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1. OZET

Tezin Bashgr: Kadin Futbolcularda Hazirlik Déneminde Uygulanan Farkli Yiiksek Siddetli
Aralikl1 Antrenman Metotlarinin VO2max, Anaerobik Esik ve Izokapnik Tamponlama Periyodu
Parametrelerine Etkisi

Ogrencinin Adi: Omer AKSOY

Danisman Adi: Dog. Dr. Tuba KIZILET

Anabilim Dah: Beden Egitimi ve Spor

Amag: Yaptigimiz bu ¢alismada kadin futbolculara hazirlik déneminde uygulanan yiiksek
siddetli aralikli antrenmanlardan Eurofit ve Grid uygulamalarinin maksimal oksijen tiiketimi,
anaerobik esik ve izokapnik tamponlanma periyodu degerlerine etkisinin incelenmesi
amagclanmistir.

Gere¢ ve Yontem: Arastirmaya lisansli olarak futbol oynayan toplamda 20 goniillii kadin
futbolcu katilmistir. Futbolcularin kardiyopulmoner egzersiz test degerlerini belirlemek igin
siddeti giderek artan egzersiz test protokolii, maksimum aerobik hizlarini belirlemek i¢in ise
30-15ir1 kosu testi uygulanmustir. Verilerin normallik analizi ig¢in Shapiro-Wilk testi
uygulanmistir. Normallik dagilimina gore, iki farklt uygulamanin 6n ve son test sonuglarini
kargilagtirmak icin bagimli gruplarda t-testi, calisma yontemleri arasindaki farklilig
karsilastirmak igin ise bagimsiz gruplarda t-testi uygulanmustir. Istatistiksel analizler SPSS 24.0
programinda yapilmistir. Anaerobik ve solunumsal esik degerlerinin tespiti igin ise SigmaPlot
programi (SigmaPlot 12,0) kullanilmistir.

Bulgular: Calismadan elde edilen bulgulara gore grid ve eurofit grubundaki kadin futbolcularin
gruplar arasi anaerobik esik kalp atim hizi parametresi on test ve son test sonuglari arasinda
istatistiksel olarak anlamli farkliligin oldugu tespit edilmistir (p<0,05). Grid grubundaki kadin
futbolcularin grup i¢i kardiyopulmoner egzersiz testleri, tiikenme zamani ve anaerobik esik
parametreleri On test ve son test sonuglari arasinda istatistiksel olarak anlamli farklilik
bulunmustur (p<0,05). Eurofit grubundaki futbolcularin VOo2max, anaerobik esik, solunumsal
esik zamani, solunumsal esik VO2 ve izokapnik tamponlama faz1 hizi 6n test ve son test
degerlerinde ise istatistiksel olarak anlamli farklilik oldugu bulunmustur (p<0,05). Diger
parametrelerde ise anlamli farklilik bulunamamistir (p>0,05).

Sonu¢: Hazirlik doneminde uygulanan yiiksek siddetli aktif dinlenmeli grid antrenman
yonteminin yiiksek siddetli pasif dinlenmeli eurofit antrenman yontemine gore kadin
futbolcularin aerobik ve anaerobik kapasitelerini gelistirmektedir.

Anahtar Kelimeler: Kadin Futbolcu, Maksimal Oksijen Alimi, Anaerobik Esik, Izokapnik

Tamponlama Periyodu



2. SUMMARY
The Effect of Different High-Intensity Interval Training Methods Applied During the

Preparation Period in Female Football Players on VO2max, Anaerobic Threshold and Isocapnic
Buffering Period Parameters

Student’s Name: Omer AKSOY

Supervisor: Dog. Dr. Tuba KIZILET

Department: Physical Education and Sports

Objective: The aim of the study; examine the effects of Eurofit and Grid applications, which
are high-intensity interval training applied to female football players during the pre-season, on
the values of maximal oxygen uptake, anaerobic threshold and isocapnic buffering period.

Materials and Methods: 20 licensed volunteer female football players participated in the
research. To determine the cardiopulmonary exercise test values of the group, an exercise test
protocol with increasing intensity was applied, and the 30-15et running test was applied to
determine the maximum aerobic speed. Shapiro-Wilk test was applied for normality analysis
of the data. T-test was applied to the dependent groups to compare the pre-test and post-test
values of the two different applications, and a t-test was applied to the independent groups to
compare the differences between the study methods. Statistical analyses were performed using
SPSS 24.0. Anaerobic and respiratory threshold values were determined using SigmaPlot
(12.0).

Findings: According to the findings of study, a statistically significant difference between the
pre-test and post-test values of the anaerobic threshold heart rate parameter between the groups
of female football players in the grid and eurofit groups (p<0.05). A statistically significant
difference was found between the cardiopulmonary exercise test exhaustion time and anaerobic
threshold parameter pre-test and post-test values of the female football players in the grid group
(p<0.05). Also significant difference was found in the isocapnic buffering phase velocity pre-

and post-test values (p<0.05).

Conclusion: The high intensity active rest grid training method applied in the preparation
period improves the aerobic and anaerobic capacities of female soccer players compared to the

high intensity passive rest eurofit training method.

Keywords: Female Footballer, Maximal Oxygen Uptake, Anaerobic threshold, Isocapnic

Buffering Period



3. GIRIS ve AMAC

Futbol, fiziksel, fizyolojik, psikolojik ve teknik-taktik parametrelerin 6nemli oldugu bir spor
brangidir. Futbol miisabakasinin siiresi nedeniyle agiga c¢ikan enerjinin en az %90’1 aerobik
sistemle karsilandigr gibi, 90 dakikalik bir futbol miisabakas1 sirasinda, futbolcular anaerobik
esige yakin veya maksimum kalp atig hizinin %80-90’1na yakin bir siddette yaklagik 10-11 km
mesafe kat ederler (Hoff ve ark., 2002). Ozellikle son yirmi yilda futbol miisabakalarmin ¢ok
daha hizli ve zorlu hale gelmesiyle futbolcularin fiziksel ve fizyolojik ihtiyaglarin (miisabaka
ile antrenmanda ortaya ¢ikan kosu mesafesi, yon degisikligi aktiviteleri, kisa sprintler, aniden
yavaglama ve hizlanma gibi) arttig1 goriilmektedir. Bu nedenle futbolcularin sezon &ncesi
bireysel olarak performans ihtiyaglarinin tespiti yapilarak bu ihtiyaglar dogrultusunda uygun
antrenman programlarinin hazirlanmastyla birlikte futbolcularin miisabaka donemi igerisindeki
performanslarini iist seviyeye ¢ikarilmasinin 6nemli oldugu sdylenebilir (Arazi ve ark., 2020).
Ozellikle futbolcularin hazirlik doneminde miisabaka sezonuna iyi hazirlanabilmeleri igin

dayaniklilik 6zelliklerinin gelistirilmesi gerektigi de diigiiniilmektedir (Gardasevic ve ark.,

2018).

Dayaniklilik, kisilerin sportif etkinliklerini daha uzun siire devam ettirebilme durumu olarak
tanimlanabilmektedir. Dayaniklilik, aerobik ve anaerobik olmak iizere ikiye ayrilmaktadir.
Aerobik dayamiklilik diisiik siddetli bir egzerSizin oksijenli ortamda uzun siire devam
ettirebilmesi iken, anaerobik dayaniklilik ise yiiksek siddetli bir egzersizin siirekli ve verimli
bir sekilde tekrarlanabilmesi olarak bilinmektedir (Bompa ve Haff, 2015). Bunun yaninda
dayaniklilik antrenmanlarina verilen akut fizyolojik ve mekanik yanitin bilgisi, adaptasyonun
belirlenebilmesi i¢in kritik 6neme sahiptir. Antrenmanlar sirasinda farkli uyaranlarin irettigi
mekanizmalar dayaniklilik antrenman uyaranlarint tanimlamak icin geleneksel olarak
kullanilan degiskenler, egzersizlerin tiirii ve sirasi, egzersiz tekrarlarinin ve setlerin sayisi, is

yiikii ve dinlenme siiresi olarak bilinmektedir (Garnacho-Castaiio ve ark., 2015).

Organizmanin dayaniklilik diizeyini belirleyen oksijensiz ortamda iki farkli metabolik
reaksiyon, oksijenli ortamda ise, bir metabolik reaksiyon gerceklesmektedir. Anaerobik
kapasitede oksijensiz ortamda gergeklesen fosfokreatin-kreatin sistemi ile glikojen-laktik asit
sistemi, aerobik kapasitede ise oksijenli ortamda gerceklesen oksidatif enerji sistemi aktif rol

oynamaktadir (Guyton ve Hall, 1996).



