilgi ve
deneyimlerinden yararlanarak kendimi gelistirme firsati buldugum ¢ok degerli danismanim

Prof. Dr. Serkan HAZAR’ a tesekkiirii borg bilirim.

Yiiksek Lisans egitimimde bilgilerinden yararlandigim saygi deger Dog. Dr. Giirkan DIKER’
e ve Dog. Dr. Metin POLAT’ a, tesekkiirii borg bilirim.

Calismamizin laboratuvar Glgiimlerinden destek olan Ars. Gor. Emsal Cagla AVCU’ ya

tesekkiirlerimi sunarim.
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BOLUM I
1.GIRIS

Sporun tarihsel olarak nasil ortaya ¢iktigina dair kesin bir bilgi olmamakla birlikte,
arkeolojik bulgular ve antropolojik ¢alismalar, sporun insanlik tarihiyle baglamis olabilecegini
diistindiirmektedir. Spor, eski zamanlarda insanlarin temel gereksinimlerini karsilamak ve
giinliik yagsamlarin1 siirdiirmek i¢in ylirlime, kosma, tirmanma, avlanma gibi dogal aktivitelerle
mesgul olurken, tarih boyunca ilerleyen medeniyetler ve artan teknolojik ilerlemeler diinya ve
insan yasaminda Onemli degisikliklere yol agmistir (Bayram ve Hazar, 2018). Sporun
baslangiciyla ilgili genel kabul goren diisiince, ilk insanlarin avlanirken, av olmamak igin
miicadele ederken, kagma-kovalama gibi eylemlerde bulunurken dogayla verdigi miicadeleler
sonucunda sergiledigi hareketlere ve kullandig1 araglara dayandigidir (Ozcan ve Yesil, 2023).
Tarihsel olarak, fiziksel aktivitelerin sporla benzerlik gdsteren etkinliklerin belirli evrelerden

gegerek oyun, rekabet ve halkin katildig1 eglencelere doniistiigii, organize, rekabetgi ve spor

olarak tanimlandig1 toplumsal bir siireg¢ oldugu bilinmektedir (Talimciler, 2003).

Giliniimiizde ise, spor, bireylerin ve toplumun sagligini koruma ve artirma 6zellikleri ile
onemli bir hizmet sektorii olarak tanimlanmaktadir (Devecioglu vd., 2011). Bireylerin bilissel
ve bedensel gelisimleri hiz kazanmakta ve ileriki yasamlar1 i¢in birgok temel adim atilmakta ve
sekillenmektedir (Orhan ve Ayan, 2018). Insanlar bedeni iizerindeki bu gelismelerin
saglanmasinda da en onemli etkenlerden birisi siiphesiz spor egitimidir. Spor egitimi, fiziksel
aktiviteyi tesvik eden "spor" kavrami ile entelektiiel gelisim, bilgi edinme ve karakter
olusturmaya odaklanan "egitim" kavraminin birlesiminden olusan ¢ok yonlii bir yaklasimdir,
bu birlesim biitlinsel gelisimi destekleyen giiclii bir ara¢ haline getirir (Aydin, 2023). Spor
egitiminin biitlinsel gelisim iizerindeki olumlu etkileri birgok arastirma tarafindan
desteklenmektedir. Fiziksel saglig1 giiclendirmekle kalmayip ayni1 zamanda bilissel, sosyal ve
duygusal gelisimi destekleyen bu egitim, bireylerin motor becerilerini ilerletmeyi, bilingli ve
saglikli bir yasam tarzini tesvik etmeyi, disiplin, saygi ve kurallar1 6gretmeyi hedefler (Avci,
2022). Spor egitimi, genclerin odaklanma yeteneklerini giiclendirir, stresle bas etmelerine
yardimc1 olur ve 6grenme isteklerini artirir (Demir ve Soytiirk, 2021). Spor egitimi, insanlarin
ozsaygilarini gelistirmelerine, yasam yeteneklerini kazanmalarina, akademik performanslarini
iyilestirmelerine ve duygusal-sosyal gelisimlerini desteklemelerine katkida bulunur (Aydin,
2023). Ulkemizde ise spor egitimi, ilkokul, ortaokul ve liselerde spor egitimi, beden egitimi ve

spor dersi olarak verilmektedir. Beden egitimi ve spor dersi, 6grencilerin fiziksel, zihinsel ve

1



sosyal gelisimlerine katki saglamak, saglikli yasam aligkanliklar1 kazandirmak, spor kiiltiiriinii
olusturmak ve spora ilgi ve yetenekleri dogrultusunda rehberlik etmek amaglariyla
yiriitiilmektedir. Dersin igerigi, 6grencilerin yas gruplarina, gelisim ozelliklerine, fiziksel
uygunluk seviyelerine, ilgi ve yeteneklerine uygun olarak belirlenmektedir. Dersin igerigi,
temel hareket becerileri, oyunlar, futbol, basketbol, voleybol, hentbol, atletizm, jimnastik, dans,
oyun ve spor dallar1 gibi konulardan olusmaktadir. Beden egitimi ve spor dersinin yani sira,
spor kuliipleri de faaliyet gostermektedir. Spor kuliipleri, 6grencilerin farkli spor branslarinda
yeteneklerini gelistirmelerine, sportif faaliyetlere katilmalarina ve takim ruhu kazanmalarina
olanak saglamaktadir. Bunun yani sira Milli Egitim Bakanligmin diizenledigi her egitim
diizeyine ve yas gruplarina ayr1 ayr1 hitap eden neredeyse tiim spor dallarinin yapildigi okul
sporlar1 adinda ilge, il ve Tiirkiye sampiyonasi seklinde turnuvalar diizenlenmektedir. Bu
turnuvalarin basinda da en fazla katilimin saglandigi ve en popiiler spor bransi olan futbol

gelmektedir.

Futbol, bedensel ve ruhsal miicadelenin en iist seviyede oldugu, birlikte oynama ve
iletisim becerisinin sergilendigi, bir¢ok etkilesimi iceren grup stratejisinin ve dinamiginin en
iist seviyede oldugu ekip oyunudur (Karabiik, 1994). Futbol igerisinde ¢ok fazla sayida temel
motorik 6zellikleri barindiran, takim uyumu gerektiren, teknik, taktik ve stratejinin 6n planda
oldugu bir brans olmasindan dolay1 futbol egitiminin kiiciik yastan itibaren yapilmasi
gerekmektedir. Futbol bransinda kiigiik yastan itibaren aktif olarak katilim saglamak,
profesyonel antrenmandan ziyade egitsel oyun icgerikli antrenman programlarina odaklanmak,
cocuklarin temel motor becerilerini gelistirmelerine ve saglikli yasamlarii stirdiirmelerine
yardime1 olacaktir (Bozkurt vd., 2021). Bununla birlikte futbol rekabetin ve kazanma arzusunun
iist diizeyde oldugu bir spor dalidir. Futbolda basari i¢in, sporcu rakiplerine karst daha hizl
olmali, yliksege sigrama yetenegine sahip olmali ve ikili miicadelelerde kuvvetli kalmalidir
(Say ve, Kaplan 2020). Bu nedenle, ¢ocuk futbolcularda gelecekte basarili olabilmek igin,
beceri ve yetenek kadar iistiin fiziksel ve motor performans da son derece onemlidir (Taskin
vd., 2015). Bu gibi motorik 6zelliklerin kazandirilmasi i¢in iilkemizde bir ¢ok secenek vardir
bunlarin baginda ise futbol okullar1 ve spor kuliipleri biinyesinde yer alan alt yas futbol

takimlaridir.



1.1.Futbol

Giiniimiizde spor denildiginde en ¢ok akla gelen spor dali futboldur (Erpolat, 2007).
Futbolun giindelik yasamimizin ayrilmaz bir pargas: haline gelmistir. Futbol, diinyanin en
poptiler sporu olmasiyla birlikte yiizbinlerce lisansli oyuncuya sahiptir (Asc1, 2009). Futbol,
diistik gelir seviyesine sahip insanlarin sokak aralarinda kolayca iki tag ve bir plastik top ile
oynayabilecekleri basit bir oyundur (Giires, 2006). Uygulanabilirligi ve erisilebilirligi
sayesinde genis kitlelere ulasmig ve insanlarin keyifle yaptig1 ve izledigi bir spor olmasi,
poptilerliginin artisinin 6nemli bir sebebi olarak diistiniilmektedir (Dogan vd., 2016). Futbol,
bir takim sporu olmasi nedeniyle takim halinde antrenmanlarin yapilmasinin gerektigi i¢in
miisabaka sirasinda teknik ve taktiksel becerilerin verimli bir sekilde sergilenmesi, oyunun
kalitesini ve izleyici keyfini olumlu yonde etkilemektedir (Kose, 2023). Toplumlarin dikkatini
cekmeye devam eden futbol, spor olgusunun i¢inde giderek daha biiyiik bir yer edinmektedir
(Goksel vd., 2016). Futbol, insanlara sadece bir oyun olmanin 6tesinde eglence, iktidar, giic,
iizlintli, seving, ulusal gurur ve hatta daha fazlasi olarak kendi kimliklerini ve kendilerini
bulabilecekleri bir diinyanin anahtarini sunan sporun, tiim diinyada 6nemli bir konumda
olmasin1 saglayan etkenlerden biridir (Ontiirk vd., 2019). Ayrica futbol, yogun sosyal, ticari ve
politik etkilesimlerin yasandig1 bir spor dalidir. Futbol, sosyal, ekonomik, psikolojik, yazili ve
gorsel medya platformlar1 agisindan 6nemli bir boyuta sahiptir (Kubat ve Yildiz, 2022).
Milyonlarca insam1 heyecanlandiran spor dali olan futbol giiniimiizde ekonomik anlamda
gelismis bir endiistriye doniismiistiir (Kuyucu, 2019). Transferlerde yapilan yiiksek iicretler,
futbolculara 6denen biiyiik miktarlar, stadyum gelirleri, reklam ve sponsorluk gelirleri,
televizyon yayin haklari, sans oyunlari, uzun televizyon programlari, gazetelerde yer alan futbol
haberleri ve 6zellikle psikososyal agidan milyonlarca taraftar tarafindan takip edilmesi, futbolu
onemli bir sektor haline getirmektedir (Tiirkmen vd., 2013). Bu gibi bircok etken géz Oniine

alindiginda futbolun hitap ettigi kitle de oldukca fazladir.

Futbol, oyun yapist bakimindan uzun siireli, farkli yogunluklarda, ani yon
degistirmelerin oldugu, teknik ve stratejik yeteneklerin yami sira kuvvet, ceviklik ve
dayaniklilik gibi bedensel 6zelliklerin 6nem kazandigi bir spor dalidir (Al Hazza, 2001).
Futbolun, yiiksek diizeyde teknik, taktik, psikolojik ve fiziksel becerileri igerir, bunlar arasinda
aerobik ve anaerobik gii¢, kas kuvveti, esneklik ve ¢eviklik de bulunmaktadir (Chamari vd.,
2004). Futbolcular bir futbol macg1 sirasinda, diisiik yogunluklu aktivitelerin tekrarlarini

gergeklestirirken, yiiksek yogunluklu hareketlerle baglantili aktiviteleri de yaparlar, 6rnegin



kosma, ziplama ve yon degisiklikleri gibi (Rouissi vd., 2016). Futbol, mag¢ boyunca enerjinin
etkili bir sekilde dagitilmasinin ve hem toplu hem de topsuz oyunun 6nemli olmasinin gerektigi,
rakibe kars1 sayica iistiinliik saglanmasinin 6nemli oldugu, takim arkadaglariyla is birligi iginde
ortak amaclar dogrultusunda davranilmasi gereken, zihinsel becerilerin siirekli olarak
kullan1ldig1 ve anlik durumlara hizli bir sekilde adapte olunmasi gereken bir oyundur (Inal,
1998). Bununla birlikte futbolda bir ¢ok motorik 6zelligin etkin bir sekilde kullanildigi
bilinmektedir. Siirat, kuvvet, siiratte devamlilik, denge, kuvvette devamlilik, patlayic1 kuvvet
ve koordinasyon yetilerinin aerobik ve anaerobik bir yapida; oyun sekline ve yetenege bagh

olarak diizensiz araliklarla teknik ve taktik icerisinde sergilenmelidir (Reilly, 2006).

1.1.1. Futboldaki Baz1 Motorik Ozellikler

Motor 6zellikler, hem genetik faktorlerin etkisiyle belirlenen hem de sonradan biiytime
stirecinde kazanilan ve viicut kinetigine bagli olan unsurlarin birlesimiyle ifade edilebilir.
Yapilan arastirmalari inceledigimizde, kuvvet, siirat, dayaniklilik, esneklik ve koordinasyonun

temel motor 6zellikler oldugu ifade edilmistir (Sevim, 2007).

Futbol, degisen siddetin aralikli bir yapiya sahip oldugu ve ¢esitli mesafelerde yapilan
sprintler, farkl tiirlerde sigramalar, patlayicilik gerektiren birgok hareket ve ¢esitli vuruslar gibi
bircok farkli hareket profiline sahip bir spor dalidir. Bu gibi degiskenlerle iyi bir sekilde
miicadele edebilmek icin ¢esitli motorik 6zelliklere sahip olmak gerekmektedir. Bu motorik

ozelliklerden bazilar1 sunlardir.

1.1.1.1. Siirat

Siirat, viicudu en kisa siirede bulundugu noktadan en yiiksek hizda bagka bir noktaya
hareket ettirebilme yetenegi olarak tanimlanir ve bu yetenegin en dnemli belirleyicisi genetik
altyapidir (Bulduk, 2022). Siirat antrenmanlarinda, tekrar yiiklenme yontemi olan intensif
interval metodunun kullanilmasiyla devamliligin saglanmasi ve cabuk kuvvet ile ani hizlanma
becerisinin gelistirilmesi etkili bir yoldur fakat sporcularin laktasit birikiminden kaginilmali ve
her tekrarin aym siddette yapilmasi onemlidir (Sirekbasan, 2022). Siirat antrenmanlari,

yiikseklik, hiz ve egim gibi degiskenlikleri icermelidir.



Futbolcular, bir mag sirasinda genellikle 10 kilometrelik bir mesafe kat ederler; bunun
yaklagsik 4 kilometresini yliriiyerek, 3 kilometresini hafif kosarak ve 2 kilometresini ise yliksek
hizda kosarak tamamlarlar, ayrica mag boyunca ortalama olarak 1 dakikalik sprint siiresinde ve
15 ila 40 metre arasinda degisen mesafelerde yaklasik 60 kez sprint yaparlar (Kose, 2024). Bir
futbol miisabakasi1 igerisinde ki atilan sprint sayilar1 g6z Oniine alindiginda sprint
antrenmanlarinin da 6nemi ortaya ¢ikmaktadir. Siiratin genetik bir 6zellik oldugu bilinmektedir
(Bayramoglu, 2021). Ayrica, uygun ve planli antrenman modellerinin kullanilmasiyla bu
becerinin gelistirilebilecegi gézlemlenmistir (Yalginer, 1993). Siirat performansini birgok etken

etkilemektedir (Bompa, 2017).

1.1.1.2. Kuvvet

Futbol saha igerisinde sert bir spor dalidir. Oyun igerisinde iki farkli takim oyuncularinin
topa sahip olma cabalarindan kaynakli ¢ok fazla ikili miicadele olur. Bu ikili miicadelelerde de
basarili olabilmenin en 6nemli etkenlerinden biride siiphesiz kuvvetli olmaktir. Kuvvet, her
spor dalinda performansin artirilmasinda temel bir spor becerisi olarak kabul edilir (Karatosun,
2010). Bu gibi sebeplerden dolay1 kuvvetin gelistirilmesi gerekmektedir. Futbolda kuvvet
ozelligini gelistirmek i¢in tercih edilen antrenman yontemlerinin se¢ciminde dikkate alinmasi
gereken bazi 6nemli noktalar bulunmaktadir. Bunlarin en 6nemlilerinden biri, antrenorlerin
konu hakkinda uzman olmalar1 ve antrenman siirecinde futbolcularin dogru teknigi kullanip
kullanmadigini siirekli olarak kontrol etmeleridir. Ayrica, etkili bir sekilde tasarlanmis bir
antrenman programinin varhigit da olduk¢a Onemlidir. Kuvvet c¢aligmalari, bireyin
dayanikliligim1 ve kullanma yetenegini arttirmak amaciyla diren¢ yontemlerinin kullanildigt
antrenmanlardir (Say ve, Kaplan 2020). Kuvvet egzersizleri, Viicut Agirligilar, viicut agirligs,
fitness makineleri veya diger araglar (6rnegin, elastik bantlar, jimnastik topu vb.) kullanilarak
gerceklestirilebilir; kuvvet caligmalari ayn1 zamanda dayanikliligin artmasina da katki saglar
(Holly wvd., 2003). Bu gibi c¢aligmalarin kuvvetin gelistirilmesinde etkili olacagi

diistiniilmektedir.