Ayrica futbol miisabakalar1 sirasinda futbolcularin ihtiya¢ duydugu temel enerji kaynaginin
aerobik sistem tarafindan karsilanmasi ve aerobik kapasitenin gelismis olmasi, sporcularin
fiziksel uygunluklarmin yani sira teknik-taktik olarak da performanslarindaki artigla iligkili
oldugu soylenmektedir (Arazi ve ark., 2017). Bununla birlikte aerobik kapasiteye ek olarak,
miisabakalar sirasinda kisa siireli ve maksimum siddetteki hareketlerin anaerobik kapasiteye de
bagli oldugu dolayisiyla aerobik ve anaerobik kapasitenin futbol bransinda olduk¢a onemli
oldugu ifade edilmektedir (Arslan ve ark., 2020). Ayrica hazirlik doneminde futbolculara uygun
antrenman programi dizayn edebilmek icin sporcularin fiziksel ve fizyolojik 6zelliklerinin
degerlendirilmesini saglayan laboratuvar ve saha testlerinin uygulanmasi antrenman hedeflerini
belirlemek agisindan 6nemli hale gelmistir. Bu testlerden bazilar1 siddeti kademeli olarak artan
egzersiz testleri ile belirlenen maksimal oksijen alimi (VO2max), anaerobik esik ve solunum
parametreleri antrenman siddetini kontrol etmek igin Onerilen 6rnek testlerdir (Boulay ve
ark.,1997). Bununla birlikte anaerobik esik ile solunumsal esik arasinda gegen siire ve alinan
oksijen miktarinin tespit edilmesini saglayan izokapnik tamponlanma periyodu degeri ise son
zamanlardaki ¢aligmalarla birlikte arastirilmast gereken diger bir parametre olmakla birlikte
dayaniklilik performansinin belirlenebilmesi i¢in 6nemli bir 6l¢iit oldugu ileri siiriilmektedir
(Hirakoba ve Yunoki, 2002). Ayrica maksimum oksijen alimi, anaerobik esik, solunumsal esik
ve izokapnik tamponlanma periyodu degerlerinin hesaplanmasi, sporculara uygulanacak
antrenman programlar1 ile sporcularin antrenmanlara verdikleri fizyolojik cevaplarin
degerlendirilebilmesi adina olduk¢a 6nemli oldugu ifade edilmektedir (Soyal ve Beyleroglu,
2018).

Literatiirde yapilan calismalar incelendiginde yiiksek siddetli aralikli antrenman (YSAA)
metotlar1 iizerine bir¢ok ¢aligmanin oldugu gorilmiistiir (Rabbani ve ark., 2019; Laursen ve
Buchheit, 2019). Ancak kadin futbolunda yiiksek siddetli aralikli antrenman metotlarindan olan
yiiksek siddetli pasif dinlenmeli “Eurofit” ve diisiik siddetli aktif dinlenmeli “Grid”
uygulamalarinin 6zellikle izokapnik tamponlanma periyodu parametresinin incelendigi bir
calismaya rastlanmamistir. Bu durumun literatiire katki saglamasi acisindan caligmanin
Ozgilinliigiinii ve 6nemini arttirmigtir. Bu baglamda yapilmis olan ¢alismada kadin futbolcularda
hazirlik doneminde uygulanan yiiksek siddetli aralikli antrenman metotlarindan (YSAA)
yiiksek siddetli pasif dinlenmeli “Eurofit” ve diisiik siddetli aktif dinlenmeli “Grid”
uygulamalarinin maksimal oksijen alim1 (VO2max), anaerobik esik ve izokapnik tamponlanma

periyodu degerlerine etkisinin incelenmesi ve birbirleriyle karsilastirilarak yiiksek siddetli pasif



dinlenmeli “Eurofit” ve diistik siddetli aktif dinlenmeli “Grid” metotlar1 arasinda herhangi bir
farklilik olup olmadiginin, eger farklilik var ise, hangi seviyede oldugunun tespit edilmesi

amaglanmstir.

4. GENEL BIiLGILER
4.1. Futbol

Futbol bransinin 270 milyona yakin katilimcistyla diinyanin en popiiler ve en sevilen spor
branglar1 arasinda oldugu soylenmektedir. Futbol miisabakalari, kendine 6zgii kurallar1 ile genis
bir sahada oynanan ve miisabaka icerisinde farkli futbolcu profillerinden olusan bir takim sporu
olarak tanimlanmaktadir (Sarmento ve ark., 2018; Bjelica ve ark., 2019). Ayrica ge¢mis yillarla
karsilastirildiginda giiniimiiz futbol miisabakalarindaki oyun yapisinin daha kisa top temasi,
artan pas oranlari, bloklar arasi daha hizli gecisler gibi 6zelliklerinin degismesinin yaninda
yiiksek siddetli kosular, ani hizlanmalar ve yavaslamalar, sprintler, rakibe karsi yapilan
miidahaleler, yon degisiklikleri ve sigrama gibi ¢ok sayida fiziksel olarak zorlayici hareketleri
icermesiyle de uzun siireli aralikli bir spor bransi olarak da tanimlanmaktadir (Rampinini ve
ark., 2021; Altmann ve ark., 2019). Ancak bir futbol miisabakas1 igerisindeki oyuncularin
gereklestirdigi hareketlerin siirekli olmadigi ve enerji ihtiyaglarinin, daha diisiik siddetli aerobik
aktivitelerle birlikte ¢esitli anaerobik hareketleri igerdigi ifade edilmektedir (Wallece ve
Norton, 2014). Bu nedenle futbol bransinda elit diizeyde miicadele edebilmek igin bir dizi
fiziksel ve antropometrik 6n kosullarin gerekli oldugu ve futbolcularin tiim miisabaka siiresi
boyunca karsilagtiklar1 aksiyonlara karsi iyi gelismis aerobik kondisyon ve anaerobik
kondisyona sahip olmalar1 gerekliligini ortaya ¢ikarmaktadir (Reilly ve ark., 2000). Bu duruma
bagli olarak da miisabakalar sirasinda gerceklesen aksiyonlar futbolcular {izerinde yiiksek
metabolik ve mekanik yiiklere sebeb olurken bu yiiklere bagli olarak da sporcularda
yorgunlugun artamasina ve performansin diismesine sebep olabilmektedir (Hoyo ve ark., 2016).
Bu nedenle futbolcularin antrenman ve miisabakalar sirasinda performanslarmi en verimli
sekilde sergileyebilmelerinde kritik bir yeri olan aerobik ve anaerobik dayaniklilik kondisyon
seviyelerinin sezon oncesi hazirlik doneminde ve miisabaka dénemi boyunca sistemli bir
sekilde takip edilerek bu dzelliklerinin gelistirilmesi ve korunmasi gerekmektedir (Evangelos
ve ark., 2016).



4.1.1. Futbolda Dayanikhihk

Dayaniklilik “tiim organizmanin uzun siire devam eden sportif alistirmalarda yorgunluga karsi
koyabilme ve oldukga yiiksek siddetlerdeki yiliklenmeleri uzun zaman devam ettirebilme
yetenegi” olarak tamimlanmaktadir (Sevim, 2010). Futbol, miisabakalar1 sirasinda ¢ok sayida
dongiisel ve dongiisel olmayan hareketler ile karakterize edilen (pas verme, topu durdurma, top
siirme veya topsuz olarak yiiriime, kosma, sicrama gibi) ¢cok sayida dinamik aksiyonlari
icerisinde baridiran spor bransi olarak da tanimlanabilmektedir (Febrianta ve Nurseto, 2022;
Gardasevic ve ark., 2018). Buna ek olarak, futbolcularin 90 dakikalik miisabaka siiresi
icerisinde rakipleriyle miicadele edebilmek icin her 4-6 saniyede bir 1400°e kadar degisen kisa
stireli aksiyonlar1 gerceklestirirler ve tekrarlanan yon degisikliklerini de siirdiirebilmeleri igin
dayaniklilik 6zelliklerinin en iist seviyede gelismis olmasi 6nemlidir (Campillo ve ark., 2016).
Futbol miisabakalar1 esnasinda gergeklestirilen orta ve yiiksek siddetli hareketler araliklidir ve
aynt zamanda oyun esnasinda oksijen tiikketimi yiiksek iken kalp atim hizinin nadiren

maksimum %65’in altina distiigii de gortilmektedir (Ziogas ve ark., 2011).

Dayaniklilik 6zelligi, enerji rezervlerinde (ATP, kreatin fosfat ve oksijen) ortaya g¢ikan
diizenleyici mekanizmalarin isleyisinin verimliligine ve enerji potansiyelinin islevsel kalitesine
(enerji iretimi siiregleri) dayanmaktadir (Gardasevic ve ark., 2018). Ayni zamanda bir
oyuncunun miisabaka siiresi boyunca ding kalabilmesi i¢in aerobik kapasitesinin yani sira
dinamik hareketlerle baglantili teknik ve taktik eylemler i¢inde anaerobik kapasitesinin de
gelismis olmasi gerektigi ifade edilmektedir. Bununla birlikte, futbolcularin miisabaka stiresi
icerisindeki aksiyonlar1 degerlendirildiginde kosularin (%36.9), ylriimelerin (%24.8),
dontisglerin (%18.6), kisa siirat kosularinin (%11.2), ani durus-geriye ters kosma (%6.5) ve topa
sahipken kogmalarinin (%2) oldugu belirtilirken aslinda bu degerlerin futbolcularda iyi gelismis
aerobik ve anaerobik sisteme sahip olmalar1 gerektigini de ortaya koymaktadir. Bu durum
futbolcularin miisabakanin sonlarina dogru kisa siireli yiiksek siddetli aksiyonlar1 en iyi
performansla gerceklestirmek ve sonuca etki edebilmeleri agisindan anaerobik kapasitenin
onemli oldugunu vurgulamaktadir (Evaggelos ve ark., 2012; Reilly, 1994; Stelen ve ark., 2005).
Ayrica, aerobik kapasitenin ve onun anahtar faktorii olarak bilinen VO2max ‘da bir futbolcunun
ortalama maksimum kalp atim hizinin %80-90 siddette yaklasik 8-12 km mesafe kat ettigi bir
miisabaka sirasinda gerekli olan yogun kosu ve hareketleri en iyi sekilde gerceklestirmede

onemli bir faktor oldugunun bilinmesi gerekmektedir (Helgerud ve ark., 2011).