1.1.1.3. Esneklik

Esneklik, bir veya birden fazla eklemde hareketleri istemli olarak, miimkiin olan en
genis acida gerceklestirebilme kapasitesidir (Muratli, 2003). Esneklik, koordinasyon ve
kondisyon 6zelliklerini birlestirerek, bu yeteneklerin teknik olarak en {ist diizeyde gdsterilmesi
icin hayati bir rol oynayan spor motor becerisidir. Bu beceri bir ¢ok bransta oldugu gibi futbolda

da dnemlim bir yere sahiptir.

Futbolcularin ¢esitli yonlere ve farkli hizlarda gelen toplara uygun miidahalede
bulunabilmeleri i¢in, gelismis ancak esnek, giiclii ancak estetik, istenilen hareketleri
gerceklestirebilen kaslar ve eklem yapisina sahip olmalari gerekmektedir (Bayramoglu,
2021). Sporcular, kendi bedenlerinden, rakip oyunculardan veya topun kendisinden
kaynaklanan ani ve kontrol edilmesi zor kuvvetlere maruz kalabilirler, bu da eklemlerini ve
¢evre dokular1 normal sinirlarinin 6tesinde zorlayabilir ve yetersiz esneklige sahip sporcularda
sakatlik riskini artirabilir. Bu gibi durumlar géz 6niine alindiginda, esneklik egitimi antrenman

programinin ayrilmaz bir pargasi olarak kabul edilir (Akandere, 1993).

Antrendrler ve sporcular, esnekligin siirekli olarak korunmasinin tendonlar ve kaslarin
yaralanmalardan korunmasinda kritik bir rol oynadigina inanmaktadir (Koz ve Erséz, 2004).
Sporcularin bu gibi sakatlik durumlarini azaltabilmesi ve ortadan kaldirabilmesi i¢in esnekligini

gelistirmeli ve antrenmanlarinda diizenli olarak esneklik gelistirici ¢alismalara yer vermelidir.

1.1.1.4. Dayamkhhk

Futbolda performansi etkileyen diger motorik 6zellikse dayamikliliktir. Dayaniklilik,
sporcunun uzun siireli yiiklenmeye maruz kalmasiyla sonrasinda meydana gelen yorgunluga
fiziksel ve ruhsal olarak kars1 koyabilme kabiliyetidir (Tezel, 2022). Futbolda saha i¢erinde 90
dakika boyunca farkli siddetlerde kosuyu iceren bir branstir. Futbolcularin oyunda tekrarlanan
hareketleri, ani hiicumlar, savunmaya doniisler, dar alanlarda yapilan engellemeler, diismeler,
kisa mesafeli kosular, ziplamalar ve rakiplerle olan ¢ekismeler gibi ¢esitli faktorleri igerir.
Futbolun karakteristik 6zellikleri dikkate alindiginda, futbolcularin hem anaerobik hem de
aerobik dayaniklilik seviyelerinin yliksek olmasi gereklidir (Surwase vd., 2015). Futbolcularda
aerobik ve anaerobik performansin yiiksek olmasi, yogun kisa ve uzun vadeli yiiklemelere hizli

uyum saglama yeteneklerini artirir.



Enerji olusturma agisindan, dayaniklilik iki ana kategori altinda ele alinir: aerobik
dayaniklilik ve anaerobik dayaniklilik. Aerobik dayaniklilik, oksijenli ortamda yapilan
egzersizlerde, viicutta oksijen borcu olusmadan enerjinin dengeli bir sekilde harcanmasidir
(Nalbant, 2005). Farkl1 bir ifadeyle aerobik dayaniklilik uzun siireli egzersizlerde yorulmadan
devam edebilme 6zelligidir. Anaerobik dayaniklilik ise, hizli ve dinamik hareketlerde, viicudun
maksimuma yakin yliklenmelerde hazir enerji kaynaklarini kullanarak spor aktivitesini devam

ettirebilme kapasitesidir (Kilig, 2023).

1.1.1.5. Koordinasyon

Koordinasyon, planlanan ve istenmeyen hareketlerin sistemli, uyumlu ve hedef odakl
bir dizi hareket serisi seklinde icra edilmesidir (Tezel, 2022). Baska bir ifadeyle de
koordinasyon, kas iskelet sisteminin hareketlerinin kontrolii, akicilig1 ve uyumlu olmasi olarak
ifade edilebilir. Koordinasyon motorik 6zellikler igerisinde en kompleks yapiya sahip olandir.
Koordinasyon, fizyolojik ve psikolojik bir bilesen olarak diger motor becerileriyle iliskili olup,
bunlarin kontroliinii saglayarak kosullara uyum saglamay1 ve kosullarin analiz edilmesiyle
taktik ve strateji gelistirilmesini saglar (Ozgiil, 2019). Bu &zellige sahip olan sporcularmn

yeteneklerini oyun igerisine aktarmada diger sporculara gére daha avantajhidirlar.

Koordinasyon futbolcular i¢cinde son derece 6nemli bir motorik 6zelliktir. Futbolcularin
koordinasyonu, ozellikle 1'e 1 pozisyonlarinda, topa yapilan hareketlerde deger kazanir; bu
durum, baski altinda aldatmalarda, ¢alimlarda, kaleye sut ¢ekme ve kafa vurusuna ¢ikislarda
belirgin hale gelir (Camer, 2019). Iyi bir koordinasyona sahip futbolcular, topa daha iyi vurma,
pas yapma, top slirme ve diger teknik becerileri daha etkili bir sekilde gerceklestirme
egilimindedirler. Iyi bir koordinasyona sahip futbolcular, dengelerini koruyabilir ve dar

alanlarda veya rakiplerle miicadele sirasinda daha stabil bir sekilde durabilirler.

1.1.1. Futbolda Oyunun Gereksinimleri

Futbol miisabakasinin igerisinde sporcularin performansin etkileyen bir ¢cok parametre
bulunmaktadir. Bunlarin en Onemlilerinden birisi de fizyolojik taleplerdir. Futbol
karsilagmalarinin ~ fizyolojik  gereksinimlerinin  anlasilmasi,  sporcularin  beklenen
performansinin ne oldugu, nasil iyilestirilebilecegi ve uygulanacak antrenman programlarinin

planlanmasi agisindan biiyiik 6nem tasir. Bir futbol maginda, profesyonel seviyedeki oyuncular



genellikle 90 dakika boyunca, yaklasik olarak maksimum kalp atis hizinin %80-90'mma denk
gelen anaerobik esikte bir ortalama yogunlukta yaklasik 10 viicut agirhigimetre kosarlar
(Loklioglu, 2023). Takim kalitesi arttikga bu mesafelerde artmaktadir. Sporcularin bu
mesafeleri kosabilmeleri i¢in sezon baglarinda ciddi kondisyon yiiklemeleri yapmaktadirlar. Bu
mesafeleri kosmakla birlikte bu mesafelerinde lizerinde kosu yapilabilmesi i¢in yeni antrenman
metotlarina ihtiya¢ duyulmaktadir. Sporcularin mag igerisinde kostugu mesafeyi artirmakla
birlikte bu mesafeleri kosabilmeleri i¢in antrenman yapilan donemi kisaltmakta
amaclanmaktadir. Ciinkii istenilen kondisyon seviyesine ne kadar kisa siirede ulasilirsa teknik

ve taktik antrenmanlara ayrilan siire de artacaktir.

1.1.2.1.Futboldaki Fiziksel Gereksinimleri

Futbolun fiziksel yapist goz Oniline alindiginda, cesitli yogunluklarda, mesafelerde,
stirelerde ve farkli yonlere dogru bir¢ok kosunun gerceklestigi, taktik ve teknik yeteneklerin
oyuncularin ve takimlarin performansini belirledigi, 6zellikle dayaniklilik, siirat ve kuvvet gibi
motor becerilerin one ¢iktig1 bir spor dali olarak tanimlanmaktadir (Al-Hazza, 2001). Futbol
oyunculari, mag sirasinda yiiksek hizli kosular, hizlanmalar, yon degistirmeler ve sigramalar
gibi 500'ten fazla siddetli aktiviteyi gerceklestirebilirler ve bu aktivitelerin tekrar tekrar
gerceklestirilmesi anaerobik sistemlerin dnemini artirir, bu da oyuncularin oyunun hizina cevap
verme yetenegini belirleyen en Onemli faktorlerden biridir (Diker, 2018).  Futbol
misabakalarinda yasanan degisik mesafelerde ve degisik tempolarda yapilan kosular, 90
dakika boyunca devam eden yiiksek tempo ve diisiik tempolar sporcularin bu kosullara uyum

saglamak i¢in gereken fiziksel kapasite ve 6zelliklere sahip olmalarini zorunlu kilar.

Bir futbol miisabakasinda sporcularin kosu mesafeleri lizerine bir c¢ok c¢alisma
yapilmistir. Bu c¢aligmalardan bazilari, Premier Lig'deki 370 macin analiz edildigi bir
caligmada, futbolcularin ortalama olarak 10,7 km kostugunu ve genellikle 10 ile 12 km arasinda
mesafe kat etmislerdir (Branley vd., 2009). Belgika'daki tiiniversite futbol takimlarinin
seviyesindeki oyuncularin 10,2 km toplam mesafe kostugunu rapor etmistir (Van Gool, 1988).
Serie A futbol takiminin Avrupa sampiyonasinda ortalama olarak 10,8 km mesafe kostugunu
rapor etmistir (Mohr vd., 2003). Bu mesafeler sporcularin 90 dakika boyunca kat ettikleri
toplam km’yi gdstermektedir. Futbolda kazanmak icin toplam kosu mesafeleri belirleyici bir
etkendir fakat esas belirleyici olan toplam kosular mesafe icerisinde yapilan yiiksek siddetli

kosu mesafelerinin oranidir.  Basarili takimlarin, basarisiz takimlara karsi yiiksek hizli kosu



becerilerinin daha gelismis oldugu belirtilmektedir (Rampinini vd., 2007). Futbolcularin
yiiksek hizlarda kat ettikleri mesafelerin oranini belirlemek ve hiz esiklerini tespit etmek i¢in
yapilan bir derleme calismasi, elit seviyedeki bir oyuncunun mag i¢inde yiiksek yogunluklu
kosu mesafesinin 2700 metre oldugunu veya bagka bir ifadeyle toplam mesafenin yaklasik
%?25'in1 olusturdugunu rapor etmistir (Abt ve Lovell, 2009). Genel olarak, en yliksek
yogunluktaki veya benzer yogunluktaki kosularin mag¢ sonucunu etkiledigi diistiniilmektedir
(Cometti vd., 2001).

1.1.2.2.Futboldaki Fizyolojik Gereksinimleri

Futbolcularin fizyolojik gereksinimlerinin anlasilmasi, antrenman programlarinin
olusturulmasi, enerji taleplerinin belirlenmesi ve sakatlanma riskinin azaltilmasi igin
antrendrlere dnemli katkilar saglar (Koklii vd., 2009). Futbolda, oyuncularin faaliyetleri, tiirleri,
yogunluklari, siireleri ve sikliklar1 baz alinarak fizyolojik agidan siiflandirilabilir (Reilly ve
Doran, 2003). Futbol, hem aerobik hem de anaerobik dayanikliligin yogun olarak gerektigi bir
spor dalidir. Bir futbol magindaki enerji dagiliminin %98'i aerobik, %?2'si ise anaerobik
temellidir (Bangsbo, 1994). Futbolcularin, 90 dakikalik bir miisabaka sirasinda anaerobik esik
noktasina yakin is ylikiinde aktiviteler gerceklestirdigi bilinmektedir (Stolen vd., 2005). Futbol
oyunu, siiresinden dolay1 aerobik enerji sistemi Viicut Agirligili bir spordur, ancak miisabaka
sirasinda oyunun sonucunu etkileyen tiim hareketler anaerobik enerji sisteminden

saglanmaktadir (Stolen vd., 2005).

Futbol magclarinda performans: belirleyen en oOnemli faktorlerden biri aerobik
dayanikliliktir ve Maksimum Oksijen Tiiketimi (MaxVOy), Anaerobik Esik (AnE) ve Kosu
Ekonomisi (KE) gibi unsurlar aerobik dayanikliligin bilesenleridir (Helgerud vd., 2001).
Aerobik enerji sistemi futbol i¢in 6nemli enerji sistemlerinden biridir. Aerobik enerji sisteminin
belirleyici unsurlarindan birisi de MaxVO2’dir. MaxVOz2 viicudun maksimum oksijen aliminin
iist sinirini belirler. Profesyonel diizeydeki bir futbol oyuncusunun maksimum oksijen tiiketimi

(MaxVOz) degerlerinin 55 ila 68 ml/kg/dk arasinda olmasi1 beklenmektedir (Hoff, 2005).



1.1.2. Futbolda Aerobik Antrenmanlar

Futbol maglarinda basariy1 belirleyen temel etkenlerden biri aerobik dayamikliliktir.
Oyunun siiresi dikkate alindiginda biiyiik oranda aerobik bir spor dali oldugu anlasilmaktadir.
Diger bir agidan, en az 90 dakika sliren miisabakalarda kaleciler hari¢ diger futbolcularin mag
basina ortalama 10 km kostugu, bu kosunun yaklasik %80-85'inin aerobik (submaksimal) ve
%15-20'sinin anaerobik (maksimal) bir siddetle gergeklestigi, genel olarak ise anaerobik esige
yakin bir yogunlukta oldugu belirtilmektedir (Giinay ve Yiice, 2008). Aerobik antrenmanlarin
onemi de bu noktada artmaktadir. Aerobik antrenman programi olustura bilmek i¢in en 6nemli
siddet dlciilerinden biriside kalp atim sayilaridir. Futbol i¢in aerobik antrenmanlar genellikle {i¢
kategoriye ayrilabilir: diisiik yogunluklu, orta yogunluklu ve yiiksek yogunluklu aerobik

antrenmanlar.

Diisiik yogunluktaki aerobik antrenmanlar siddetin en diisiik oldugu antrenman
metodudur. Organizma ATP sentezi yapmak icin ¢ok yiiksek oranda yag kullanir. Diisiik
yogunluklu aerobik antrenmanlar genellikle antrenman prensibi olarak Maksimum Kalp Atis

Hizinin %50 ila %80'inde yapilir (Bangsbo, 2015).

Orta yogunluklu aerobik antrenmanlar, diisiik yogunluktaki aerobik antrenmanlara
nazaran kalp atim hizinin biraz daha yiiksek oldugu viicutta laktat birikimi olmayacak seviyede
yapilan antrenmandir. Orta yogunluklu aerobik antrenmanlar genellikle anaerobik esik ve
maksimum oksijen tliketimini gelistirmeye odaklanir (Diker, 2018). Bu antrenmanlarin
prensibi, maksimum kalp atis hizinin %65 ila %90 arasinda bir yogunlukta caligmaktir

(Bangshbo, 2015).

Yiiksek yogunluklu aerobik antrenmanlar, anaerobik esik seviyesinin {izerinde
yapilmaktadir. Anaerobik esik seviyesinin iizerinde yapildigi i¢in kas ve kanda laktak
birikimine sebep olmaktadir. Yiiksek yogunluklu aerobik antrenmanlar, maksimum oksijen
tilketimini gelistirmeye yoneliktir. Antrenman prensibi, maksimum kalp atis hizinin %80 ila

%100 arasinda ¢aligmaktir (Bangsbo, 2015).
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1.1.3. Futbolda Anaerobik Antrenmanlar

Futbol miisabakasi sirasinda elit diizeydeki oyuncularin kalp atiglar1 maksimum
seviyelere ulagmaktadir. Sporcularin kalp atim hizlarinin maksimal seviyelere ulasmasi bazi
durumlarda gergeklesmektedir. Sonucu etkileyen hareketlerde anaerobik enerji sistemi
belirleyicidir (Gilinay vd., 2006). Anaerobik metabolizma, kisa mesafe kosulari, sutlar, ikili
miicadeleler ve sigramalar gibi birgok harekete enerji saglayarak sonucu etkiler (Aslan, 2012).
Bu durumlarda sporcularin daha etkili olabilmeleri i¢in anaerobik kapasitelerini artirmali ve
anaerobik dayanikliligini artirict antrenmanlar yapmalidirlar. Anaerobik antrenman,
antrenmanin maksimal veya supramaksimal yogunlukta gerceklestirildigi ve anaerobik enerji
tretimini tesvik etmeyi amaglayan antrenmanlardir (Bangsbo, 1994). Anaerobik antrenmanlar,

slirat antrenmanlar1 ve siiratte dayaniklilik antrenmanlari olarak iki boliimde inceleye biliriz.