Bu durumun aerobik enerji iiretiminin futbolda enerji saglanmasia temel unsur oldugunu
gosterse de miisabaka sirasinda elit oyuncular 250’ ye yakin kisa siireli yiiksek siddetli
hareketler geceklestirirler ve miisabakanin yogun donemlerinde yiiksek anaerobik kapasiteye
ihtiya¢ duyarlar (Bujalance-Morena ve ark., 2019). Bu nedenle futbolcularin yiiksek veya diisiik
siddetli aksiyonlar1 gergeklestirirken enerji metabolizmasinin performansta énemli bir etken

oldugu soylenebilir.

Futbol miisabakasi sirasinda yiiksek siddetli aksiyonlar1 gergeklestirirken kreatin fosfat ve daha
az oranda depolanmig adenosin trifosfat kullanilmaktadir. Her iki bilesik de uzun siireli dilenme
periyodu sirasinda kismen yenilenmektedir (Bangsbo, 1994). Bu degiskenleri gelistirmek igin
etkili bir antrenman yontemi oldugu yapilan arastirmalarla ortaya konmus olan yiiksek siddetli
aralikli antrenmanlarin sporcularin hem aerobik hem de anaerobik kapasiteleri tizerinde olumlu
etkileri oldugu soylenmektedir (Arazi ve ark., 2017). Bu duruma ek olarak ¢esitli dayaniklilik
antrenmanlarinin ve yiliksek siddetli aralikli antrenmanlarin VO2max’1 gelistirmesinin yaninda
fonksiyonel egzersizlerle birlestirilerek uygulanan yiiksek siddetli aralikli antrenmanlar
maksimum oksijen alimint (VO2zmax) ve kas dayanikliligini gelistirmede geleneksel yiiksek
siddetli aralikli kosu antrenmanlar1 kadar etkili oldugu da ifade edilmektedir (Pavlovic ve ark.,
2021).
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Sekil 1. Farkli bolgelerdeki dayaniklilik antrenman siddetlerini degerlendirmek i¢in aerobik-
anaerobik gecisi igeren bir laktat-ig yiikii grafigi (Faude ve ark., 2009).



4.1.2. Futbola Ozgii Kisa Siireli Dayamikhihk

Miisabakalar sirasinda 5 dakikadan daha kisa stirede siddetli aksiyonlar1 performansta herhangi
bir bozulma olmadan gerceklestirebilme yetenegi olarak tanimlanabilmektedir. Diger bir
ifadeyle futbolcularin miisabakalar sirasinda kasta ve kanda birikmeye baslayan laktik aside
veya yorgunlugu ortaya ¢ikaracak olan diger biyokimyasal maddelere ragmen egzersizleri
stirdiirebilmesidir (Eniseler, 2010). Ayrica 90 dakikalik miisabaka sirasinda ytliksek siddetli
hareketleri iiretme kapasitesinin yiiksek aerobik kapasiteyle iliskili oldugu belirtilirken
(Helgerud ve ark., 2001) futbolda basariya ulasmak i¢in acrobik gii¢ kadar patlayici giliciinde
(kisa mesafede yiiksek siddetli kosular, sigrama, yon degistirme gibi) énemli oldugu ifade
edilmektedir (Ramirez-Campillo ve ark., 2014).

4.1.3.Futbola Ozgii Uzun Siireli Dayamklihk

Miisabakanin ikinci yarisindan itibaren baslayarak sonuna dogru yiiksek siddetli hareketleri ve
sprintleri performansta bozulma olmadan gerceklestirebilme yetenegi olarak tanimlanabilir. Bir
futbol miisabakasi igerisinde kosularin aralikli oldugu ve yaklasik olarak futbolcularin 1000-
1200 kez hiz degisikligi gerceklestirdikleri belirtilmistir. Bu nedenle futbolcularin yiiksek
sayilardaki bu hiz degisikliklerini miisabakanin basladig1 ilk dakikadan son dakikaya kadar
performanslarinda bozulma olmadan siirdiirebilmeleri beklenmektedir (Eniseler, 2010). Ayrica
futbolcularin miisabakalarda karsilastiklar1 yogun hareketler karsisinda yiiksek performans
sergileyebilme ve miisabakalar sirasinda yorgunlugu geciktirebilme yeteneklerinin gelistirilmis
olmasi futbolcularin aerobik dayaniklilik yeteneklerinin yiiksek seviyede gelismis olmasi

anlamini tagiyabilmektedir (Ko6klii ve ark., 2015).

4.2 Kadin Futbolu

Uluslararast Futbol Federasyonu (FIFA), futbolun toplumsal fayda i¢in bir gii¢ olma
potansiyeline dayanan insani degerleri ve hedefleri uzun zamandir s6z konusu olmasina
ragmen, yakin zamanda uluslararasi diizeyde taninan ve tiim insan haklarina saygi gostererek
bu haklarin korunmasini tesvik etmek icin kiiresel spor yonetim organlar1 arasinda benzersiz
bir taahhiidii kabul etmistir. Boylelikle Uluslararasi Futbol Federasyonu (FIFA) bu taahhiitle
birlikte kadin futbolu stratejisi belirleyerek kadin sporcularin haklarini koruma ve kadin
futbolunun gelisiminin etkilerini analiz etmek ayn1 zamanda da cinsiyet esitligi ve gli¢lendirme

terimlerini tanitarak 6nemli bir adim atmistir (Maier, 2021; Krech, 2020).



Bu adimin ¢esitli yas gruplarindaki kadin futbolcular i¢in uluslararasi miisabakalar, profesyonel
ve eglence amagcli liglerin sayisin1 6nemli 6l¢tide arttirdigi, ayn1 zamanda da kadin futbolcularin
profesyonel ortamlarda antrenman yapma ve miicadele etme firsati buldugu ifade edilmistir

(Lagunas ve ark., 2014).

Tarihsel olarak bakildiginda, erkekler i¢in ilk FIFA Diinya Kupasi 1930 da iken (Parque,
1930), ilk kadinlar futbol Diinya Kupas1 ise 1991 yilinda Cin’ de diizenlenmistir (Barreira ve
Da Silva, 2016). ilk erkekler UEFA sampiyonlar ligi 1955’ te gerceklesirken kadmlar icin ilk
UEFA sampiyonlar ligi ise 2001’ de gerceklesmis ve aralarinda 46 yillik bir siire vardir
(Williams, 2011). Son zamanlarda ise kadin futbolu, Olimpiyatlar ve Futbol Diinya Kupasi gibi
etkinlikler araciliiyla ¢ok fazla ilgi odagi haline gelmistir. Kanada’ daki 2015 Kadinlar Futbol
Diinya Kupasi, 1,35 milyonluk rekor katilim ve 750 milyondan fazla televizyon izleyici Kitlesi
ile diinya capinda sporun artan popiilaritesini vurguladigin1 géstermektedir (Griffin ve ark.,
2020). Ayn1 zamanda 2019 FIFA Kadinlar Futbol Diinya kupasi simdiye kadar en ¢ok izlenen
kadinlar diinya kupasi olmus ve tahmini olarak toplam izleyici kitlesini 12 kat arttirarak 1,12
milyar kisiye ulasmistir (Kubayi ve Larkin, 2020). Bu durum tiim diinyada kadin futboluna olan
ilginin artmasina neden oldugu gibi son zamanlarda da iilkemizde ilgi odag: haline geldigi

sOylenebilir.

Ulkemizde kadin futbolu ilk olarak 1971 yilinda Istanbul kiz futbol takimi’nin kurulmastyla
ortaya ¢ikmistir. Kadin futbolunun daha genis kitlelere ulastirilmasi, hem tribiinlerde hem de
sahalardaki cinsiyet ayrimlarmin oniine gegilebilmesine yonelik ¢aligmalarini devam ettiren
Tiirkiye Futbol Federasyonu i¢in kadin futbolunun ayri bir énem tasidigr sdylenmektedir.
Ulkemizde 1993 yilindan itibaren kadinlar ligi olusturulmus ve kadm milli futbol takimimz ilk
defa resmi uluslararas1 miisabakalara 1995 yilinda dahil olmustur. Ayn1 zamanda iilkemizde
kadin futbolu Turkcell kadinlar siiper ligi, kadmlar 2. ligi, kadmlar 3. ligi, gen¢ kizlar
sampiyonast ve U15 ligleri olarak faaliyetlerini siirdiirdiigii bilinmektedir (Giinay ve Yiice,

2008; Kizilet, 2006).