1.1.4.1 Siirat Antrenmanlari

Siirat antrenmani, sporcunun hiz gerektiren anlarda hizli ve etkili bir sekilde hareket
etme, hizli kuvvet iiretme, kisa siireli yiiksek hiz elde etme ve bir sonraki siirat i¢in hizl

toparlanabilme yetenegini artirmay1 amaglar.

Futbol antrenmanlarinin esas yapisi, aralikli egzersizlere odaklanmistir ve geleneksel
olarak siirat caligmalarinda tekrar yontemi siklikla kullanilmaktadir (Hadi, 2015). Siirat
antrenmaninin temel ilkesi, sporcularin 10 saniyeden daha kisa siirelerde maksimum siddette
egzersiz yapmalarini ve tekrarlar arasinda tam bir dinlenme saglamalarin igerir (Bangsbo,
2015). Futbol gibi aralikli antrenmanlarin yogun oldugu bir spor dalinda, siirat, ceviklik ve hizli
baslangi¢ antrenmanlarinin fiziksel kondisyonu gelistirmek i¢in etkili bir yontem oldugu kabul

edilmektedir (Reilly, 1997).
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1.1.4. Enerji Sistemleri

Kas hiicreleri, ihtiya¢ duyduklari Adenozin Trifosfati (ATP) iiretmek i¢in sitoplazmada
gerceklesen ilk iki sistemde anaerobik, mitokondrisinde gergeklesen iiclincii sistemde ise

aerobik bir siire¢ kullanir (Camer, 2019).

Enerji Sistemleri

I 4 I

ATP-CP veya Fosfojen Laktik Asit Sistemi Oksijen Sistemi veya
Sistem veya Anaerobik Aerobik Sistem
Glikoliz

Sekil 1. Enerji Sistemleri

1.1.5.1. Fosfojen Sistem ( ATP-CP Sistemi)

Bu sistem, viicutta bulunan ATP (adenozin trifosfat) ve kreatin fosfat (CP) gibi yiiksek
enerjili bilesiklerin hizli kullanimini igerir. Bu siireg, kasin enerji ihtiyacini karsilamak icin
ADP ve P molekiillerinin ATP'ye doniistiiriilmesini saglayarak, fosfokreatinin C ve P
bilesenlerinin ayrilmasiyla ortaya c¢ikan enerjinin kisa vadeli yogun kas aktivitesinde
kullanilmasini saglar (Bompa, 2003). Bu sistem, ATP iiretiminin en hizli ve kolay elde edilen
yoludur (Wells vd., 2009). Bu sistem, kisa siireli ve yiiksek yogunluklu aktivitelerde, 6rnegin
kisa mesafe kosular1 veya agir kaldirma gibi hareketlerde hizli enerji saglar. Bu sistem, 10-15
saniye boyunca yliksek diizeydeki egzersizlerde enerji ve maksimum kalori saglar (Camer,

2019). Bu siirede sadece 100 metrelik kosular i¢in yeterlidir (Giinay, 1998).

1.1.5.2. Anaerobik Glikoliz Sistemi (Laktik Asit Sistemi)

Anaerobik sistemin gerceklestirilmesinde laktik asit (anaerobik glikoliz) sistemi,
yalnmizca glikozun oksijensiz ortamda parcalanmasiyla olusur (Tezel, 2022). Piriivik asit,
parcalanma sonucunda olusur ve sitrik asit dongiisiine dahil olamadiginda, oksijensiz ortamda
laktik aside doniiserek "laktik asit sistemi" olarak adlandirilan bir siire¢ meydana gelir (Giinay,

2012).

12



Bu sistem, oksijenin yetersiz oldugu durumlarda ¢alisir ve hizli, ancak sinirli miktarda
enerji saglar. Bu nedenle, kisa siireli ve yliksek yogunluklu egzersizlerde etkilidir. Kaslarin
ihtiyag duydugu enerji, 6zellikle 100-200 metre yiizme veya 400-800 metre kosu gibi 1-2
dakika stiren yiiksek yogunluklu egzersizlerde laktik asit sistemi tarafindan saglanmaktadir

(Gtinay, 1998).

1.1.5.3. Aerobik Sistem (Oksijen Sistemi)

Aerobik enerji sistemi, hiicrelerin oksijeni kullanarak yakiti tamamen parcaladigi bir
stirectir. Aerobik enerji sistemi, oksijenin varliginda karbonhidrat ve yaglarin tam
parcalanmasiyla su ve karbondioksit iireterek enerji elde etme siirecini saglar (Giinay ve Yiice,
2008). Aerobik sistem, viicut yaglarini enerji olarak kullanan tek sistem olmasiyla 6ne ¢ikar
(Acgikada ve Ergen, 1990). Aerobik sistemde ATP iiretimi yavas olmasina ragmen, iiretim
kapasitesi neredeyse sinirsizdir (Camer, 2019). Aerobik sistem, oOzellikle diisiik ila orta
diizeydeki egzersizlerde, uzun siireli dayaniklilik gerektiren aktivitelerde ve diisiik yogunluklu

antrenmanlarda 6nemli bir rol oynar.

1.1.4.1. Toparlanma

Toparlanma, yorgunluktan sonraki siireci ifade eder ve kas hasarmin iyilestirilmesi,
glikojen ve fosfojen depolarinin yenilenmesi, kas ve kandan laktik asit gibi yan {riinlerin
uzaklastirilmasi, viicudun dengesinin saglanmasi, zihinsel yorgunlugun azaltilmasi gibi
fizyolojik ve psikolojik stiregleri icerir. Toparlanma siireci, zihinsel verimliligin ve viicudun

dengesinin yeniden saglanmastyla tamamlanir (Kellmann, 2002).

Futbolcular i¢in toparlanma, performanslarini stirdiirmek ve sakatlik riskini azaltmak
icin hayati 6neme sahiptir. Maglar ve antrenmanlar, viicutlarini yorar ve stres altina alir, bu
nedenle uygun toparlanma siiregleri, kaslarin onarilmasi, enerji depolarinin yenilenmesi ve
zihinsel olarak yeniden odaklanmay1 igerir. Bu, futbolcularin sonraki maglara veya
antrenmanlara hazirlanmalarini ve en iyi performanslarini sergilemelerini saglar. Bir futbol
macinin ardindan tam toparlanma siiresi teorik olarak 72 saattir ve bu siire, ma¢ sirasinda

yasanan yorgunlugun seviyesine bagl olarak degisebilir (Nedelec, 2012).
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1.1.4.2 Kreatin Fosfat Yenilenmesi

Kreatin fosfat depolari, 6zellikle kisa stireli yiiksek yogunluklu sprintler gibi maksimum
giic gerektiren aktivitelerde kullanilir. Futbolda da yiiksek siddetli kosularda kreatin fosfat
depolar1 bosalmaktadir. Tekrar yiiksek siddetli kosu yapabilmeleri ig¢in deponun tekrar
yenilenmesi son derece Onemlidir. Yogun bir egzersiz sonrasinda tiikenen kreatin fosfat
depolariin, ilk bir buguk dakikada %65'inin, besinci dakikada %85'inin ve altinc1 dakikada da
%100"iniin yenilendigi belirtilmistir (Glimiisdag vd., 2015).

1.1.4.3. Laktik Asit Uzaklastirilmasi

Laktik asit, bir hiicredeki glikoza oksijenin yetersiz oldugu durumlarda, yani anaerobik
kosullarda, piriivik asidin laktata doniismesiyle olusur. Bu durum, aerobik solunumun yeterli

oksijen saglayamadigi durumlarda meydana gelir.

Yogun egzersiz sirasinda kaslarda birikir ve kas kramplarma ve yorgunluga neden
olabilir. Viicuttan laktik asidi uzaklastirilmasi son derece Onemlidir. Tabii, maksimum
antrenmandan sonra biriken laktik asidin yarilanma siiresi yaklasik 25 dakikadir ve %95'inin

viicuttan atilmasi i¢in gerekli siire yaklasik 1 saat 15 dakikadir (Fox, 2011).

1.1.4.4.Kas Glikojeni Yenilenmesi

Kas glikojen depolarmin dolmasi viicut i¢in 6nemlidir ¢linkil egzersiz sirasinda tiikkenen
bir enerji kaynagidir. Egzersiz siiresi ve siddeti, aktif kaslardaki glikojen depolarinin tilkenme
hiz1 ve miktariyla iligkilidir (Y1ldiz, 2012). Glikojen depolar1 uzun siireli veya yogun egzersizler
sonrasinda tiikenmektedir. Futbolcularda tekrarlanan hiz kosular1 sirasinda, kaslardaki glikojen
miktar1 belirgin bir sekilde azalir ve bu azalma 6zellikle tip 2 kas liflerinde meydana gelir
(Saltin, 1973). Egzersiz sonrast, kas glikojeni depolar1 tekrar doldurulmalidir ¢iinkii bu depolar,
bir sonraki egzersiz i¢in gereken enerjiyi saglar. Futbolcularin mag sonrasi kas biyopsi sonuglari
incelendi ve yaklagik olarak 48 saat sonra kaslardaki glikojen depolarinin yenilendigi tespit

edildi (Krustrup vd., 2011).
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1.1.4.5. Kas Hasir1 Toparlanmasi

Kas hasari, kas liflerindeki zarar veya yirtilma durumunu ifade eder. Bu hasar, asiri
fiziksel aktivite, asir1 gerilme, travma veya hastalik gibi cesitli nedenlerle meydana gelebilir.
Kas hasar1 genellikle agri, sislik, giigsiizlik ve hareket kisitliligi gibi belirtilerle kendini
gosterir. Arastirmalar, futbol maglarini takiben kreatin kinaz enziminin atletik performansla ve
kas hasariyla giiclii bir iliskisi oldugunu ortaya koymaktadir (Ispirlidis, 2008). Buna gére,
yapilan arastirmalar, bir futbol magindan sonra kas hasarinin tam olarak iyilesme siiresinin

ortalama  olarak 72  saat  oldugunu  bildirmistir = (Nedelec  vd., 2014).

1.1.4.6. Kalp Atim Hiz1 Toparlanmasi

Bir futbol miisabakasinda, bir futbol oyuncusu ortalama olarak dakikada 165 nabiz ile
yaklagik 11 viicut agirligimetre kosu gergeklestirir. Bu aktivitenin yaklasik %12-15'i maksimal
bir egzersizi kapsarken, %82-85'i submaksimal bir egzersizi temsil eder (Ekblom, 2003). Futbol
magci1 esnasinda kalp atim hizinin maksimum seviyelere ¢ikmasi yiliksek siddetli kosulardan
kaynaklanmaktadir. Sporcunun tekrar yiiksek siddetli bir kosu yapabilmesi igin kalp atim
hizinin normal seviyelere gelmesi gerekmektedir. Futbolda AKAHT genellikle antrenman
diizeyine, fiziksel kondisyona ve aktivitenin yogunluguna bagli olarak degisir. Daha 1yi fiziksel
kondisyon ve diizenli antrenman yapan futbolcularin genellikle daha hizli bir toparlanma

slirecine sahip olmalar1 beklenir.
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1.2. Problemler

1. Farkli dinlenme aralikli sprint interval  antrenmaninin spor egitimi alan g¢ocuklarin,
anaerobik gilicene etkisi var midir?
2. Farkli dinlenme aralikli sprint interval antrenmaninin spor egitimi alan ¢ocuklarin, iliskili
performans parametrelerine etkisi var midir?

3. Farkli dinlenme aralikli sprint interval  antrenmaninin spor egitimi alan g¢ocuklarin,
toparlanma diizeyindeki degisim tizerine etkisi var midir?
4. Farkl1 dinlenme aralikl1 sprint interval antrenmaninin spor egitimi alan ¢ocuklarin, aerobik

giicene etkisi var midir?

1.2.1 Alt Problemler

1. Farkl1 dinlenme aralikli sprint interval antrenmaninin spor egitimi alan ¢ocuklarin, MaxVO>
degerine etkisi var midir?

2. Farkli dinlenme aralikli sprint interval antrenmaninin spor egitimi alan ¢ocuklarin, Dikey
Sigrama(cm)performansi iizerine etkisi var midir?

3. Farkli dinlenme aralikli sprint interval antrenmaninin spor egitimi alan ¢ocuklarin, 10-30
metre ivmelenme siiresi lizerine etkisi var midir?

4. Farkli dinlenme aralikli sprint interval antrenmaninin spor egitimi alan ¢ocuklarin, viicut
yag ylizdeleri {izerine etkisi var midir?

5. Farkli dinlenme aralikli sprint interval antrenmaninin spor egitimi alan ¢ocuklarin, AKAHT
(atim/dk) tizerine etkisi var midir?

6. Farkli dinlenme aralikli sprint interval  antrenmaninin spor egitimi alan g¢ocuklarin,

toparlanma diizeyindeki degisim tizerine etkisi var midir?
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1.3.Arastirmanin Amaci

Bu arastirma; 6 haftalik farkli dinlenme aralikli sprint interval antrenmanlarinin spor
egitimi alan ¢cocuklarin, iliskili performans parametrelerine olan etkisinin arastirilmasi amaciyla

yapilacaktir.

1.4. Arastirmanin Onemi

Sporda performansi arttirmaya yonelik tedbirlerin basinda antrenman uygulamalari
gelmektedir. Bir sezon igerisinde uygulanacak antrenman planinin igerigi ise ilgili spor
bransinin gereksinimleri de dikkate alinarak, performans icin ihtiya¢c duyulan temel motorik
ozelliklerin gelistirilmesi amaci ile y1l igerisinde planlamaya dahil edilir. Futbolun giin gegtikce
artan fiziksel ve fizyolojik ihtiyaglari, arastirmacilari yeni antrenman programlari hazirlamaya
en kisa zamanda en fazla 6zelligi gelistirmeyi amaglayan antrenmanlara yoneltmektedir (Diker,
2018). Futbolda yiiksek siddetli hareketlerin olduk¢a 6nemli oldugu diistiniilmektedir (Mohr
vd., 2003). Bu 6zelliklerin basinda da siirat becerisi gelmektedir. Yiiksek hizda kosu yetenegi
elit, amator futbolcular arasinda ayirt edici 6zellik tasir (Bangsbo, 1994). Yapilan antrenman
kalitesinin bu durum {izerinde etkili oldugu diisiiniilmektedir. Dolayisiyla siirat ¢aligmalar1 yil
icerisinde antrenman sektorlerinde oldukca fazla yer alir. Siirat antrenmanlar1 planlanirken
uygulama esnasinda yiiklenmeler arasindaki dinlenme stireleri, yliklenmenin siire ve siddetine
gore farklilik gostermekle birlikte gelistirilmesi planlanan stirat becerisinin niteligine gore de
degisiklik gostermektedir. Standart siirat antrenmanlarinda yiiklenmeler arasinda tam
toparlanmaya yakin bir dinlenme verilerek ATP ve CP depolarinin tama yakin yenilenmesi
beklenir. Diger taraftan yiiklenmeler arasi dinlenme siirelerinin verimsel dinlenme olarak da
adlandirilan daha kisa siireli toparlanma uygulamalarinda ise ATP ve CP depolar1 tam
yenilenmeden yapilan yiiklenmelerde ilgili enerji depolarindaki artis adaptasyonunun daha
verimli olmasi beklenir. Bu gerekgelerle yapilacak olan caligmada ayni niteliklere sahip
sporcularda uygulanan iki farkli toparlanma stratejisine sahip sprint antrenmanlarinin
etkinliginin tespit edilmesi, futbola 6zgii performans bilesenlerine etkisinin arastirilmasi ve

literatiire kazandirilmasi 6nem arz etmektedir.
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BOLUM II

2. YONTEM

2.1. Arastirma Grubu

Bu arastirmada denek grubu Sivas ilinde bulunan amatdr bir futbol kuliibiinde U 17-19
takimlarinda aktif olarak oynamakta olan oyunculardan en az 3 yil lisansl olarak oynamis 30
futbolcudan olusturulmustur. Ancak antrenman siireci igerisinde her gruptan birer kisi olmak
iizere toplam {i¢ sporcu dislanma kriterlerinden dolay1 arastirmadan ¢ikarilmistir. Arastirma
grubu Uzun Dinlenme grubu (UDG) 9 futbolcu, Kisa Dinlenme grubu (KDG) 9 futbolcu,
Kontrol grubu KG) 9 futbolcu olacak sekilde rastgele gruplara ayrilmistir.

Arastirma siirecince kullanilan testler ve dl¢iimler Sivas Cumhuriyet Universitesi Spor
Bilimleri Fakiiltesi Performans Laboratuvari, Atletizm salonu ve futbol sahasinda yapilmistir.
Bu arastirmada veri toplama siirecine baslamadan &nce Sivas Cumhuriyet Universitesi Tip
Fakiiltesi “Girisimsel Olmayan Klinik Arastirmalar Etik Kurulu’ndan” arastirmanin etik

olduguna dair izin belgesi alinmstir.

Aragtirmanin planlanma asamasinda diyabet, akciger hastaligi, kalp ve herhangi bir
kronik rahatsizlig1 olmayan, diizenli olarak ila¢ kullanmayan futbolculardan goniillii olanlardan
secilmistir. Arastirmanin baslangicinda futbolculara, ¢calismanin amaci, yontemi, potansiyel
katkilar1 ve olasi riskler ve rahatsizliklar hakkinda bilgiler verilmis ve katilimci futbolculara
bilgilendirilmis onam formlar1 imzalatilmistir. Testlerden 6nce, futbolculara son 24 saat i¢inde
alkol, kafein ve performans arttirict maddeleri kullanmamalari, ayrica yogun egzersizden

kacinmalar1 gerektigi konusunda bilgilendirme yapilmistir.

2.2. Arastirma Modeli

Arastirmada, kontrol gruplu 6n test son test desenli deneysel yontem kullanilmistir.
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2.3. Evren ve Orneklem

Aragtirmada 6n test-son test kontrol gruplu 3x2'lik deneysel desen kullanilmistir. Deney
gruplarina uygulanacak antrenman metodunun istatistiksel olarak yiiksek etkisi beklenmektedir
(Diker, 2018). Bu kapsamda "farkli dinlenme aralikli sprint interval antrenman metodunun
MaxVO2, X, Y, Z olgiimlerine etkisi var midir?" problem durumuna yonelik G*Power (3.0.8)
programi kullanilarak a = .05, f etki biiyiikliigii = .58, Calisma giicii (1 - B hata olasilig1) = .80
ile Caligma giicli = .837106 toplam 6rneklem biiyiikliigii 27 olarak hesaplanmistir.

2.3.1.Calismaya déahil edilme kriterleri

* 15-18 yas araliginda olmak

* En az {i¢ yildir lisansh olarak aktif futbol oynuyor olmak

* Antrenman engelleyecek akut ya da kronik sakatligi bulunmamak

* Son 1 ayda 2 haftadan daha fazla siire spordan uzak kalacak yaralanma yasamamis olmak

* Goniilli olarak calismaya katilmak

2.3.2. Cahismadan dislanma Kkriterleri

* Antrenman siirecinde yliklenmeleri engelleyecek akut ya da kronik sakatliginin bulunmasi
«Antrenmanlardan herhangi birine katilmamak

* Calismadan ayrilmak istemek
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2.3.3. Arastirmada Kullanilan Antrenman Metodu

Bu arastirma, 3 haftalik bir hazirlik silirecinden sonra 6 haftalik bir antrenman
programini icermektedir. Toplam 27 futbol oyuncusu, goniillii olarak katilmay1 kabul ettikten
sonra, homojen olarak olusturulan 3 gruba ayrilmistir. Bu 3 gruptaki futbolcular haftada yapilan
4 antrenmana katilmakta ve her hafta sonu oynanan toplamda 6 futbol macginda da benzer

sureler almaktadir.

Antrenman gruplar1 haftada 4 kez yapilan futbol antrenmanina ek olarak haftanin 2 giinii
ilk iki hafta 3*30 metre, 3*40 metre, 3*50 metre, 3*60 metre seklinde maksimum hizda kosu
seklinde yapilmustir. 3-4. Hafta 4*30 metre, 4*40 metre, 4*50 metre, 4*60 metre seklinde kosu
seklinde yapilmistir. 5-6. hafta 5*30 metre, 5*40 metre, 5*50 metre, 5*60 metre seklinde kosu
seklinde yapilmistir. Setler arasi 3 dakika verimsel dinlenme verilmistir. KDG, (n=9) tekrarlar
arasi dinlenme ise 1x5 (1 tekrar siiresinin 5 kat1 siire kadar dinlenme) verimsel dinlenme
seklinde uygulanmistir. UDG, (n=9) ise tekrarlar arasi dinlenme ise 1x15(1 tekrar siiresinin 15

kati siire kadar dinlenme) tam dinlenme seklinde uygulanmaistir.

Uciincii grup, KG, (n=9) bu grup haftada 4 kez yapilan rutin futbol antrenmanlarina
katilmis olup ek bir kosu programi uygulanmamistir diger 2 grup ek sprint antrenmani

yaptiginda bu grup da rutin futbol antrenmanina devam etmislerdir.

Sekil 2. KDG ve UDG antrenmant
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3 hafta aerobik antrenman (n=27)

~z

(Antrpometrik dlgtimler, 10-30 metre ivmelenme, VO2maks testi, Wingate testi, Dikey

On testler ve dlciimler

Sigrama testi, Kalp atim hiz1 Toparlanmasi )

g g <
KDG (n=9) UDG (n=9)
1-2. Hafta 1-2. Hafta
3*30 Metre 3*30 Metre
3*40 Metre 3*40 Metre
3*50 Metre 3*50 Metre
3*60 Metre 3*60 Metre
3-4. Hafta 3-4. Hafta KG
4*30 Metre 4*30 Metre (n=9)
4*40 Metre 4*40 Metre _
4*50 Metre 4*50 Metre ililt::eglt:r?ll
4*60 Metre 4*60 Metre
5-6. Hafta 5-6. Hafta
5*30 Metre 5*30 Metre
5*40 Metre 5*40 Metre
5*50 Metre 5*50 Metre
5*60 Metre 5*60 Metre
~~ 8 5

(Antrpometrik dlgtimler, 10-30 metre ivmelenme, VO2maks testi, Wingate testi, Dikey
Sicrama testi, Kalp atim hiz1 Toparlanmasi )

Son Testler ve Olgiimler

Sekil 3. Arastirmada kullanilan antrenman metodu

Not: Antrenmanlarda setler arasi 3 dakika verimsel dinlenme verilmistir. KDG, (n=9) tekrarlar
aras1 dinlenme ise 1x5 (1 tekrar siiresinin 5 kat1 slire kadar dinlenme) verimsel dinlenme

seklinde uygulanmistir. UDG, (n=9) ise tekrarlar arasi dinlenme ise 1x15 (1 tekrar siiresinin 15

kat1 siire kadar dinlenme) tam dinlenme seklinde uygulanmaistir.
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2.4. Verilerin Toplanmasi

2.4.1.Antropometrik ol¢iimler

2.4.1.1. Boy ve Viicut Agirhg (kg) Ol¢iimii

Sporcularin boy ve Viicut Agirligi (kg) dlglimiinim 300 kg kapasiteli, 60 cm’den 2
metreye kadar boy 6l¢iimii alabilen Desis BS boy Viicut Agirlig (kg) dlger ile dlgiilmiistiir. Ilk
olarak sporcularin boy 6l¢timleri alinmistir. Sporcularin boylar1 6n test ve son test olmak tizere

iki kez alinmis ve kaydedilmis olup bu veri viicut kompozisyonu dl¢iimiinde kullanilmastir.

.=

Sekil 4. Desis B5 boy Viicut Agirhig: (kg) dlger

2.4.2.Viicut Kompozisyonu Olciimii

Sporcularin viicut yag orani, viicuttaki su orani, viicuttaki kas oran1 ve viicut i¢ yag orani
Tanita-BC 418 MA marka cihaz1 kullanilarak 6lgiilmiistiir. Deneklerden, 6l¢iimlerden en az 24
saat once dus almay1 ve sauna kullanmamalari, ayrica dlgiimlerden en az 4 saat 6nce herhangi
bir yiyecek tiiketmemeleri istenmistir (Saritas vd., 2011). Olgiimler sirasinda, katilimcilardan
cihazin metal yiizeyinde ¢iplak ayakla durmalari, her iki elleriyle cihazin elle tutulan pargalarini
tutmalar1 ve kollarin1 gévdeye paralel olarak serbest birakmalar1 istenmistir (Ilbak ve Bayer,
2021). Sporcular viicut kompozisyonlarini belirlemek i¢in boy uzunluklari, yaslari, cinsiyetleri
ve fiziksel aktivite diizeyleri elektronik analizor ekranina veri olarak girildikten sonra

deneklerden ¢iplak ve kuru ayak ile tanita body composition analyzer cihazinin platformu
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iizerine ¢ikartilip Ol¢limleri alinmistir. Viicut toplam agirhigi, viicut yag kitlesi,viicut yag

yiizdesi ve yagsiz viicut kitlesi 6lgiim ve tespitleri 6n test ve son test olmak iizere alinmistir.

S -
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Sekil 5. Tanita Body Composition Analyzer TBF — 418

2.4.3. Wingate Anaerobik Gii¢ Testi:

Wingate testine baslamadan once sporculara Isinma olarak 5 dakikalik yiirtime, 5
dakikalik statik germe (Faigenbaum vd., 2005) ve maksimum kalp atis hizinin %60"'inda 10
dakikalik kosu (Zois vd., 2015)ile tamamlandi. Wingate testinin dl¢iimlerinde Monark marka
894E Wingate Test Sistemi (6 sensorlii, Anaerobik Protokollii) kullanilmistir. Sporcular i¢in
uygun bir bisiklet yiiksekligi saglamak amaciyla sele yiiksekligi ayarland1 ve ayaklarin
kaymasini engellemek icin kayish pedal klipsleri kullanildi (Agir ve Ozer, 2019). Sporcular
testin baglamasindan once detayli bilgi verildikten sonra, bisiklet ergometresinde 60-70 W is
yiikiinde ve 60-70 devir/dk pedal hizinda, 4-8 saniye siiren 2 veya 3 sprint igeren, 4-5 dakikalik
bir 1sinma protokolii uygulanmistir (Yapict ve Cengiz, 2015). Her sporcu viicut agirliginin
%7.5'ine denk gelen yiik, test sirasinda uygulanacak direng olarak bisikletin kefesine
yerlestirildikten sonra test baslatilmis; belirlenen pedal hizina (130-150 rpm) ulasmalari i¢in
baslangigta 3-4 saniye boyunca yiiksiiz, ardindan yiiklii olarak 30 saniye boyunca miimkiin olan
en yiksek maksimal istemli pedal hizini siirdiirmeleri istenmistir (Inbar ve Bar-Or, 1987).
Sporculara test siiresince sézel motivasyon saglanmistir (Yapict ve Cengiz, 2015). Test
sonucunda, ergometreden elde edilen maksimum giig, Minimum Giig[W/kg], Ortalama

Glig[ W/kg] ve yorgunluk indeksi verileri kaydedilmistir.
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Wingate testinin dl¢limlerinde Monark marka 894E Wingate Test Sistemi (6 sensorlil,

Anaerobik Protokollii) kullanilmistir.

Sekil 6. Wingate Anaerobik test 6l¢iimii

2.4.4. Astrand-Rhyming MaxVOz2 Testi

Astrand bisiklet testi, aerobik kapasiteyi degerlendirmek igin kullanilan yaygin bir
egzersiz testidir. Bu test, sporcularin maksimum oksijen tiiketimini (MaxVO2) degerlerini
olgmek icin kullanilmistir. Astrand-Rhyming metodu, ¢aba siddeti ile kalp hiz1 veya oksijen
kullanimi arasindaki dogrusal iligkiden faydalanarak submaksimal verilerden MaxVO2’si
tahmin etmek i¢in gelistirilmis bir yontemdir (Ertekin ve Erigsgen, 2016). Monark 824E bisiklet
ergometresiyle yapilan testte, her katilimci i¢in sele yiiksekligi diizenlendi ve ayaklarin
kaymasini engellemek i¢in kayislh ayak klipleri kullanildi. Sporcular dncelikle 0 kg is yiikiinde
50 rpm hizla pedal ¢evirmistir. Test sirasinda, hiz gostergesi 50 rpm (devir/dakika) olarak
ayarlandi ve denekten pedallar1 6 dakika boyunca bu hizda ¢evirmesi istendi, test siiresince 50
rpm hizin1 korumasina dikkat edildi (Abdioglu vd., 2023). Sporucularin testeki is yiikii 600
kg.m.dk (100 W) dir. Bisiklet ergometresinde belirlenen rehber yogunluk alti1 dakika siireyle
uygulandi ve test sonunda elde edilen kalp hizi ile uygulanan yiik, Astrand-Rhyming
nomograminda Dbirlestirilerek tahmini MaxVO2 hesaplandi (Gokbel vd., 2005). Tim
katilimcilara test oturumlarindan 6nceki 48 saat i¢inde yeme aligkanliklarini siirdiirmeleri ve
yorucu fiziksel aktivitelerden kaginmalari talimati verilecektir (Sales vd., 2018). Astrand
testinin 6l¢timlerinde Monark marka LC6 Yiiksek Performans Aerobik Test Ergometresi (3900
Watt) kullanilmistir.
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Sekil 7. Astrand aerobik test 6l¢tiimii

2.4.5. Dikey Sicrama (cm)Testi

Teste baslamadan 6nce 10 dakikalik kalp atim hizinin %60-80 aralifinda 1sinma
kosusunun ardindan 5 dakikalik dinamik gelme ve Tekrarli Dikey Sigrama (cm)hareketlerinin
bulundugu 1sinma protokolii gerceklestirildi. Antrenér katilimcilara Dikey Sigrama (cm)
testinin dogru sekilde nasil yapilacagimi gosterecek ve hareketi pratik etmelerine olanak
saglandi. Test 6lgtimleri 5 dakika dinlenme araliklari ile 3 kez Dikey Sigrama (cm) denemesi
yapildi. En iyi skor santimetre cinsinden kaydedildi (Bosco vd., 1995). Sporcularin Dikey
Sigrama (cm) performanslarinin belirlenmesinde Vertec kullanilmistir. Vertec sigrama

ulagimini ve alt viicut patlayici giiciinii degerlendirmenin en iyi yoludur.

T

Sekil 8. Dikey Sigrama(cm)testi 6l¢iimii
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2.4.6. 10 ve 30 Metre Siirat Testi

Futbol egitimi alan c¢ocuklarda siiratlerini belirlemek i¢in 30 m sprint testi
uygulanacaktir. Fotoseller 0 ve 30 m mesafelere yerlestirildi. Teste baslamadan 6nce 10
dakikalik kalp atim hizinin %60-80 araliginda 1sinma kosusunun ardindan 5 dakikalik dinamik
gelme ve kisa sprint hareketlerinin bulundugu 1sinma protokolii gergeklestirildi. Tiim sporcular
aralarinda 2 dakikalik toparlanma ile 3 maksimal sprint gerceklestirdi (Alemdaroglu, 2012).
Teste hazir oldugunda baslangi¢ fotoselinin bir metre gerisinden baslayarak maksimal siddette
yapacak ve 3 denemenin en iyi zamani kaydedildi. Sporcular 30 metre siirat performans
degerleri 0.01 sn hassasiyetle 0 ve 30. m’ye ve tekrarli sprint performanslar1 0 ve 30. m’ ye
mesafede yer alan iki kapili fotoselli elektronik kronometre sistemi olan Newtest 300

Finlandiya)ile telemetrik sistem kullanildu.