4.2.1. Kadin Futbolunun Fizyolojisi

Kadin sporcularda organizmanin antrenmanlara verdigi fizyolojik cevaplarin kontroliinii
saglayan mekanizmalarin erkek sporcularla ayni oldugu ifade edilirken, kadin ve erkek
sporcular arasindaki performans farkliliklar1 mekanizma farkliliklarindan degil viicut yapisi,

enerji sistemleri, kas giicii gibi faktorlere bagl oldugu soylenmektedir (Ergen ve ark., 2017).

9



Giliniimiizde futbol miisabakalarindaki fiziksel ve fizyolojik ihtiyaglar1 ortaya ¢ikarmak icin
farkli bilimsel yontemlerin kullanildig: ifade edilmektedir. Bu yontemler sayesinde miisabaka
esnasinda futbolcularin is yiikii ve ona eslik eden fizyolojik cevaplarin (VO2zmax, Kalp atim
sayisi, laktat konsantrasyonu gibi) tespiti veya tahmini yapilabilmektedir (Eniseler, 2010).
Boylelikle futbolcularin fizyolojik cevaplar1 sayesinde kalp atis hizinin degerlendirilmesi ve
ardindan daha once belirlenmis kalp atim hizi ve maksimum oksijen alimi iliskilerinin
kullanilmastyla birlikte miisabakalar sirasinda aerobik sistemden ihtiya¢ duyulan destegini
temin etmek ic¢in siklikla kullanilmaktadir (Datson ve ark., 2014e). Bu durum
degerlendirildiginde futbolcularin yiiksek diizeyde fiziksel uygunluga sahip olmasi onlarin
miisabaka sartlarindaki fiziksel ve fizyolojik zorluklara kars1 koyabilmede temel sagladig ve
Ozellikle miisabakalarin sonlarina dogru ortaya cikan yorgunlugun ge¢ ortaya cikmasini
saglayarak teknik ve taktik yeteneklerin en iyi sekilde kullanilmasina izin vermektedir (Lagunas
ve ark., 2014).

Elit kadin futbolcular igin yerel ve uluslararas1 miisabakalar dahil olmak iizere, yil igerisinde
miicadele ettikleri miisabaka sayisi, son on yi1lda 6nemli 6l¢iide artmis ve miisabakalar boyunca
kat edilen toplam mesafe 1990’larin baginda 8,5 km iken bu oran 2005’ te 10,3 km’ ye kadar
yiikseldigi goriilmistiir. Bu durum uluslararasi ve kendi liglerinde miicadele eden kadin
futbolcularin rakibe karsi iistiinliik saglayabilmeleri i¢in hiz, gii¢ gibi yeteneklerinin yan1 sira
dayaniklilik 6zelliklerinin de gelismis olmasi son derece Onemli oldugu soylenmektedir

(Anderson ve ark., 2008; Hasegawa ve Kuzuhara, 2015).

Yapilan bir ¢aligmaya gore elit kadin futbolcularda miisabakalar sirasindaki ortalama oksijen
alim1 (VOz2), degerleri incelendiginde VOzmax’in %77-80 oldugu ve tepe VOzmax degerlerinin
%96 ’ya kadar ¢iktig1 iler1 siirtilmektedir. Kalp atim hiz1 ve VO2max i¢in goriilen bu degerler
kadin futbolcularin miisabakalar sirasinda maksimuma yakin efor harcadiklar1 ve bu eforlar
sirasinda aerobik enerji sisteminden fazlaca yararlandiklarinin gostergesi oldugu seklinde ifade
edilmektedir. Ayrica kadin futbolcularda VOozmax’in  dogrudan oOlglimii, daha Onceki
calismalardaki sonuglara benzer sekilde elit oyuncular i¢in 49,4 ila 57,6 mLkg-1dk- arasinda
degisen degerlerle de bildirilmistir (Datson ve ark., 2014).
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Futbol miisabakalar1 sirasinda futbolcularin aerobik kapasitelerinin kullanildigi bilinse de
rakiplerle miicadeleye girdikleri kisa siiratli kosular, hava topuna sigrama, rakiplerine ¢calim
atma ve top kazanma gibi yeteneklerini sergiledikleri sirada anaerobik kapasitenin kullanildig:
bilinmektedir (Milanovi¢ ve ark., 2017). Bununla birlikte miisabakalar sirasinda geleneksel
olarak anaerobik kapasite, kan laktat1 kullanilarak degerlendirildiginde elit kadin futbolcularin
miisabakanin birinci yarisinda ortalama kan laktat seviyelerinin 2,7 £0,4 mmolL-1 ve ikinci
yarida 5,1 £0,5 mmolL-1 kan laktat konsantrasyonlar sergiledikleri gorilmiistiir. Bu nedenle
giintimiizde elit futbolun giderek artan fiziksel ve fizyolojik ihtiyaglar1 géz oniine alindiginda
her iki cinsiyetten futbolcularin miisabaka sartlarinda maruz kaldiklari fiziksel ve fizyolojik
stresle kolaylikla basa ¢ikabilmeleri icin iyi bir hazirlik doneminden ge¢meleri ve miisabaka
doneminde de dayaniklilik antrenmanlarina devam etmeleri gerektigi soylenebilir (Castagna ve

ark., 2005; Krustrup ve ark., 2010).

4.3. Yiiksek Siddetli Aralhikh Antrenman

Aralikli antrenman yontemi tarihte uzun bir gegmise sahip oldugu hatta 1912 yili civarinda
baslamis olabilecegi soylenmektedir (Laursen ve Buchheit, 2019). 1920’lerde ve 1930’larda
antrenor Lauri Pihkala, o zamanlar diinyanin en iyi orta ve uzun mesafe kosucularindan biri
olan Paavo Nurmi ile YSAA formlarin1 gelistirmeye devam etmistir. Ayrica Alman antrendr
Woldemar Gerschler’in 1939’ da antrenérliigiinii yaptigi Rudolf Harbig’in 800 metreyi 1
dakika 46,6 saniyelik miikemmel bir zamanla tamamlayarak diinya rekoru kirmasiyla birlikte
aralikli antrenmanlarin yayginlagmas1 devam etmistir. 1950’lerin basinda ise Olimpiyat
sampiyonu Uzun mesafe kosucusu olan Emil Zatopek’in YSAA kullandiktan sonra 1952
Helsinki Olimpiyat 10.000 m yarisint kazanmasiyla birlikte sporculart antrene etmek igin Spor
branglarinda uygulanan popiiler bir antrenman metodu haline gelmistir (Laursen ve Buchheit,
2019; Ross ve ark., 2016).

Yiiksek siddetli aralikli antrenman (YSAA) genellikle, laktat esiginin veya kritik hiz/gii¢
tizerinde gerceklestirilen, diisiik siddetli egzersiz veya tam dinlenme periyotlariyla birlestirilmis
ve tekrarlanan yiiksek siddetli ¢aligmalardan olusan egzersiz olarak tanimlanmaktadir (Laursen
ve Buchheit, 2019). Bu tiir egzersizlerin amaci ¢ogu antrenman yontemleri arasinda bir dizi
fizyolojik performans ve saglik durumuna gore geleneksel orta siddetli siirekli antrenmana
kiyasla benzer veya daha iistiin adaptasyonlar saglamak i¢in zaman ag¢isindan verimli bir

antrenman yontemi olarak kabul edilmektedir (Nicolo ve Girardi, 2016). Ayrica giiniimiizde
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yiiksek siddetli aralikli antrenmanlar, takim sporlar1 ve diger bireysel spor branslar1 dahil olmak
izere, birden fazla spor bransi arasinda dayaniklilik performansi ile ilgili degiskenleri
gelistirmek amaciyla da uygulanmaktadir (Engel ve ark., 2018). Ayrica yiiksek siddetli aralikli
antrenman protokolleri, egzersizler sirasinda organizma igerisinde oksijenin taginmasi ve
kullaniminm1 igeren metabolik siire¢lerden olusurken sporcularda zirve oksijen aliminin
(VO2peak) arttirilmasini da katki sagladigi sdylenmektedir (Laursen ve Jenkins, 2002). Bununla
birlikte yiiksek siddetli aralikli antrenman hem aerobik hem de anaerobik metabolizmayi
gelistirirken bu antrenmanlar sonrasinda maksimum oksijen aliminin %8, anaerobik sistem i¢in
enerji gorevi goren glikojen igeriginin %3 ve toparlanma kalp atim hizinin ise %7 oraninda

gelistigi bildirilmistir (Fang ve ark., 2021).