Sekil 9.10- 30 Metre siirat testi ol¢iimii

2.4.7. Aktif Kalp Attm Hizi (AKAHT) Olgiimii

Astrand-Rhyming testi 6ncesinde, test siiresince ve takip eden 5 dakika boyunca arastirma
grubundaki sporcularin KAH degerleri 5 sn araliklarla telemetrik olarak Polar S610i KAH
monitiiri (S610i, Polar Electro Oy, Kempele, Finland) ile 6l¢iildii (Aslan vd., 2011). Sporcular
Astrand-Rhyming testi bitiminde 50 W is yiikiinde 5 dakika boyunca pedal ¢evirmeye devam
etti. Sistem, elastik bir band ile denegin iizerine sabitlenen verici tinite ve denegin koluna takilan

telemetrik monitérden olusmaktadir (Aslan vd., 2011). Aym anda 25 Kkisinin verilerini
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alabilmesi cihazin takim sporlar1 tarafindan rahatlikla kullanilmasii saglar (Geng, 2022).
Arastirmada testin bitimiyle birlikte 1.,3. Ve 5. Dakikalarindaki nabizlar1 ayr1 ayr1 kaydedilip
On test ve son test arasindaki kalp atim hiz1 toparlanmalar1 kaydedildi (Aybek vd., 2004).

e i

Sekil 10. Polar S610i
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2.5.Verilerin Analizi

[lk olarak ¢alismada elde edilen veriler SPSS (22) paket programina girildi. Buna gére
tanimlayici istatistikler yapildi. Tanimlayic istatistiklerde aritmetik ortalama, ortanca, standart
sapma, minimum ve maksimum degerleri verildi. Daha sonra verilerin normal dagilim gosterip
gostermedigi Shapiro—Wilk testi, sonuglarma gore degerlendirildi. Veriler normal dagilim

gosterdiginden ii¢ grubun 6n ve son test karsilastirmalarinda ANOVA testi uygulandi.

Grup i¢i 6n ve son testlerin arasi karsilastirmalarda ise veriler normal dagilim
gosterdiginden Paired Simple t testi uygulandi. Degiskenler arasindaki iliskiye Pearson
korelasyon katsayisi ile bakildi. Anlamlilik diizeyi p<0,05 olarak kabul edildi.
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BOLUM 111

3. BULGULAR VE YORUM

Tablo 1. Katilimcilarin tanimlayicr istatistikleri.

N Minimum  Maksimum Ortalama Standart Hata
Sporcu Yasi 27 15,00 18,00 16,222 ,640
Boy Uzunlugu (cm) 27 166,00 190,00 175,703 5,510
Viicut Agirlig (kg) 27 49,50 77,40 64,056 8,433
VKI On Test 27 17,00 25,40 20,648 2,211
Tablo 2. Gruplarin viicut kompozisyonu 6l¢timii karsilastirma sonuglari.
N Ortalama Standart F
Sapma
Viicut Agirlhigi KDG g 64,611 8,048 ,499 ,613
(kg) UbDG 9 61,811 7,722
On Test KG 9 65,744 9,875
Viicut Agirlhigi KDG 9 65,888 8,686 ,285 ,755
(kg) UDG 9 63,088 7,859
Son Test KG 9 65,644 9,518
KDG 9 21,200 2,485 674 ,519
VKI On Test UDG 9 19,988 1,932
KG 9 20,755 2,265
KDG 9 21,728 2,665 973 ,392
VKI Son Test UDG 9 20,277 1,933
KG 9 20,733 2,107

Tablo 2 incelendiginde gruplar aras1 Viicut Agirhigi (kg) ve VKI degerlerinin karsilagtirma

istatistigine bakildiginda gruplar arasinda hem 6n test sonuglari hem de son test sonuglari

arasinda anlamli farklilik olmadigi tespit edilmistir.
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Tablo 3. Katilimcilara ait biyoempedans 6l¢timii karsilastirma sonuglari.

N Ortalama Standart F p
Sapma
Viicut Yag KDG 9 14,344 5,001
. ) ,382 ,687
Yiizdesi (%) UDG 9 14,944 2,708
On Test KG 9 13,177 4,975
Viicut Yag KDG 9 13,611 4,028
) . 1,098 ,350
Yiizdesi (%)  UDG 9 14,866 2,581
Son Test KG 9 12,000 5,278
Yagsiz Viicut KDG 9 9,477 4,061
p— ,190 ,828
Agirligi(kg) UDG 9 9,355 2,395
On Test KG 9 8,544 3,775
Yagsiz Viicut KDG 9 9,066 3,358
Agirhigr (Kg) UDG 9 9,455 2,328 ,661 526
Son Test KG 9 7,800 3,730
Yagsiz Viicut KDG 9 55,033 5,991
o 1,190 ,322
Kiitlesi (kg) UDG 9 51,366 5,992
On Test KG 9 56,422 9,111
Yagsiz Viicut KDG 9 56,985 6,973
Kiitlesi (kg) UDG 9 53,644 6,150 ,623 ,545
Son Test KG 9 57,011 8,721

Tablo 3 incelendiginde gruplar aras1 Yag Yiizdesi (%), Yagsiz Viicut Agirligi(kg) ve Yagsiz
Viicut Kiitlesi (kg) degerlerinin karsilastirma istatistigine bakildiginda gruplar arasinda hem

On test sonuglart hem de son test sonuglari arasinda anlamli farklilik olmadig tespit edilmistir.
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Tablo 4. Katilimcilara ait 10 metre ve 30 metre 6l¢limii karsilastirma sonuglart.

N Ortalama  Standart F p
Sapma
. KDG 9 1,867 ,099
10 Metre On
UDG 9 1,894 ,082 ,842 443
Test (sn)
KG 9 1,836 ,100
KDG 9 1,825 171
10 Metre Son
UDG 9 1,827 114 ,064 ,938
Test (sn)
KG 9 1,807 ,091
. KDG 9 4,433 276
30 Metre On
UDG 9 4,435 ,148 ,155 ,857
Test (sn)
KG 9 4,381 ,258
KDG 9 4,373 ,289
30 Metre Son
UDG 9 4,384 ,189 ,048 ,953
Test (sn)
KG 9 4,346 ,300

Tablo 4 incelendiginde gruplar arasi 10 metre ve 30 metre degerlerinin karsilagtirma
istatistigine bakildiginda gruplar arasinda hem 6n test sonuglari hem de son test sonuglari

arasinda anlamli farklilik olmadig tespit edilmistir.
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Tablo 5. Katilimcilara ait Dikey Sigrama (cm) 6l¢timii karsilastirma sonuglari

N Ortalama Standart F p
Sapma
KDG 9 60,888 4,807
Dikey Sigrama
. UDG 9 62,777 3,562 ,661 525
On Test (cm)
KG 9 63,333 5,590
KDG 9 62,888 6,173
Dikey Sigrama
UDG 9 66,333 2,345 1,010 379
Son Test (cm)
KG 9 65,000 6,082

Tablo 5 incelendiginde gruplar arast1 Dikey Sigrama (cm) degerlerinin karsilastirma
istatistigine bakildiginda gruplar arasinda hem 6n test sonuglari hem de son test sonuglari

arasinda anlamli farklilik olmadig1 tespit edilmistir.
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Tablo 6. Katilimcilara ait Anaerobik gii¢ 6l¢iim degerlerinin karsilastirilmasi.

N Ortalama Standart F p
Sapma
Zirve KDG 9 12,400 1,979
Glg[Wkel - —pg 9 14.072 910 2711 087
On Test
[Wikg] KG 9 13,587 1,621
Zirve KDG 9 14,800 2,253
Gug[W/kg]
Son Test UDG 9 15,294 1,224 1,300 291
[Wikg] KG 9 13,927 1,835
Ortalama KDG 9 8,655 731
Gg‘?[W/ kel —Upe 9 9176 550 1,765 193
n Test
[Wikg] KG 9 8,733 608
Ortalama KDG 9 9,637 1,051
Glig[W/kg]
Sor Test UDG 9 9,470 510 965 395
[W/kg] KG 9 9,118 771
Minimum KDG 9 5,217 1,067
Gug[Wikel - —jp5g 9 5558 654 1457 253
On Test
[W/kg] KG 9 4,893 696
Minimum KDG 9 5,726 1,303
Giig[W/kg]
Son Test UDG 9 5,631 483 306 740
[W/kg] KG 9 5,383 916

Tablo 6 incelendiginde gruplar arasi Zirve Glig[W/kg], Ortalama Giig[W/kg] ve Minimum
Glig[W/kg] degerlerinin karsilagtirma istatistigine bakildiginda gruplar arasinda hem 6n test

sonuclart hem de son test sonuglar1 arasinda anlamli farklilik olmadig: tespit edilmistir.
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Tablo 7. Katilimcilara ait Anaerobik gii¢ 6l¢iim degerlerinin karsilastirilmasi.

N Ortalama Standart F p
Sapma
Gii¢ Dustist KDG 9 56,860 10,210
(")r(lo{l(l)est UDG 9 61,208 3660 1,419 261
KG 9 62,032 5,400
Giig Diisisic ~ KDG 9 60,577 10,144
SOS/E)r)est UDG 9 63,026 3,575 352 707
KG 9 63,757 9,842
Zivre Siiresi KDG 9 2,358 793
Oflstgst UDG 9 2,151 999 763 477
KG 9 1,845 854
Zivre Suresi KDG o 1,746 ,500
‘ O(r’:‘;)est UDG 9 1,895 641 360 702
KG 9 1,675 531

Tablo 7 incelendiginde gruplar aras1 gii¢ diistisii (%) ve zivre siiresi (ms) degerlerinin
karsilagtirma istatistigine bakildiginda gruplar arasinda hem 6n test sonuglart hem de son test

sonuglar1 arasinda anlamli farklilik olmadig: tespit edilmistir.

Tablo 8. Katilimcilara ait MAXVO2[ml/kg/dk] 6l¢tim sonuglarinin karsilastirmasi.

N Ortalama Standart F p
Sapma
MAXVO, KDG 9 51,933 6,897
[mI/kg/dK] UDG 9 43,967 4,238
) 3,850 ,035*
On Test KG 9 46,366 7,180
MAXVO, KDG 9 55,876 10,105
[mI/kg/dK] UDG 9 47,806 8,468
4,401 ,024*
Son Test KG 9 45,168 4,135

Tablo 8 incelendiginde gruplar aras1t Aerobik MAXVO2[ml/kg/dk] testinin degerlerinin 6n test
ve son test sonuglarmin KDG ile KG arasinda KDG lehine istatistiksel olarak anlamli farklilik

oldugu tespit edilmistir (p<0,05)
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Farkliliklara iliskin ¢oklu karsilagtirma test sonucglar1 Tablo 9’da verilmistir.

Tablo 9. Katilimcilara ait Aerobik MAXVO2[ml/kg/dk] 6l¢iim sonuglarinin ¢oklu

karsilastirilmast
Bfiglmh Calisma Calisma Ortalama Standart Sig.
degisken Gruplari Gruplari Fark Hata

KDG UDG 7,965 2,945 ,032*
MAXVO; KG 5,566 2,945 ,163
[ml/kg/dK] UDG KDG -7,965 2,945 ,032*
On Test KG -2,398 2,945 ,698
KG KDG -5,566 2,945 ,163
UDG 2,398 2,945 ,698
KDG UbDG 8,070 3,760 ,102
MAXVO; KG 10,707 3,760 ,023*
[ml/kg/dk] UbG KDG -8,070 3,760 ,102
Son Test KG 2,637 3,760 , 765
KG KDG -10,707 3,760 ,023*
UDG -2,637 3,760 , 765

Tablo 9 incelendiginde gruplar arast MAXVO2[ml/kg/dk] 6n test ve son test sonuglarinin goklu

karsilastirmasinda KDG ile UDG arasinda KDG lehine istatistiksel olarak anlamli farklilik

oldugu tespit edilmistir (p<0,05).
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Tablo 10. Katilimcilara ait aktif kalp atim hiz1 toparlanma 6l¢iim degerlerinin
karsilastirilmasi.

N Ortalama Standart F p
Sapma
AKAHT KDG 9 116,777 8,212
(atim/dk) UDG 9 127,333 8,351 3,975 ,032*
1. dakika
On Test KG 9 124,333 7,984
AKAHT KDG 9 114,888 11,698
(atim/dk) UDG 9 122,888 9,130 3,441 ,049*
1. dakika
Son Test KG 9 125,777 5,426
AKAHT KDG 9 112,222 6,978
(atim/dk) UDG 9 121,333 9,055 2,808 ,080
3. dakika
On Test KG 9 117,555 8,412
AKAHT KDG 9 109,777 10,814
(atim/dk) *
3. dakika UDG 9 116,777 9,653 3,450 ,048
Son Test KG 9 120,777 5,696
AKAHT KDG 9 108,222 6,978
(atim/dk) UDG 9 117,333 8,958 2,801 ,081
5. dakika
On Test KG 9 113,555 8,545
AKAHT KDG 9 105,666 11,757
atim/dk
(5_ dakikg UDG 9 111,666 9,682 2 366 115
Son Test KG 9 115,333 6,304

Tablo 10 incelendiginde gruplar arast AKAHT (atim/dk) testinin 6n test ve son test sonuglarinin
AKAHT (atim/dk) 1. dakikasinin 6n testinde KDG ile UDG arasinda KDG lehine ve 1.ve 3.
dakikalarinin son testinde KDG ile KG arasinda KDG lehine istatistiksel olarak anlamli farklilik

oldugu tespit edilmistir (p<0,05).

Farkliliklara iligkin ¢oklu karsilagtirma test sonuglar1 Tablo 11°da verilmistir.
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Tablo 11. Katilimcilara ait aktif kalp atim hiz1 toparlanma 1. dakika 6l¢iim degerlerine iliskin
On ve son testlerin ¢coklu karsilastirilmast.

- .. Calisma Calisma Ortalama  Standart .
Bagiml degisken Gruplart Gruplart Fark Hata Sig.

KDG UDG -10,555 3,858 ,030*

AKAHT
KG -7,555 3,858 ,144

(atim/dk)
UDG KDG 10,555 3,858 ,030*

1. dakika
) KG 3,000 3,858 ,720

On Test
KG KDG 7,555 3,858 ,144
UDG -3,000 3,858 , 720
KDG UDG -8,000 4,300 172

AKAHT
KG -10,888 4,300 ,046*

(atim/dk)
UDG KDG 8,000 4,300 172

1. dakika
KG -2,888 4,300 , 782

Son Test
KG KDG 10,888 4,300 ,046*
UDG 2,888 4,300 , 782

Tablo 11 incelendiginde gruplar aras: aktif kalp atim hiz1 toparlanmalar: 1. dakika 6n testinde
KDG ile UDG arasinda KDG lehine ve son test sonuglarinda KDG ile KG arasinda KDG
lehine istatistiksel olarak anlamli farklilik oldugu tespit edilmistir (p<0,05).
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Tablo 12. Katilimcilara ait aktif kalp atim hiz1 toparlanma 3. dakika 6l¢iim degerlerine iligkin
On ve son testlerin ¢oklu karsilastiriimasi.

9 o Calisma Calisma Ortalama  Standart .
Bagiml: degisken Gruplari Gruplari Fark Hata Sig.

KDG UDG -9,111 3,863 ,067

AKAHT
KG -5,333 3,863 ,367

(atim/dk)
UDG KDG 9,111 3,863 ,067

3. dakika
. KG 3,777 3,863 ,598

On Test
KG KDG 5,333 3,863 ,367
UDG -3,777 3,863 ,598
KDG UDG -7,000 4,239 244

AKAHT
KG -11,000 4,239 ,041*

(atim/dk)
UDG KDG 7,000 4,239 244

3. dakika
KG -4,000 4,239 ,619

Son Test
KG KDG 11,000 4,239 ,041*
UDG 4,000 4,239 ,619

Tablo 12 incelendiginde gruplar arast AKAHT (atim/dk) 3. dakikasi son test sonuglarinda KDG

ile KG arasinda KDG lehine istatistiksel olarak anlamli farklilik oldugu tespit edilmistir
(p<0,05).
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Tablo 13. Gruplarin viicut kompozisyonuna 1 iligkin 6n ve son testlerinin karsilastirilmasi.

Degiskenler AO SS t p

Viicut Agirligi (kg) On Test -1,925 ,090
STt 9 -1,925 ,090

Viicut Agirligr (kg) Son Test 65,888 8,686

KDG VKI (kg/m?) On Test 21,200 2,485
i -1,551 ,159

VKI (kg/m?) Son Test 21,728 2,665

Yag Yiizdesi (%) On Test 14,344 5,001
1,010 ,342

Yag Yiizdesi (%) Son Test 13,611 4,028
Degiskenler AO SS t p

Viicut Agirlig (kg) On Test 61,811 7,722
gz (ko) -7,351  ,000*

Viicut Agirligr (kg) Son Test 63,088 7,859

UDG  VKI (kg/m?) On Test 19,988 1,932
- -3,091 ,015*

VKI kg/m?) Son Test 20,277 1,933

Yag Yiizdesi (%) On Test 14,944 2,708
,212 ,837

Yag Yiizdesi (%) Son Test 14,866 2,581
Degiskenler AO SS t p

Viicut Agirligi (kg) On Test 65,744 9,875

gurhis (ko) ,333 147

Viicut Agirligr (kg) Son Test 65,644 9,518

KG VKI (kg/m?) On Test 20,755 2,265
. ,145 ,888

VKI (kg/m?) Son Test 20,733 2,107

Yag Yiizdesi (%) On Test 13,177 4,975
1,038 ,330

Yag Yiizdesi (%) Son Test 12,000 5,278

Tablo 13 incelendiginde grup i¢i 6n ve test sonuglarinin karsilastiritlmasindan UDG’nun Viicut
Agirhigr (kg) ve VKI (kg/m?) sonuglarinda istatistiksel olarak anlamli farklilik oldugu tespit
edilmistir (p<0,05).
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Tablo 14. Gruplarin viicut kompozisyonuna 2 iligskin 6n ve son testlerinin karsilastirilmasi

Degiskenler AO SS t p
Yagsiz Viicut Agirhigr (kg) On Test 9,477 4,061
o s i (ko) ,763 ,468
Q Yagsiz Viicut Agirligi (kg) Son Test 9,066 3,358
Yagsiz Viicut Kiitlesi (kg) On Test 55,033 5,991
-3,126 ,014*
Yagsiz Viicut Kiitlesi (kg) Son Test 56,985 6,973
Degiskenler AO SS t p
Yagsiz Viicut Agirhigr (kg) On Test 9,477 4,061
g girhigr (kg) 467 653
8 Yagsiz Viicut Agirligr (kg) Son Test 9,066 3,358
> Yagsiz Viicut Kiitlesi (kg) On Test 55,033 5,991
-2,069 ,072
Yagsiz Viicut Kiitlesi (kg) Son Test 56,985 6,973
Degiskenler AO SS t p
Yagsiz Viicut Agirhigr (kg) On Test 9,477 4,061
s il (ko) 1,123 ,294
g Yagsiz Viicut Agirligr (kg) Son Test 9,066 3,358
Yagsiz Viicut Kiitlesi (kg) On Test 55,033 5,991
-,945 ,373

Yagsiz Viicut Kiitlesi (kg) Son Test 56,985 6,973

Tablo 14 incelendiginde grup i¢i 6n ve son test karsilagtirmalari yapildiginda KDG’nun Yagsiz
Viicut Kiitlesi (kg) 6n ve son testleri sonuglarinda istatistiksel olarak anlamli farklilik oldugu

tespit edilmistir (p<0,05).
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Tablo 15. Gruplarin 10 ve 30 Metre dlglimlerine iliskin 6n ve son testlerinin karsilastiriimasi

Degiskenler AO SS t p
On Metre (sn) On Test 1,867 ,099
1,499 172
KDG On Metre (sn) Son Test 1,825 171
Otuz Metre (sn) On Test 4,433 276
2,422 ,042*
Otuz Metre (sn)Son Test 4,373 ,289
Degiskenler AO SS t p
On Metre (sn) On Test 1,894 ,082
2,626 ,030*
UDG On Metre (sn) Son Test 1,827 114
Otuz Metre (sn) On Test 4,435 ,148
1,650 ,138
Otuz Metre (sn)Son Test 4,384 ,189
Degiskenler AO SS t p
On Metre (sn) On Test 1,836 ,100
1,377 ,206
KG On Metre (sn) Son Test 1,807 ,091

Otuz Metre (sn) On Test 4,381 258
Otuz Metre (sn)Son Test 4,346 ,300

1,419 ,194

Tablo 15 incelendiginde grup i¢i 6n ve son test karsilastirmalart yapildiginda KDG’nun 30
metre 6n ve son test sonuglari ile UDG’nun 10 metre 6n ve son test sonuglarinda istatistiksel

olarak anlamli farklilik oldugu tespit edilmistir (p<0,05).
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Tablo 16. Gruplarin Dikey Sigrama (cm)dl¢iimlerine iliskin 6n ve son testlerinin
karsilastirilmast

Degiskenler AO SS t p
KDG Dikey Sigrama (cm) On Test 60,888 4,807

Dikey Sigrama (cm) Son Test 62,888 6,173

Degiskenler AO SS t p
UDG Dikey Sigrama (cm) On Test 62,777 3,562

Dikey Sigrama (cm) Son Test 66,333 2,345

Degiskenler AO SS t p
KG Dikey Sigrama (cm) On Test 63,333 5,590

Dikey Sigrama (cm) Son Test 65,000 6,082

-2,089 ,070

-3,249 ,012*

-1,857 ,100

Tablo 16 incelendiginde grup i¢i 6n ve son test karsilagtirmalart yapildiginda UDG’nun 6n ve

son test sonuclarinda istatistiksel olarak anlamli farklilik oldugu tespit edilmistir (p<<0,05).
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Tablo 17. KDG ve UDG’nun Anaerobik gii¢ 6l¢iim degerlerinin 6n ve son testlerinin
karsilastirilmasi.

Degiskenler AO SS t p

Zirve Giig[W/kg] On Test 12,400 1,979

- -5,048 ,001**
Zirve Glig[ W/kg] Son Test 14,800 2,253
Ortalama Giig[W/kg] On Test 8,655 731

-4,700 ,002*
Ortalama Glig[ W/kg] Son Test 9,637 1,051
Minimum Gii¢[W/kg] On Test 5,217 1,067

-,909 ,390
Minimum Giig[W/kg] Son Test 5,726 1,303
Gii¢ Diisiisii (%) On Test 56,860 10,210

-,864 413
Gii¢ Diististi (%) Son Test 60,577 10,144
Zivre Siiresi (ms) On Test 2,358 793

O 1,888 ,096

Q Zivre Siiresi (ms) Son Test 1,746 ,500
Degiskenler AO SS
Zirve Giig[W/kg] On Test 14,072 ,910

-5,432 ,001**
Zirve Glig[W/kg] Son Test 15,294 1,224

Ortalama Giig[W/kg] On Test 9,176 ,550 2 975

Ortalama Glig[ W/kg] Son Test 9,470 510 ’ ,018*
Minimum Gii¢[W/kg] On Test 5,558 ,654

-,348 137
Minimum Giig[W/kg] Son Test 5,631 ,483
Gii¢ Diisiisii (%) On Test 61,208 3,660

-1,314 ,225
Gii¢ Diististi (%) Son Test 63,026 3,575
Zivre Siiresi (ms) On Test 2,151 ,999

) 863 413
) Zivre Siiresi (ms) Son Test 1,895 ,641

Tablo 17 incelendiginde KDG ve UDG’nun grup i¢i 6n ve son test sonuclari karsilastirmasi
yapildiginda Zirve GiigW/kg] ile Ortalama Giig[W/kg] verilerinde istatistiksel olarak anlaml
farklilik oldugu tespit edilmistir (p<0,05).
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Tablo 18. KG’nun Anaerobik gii¢ 6l¢iim degerlerinin 6n ve son testlerinin karsilastirilmasi.

Degiskenler AO SS t p

Zirve Giig[W/kg] On Test 13,587 1,621
- -1,272 ,239

Zirve Glig[ W/kg] Son Test 13,927 1,835

Ortalama Giig[W/kg] On Test 8,733 ,608
-2,541 ,035*

Ortalama Glig[ W/kg] Son Test 9,118 JI71

KG  Minimum Giig[W/kg] On Test 5,115 ,991
-2,092 ,070

Minimum Gii¢[W/kg] Son Test 5,495 924

Gii¢ Diisiisii (%) On Test 61,587 5,750
-, 714 ,495

Gii¢ Diisiisti (%) Son Test 63,757 9,842

Zivre Siiresi (ms) On Test 1,845 ,854
,693 ,508

Zivre Siiresi (ms) Son Test 1,677 ,532

Tablo 18 incelendiginde KG’nun grup i¢i 6n ve son test sonuglart karsilastirmasi yapildiginda
Ortalama Giig[W/kg] verilerinde istatistiksel olarak anlamli farklilik oldugu tespit edilmistir
(p<0,05).
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Tablo 19. Gruplarin MAXVO2[ml/kg/dk] aerobik test degerlerinin 6lglimlerine iliskin 6n ve
son testlerinin karsilastirilmast.

Degiskenler AO SS t p
KDG MAXVO2[ml/kg/dk] On Test 51,933 6,897 -2,474 ,038*

MAXVO2[ml/kg/dk] Son Test 55,876 10,105

Degiskenler AO SS t p
uUbDG MAXVO2[ml/kg/dk] On Test 43,967 4,238 -2,279 ,052

MAXVO;[ml/kg/dk] Son Test 47,806 8,468

Degiskenler AO SS t p
KG MAXVO2[ml/kg/dk] On Test 46,366 7,180 , 764 467

MAXVO2[ml/kg/dk] Son Test 45,057 3,906

Tablo 19 Incelendiginde grup igi n ve son test karsilastirmalar1 yapildiginda KDG’nun
MAXVO2[ml/kg/dk] 6n ve son test sonuglarinda istatistiksel olarak anlamli farklilik oldugu
tespit edilmistir (p<0,05).
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Tablo 20. Gruplarin aktif kalp atim hiz1 toparlanma 6l¢timlerine iliskin 6n ve son testlerinin
karsilastirilmast

Degiskenler AO SS t p

AKAHT(atim/dk) 1. dk On Test 116,777 8,212
AKAHT (atim/dk) 1. dk Son Test 114,888 11,698
AKAHT(atim/dk) 3. dk On Test 112,222 6,978
KDG 1,005 344
AKAHT(atim/dk) 3. dk Son Test 109,777 10,814
AKAHT(atim/dk) 5. dk On Test 108,222 6,978

AKAHT(atim/dk) 5. dk Son Test 105,666 11,757

712 497

,987 ,352

Degiskenler AO SS t P
AKAHT(atim/dk) 1. dk On Test 127,333 8,351

3,330  ,010*
AKAHT(atim/dk) 1. dk Son Test 122,888 9,130
UDG AKAHT(atim/dk) 3. dk On Test 121,333 9,055
3,387  ,010*
AKAHT(atim/dk) 3. dk Son Test 116,777 9,653
AKAHT(atim/dk) 5. dk On Test 117,333 8,958
5,013 ,001**

AKAHT(atim/dk) 5. dk Son Test 111,666 9,682

Degiskenler AO SS t P
AKAHT(atim/dk) 1. dk On Test 124,333 7,984

-1,336 218
AKAHT(atim/dk) 1. dk Son Test 125,777 5,426
KG AKAHT(atim/dk) 3. dk On Test 117,555 8,412
-2,125 ,066
AKAHT(atim/dk) 3. dk Son Test 120,777 5,696
AKAHT(atim/dk) 5. dk On Test 113,555 8,545
-1,107 ,300

AKAHT(atim/dk) 5. dk Son Test 115,333 6,304

Tablo 20 incelendiginde grup i¢i 6n ve son test karsilastirmalar1 yapildiginda UDG’nun
AKAHT (atim/dk) 1., 3., ve 5. dakikalariin 6n ve son test sonuglarinda istatistiksel olarak
anlaml farklilik oldugu tespit edilmistir (p<0,05).
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BOLUM 1V

4. SONUC, TARTISMAVE ONERILER

4.1. Sonuc¢

Bu c¢alisma 6 haftalik farkli dinlenme siiresi olan kisa dinlenme, uzun dinlenme ve
kontrol grubu olarak ii¢ gruba uygulanmistir. Calismamizin amaglar1 2 farkli dinlenme aralikli
sprint interval antrenmanin viicut kompozisyonu, 10-30 metre siirat kosusu, wingate testi
anaerobik parametrelere, dikey sigrama, MAXVO2[ml/kg/dk] aerobik testi parametrelerine ve
AKAHT(atim/dk)’na etkilerinin arastirilmasi amaciyla uygulanmistir. Calismamizda ortaya
cikarmak istedigimiz hipotezlerimizin yanitlart elde edilmistir. Calismamizin verilerini

inceledigimizde ortaya ¢ikan sonuglar agagida maddeler halinde sunulmaktadir.

1) Tablo 2 incelendiginde gruplar aras1 Viicut Agirhigi(kg) ve VKI degerlerinin karsilastirma
istatistigine bakildiginda gruplar arasinda hem 06n test sonuglar1 hem de son test sonuglari
arasinda anlamli farklilik olmadig: tespit edilmistir.

2) Tablo 3 incelendiginde gruplar aras1 Yag Yiizdesi(%) , Yagsiz Viicut Agirhigi(kg) ve
Yagsiz Viicut Kiitlesi(kg) degerlerinin karsilastirma istatistigine bakildiginda gruplar arasinda
hem 6n test sonuglar1 hem de son test sonuglar1 arasinda anlamli farklilik olmadig: tespit

edilmistir.

3) Tablo 4 incelendiginde gruplar arast 10 metre ve 30 metre degerlerinin karsilastirma
istatistigine bakildiginda gruplar arasinda hem 6n test sonuglari hem de son test sonuglari

arasinda anlaml farklilik olmadig tespit edilmistir.

4) Tablo 5 incelendiginde gruplar arasi Dikey Sigrama(cm) degerlerinin karsilastirma
istatistigine bakildiginda gruplar arasinda hem 6n test sonuclari hem de son test sonuglari

arasinda anlaml farklilik olmadig tespit edilmistir.

5 Tablo 6 incelendiginde gruplar aras1 Zirve Giig[ W/kg], Ortalama Giig[W/kg] ve Minimum
Giligc[W/kg] degerlerinin karsilastirma istatistigine bakildiginda gruplar arasinda hem 6n test

sonuglari hem de son test sonuglari arasinda anlamli farklilik olmadigi tespit edilmistir.

6) Tablo 7 incelendiginde gruplar aras1 gii¢ diislisii(%) ve zivre siiresi (ms) degerlerinin
karsilagtirma istatistigine bakildiginda gruplar arasinda hem 6n test sonuglar1 hem de son test

sonuglar1 arasinda anlamli farklilik olmadig: tespit edilmistir.
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7) Tablo 8 incelendiginde gruplar arasi Aerobik MAXVO2[ml/kg/dK] testinin degerlerinin 6n
test ve son test sonuglarinin KDG ile KG arasinda KDG lehine istatistiksel olarak anlamli

farklilik oldugu tespit edilmistir (p<0,05).

8) Tablo 9 incelendiginde gruplar arasi MAXVO2[ml/kg/dk] on test ve son test sonuglarinin
coklu karsilastirmasinda KDG ile UDG arasinda KDG lehine istatistiksel olarak anlamli
farklilik oldugu tespit edilmistir (p<0,05).

9) Tablo 10 incelendiginde gruplar aras1 AKAHT(atim/dk) testinin 6n test ve son test
sonuglarinin AKAHT(atim/dk) 1. dakikasinin 6n testinde KDG ile UDG arasinda KDG lehine
ve l.ve 3. dakikalarinin son testinde KDG ile KG arasinda KDG lehine istatistiksel olarak

anlamli farklilik oldugu tespit edilmistir (p<0,05).

10) Tablo 11 incelendiginde gruplar arasi aktif kalp atim hizi toparlanmalar1 1. dakika 6n
testinde KDG ile UDG arasinda KDG Iehine ve son test sonuglarinda KDG ile KG arasinda
KDG lehine istatistiksel olarak anlamli farklilik oldugu tespit edilmistir (p<0,05).

11) Tablo 12 incelendiginde gruplar aras1t AKAHT(atim/dk) 3. dakikasi son test sonuglarinda
KDG ile KG arasinda KDG lehine istatistiksel olarak anlamli farklilik oldugu tespit edilmistir
(p<0,05).

12) Tablo 13 incelendiginde grup i¢i 6n ve test sonuglarinin karsilagtirillmasindan UDG’nun
Viicut Agirhgi(kg) ve VKi(kg/m?) sonuglarinda istatistiksel olarak anlamli farklilik oldugu
tespit edilmistir (p<0,05).

13) Tablo 14 incelendiginde grup i¢i 6n ve son test karsilastirmalari yapildiginda KDG’nun
Yagsiz Viicut Kiitlesi(kg) 6n ve son testleri sonuglarinda istatistiksel olarak anlamli farklilik

oldugu tespit edilmistir (p<0,05).

14) Tablo 15 incelendiginde grup i¢i on ve son test karsilastirmalari yapildiginda KDG’nun 30
metre 0n ve son test sonuclari ile UDG’nun 10 metre 6n ve son test sonuglarinda istatistiksel

olarak anlamli farklilik oldugu tespit edilmistir (p<0,05).