4.3.1. Yiiksek Siddetli Aralikh Antrenman (YSAA) Metotlar:

Yiiksek siddetli aralikli antrenmanlar, sporcular ve sporcu olmayan bireyler {izerinde nesnel
faydalarinin  bilinmesiyle birlikte fitness, atletizm ve rehabilitasyon egzersizlerinde
uygulanmaya baglanarak son zamanlarda popiiler hale gelmistir. Bu antrenman metodu genel
olarak zirve oksijen alimimin (VO2peak) €n az %90’ nina yakin bir siddette gergeklestirilen ve
daha kisa dinlenme siireleriyle birlestirilmis kisa yiiksek siddetli antrenman uygulamalari
olarak kullanilan bir antrenman yontemidir. Yiksek siddetli aralikli antrenmanlarin bir¢ok
yonteminin oldugu ve egzersizin dinlenmeye olan zaman oraninin uygulanan yonteme gore

degistigi ifade edilmektedir (Girard ve ark., 2018).

Sporcularda uygulanan her yiiksek siddetli aralikli antrenman formatlarinin genellikle daha
yiiksek glikojen tiilkenmesine, kasta metabolit birikimine ve ndromiiskiiler yiiklere maruz
kalmasiyla birlikte sporcular tizerinde ytiksek diizeyde fiziksel strese neden olabilmektedir. Bu
durum oyuncularin metabolik olarak kondisyonlarimi gelistirirken ayni zamanda da 6nemli
miktarda yiiksek siddette kosulari gerceklestirmelerine olanak saglamaktadir. YSAA
programlamaya yonelik bu genel yaklasim genellikle kisa toparlanma donemleri (<30sn.) ile
ayrilan kisa, sabit siireli kosular veya daha uzun toparlanma donemleri (45>sn.) ile 10-12 saniye
araliklarla gergeklestirilen tempo kosulariyla birlikte uygulanabilmektedir (Dolci ve ark., 2020;
Buchheit ve ark., 2021).
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Uzun aralikh antrenmanlar

Eisa arahkh antrenmanlar

Tekrar arahkl knsa siirat
Max antremmanlar:y

Tekrar arahkh uzun siirat
antrenmanlary

Giig
KHKG
MLED
FEG

Oyun temelli arahlkh

KH: Kritik Hiz, KG: Kritik Giig, MLKD: Maksimum Laktat Kararli Durumu, FEG: Fonksiyonel Esik Giicii, VOomax: Maksimal Oksijen
Tiiketimi

Sekil 2. Yiiksek siddetli aralikli antrenmanin genel konseptini gosteren sematik diyagram

Sekilde; uzun araliklar, kisa araliklar, kisa ve uzun aralikli tekrarlanan siirat ve oyun tabanli
antrenmanlar olmak iizere bes ana YSAA formati gosterilmektedir. Mavi ¢ubuklar= ¢alisma
araliklar, yesil cizgiler ise dinlenme araliklari olarak gosterilmektedir (Laursen ve Buchheit,

2019).
4.3.1.1. Kisa Aralikhh Antrenman

Genellikle maksimum aerobik hizin (MAH) %100-130’u ile 1 dakikadan kisa siirelerde (30 sn.
kisa olabilir) uygulanan antrenman yontemidir. Bu antrenman yOnteminin uygulanmasinda
aktif dinlenmeli araliklar, kisa dinlenmeli araliklar ve tempo kosulari seklinde 3 farkl
varyasyon arasinda ayrim yapilmaktadir (Jovanovi¢, 2018). Kisa aralikli antrenmanlar
genellikle uygulama yontemi olarak 4-8 dakikalik setler halinde yapilirken, tekrar sayis1 2-6 ve
arada 3-5 dakikalik pasif ya da aktif dinlenme verilerek uygulanabilmektedir. Bu kurallar temel

kurallardir ancak antrenman amaglarina gore degistirilerek uygulanabilmektedir.
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Tempo kosularin kurallarina gelince genellikle set basma 10-15 dakika, yaklasik 2-4 kez
yapilabilmektedir. Eger zaman yerine mesafe kullanilacaksa bir set genellikle 4-6 aralik
icerirken 2-5 kez tekrarlanabilmektedir (Hansen, 2014). Bu yontemin en 6nemli &zelligi
sporcularin tiim lokomotor profilinin (maksimum sprint ve aerobik hiz) YSA bolimiini
sekillendirmek i¢in kullanilabilmesidir. Bdylece her kosu sporcunun performansina gore
gergeklestirilebilirken sporcularin laktik asit iiretim kapasitesi bu antrenman yontemleriyle
gelistirilebilmektedir. Bununla birlikte kisa aralikli kosular ¢ok yiiksek siddetlerde (>%90)
gerceklestirildikleri i¢in kardiyopulmoner sistem, oksidatif lifler, noromiiskiiler sistem ve
anaerobik glikolitik sistem iizerinde bir¢ok etki olusturmaktadir. Bu yontem, akut metabolik ve
noromiiskiiler tepkilerin belirgin bir sekilde tetiklenmesine olanak saglamaktadir (Buchheit ve
Laursen, 2013: Laursen ve Buchheit, 2019; Cipryan, ve ark., 2017;). Ayirca kisa araliklarla
uygulanan antrenmanlarin daha yiliksek siddette daha biiyiik bir metabolik tepkiye yol actig
diisiiniildiiginde 15 sn. ¢alisma ve 30 sn. pasif dinlenme araliklariyla %120 MAH’ta 5-10
dakikanin faydali olacagi ileri stiriilmiistiir (Baker, 2011).

Tip 1 Tip 2 Tip 3 Tip 4
LY - - -
©oln “eoll ~ellk ~elll
Yaklasim r - |
o Toparlanma v Kiza: Pasif
[ o 3 ! oo
v S0-105% Vi = i O 45% Vgr
= Siire
v 100-120% VP o tem t = Calisma O SO%NVIP e
v 10-60s

Max Giic v 1080 s

VOrmx
KHEKG
MLEKD T T T T T T o T o
FEG

KH: Kritik Hiz, KG: Kritik Giig, MLKD: Maksimum Laktat Kararli Durumu, FEG: Fonksiyonel Esik Giicti, VOomax: Maksimal Oksijen
Tiiketimi

Sekil 3. Kisa aralikli antrenman programi dnerilen siddet, siire ve toparlanma 6zellikleri

(Laursen ve Buchheit, 2019).

4.3.1.2.Uzun Aralikhh Antrenman

Genellikle maksimum aerobik siiratin %80°’ninden %110’una kadar uygulanabilen ve 1
dakikadan daha uzun ¢alisma siirelerine bagli olan bir antrenman yontemidir. Ayn1 zamanda bu
antrenman yontemi 20-30 dakikalik aktif ve pasif dinlenme araliklariyla iki farkli sekilde

uygulanabilmektedir.
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Uzun aralikli antrenmanlar uygulanabilirlik bakimindan iyi olmasi nedeniyle ¢ogu antrendr bu
yontemde uzun mesafeler kullanarak planlama yapmay1 uygun bulmaktadirlar. Uzun aralikli
kosularin etkili olabilmesi i¢in, kisa siireli (1-3 dk.) pasif dinlenme ya da Virr’nin %45’inde
veya VOomax'in %60°ma (2-4 dk.) kadar daha uzun siireli aktif dinlenme ile uygulanmasi
onerilmektedir. Ancak takim sporlarinda antrenman zamaninin kisitli olmasi sebebiyle de bazi
antrenorler de bu yontemi uygulamaktan kagmabilmektedirler (Laursen ve Buchheit, 2019;
Jovanovi¢, 2018). Ayrica bu antrenmanlar sporcularin VOzmax zirvesi ylizdesinde harcadiklari
zamani en Ust seviyeye cikarabilmek i¢in uygulanabilirken aerobik ve anaerobik enerji
sistemlerin gelistirilmesine de katki saglayan antrenman yontemi olarak uygulanmaktadir

(Crozier ve ark., 2018; Buchheit ve Laursen, 2013).

Tip 3 Tip 4
o E
© olll
Yakiasmm P Kisa: Pasif
‘ Toparlanma
‘ Siire 3 v'| Uzun: aktif
v BO-85% Vgy -§ ;% A5% Vpy
V 95-100% V/P o veu t Z Cahsma : Siire D B0% VP v
Max Gii¢ 2.5 dk. ¢ >
1-4 dk
VOimax
KH/KG
MLKD N
FEG

KH: Kritik Hiz, KG: Kritik Glig, MLKD: Maksimum Laktat Kararli Durumu, FEG: Fonksiyonel Esik Giicii, VOzmax: Maksimal Oksijen

Tiiketimi

Sekil 4. Uzun aralikli antrenman programi onerilen siddet, slire ve toparlanma 6zellikleri

(Laursen ve Buchheit, 2019).

4.3.1.3. Tekrar Aralikli Kisa Siirat Antrenmani

Tekrarli siirat antrenmani, sporcularin daha iist diizey kapasiteleri veya anaerobik hiz/gli¢
rezervinin gelistirilmesi i¢in uygulanan ¢ok yiiksek siddetli antrenman yontemlerinden biridir.
Bu antrenman yontemi maksimum siddette 3-10 saniyelik eforlardan olusurken, kisa siireli
pasif dinlenme veya VOomax’in %60°da aktif dinlenme ile gergeklestirilir. Bununla birlikte
toparlanma siiresinin 15-60 saniyeden az, tekrar sayisinin ise 6-10 arasinda degistigi tekrarli

kosular seklinde uygulanmaktadir.
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Bu yontemin akut oksidatif, anaerobik glikolitik ve néromiiskiiler 6zellikleri gelistirdigi ifade
edilirken, ayn1 zaman da yapilan ¢alismalarda VOzmax’ta harcanan siirenin artmasina katki
saglayarak aerobik kapasitenin gelismesine olanak sagladigi ileri siiriilmektedir (Laursen ve
Buchheit, 2019; Bishop ve ark., 2011; Dupont ve ark., 2002). Tekrarli siirat antrenmanlari
genellikle diisiik yorgunluk indeksi (ilk sprintten son sprinte kadar performanstaki diisiis) ile
esitlense de iyi bir tekrarli slirat antrenmaninin, diisiik yorgunluk olsun ya da olmasin, yiiksek

ortalama siirat performansi ile daha iyi tanimlanmaktadir (Girard ve ark., 2011).

Tip 3 Tip 4
@- .I].I 5‘
Yaklagum
¥ | Kisa: Pasif
v{ .
| Siire E Toparlanma v | Uzun
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b ure 60% VP
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/ 3108 ) -
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VO imex
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KH: Kritik Hiz, KG: Kritik Glig, MLKD: Maksimum Laktat Kararli Durumu, FEG: Fonksiyonel Esik Giicii, VOamax: Maksimal Oksijen
Tiiketimi

Sekil 5. Tekrarli kisa siirat antrenmani ve Onerilen siddet araligi, siireleri ve toparlanma

ozellikleri (Laursen ve Buchheit, 2019).

4.3.1.4. Tekrarh Uzun Siirat Antrenmani

Tekrarli uzun siirat antrenmani1 15-20 saniyeden uzun (45 saniye veya daha uzun siire de
olabilir) ve arada pasif dinlenme (1-4 dakika) ile uygulanan kapsamli ve son derece zorlayici
bir silirat antrenman yontemidir. Bu antrenman yonteminde 15 saniye tam gii¢le yapilan aralikli
slirat kosusu antrenmani 8 dakika ila 22 dakika dinlenmeyi igerebilirken yiiklenme dinlenme
orant 1:30-1:90 arasinda uygulanabilir. Ayn1 zamanda tam giicle yapilan bir c¢alisma
oldugundan sporculara 6n test yapilmasia gerek kalmadan uygulanabilmektedir. Dinlenme
stiresi dnemli derecede daha kisa olmakla birlikte uygulanan siirat kosusunun zamanina bagl
olarak yaklasik 2-6 dakika arasinda oldugu ifade edilmektedir. Bununla birlikte antrenmanda
yiiklenme ve dinlenme orami yaklasik 1:6-1:8 veya daha fazla olurken tekrarlar arasinda
performansta bir diisiis beklenebilir (Jovanovi¢, 2018; Laursen ve Buchheit, 2019; Maclnnis ve

Gibala, 2017). Calismalarda siklikla uygulanan bu antrenman yontemi 4 dakika siiren ve 20
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saniye boyunca VOzmax’m %170 siddetinde, 10 saniyelik pasif dinlenmeyle gergeklestirilen
tabata yontemidir. Bu yontemin hem aerobik hem de anaerobik kapasiteyi ve dolayisiyla genel
performansi gelistirmek i¢in zaman agisindan verimli oldugundan alternatif bir antrenman

yaklagimi olarak uygulanmaktadir (Farley ve ark., 2016; Tabata ve ark., 1996).
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©) "
Yaklasum
| Toparlanma
Siire = Paszif
g 3 Y
= Cahsma o
oo ) | Siire
v 20-30s ~ -
Max Giig V| 14 de
VOimax
KHEKG
MLED piak  piolaiebeiniaieiaieleiel  phaieieleiaielebebaieiel  (eiabeielebeleladebabeby Ak
FEG

KH: Kritik Hiz, KG: Kritik Giig, MLKD: Maksimum Laktat Kararli Durumu, FEG: Fonksiyonel Esik Giicii, VOzmax: Maksimal Oksijen

Tiiketimi

Sekil 6. Tekrarli uzun siirat antrenmani ve Onerilen siddet araligi, siireleri ve toparlanma

ozellikleri (Laursen ve Buchheit, 2019).

4.3.1.5.Kii¢iik Alan Oyun Temelli Aralikli Antrenmanlar

Futbol’ da kiigiik alan oyunlar teknik-taktik parametreleri korumay1 ve gelistirme olasiligt
nedeniyle son zamanlarda antrendrler tarafindan sik¢a uygulanirken ayni zamanda ise
futbolcular i¢in geleneksel kosu antrenmanlara gore daha keyif verici oldugu séylenmektedir
(Dellal ve ark., 2012; Los Acros ve ark., 2015). Bu antrenman yontemi 90 saniye ile 4 dakika
arasinda degisen pasif dinlenme araliklarindan olusurken 2-4 dakikalik yliklenme siireleriyle
uygulanabilmektedir. Ayni zamanda kiigiik alan oyunlar1 futbolcularin taktik-teknik, fiziksel-
fizyolojik ve psikolojik durumlarinda degisiklik yaratabilmek i¢in ayni1 anda hareket eden farkl
gorev kisitlamalarina gére de planlanabilmektedirler (Clemente ve ark., 2021). Boylelikle
kiigiik alan oyunlarinda c¢alisma siddeti diger YSAA yontemlerinden farkli oldugundan saha
biiyiikliigli, oyuncu sayisi, antrendr tesviki, oyun siiresi, farkli oyun kurallari, toparlanma siiresi
ve kalecilerin varligi oyuncularin aktivite siddetini dogrudan etkiledigi soylenmektedir

(Laursen ve Buchheit, 2019; Owen ve Wong, 2009).
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KH: Kritik Hiz, KG: Kritik Glig, MLKD: Maksimum Laktat Kararli Durumu, FEG: Fonksiyonel Esik Giicii, VOzmax: Maksimal Oksijen

Tiiketimi

Sekil 7. Kiigiikk Alan Oyunlar1 antrenmani ve Onerilen siddet araligi, siireleri ve toparlanma

Ozellikleri (Laursen ve Buchheit, 2019).

4.3.1.6. Eurofit Metodu

Sezon Oncesi hazirlik doneminde ve sezon ortasinda profesyonel futbolcularda uygulanan bu
antrenman yonteminin maksimum aerobik hiz (MAH)’da artiglara neden oldugu belirlenmistir.
Uygulanmasi basit olan bu yontemde sporcularin ayri1 ayri maksimum aerobik hiz degerleri
%100 km/s olarak belirlenir. MAH degerleri belirlendikten sonra MAH’larinin %120 veya
%130 ile uygulanabilmektedir. Temel olarak 15 saniye ¢alisma 15 saniye pasif dinlenme (1:1)
prensibine dayanmaktadir. Bu kosular 5 dakika boyunca tekrarlandig: gibi 8-10 dakika, 1-2 set
ve setler aras1 2-4 dakika dinlenme verilerek de uygulanabilmektedir (Wong ve ark., 2010;
Dupont ve ark., 2004; Baker, 2011).

4.3.1.7. Grid Metodu

Antrenorler, Fransiz arastirmacilarin ¢aligmalarina dayanarak maksimal aerobik grid yontemi
ad1 verilen bir sistem gelistirmislerdir. Bu antrenman yontemi, MAH’1n (maksimum aerobik
hiz) %100-110’nunda 15 saniye kosu 15 saniye aktif dinlenme prensibine dayanmaktadir. Bu
tarz bir antrenmanin kosu versiyonlar1 pratik olmasi agisindan baslangicta 6-8 dakika ve 2-4
set, setler aras1 2-3 dakika dinlenme verilerek uygulanabilirken, 10 dakikaya kadar planlanlama

yapilarak 1-2 set seklinde de uygulanabilmektedir.
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Kosuya dayali bu antrenman metodunun uygulanabilmesi i¢in farkli uzantilarda ve i¢ ice
dikdortgen seklindeki alanlarin olusturulmasi gereklidir. Sporcular olusturulan bu dikdortgen
alaninin uzun kenarimi MAH’larinin %100, kisa kenarani ise MAH’larinin %50-70’leriyle
kosacak sekilde planmasinin uygun olacag: ifade edilmektedir. Dikdortgen parkurunda bir
turun tamamlanmasi 1 dk. siirerken, grid metodundaki 6nemli bir husus her sporcu ya da grubun

kendi MAH degerine gore olusturulan dikdortgen parkur etrafinda kogsmasidir (Baker, 2011).