15) Tablo 16 incelendiginde grup i¢i 6n ve son test karsilastirmalari yapildiginda UDG’nun 6n

ve son test sonuglarinda istatistiksel olarak anlamli farklilik oldugu tespit edilmistir (p<0,05).
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16) Tablo 17 incelendiginde KDG ve UDG’nun grup i¢i 6n ve son test sonuglar1 karsilastirmasi
yapildiginda Zirve Glig[ W/kg] ile Ortalama Giig[ W/kg] verilerinde istatistiksel olarak anlaml
farklilik oldugu tespit edilmistir (p<0,05).

17 Tablo 18 incelendiginde KG’nun grup i¢i 6n ve son test sonuglart karsilagtirmasi
yapildiginda Ortalama Giig[ W/kg] verilerinde istatistiksel olarak anlamli farklilik oldugu tespit
edilmistir (p<0,05).

18 Tablo 19 incelendiginde grup i¢i 6n ve son test karsilastirmalar1 yapildiginda KDG’nun
MAXVO2[ml/kg/dk] 6n ve son test sonuglarinda istatistiksel olarak anlamli farklilik oldugu
tespit edilmistir (p<0,05).

19) Tablo 20 incelendiginde grup i¢i 6n ve son test karsilagtirmalar1 yapildiginda UDG’nun
AKAHT(atim/dk) 1., 3., ve 5. dakikalarinin 6n ve son test sonuglarinda istatistiksel olarak

anlamli farklilik oldugu tespit edilmistir (p<0,05).

4.2. Tartisma

Futbol oyun igerisinde bir¢ok parametrenin bulundugu karmasik bir spor dalidir.
Futbolda basarinin saglanabilmesi i¢in fiziksel, fizyolojik ve teknik- taktik gibi bircok
parametrenin uygulanmasi ve gelistirilmesi gerekmektedir. Futbol bir takim sporu oldugu i¢in
teknik ve taktik son derece onemlidir. Antrenman bilimcilerin teknik ve taktik antrenmanlara
daha fazla zaman ayirabilmek icin fiziksel ve fizyolojik 6zellikleri maksimum seviyelere
minimum zamanda ulagmay1 amacglamaktadirlar. Fiziksel ve fizyolojik birbirinden farkli bir¢ok
parametre oldugu icin bu durum olduk¢a zor goriinmektedir. Bu noktada da kompleks
antrenman metotlar1 6nem kazanmaktadir. Bu antrenman metotlar1 bir antrenmanla birden fazla
ozelligi gelistirmeyi amacglamaktadir. Arastirmamizda da 2 farkli dinlenme aralikli sprint
interval antrenmanin aerobik, anaerobik ve sportif performansa iliskin bircok parametre
tizerindeki etkisini arastirilmasi amaglanmaktadir. Bu boliimde, arastirmaya ait bulgulart ve

literatiirdeki benzer caligmalar dikkate alinarak yorumlamalar yapilmaya c¢aligilmistir.

Gruplarin  viicut kompozisyonlarinin degerlendirilmesi ¢alismamizin bulgular
incelendiginde sporcularimizin viicut yag yiizdeleri (%) 14,144,2 olarak tespit edilmistir. Bir
calismada, 40 amatdr futbolcunun viicut yag yiizdelerinin 10,5+1,9 oldugu bildirilmistir
(Hammami vd., 2019). Viicut yag yiizdelerinin degerlendirildigi bir derleme calismasinda,
profesyonel erkek futbolcularin ortalama viicut yag yiizdelerinin %8,6 ile %13,9 arasinda

oldugu bildirilmistir (Strauss, 2012). Amator sporcudan olusan arastirma grubunun uygulanan
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antrenman programi oncesi viicut yag yiizdesi degerleri 14,323+2,476 % olarak tespit edilmis
(Hazar ve ibis 2010). Literatiire bakildiginda arastirmamiza katilan amatdr sporcularin
antrenman Oncesi viicut yag ylizdeleri literatiirle benzerlik gostermektedir. Tablo 3
incelendiginde gruplarin Viicut Yag Yiizdesi(%) , Yagsiz Viicut Agirligi(kg) ve Yagsiz Viicut
Kiitlesi(kg)degerlerinin karsilastirma istatistigine bakildiginda gruplar arasinda hem 06n test
sonuglart hem de son test sonuglari arasinda anlamli farklilik olmadig: tespit edilmistir. Fakat
tablo 3’1 inceledigimizde KDG’nun Viicut Yag Yiizdesi(%) ortalamasi 6n testte 14,344 iken
son testte 13,611°e¢ dismistiir. Bu diislistin gruptaki bazi sporcularin beslenme
aliskanliklarindaki degisimlerden oldugu diisiiniilmektedir. Bu sonug istatistiksel olarak bir
anlam ifade etmemekle birlikte bu diislisiin  bizim aragtirmamizla ilgili oldugu
disinmemekteyiz. Ciinkii kullandigimiz antrenman metodu maksimal siddette ve kisa
stirelidir. Diisiik ve orta egzersiz yogunluguna denk gelen maksimal is kapasite degerinin
%45’ indeki esik-alt1 egzersiz testleri klinik bilimlerince kabul edilen 6nemli bir yag yakimina
neden olmustur (Ugras ve Ozgelik 2019). Esasinda sprint interval antrenmanin viicut yag
yiizdesine farkli branglarda etkisi olabilir. Ciinkii futbol 90 dakika boyunca ¢ok fazla yiiksek
siddetli ve diisiik siddetli kosu iceren bir spordur. Bu nedenle gerek miisabaka olsun gereksen
antrenmanlarda ¢ok fazla kosuya maruz kalmaktadirlar. Sprint interval antrenmanin viicut yag
yiizdesi ilizerinde etkili olabilmesi i¢in kosunun az oldugu kuvvet sporlarinda denenirse etkili
sonuglar ortaya ¢ikabilir (Sahin, 2023). Bu ¢alismadan da goriildiigii gibi boks, giires, halter

vb. sporlarda etkili sonuglar alinabilecegini diisiinmekteyiz.

Gruplarn 10 ve 30 metre siirat testi degerlendirilmesi g¢alismamizda Tablo 4
incelendiginde gruplar aras1 10 metre ve 30 metre degerlerinin karsilagtirma istatistigine
bakildiginda gruplar arasinda hem 6n test sonuclart hem de son test sonuglar1 arasinda anlamli
farklilik olmadig tespit edilmistir. Bagka bir ¢aligmada ise, geng futbolcular iizerinde, tekrarl
sprint antrenmanlarinin 30 metre sprint performansini olumlu yonde etkiledigi gozlemlenmistir
(Buchheit vd., 2010). Yine benzer bir ¢alismada, tekrarli sprint antrenmanlar1 ile 30 metre siirat
testi gelisimi arasinda giiclii bir korelasyon oldugu tespit edilmistir (Nebil vd., 2014). Literatiir
incelemesi yapildiginda c¢alismamizin literatiiriin bir kismi ile benzerlik gosterdigi tespit
edilmistir. Benzer arastirmalarda da anlamli sonu¢ ¢ikmamasinin siirat performansinin ¢ok
yiiksek oranda genetik olmasindan kaynaklandigini diistinmekteyiz. Fakat KDG’nun 10
metre(sn) On test verileri 1,867 son test sonuglari ise 1,825, UDG’nun 6n test verileri 1,894 son
test sonuclart ise 1,827 her iki grubunda son testlerinde gelismeler oldugu goriilmiistiir. Bu

gelismelerinde UDG’da daha fazla oldugu goriilmektedir. 30 Metre verilerine bakilacak olursa
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da KDG’nun 30 metre(sn) 6n test verileri 4,433 son test sonuglari ise 4,373, UDG’nun 6n test
verileri 4,435 son test sonuglari ise 4,384 her iki grubunda son testlerinde gelismeler oldugu
goriilmiistiir. Ama bu gelisimler istatistiksel olarak anlam ifade etmemektedir. UDG’unda daha
fazla gelisim olmasin grubun uygulanan antrenman da tekrarlar arasinda daha uzun dinlenmesi
ve bir sonraki tekrarda neredeyse maksimaline yakin skorlar yapmasindan kaynaklandigini
diisiinmekteyiz. Istatiksel olarak anlamli sonu¢ olmamasma gelecek olursak yapilan
caligmadaki metrelerin kisa olmasindan kaynakli siireler 1-5 sn arasindaki ¢ok kisa degerlerden
olustugu i¢in yiiksek bir etki goriilememesidir. Fakat benzeri bir ¢alismada yiiksek siddetli
interval antrenmanin 30 metre siirat performansinin 6n ve son test 6l¢timleri arasinda anlamli
bir fark oldugu gézlemlenmistir (Akilveren, 2018). Bu ¢alismada anlamli sonug ¢ikmasini 8
hafta boyunca ve haftada 3 giin seklinde uygulanmasindan kaynaklandigini diisiinmekteyiz.
Arastirmamizda uygulanan antrenman metodunda ise 6 hafta ve haftada 2 giin seklinde
uygulandik. Yine arastirmamizda oldugu gibi antrenman uygulamasi 6 hafta ve haftada 2 giin
seklinde yapilan bagka bir ¢alismada ise tekrarli sprint performanslarinda gruplar arasi 6n test
ve son testlerdeki farkin istatistiksel olarak anlamli bir fark olmadig1 goriilmektedir (Diker,
2018). Antrenman siiresi ve sikligimnin artirilmasi sonuglarda olumlu etki yapacagini

diistinmekteyiz.

Gruplarin Dikey Sigrama(cm) Testi Degerlendirmesi Tablo 5 incelendiginde gruplar
aras1 Dikey Sicrama(cm) degerlerinin karsilastirma istatistigine bakildiginda gruplar arasinda
hem On test sonuglart hem de son test sonuglar1 arasinda anlamli farklilik olmadig: tespit
edilmistir. Sedanter bireyler iizerinde yapilan benzer bir ¢aligmada sprint interval antrenman
grubu, tekrarli sprint antrenman grubunun dikey si¢crama testi verilerine gore, gruplar arasinda
hem 0n test hem de son test sonuglarinda istatistiki olarak anlamli bir fark bulunamamistir
(Yerden, 2021). Yogun interval antrenmanin deney ve kontrol gruplarinin antrenman siireci
oncesi ve sonrasi dikey sigrama mesafelerinde meydana gelen degisimlerde anlamli bir farklilik
gbzlenmemistir (Altin ve Kaya, 2012). Literatiirdeki benzer ¢alismalara bakacak olursak bu
arastirmalar ¢alismamizin sonuglarini destekler niteliktedir. Farkl: bir agidan bakacak olursak
KDG’nun Dikey sigrama(cm) on test verileri 60,888 son test sonuglari ise 62,888, UDG nun
On test verileri 62,777 son test sonuglari ise 66,333 KG’nun ise 0n test verileri 63,333 son test
sonuglar1 65,000°dir. Ug¢ grubunda son testlerinde gelismeler oldugu gériilmiistiir. Bu
geligsmelerin {i¢ grubunda da olmas1 bizim ¢alismamizda uygulanan antrenman protokoliinden
kaynaklanmadigini bu gelismenin sebebi futbolcularin rutin antrenman ¢alismalarinda yapmis

oldugu kése vurusu vb. sigramaya dayali ¢alismalardan dolay1 oldugunu diistinmekteyiz. Fakat
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gruplarin artislarina bakacak olursak 6n test ve son test sonuglarinda KDG’nun 2 cm UDG’nun
3,556 cm KG’nun ise 1,667 cm oldugu goriilmektedir. KDG ile UDG’daki artiginin KG’nun
tizerindedir. Bu gelismelerinde UDG’da daha fazla oldugu gorilmekter. Tablo 16
incelendiginde grup i¢i On ve son test karsilastirmalar1 yapildiginda UDG’nun 6n ve son test
sonuglarinda istatistiksel olarak anlamli farklilik oldugu tespit edilmistir (p<0,05). UDG’daki
gelismelerin diger 2 gruptan daha fazla olmasini antrenman protokoliindeki dinlenme siiresinin
uzunluguna yani her tekrar arasindaki toparlanma oraninin KDG’dan daha fazla olmasindan
kaynakli oldugunu diisiiniiyoruz. Buradan da su sonucu ¢ikarabiliriz. Sprint interval
antrenmanlarda dinlenme siiresi arttiginda tekrarlar1 maksimal giicte yapmasindan dolay1 dikey
sicrama performansina olumlu etki yapabilir. Ancak ana hedef olarak dikey sigrama
performansi gelistirilmek isteniyorsa Pliometrik antrenmanlar daha dogru bir tercih olacaktir.
Pliometrik antrenman {izerine yapilan bir ¢alismada deney grubu On test son test dlglim
degerleri incelendiginde, dikey sigrama degerlerinin istatistiksel olarak anlamli farklilik
gosterdigi tespit edilmistir (Yarayan ve Miiniroglu, 2020). Literatiirde benzeri bir¢ok ¢alisma

bulunmaktadir.

Gruplarin Anaerobik Gii¢ Testi Degerlendirmesi Tablo 17 incelendiginde KDG ve
UDG’nun grup igi 6n ve son test sonuglari karsilagtirmasi yapildiginda Zirve Giig[W/kg] ile
Ortalama Giig[ W/kg] verilerinde istatistiksel olarak anlamli farklilik oldugu tespit edilmistir
(p<0,05). Tablo 18 incelendiginde KG’nun grup i¢i 6n ve son test sonuglar1 karsilagtirmasi
yapildiginda Ortalama Giig[W/kg] verilerinde istatistiksel olarak anlamli farklilik oldugu
tespit edilmistir (p<<0,05). Arastirmamizda uygulanan antrenman metodu anaerobik maksimal
siddette uygulanmasindan dolay1 gruplarin anaerobik kuvvetleri {izerinde olumlu yonde etki
etmesini bekliyorduk. Literatiirde de yapilan benzeri ¢aligmalarda da Orneklerine
rastlanmaktadir. Arastirmaya katilan sporcularin Wingate testinden elde ettikleri absoliit Zirve
Glig[W/kg], Zirve Glig[ W/kg], Ortalama Giig[ W/kg] ve relatif Ortalama Giig[W/kg] degerleri
ile 6x35 m tekrarli sprint sonucunda elde edilen giic degerleri arasinda anlamli iliskiler
bulunmustur (Harmanci vd., 2016). Siirekli ve interval antrenmanlardan dnce ve sonra alinan
aerobik giic degerleri karsilastirildiginda birinci ve ikinci Ol¢iimleri deney grubunda
istatistiksel anlamli iliski bulunmustur (Yiksel vd,. 2007). Benzeri arastirmalarda da
gordiiglimiiz gibi sprint interval antrenmanlarin anaerobik gii¢ lizerinde olumlu sonuglar
vermektedir. Farkli bir agidan degerlendirecek olursan Tablo 17 incelendiginde KDG ve
UDG’nun Zivre Siiresi(ms) degerlerinde istatistiksel olarak anlamli bir sonu¢ bulunamamastir.

Yani yapilan antrenman metodu sporcularin anaerobik giiciinii gelistirmis fakat anaerobik
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dayanikliliklar1 {izerinde istatistiksel olarak anlamli bir sonuca rastlanmamistir. Bu durumu
yapilan antrenman metodunda setleri 30-40-50-60 metre gibi kisa mesafeler iizerini planladik
bu da kisa siirede tamamlandigindan sporcularin yorgun halde iken kendilerini zorlamalarina
sebep olmadi. Yapilan tekrarlardaki metreleri veya yapilan setleri saniye esasina dayanarak

daha uzun siireler kullanilmasi anaerobik dayaniklilik {izerine etki saglayacaktir.