4.3.1.8. Tabata Metodu

Tabata antrenmani, 1996 yilinda Prof. izumi Tabata tarafindan gelistirilen bir antrenman
yontemi olup, bu yontemin fiziksel yetenegi, aerobik ve anaerobik sistemleri gelistirebilecegi
sonucuna varmistir (Imanudin ve Sultoni, 2017). Orjinal tabata protokolii antrenmanina gore
bir grup sporcuya VOzmax’larinin %170’inde 20 saniye ¢alisma 10 saniye dinlenme ile yorulana
kadar 6-7 kez tekrarli egzersizler uygulanmistir. Diger gruptaki sporculara ise VO2amax’larinin
%2001 kadar siddette 30 saniye ¢alisma 10 saniye dinlenme periyotlariyla yorulana kadar 4-5
kez tekrarlanmistir. Her iki protokol i¢in de bitkinlik kriteri, arastirmada yer alan sporcularin
test sonunda dogru pedal ¢evirme frekanslarinin 85 rpm’de veya iizerinde tutamamalar1 olarak
belirlenmistir (Tabata ve ark., 1997). Ancak orijinal tabata yonteminin oldukca zor olmasi
sebebiyle antrendrler tarafindan “diisiik” siddette (120-140 MAH) gergeklestirilecek sekilde
degistirilmistir. Bu diizenleme ile sporcularin %100 MAH siddetinde veya lizerinde daha fazla
zaman gegirecekleri diigtiniildiigiinden bu yontemin 5-6 dakika hatta 8 dakikaya kadar
arttirilmasi ve 2-5 set halinde uygulanmasinin uygun olacagi ifade edilmektedir (Imanudin ve

Sultoni, 2017; Baker, 2011).

4.3.2.1. Yiiksek Siddetli Aralikhh Antrenmanlarda Aktif Toparlanma

Bir ¢ok spor aktivitesi, egzersizin ya ¢ok diisiik siddette siirdiiriildiigii (aktif dinlenme) ya da
kesintiye ugratildig1 (pasif dinlenme) toparlanma donemleriyle doniistimlii olarak tekrarlanan
maksimumum veya maksimuma yakin kisa siireli egzersizlerle uygulanmaktadir (Dorado ve
ark., 2004). Bu nedenle YSAA’ lar1 programlarken toparlanma araliginin hem siiresi hem de
siddeti onemlidir. Bu iki degiskenden birincisi ¢alisma kapasitesini maksimuma ¢ikarma (kas
metabolik iyilsemesini hizlandirmak i¢in kan akigini artirarak) ve ikincisi ¢caligma kapasitesini

VO2max ulagmak i¢in gereken siireyi azaltmak amaciyla uygulanabilmektedir.

Fizyolojik adaptasyonun uyarana 6zel oldugu ve toparlanma donemlerinin ¢aligma sirasinda
metabolik is yilikiinii etkileyebilecegi g6z Oniline alinmalidir. Bununla birlikte aktif
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toplarlanmanin, metabolitlerin temizlenmesine yardimci olduguna, oksijen tiiketimini
arttirdigina ve toplam c¢alismalar sirasinda enerji harcamasimni maksimuma ¢ikardigina

inanilmaktadir (Buchheit ve Laursen, 2013; Germano ve ark., 2022; Kriel ve ark., 2016).

Buna ek olarak literatiirdeki ¢alismalar, aktif toparlanma araliklarinin yiiksek VOomax yiizdesine
ve maksimum kalp atim hizina ulagmada potansiyel fayda sagladigi ve maksimum
parametrelere doniis i¢in daha kisa bir siire sundugunu gostermistir (Smilios ve ark., 2018).
Ayrica aktif toparlanmanin daha once calistiran kastan kan akisinin daha yliksek olmasini
sagladigi, bunun da oksijen dagitimini ve dolayisiyla fosfokreatinin yeniden sentezini arttirdigi
yoniinde ¢aligmalar One siiriilmiistiir. Diger taraftan bazi ¢alismalarda aktif toparlanma, pasif
toparlanmayla karsilastirildiginda aktif dinlenmenin kas oksijenasyonunu azaltabilmesi
nedeniyle performans kapasitesi iizerinde olumsuz etkisi oldugu sdylenmektedir (Dupont ve

ark., 2007: Buchheit ve ark., 2009).

4.3.2.2. Yiiksek Siddetli Aralikhh Antrenmanlarda Pasif Toparlanma

Pasif toparlanmanin performans tizerindeki olumliu etkileri, oksihemoglobindeki daha yavas
bir diisiisten meydana geldigi ifade edilirken, bu da pasif toplarlanmanin, aktif toparlanmaya
gore daha yiiksek kas reoksijenisyonuna ve dolayisiyla daha yiiksek fosfokreatin sentezine
olanak sagladig1 sdylenmektedir. Bununla birlikte pasif dinlenmenin 3 dakikadan daha kisa
toparlanma araliklariyla uygulanmasinin faydali olabilecegi one siiriilmiistiir (Dupont ve ark.,
2007; Buchheit ve Laursen, 2013). Ornegin; kisa aralikli egzersizler (15 sn) kisa dinlenme
araliklart (15 sn) ile degistirildiginde, maksimum aerobik hizin %50’sinde aktif toparlanma
yerine pasif toparlanma uygulandiginda tiikenme siiresinin dnemli derecede arttigi ileri

stirilmektedir (Dupont, 2004).

4.4, Maksimum Aerobik Hiz

Maksimumum aerobik hiz (MAH), VO2max’1 belirleyebilmek i¢in gereken minimum hiz olarak
ifade edilirken ayn1 zamanda yiiksek siddetli aralikli antrenmanlarin programlanmasinda siddeti
belirlemek i¢in kullanilmaktadir (Billat ve Koralsztein, 1996). MAH, YoYo aralikli testler,
Beep testi, IFT ve Montreal pist testi gibi birden fazla testten elde edilen ¢aligma puanlariyla

belirlenebilmektedir.

Ayrica sporculara uygulanan laboratuvar ortamindaki VO2max testinin, sporcularin aerobik

dayaniklilik performanslarinin degerlendirilebilmesi i¢in altin standart oldugu ifade edilirken
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ayni zamanda en giivenilir ve en gegerli MAH veya VO2max’1 verdigi séylenmektedir (Amann
ve ark., 2006).

4.5. Enerji Sistemleri

Insan oksidatif enerji sistemi, oksidatif olmayan enerji sistemlerinden daha fazla enerji iiretir;
bu nedenle spor performansinin incelenmesinde énemli bir konu olarak goriilmektedir. Ayrica
egzersiz sirasinda, oksidatif sistem, belirli bir egzersiz sikligi, siddeti, siiresi ve tiiriinde enerji
substratlarinin metabolizmasi igin oksijen aliminda bir artis ile karakterize edilmektedir
(Stanzione ve ark., 2022).

[k arastirmacilar tarafindan 1900’ lerin basinda, asit- baz dengelerini tetikleyen farkli iki
biyolojik enerji sisteminin varligindan soz edilirken anaerobik enerji sisteminin laktat
birikimine neden oldugu, aerobik enerji sisteminin ise laktat birikimine neden olmadig: ifade

edilmektedir (Cahill ve ark., 1997).

Fiziksel egzersizler sirasinda kas kasilmalar1 adenozin trifosfat (ATP) parcalanmasina ve
bununla birlikte serbest enerjinin salinmasina bagh oldugu sdylenmektedir. Bu serbest enerji
salinimi, kas kasilmasinin sadece bir 6rnek oldugu hiicre ¢aligmasinin enerji gereksinimleriyle
baglantilidir (Baker ve ark., 2010). Ayn1 zamanda fiziksel aktiviteler i¢in 6zellikle 3 metabolik
sistemin Onemli oldugu ve bu sistemlerin amacimin kaslarda var olan ATP’ yi yeniden
sentezlemek oldugu ifade edilmektedir (Giinay ve ark., 2010). Boylelikle yapilan herhangi bir
egzersiz sirasinda enerji sistemlerinin katkilarinin anlasilmasi ve yliksek performans elde
edilebilmesi icin o egzersizle iligkili enerji gereksinimlerinin degerlendirilmesinin 6nemli

oldugu bilinmektedir (Zouhal ve ark., 2010).

45.1. Anaerobik Enerji Sistemi

Anaerobik enerji sisteminin, her tiirlii fiziksel aktivite i¢in enerji saglamada 6nemli rol oynadigi
yapilan caligsmalarla bildirilmistir. Ayn1 zamanda bu sistem yiiksek siddetli antrenmanlara
biyokimyasal, sinirsel ve anatomik adaptasyonlara da yanit verdigi sdylenmektedir (Cahill ve
ark., 1997). Bu sistemde 1 dakikaya kadar olan yiiksek siddetli egzersizlerde enerji ihtiyaci
cogunlukla oksijen tiiketmeden kas glikojenini pargalayan anaerobik glikolitik sistem
tarafindan saglanmaktadir (Hawley ve Hopkins, 1995). Ayrica bir egzersiz sirasinda yiik/siddet
ne kadar yiiksek olursa, anaerobik enerji sisteminin de o kadar fazla katki saglamaktadir.

Anaerobik metabolik sistem, ATP’yi aerobik enerji sisteminin yapabileceginden daha hizli bir
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oranda yeniden lretir, ancak bu hizli tedarik uzun siirmez. Boylece yiik/siddet ne kadar yiiksek

olursa, antrenman siiresi’/hacmi o kadar diistik olma egilimindedir (Ozaki ve ark., 2020).