Gruplarin ~ Aerobik MAXVOz[ml/kg/dk] testinin degerlendirmesi Tablo 8
incelendiginde gruplar aras1 Aerobik MAXVO2[ml/kg/dk] testinin degerlerinin on test ve son
test sonuglarinin KDG ile KG arasinda KDG lehine istatistiksel olarak anlamli farklilik oldugu
tespit edilmistir (p<0,05). Tablo 9 incelendiginde gruplar arast MAXVO2[ml/kg/dk] 6n test ve
son test sonuglariin ¢oklu karsilastirmasinda KDG ile UDG arasinda KDG lehine istatistiksel
olarak anlamli farklilik oldugu tespit edilmistir (p<0,05). Tablo 19 incelendiginde grup ici &n
ve son test karsilastirmalart yapildiginda KDG’nun MAXVO2[ml/kg/dk] 6n ve son test
sonuglarinda istatistiksel olarak anlamli farklilik oldugu tespit edilmistir (p<0,05). Tablo 9
incelendiginde KDG’nun hem UDG unda istatistiksel olarak anlamli sonuglar ortaya ¢ikmuistir.
Fakat KDG’unda olan gelismeler UDG’na oranla daha fazladir. Bu tabloya bakarak sprint
interval antrenmanlarda dinlenme siiresinin kisa olmasi istatistiksel olarak daha da anlamh
sonug ortaya ¢ikarabilir. Literatiir incelemesi yaptigimizda da benzer sonuglara rastlamaktayiz.
Benzer bir calismada; 8 haftalik yiiksek siddetli interval antrenman programi belirlenen diizey
ile arasinda anlamli bir fark oldugu, MaxVO2[ml/kg/dKk] kapasitesinde anlamli bir artis oldugu
tespit edilmistir (Tetik, 2019). Bu ¢alismada 8 hafta boyunca uygulanmis bir ¢alisma uygulanan
antrenman periyodunun uzatilmasi1 da bu alanda olumlu sonuglara neden olacaktir. Yiiksek
siddetli interval antrenman ile tekrarli sprint antrenman uygulamasi yapan bir calismada ise;
tiim gruplarda parametresinin OT ve ST &l¢iimleri arasinda MaxVO2[ml/kg/dk] kapasitesinde
anlamli fark oldugu belirlenmistir (Akilveren, 2018). Bu ¢alismadan da goriildiigii gibi sadece
sprint interval antrenmanlar1 degil birgok sprint antrenmani da MaxVO2[ml/kg/dk] tizerinde

olumlu gelismelere sebep olmaktadir.

Gruplarin AKAHT(atim/dk) Degerlendirmesi Tablo 10 incelendiginde gruplar arasi
AKAHT(atim/dk) testinin on test ve son test sonuglarinin AKAHT(atim/dk) 1. dakikasinin 6n
testinde KDG ile UDG arasinda KDG lehine ve 1.ve 3. dakikalarinin son testinde KDG ile KG
arasinda KDG lehine istatistiksel olarak anlamli farklilik oldugu tespit edilmistir (p<0,05).
Tablo 11 incelendiginde gruplar arasi aktif kalp atim hiz1 toparlanmalar1 1. dakika 6n testinde
KDG ile UDG arasinda KDG Iehine ve son test sonuglarinda KDG ile KG arasinda KDG Iehine
istatistiksel olarak anlamli farklilik oldugu tespit edilmistir (p<0,05). Tablo 12 incelendiginde
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gruplar aras1t AKAHT(atim/dk) 3. dakikas1 son test sonuglarinda KDG ile KG arasinda KDG
lehine istatistiksel olarak anlamli farklilik oldugu tespit edilmistir (p<0,05). Tablo 20
incelendiginde grup i¢i On ve son test Kkarsilagtirmalart yapildiginda UDG’nun
AKAHT(atim/dk) 1., 3., ve 5. dakikalarinin 6n ve son test sonuglarinda istatistiksel olarak
anlamli farklilik oldugu tespit edilmistir (p<0,05). Tablo 10 incelendiginde AKAHT (atim/dk)
1.dk sonuglarinda KDG ile UDG arasinda 6n test sonuglarinda anlamli farklilik ortaya ¢ikmaistir.
Arastirmamizda 6 farkl test tiirii kullandigimizdan dolay: tiim testler i¢cin homojen gruplar
olusturamadik bu ve benzeri c¢alismalarda gruplar olustururken esas arastirma yapmak
istediginiz parametre ilizerinde homojen gruplar olusturmaya calisiniz. Fakat gruplarin 6n testte
homojen olmamasina ragmen AKAHT(atim/dk) 1.dk ve 3. dk on testlerde farklilik olmayan
KDG ile KG arasinda KDG lehine anlamli farklilik olmustur. Yine ayni tabloda tiim gruplarin
AKAHT(atim/dk) 5.dk sonuglarina bakacak olursan hem 6n test hem de son testlerde anlami
farklilik bulunamamistir. Bunun nedeni olarak sporcularin aktif kalp atim hizi toparlanmalarini
Olcerken 5 dk boyunca aymi ylikte pedal cevirdikleri i¢in siireden kaynakli olarak 3.dk
sonrasinda kalp atim hizlar1 stabil duruma gelmektedir. AKAHT(atim/dk) esas diisiisler ilk
dakikalarda ger¢eklesmektedir. Siire uzatilmasi halinde de bu sonucun degismeyecegi
diistiniilmektedir. Tiim tablolarin inceledigimizde KDG ile UDG’unda uygulanan antrenman
metodunun AKAHT(atim/dk) iizerinde olumlu etkileri oldugu goriilmektedir. Fakat bu
gelismeler KDG’unda daha fazla goriilmektedir. Sprint interval antrenmanlarda dinlenme

stiresinin kisa tutulmas1t AKAHT (atim/dk) {izerine olumlu etkileri oldugunu diistinmekteyiz.

4.3. Oneriler

Arastirmada elde etti§imiz sonuclar1 dikkate alarak bundan sonraki bu ve benzeri ¢alismalara

daha 1yi sonug elde ettirecegini diisiiniilen oneriler.

1) Arastirmamizdaki 6rneklem grubu 27 sporcudan olugmaktadir, bu tiir arastirmalarda
orneklem sayisi artik¢a anlamli farkliligin da artacag diistintilmektedir.

2) Kullanilan antrenman metodundaki dinlenme siirelerini degistirilmesi sonuglarda
farklilik meydana getirebilir.

3) Arastirmamizi futbol brang1 iizerinde uyguladik farkli branslar iizerinde de
uygulanabilir.

4) Arastirmamizda antrenman sayisi haftada 2 giin olacak sekilde belirlenmis ve
uygulanmistir. Bu ¢alismaya bagli olarak uygulanan antrenman sayisinin artiritlmasi

sonuglar1 olumlu yonde etkileyecegi diistintilmektedir.
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5) Calismamiz 6 hafta stirmiistiir. Siire uzatildiginda, sonuglar iizerinde olumlu etki

artabilir.
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EKLER
EK 1. COCUK ONAM FORMU

ARASTIRMA AMACLI CALISMA iCIN COCUK RIZA FORMU ORNEGI

Sevgili Katilimet,

Benim adim Serkan Hazar Bagisiklik spor egitimi alan ¢ocuklarda bir arastirma yapiyoruz.
Amacimiz bu arastirmada 6 haftalik farkli dinlenme aralikli sprint interval antrenmanlarinin
spor egitimi alan ¢ocuklarin, iliskili performans parametrelerine olan etkisinin olup
olmadigini 6grenmektir. Arastirma ile yeni bilgiler 6grenecegiz. Bu arastirmaya katilmani
Oneriyoruz.

Arastirmay1 ben, Serkan Hazar ve yiiksek lisans 6grencisi Sadettin Caldiran ile birlikte
yapiyoruz. Bu arastirmaya katilacak olursan senden Antrpometrik 6l¢iimler(Boy,Kilo ve
Viicut yag orani), 10-30 metre ivmelenme, VO2maks testi, Wingate testi, , Dikey Sicrama
testi, Kalp atim hiz1 Toparlanmas: testlerini uygulayacagiz. Ayrica 6 hafta siirecek sprint
interval antrenmani uygulayacagiz.

Bu aragtirmanin sonuglar1 senin gibi spor egitimi alan ¢ocuklar i¢in yararl bilgiler
saglayacaktir. Bu aragtirmanin sonuclarini bagka akademisyene de sdyleyecegiz, sonuglari
bildirecegiz ama senin adin1 sdylemeyecegiz.

Bu arastirmaya katilip katilmamak i¢in karar vermeden 6nce anne ve baban ile konusup
onlara danigmalisin. Onlara da bu arastirmadan bahsedip onaylarii/izinlerini alacagiz. Anne
ve baban tamam deseler bile sen kabul etmeyebilirsin. Bu arastirmaya katilmak senin istegine
bagli ve istemezsen katilmazsim. Bu nedenle hi¢ kimse sana kizmaz ya da kiismez. Once
katilmay1 kabul etsen bile sonradan vazgecebilirsin, bu tamamen sana bagli. Kabul etmedigin
durumda da sana 6nceden oldugu gibi iyi davranir, 6nceye gore farklilik olmaz.

Aklina simdi gelen veya daha sonra gelecek olan sorulari istedigin zaman bana sorabilirsin.
Telefon numaram ve adresim bu kagitta yaziyor. Bu arastirmaya katilmay1 kabul ediyorsan
asagiya liitfen adim ve soyadini yaz ve imzani at. Imzaladiktan sonra sana ve ailene bu
formun bir kopyas1 verilecektir.

Cocugun adi, soyadi:

Cocugun imzast: Tarih:
Velisinin adi, soyadi:

Velisinin imzas: Tarih:
Aragtiricinin tinvani, ad1 ve soyadi,

unvant:
Adres :

Tel:
Imza:
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EK 2. KLINIK ARASTIRMALAR ETiK KURULU BiLGILENDIiRiLMiS OLUR FORMU

SiVAS CUMHURIYET UNIVERSITESI GiRiSIMSEL OLMAYAN KLiNiK
ARASTIRMALAR ETiK KURULU BiLGILENDIRILMIS OLUR FORMU

Bu katilacaginiz ¢alisma bilimsel bir arastirma olup, aragtirmanin adi“Spor Egitimi Alan
Cocuklarda Sprint Interval Antrenmanlarinda Farkli Dinlenme Siirelerinin Iliskili Performans
Parametrelerine Etkisinin Arastirilmasi’’ dir.

Bu arastirmanin amaci, 6 haftalik farkli dinlenme aralikli sprint interval antrenmanlarinin spor
egitimi alan ¢ocuklarin, iligkili performans parametrelerine olan etkisinin arastirilmasi
amactyla yapilacaktir.

Calismaya katilim goniilliiliik esasina dayalidir. Kararinizdan 6nce arastirma hakkinda
sizi bilgilendirmek istiyoruz. Bu bilgileri okuyup anladiktan sonra arastirmaya katilmak
isterseniz formu imzalayiniz.

Bu arastirmanin sayisim Sivas Ilinde yasayan ve 19 yas alti futbol takiminda
oynayan ve en az 3 yil lisansh olarak oynamis 9’ar kisiden olusan 2 farkh deney grubu ve
9 kisiden olusan bir kontrol grubu iizerine toplamda 27 spor egitimi alan ¢ocuk sporcular
olusturacaktir.

Calisma 2 ay siirecektir.

Goniilliilerden ilk olarak asagida 6l¢iim yontemleri agiklanmis olan, boy uzunlugu, viicut
agirhgy, viicut yag oram degerleri alinacaktir. Daha sonra goniilliilere maksimal egzersiz
testi uygulanacak ve bu test esnasinda maksimal oksijen tiiketim kapasitesi (VO2maks),
tiiketilen oksijen miktar1 (VO2), iiretilen karbondioksit miktar1 (VCQO2), anaerobik esik,
solunumsal esik, maksimal kalp atim h1z1 degerleri tespit edilecektir. Yukarida bahsedilen
bu olgiimlerden 2 giin sonra goniilliilere wingate anaerobik testi uygulanacak ve bu test
esnasinda anaerobik gii¢c degerlerinden Peak Power (W/kg), Time at Peak Power (ms),
Avarage Pover (W/kg), Minumum Pover (W/kg), Power Drop (W/kg), Power Drop (%),
Maksimum Speed (RPM) ve Decline in iPower (W) tespit edilecektir. Bu olciimleri
takiben Wo2makstestinin bitimiyle birlikte 1.,3. Ve 5. Dakikalarindaki nabizlari ayri1 ayri
kaydedilip on test ve son test arasindaki kalp atim hz toparlanmalari, baslangi¢
fotoselinin bir metre gerisinden baslayarak maksimal siddette yapacak ve 3 deneme
ivmelenme kosusu, 5 dakika dinlenme arahliklan ile 3 kez dikey sicrama denemesi,
VO2maks testi sirasinda aktivitenin giderek artan siddetiyle dogru orantih olarak
sporcunun algiladigi zorlugu belirlemek icin bir skala kullamlacaktir.

Sporcular1 performanslarin1 degerlendirmek icin h/p/cosmos, Quark Cped
Cosmed marka kosu bandi ve monark marka, ergomedic 894 E model (peak bike) bisiklet
kullanilacaktir. Performans testleri alindiktan sonra istatistiksel olarak analiz edilecektir.
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Aragtirma sirasinda sizi ilgilendirebilecek herhangi bir gelisme oldugunda, bu durum
size veya yasal temsilcinize derhal bildirilecektir. Arastirma hakkinda ek bilgiler almak i¢in ya
da caligma ile ilgili herhangi bir sorun, istenmeyen etki ya da diger rahatsizliklariniz igin
numarali telefondan arastirmaci yiiksek lisans Ogrencisi Sadettin CALDIRAN’a
basvurabilirsiniz.

Ayrica bu arastirma kapsaminda yapilacak olan test ve 6l¢limler i¢in sizden herhangi bir
iicret istenmeyecektir.

Bu arastirmada yer almak tamamen sizin isteginize baglidir. Arastirmada yer almay1
reddedebilirsiniz ya da herhangi bir agamada arastirmadan ayrilabilirsiniz. Bu durum herhangi
bir cezaya ya da sizin yararlariniza engel duruma yol agmayacaktir. Arastirici bilginiz dahilinde
veya isteginiz disinda, ¢aligma programini aksatmaniz veya artirmak vb. nedenlerle sizi
arastirmadan ¢ikarabilir. Arastirmanin sonuglar1 bilimsel amacla kullanilacaktir, ¢alismadan
¢ekilmeniz ya da arastirici tarafindan ¢ikarilmaniz durumunda, sizle ilgili veriler de gerekirse
bilimsel amagla kullanilabilecektir.

Size ait tim bilgileriniz gizli tutulacaktir ve arastirma yayinlansa bile bilgileriniz
verilmeyecektir, ancak arastirmanin izleyicileri, yoklama yapanlar, etik kurullar ve resmi
makamlar gerektiginde bilgilerinize ulasabilir. Siz de istediginizde kendinize ait bilgilere
ulasabilirsiniz.

Calismaya Katilma Onayi:

Yukarida yer alan ve arastirmaya baslanmadan Once goniillilye verilmesi gereken
bilgileri okudum ve sozlii olarak dinledim. Aklima gelen tiim sorular1 aragtirictya sordum, yazili
ve sozlli olarak bana yapilan tiim agiklamalar1 ayrintilariyla anlamis bulunmaktayim. Calismaya
katilmay:1 isteyip istemedigime karar vermem i¢in bana yeterli zaman tanindi. Bu kosullar
altinda, bana ait tibbi bilgilerin gdzden gegirilmesi, transfer edilmesi ve iglenmesi konusunda
arastirma yiiriitiiciisiine yetki veriyor ve sdz konusu arastirmaya iliskin bana yapilan katilim
davetini higbir zorlama ve baski olmaksizin goniillii olarak kabul ediyorum.

Bu formun imzal1 bir kopyasi1 bana verilecektir.

Goniilliiniin,

Adi-Soyadi:

Adresi:

Tel.-Faks:

Tarih ve imza:

Ag¢iklamalar1 yapan arastirmacinin,

Adi-Soyadi: Gorevi:Arastirmact

Adresi:
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Tel.-Faks:
Tarih ve Imza:

Olur, alma islemine basindan sonuna kadar tamikhik eden kurulus gorevlisinin/goriisme
taniginin,

Adi-Soyadi:
Gorevi:
Adresi:
Tel.-Faks:

Tarih ve imza:
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EK 3.1Yi KLINIK UYGULAMALAR TAAHHUTNAMESI

iYi KLINIK UYGULAMALAR TAAHHUTNAMESI
Tarih

Calismamin Adi: “‘Spor Egitimi Alan Cocuklarda Sprint Interval Antrenmanlarinda Farkli
Dinlenme Siirelerinin iliskili Performans Parametrelerine Etkisinin Arastirilmas1”’

T.C. Saglik Bakanligi’nca; 51748 sayil1 genelge eki olarak 29 Aralik 1995 tarihinde yiiriirlige
konulan Iyi Klinik Uygulamalar1 (IKU) Kilavuzu’ nu okudum. Yukarida ad1 gegen ¢alismanin
bu kilavuz prensiplerine uygun yapilacagini taahhiit ederim.

Aragtirma yuruticusu : [mza:

Yardimci Arastirmaci(lar) : Imza:
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