4.5.1.1.ATP-CP (fosfojen sistemi)

Kreatin Fosfat (CP) kas hiicre icerisinde var olan ATP gibi yiiksek enerji potansiyeline sahip
olan ve parcalandiginda yiiksek miktarda enerji olusturan molekiildiir. Olusan bu enerji
adenozin trifosfatin yenilenmesi i¢in kullanilir ve kas hiicre igerisinde depo edilmis CP miktar1
(0.3-0,5 mol.) smirhidir (Giinay ve ark., 2017). Ayrica ATP’ nin yenilenmesi i¢in temel olarak
kullanilan enerji kaynag1 yine ATP’ ye benzer yiiksek enerji fosfat bagini i¢inde bulunduran
fosfokreatin oldugu ifade edilmektedir. Bu sistemin 15 saniye veya daha kisa siirede
gerceklesen aktivitelerde (hiz, kuvvet gibi) enerji ihtiyacini karsiladigi sdylenmektedir (Guyton
ve Hall, 2001; Berg, 1982).

ATP-CP sistemi bize, aktiviteler sirasinda ATP kullanildiginda kreatin kinazin PCr’yi
parcaladigini ve ayni anda patlayici hareketler sirasinda enerji agiga ¢ikarmak i¢in inorganik
fosfat1 (P1) uzaklastirdigini goéstermektedir (Sahlin, 2014). PC’yi ayristirirken iiretilen enerji,
ATP’yi yeniden olusturmak icin Pi’yi adenosin difosfat (ADP) ile birlestirebilir, boylece ATP
seviyelerinin stabilitesini korur. Glikolitik sistemin prensibi, glikojen veya glikozun oksijen
yoklugunda laktik asit haline gelen piruvat olusturmak {izere ayrismasidir (Zinner ve ark., 2011;
Calvo ve ark., 2021).

4.5.1.2.Laktik Asit Sistemi

Enerji, 6ncelikle ATP-CP sistemi tarafindan ve daha sonraki 8-30 sn. siiresince de laktik asit
sistemi tarafindan kargilandig ifade edilmektedir. Ayrica bu sistem kas hiicrelerindeki ve
karacigerdeki glikojeni pargalara ayirarak, adenozin difosfattan ATP olusturmak i¢in enerjiyi
serbest birakmaktadir. Glikojenin pargalara ayrilma islemi esnasinda ortamda oksijenin
olmamas1 sebebiyle, ortaya yan iirlin olarak laktik asit ¢ikar ve uzun siire devam eden yiiksek
siddetli egzersizlerde kaslarda birikerek hiicre igerisindeki pH’1n azalmasina neden olur ve son
olarak metabolizma ve ATP iiretim yetenegini azaltarak yorgunlugun ortaya ¢ikmasina neden

oldugu bilinmektedir (Bompa, 2011; Rusdiawan ve ark., 2020).

Laktik asit eger zamaninda uzaklagtirilmazsa organizma tarafindan ayristirilarak laktata
doniistiriilir ve biiylik miktarda H* birikimine neden olarak kasin asitlenmesine ve ortamda

asidozun ortaya ¢ikmasina sebebiyet verdigi sdylenmektedir (Calvo ve ark., 2021). Ayrica
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laktat yorgunluga neden olsa da bazi durumlarda organizma tarafindan enerji kaynagi olarak da
kullanildig1 bilinmektedir (Facey ve ark., 2013). Laktik asit oksijenli ortamda piriivik asite
dontiserek, krebs dongiisiine girer ve karbondioksit Hz O ya kadar indirgenir, boylelikle kalp
kasi, iskelet kaslari, beyin, karaciger ve bobrekler laktik asiti enerji saglamak igin kullanirlar
(Giinay ve ark., 2010). Bununla birlikte laktat aerobik enerji metabolizmasi i¢in bir yakit
kaynagi ve rejenerasyonda bir ara madde olarak kullanilirken laktat kullanim hizinin,
metabolizma hizina, kan akisina, laktat konsantrasyonuna, hidrojen iyonu konsantrasyonu lif

tipine ve egzersize bagli oldugu ifade edilmektedir (Schurr, 2002).

4.5.2. Aerobik Enerji Sistemi

Egzersiz sirasinda organizma igerisindeki karbonhidratlarin, yaglarin, su ve karbondioksite
kadar parcalanmasiyla enerji elde edildigi bilinmektedir. Aerobik enerji {liretimi sirasinda
gerceklesen ilk yollar anaerobik enerji sistemiyle benzer oldugu bu olaylarin sarkoplazma
icerisinde gerceklestigi sOylenmektedir (Giinay ve Yiice, 2008). Bu yolla oksijenin varligiyla
birlikte glikoz molekiilii tam olarak karbondioksit ve H> O’ ya ayrisir, bu durumun sonucu
olarak da toplamda 38-39 mol ATP iiretildigi ve bunun yaklasik olarak 2-3 moliiniin anaerobik
yol ile tiretildigi ifade edilmektedir (Giinay ve ark., 2010). Ayn1 zamanda aerobik enerji sistemi,
istirahatte ve diisiik siddetlerdeki egzersizler sirasinda birincil adenozin trifosfat (ATP)
kaynadig1 olarak kullanilmaktadir. Bu enerji sistemini gelistirmek icin, belirli bir siddette
egzersiz seansinin (%40-50 egzersiz siddetinde 20-60 dakika) kullanilmasinin 6nemli oldugu

soylenmektedir (Ozaki ve ark., 2020).

Anaerobik [glikolitik)

sistem

100% =

Aerobik (oksidadif)
sistem

Fosfojen (ATP-CP)
sistemn

0% L 1 1 1
10sn 30sn 2dk. 5dk. |

Enerji Sistemlerinin Yiizde kapasitesi

| Egzersiz Sliresi |

Sekil 8. Ug enerji sistemi. Kisaltma: ATP-CP, adenosin trifosfat-kreatin fosfat (Yamasaki,
2022).
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4.5.2.1 Krebs Dongiisii

Krebs dongiisii veya sitrik asit dongilisii, bir hiicrenin énemli metabolik merkezidir ve bu tiir
kimyasal reaksiyon olaylarinin zincirinde asetil-CoA’nin asetil pargasi, karbondioksit ve
hidrojen atomlarina yikildig1 sdylenmektedir. I¢ mitakondriyal zardaki solunum zinciri ile ilgili
olan u¢ degerdeki siiksinat dehidrojenaz disinda tiimii mitokondriyal matris i¢inde bulunan
sekiz enzimden olustugu ifade edilmektedir. Ayn1 zamanda bu dongii, bir asetil gurubuna veya
dikarboksilik aside doniisebilen molekiiller i¢cin son metabolik yoldur ve enerji temini i¢in
neredeyse diger metabolik yollarin tiimiiniin birbirine baglanmasini saglayan en hayati ve
gerekli bir biyolojik mekanizma oldugu soylenmektedir (Alabduladhem ve Bordoni, 2021,
Guyton ve Hall, 2001; Gasmi ve ark., 2021).

Aktiviteler sirasinda reaksiyonlar aerobik yolla siirtidiiriiliiyorsa islemler mitokondrilerin
icerisinde gerceklesmekte ve piriivik asit iki karbonlu bir yap1 olan asetil- CoA’ ya doniisiir ve
krebs dongiisiine girmektedir. Krebs dongiisiinde karbondioksite (CO2) iiretimi ve elektronlarin
taginmasi (oksidasyon) islemi gergeklesmektedir (Ergen ve ark., 2017). Bu islem sirasinda
tiretilen karbondioksit solunum yoluyla disart atilarak yok edilmektedir. Ayrica organizma
igerisinde taginan elektronlarin hidrojen atomlar1 formunda olduklari bilinirken, pozitif yiikli

olanlara iyon, negatif yiiklii olanlara ise elektron ad1 verilmektedir (Gilinay ve ark., 2010).
4.6. Laboratuvar Olciimleri

Fizyolojik testler sporcularin sadece performanslarini tahmin etmek i¢in degil, ayn1 zamanda
basarili antrenman programlari tasarlamak icin olduk¢a faydali yontemlerdir. Ayn1 zamanda
performansi artirmaya yonelik dayaniklilik antrenmany, is yiikleri, bir maksimuma (maksimum
kalp atim hiz1 yiizdeleri, veya maksimum aerobik gii¢ hakkinda) referansla tahmini is yiikiine
kiyasla aerobik-anaerobik geg¢is is yiikiine gore ayri1 ayri regete edildiginde daha verimli oldugu

sOylenmektedir (Pallarés ve ark., 2016).

Kademeli artiml1 egzersiz testi sirasinda tiikenene kadar ekspire edilen gaz ve kan verilerinin
orneklenmesi, gaz degisim esiginin, solunum kompanzasyon noktasinin, laktat esiginin ve
maksimum oksijen aliminin degerlendirilmesine olanak sagladigi ifade edilmektedir. Bu
indeksler kardiyorespiratuar uygunlugu ayirt edebilir ve antrenman uyaranlarini optimize etmek

i¢in kullanilabilecek egzersiz alanlarini sinirlayabilir (Jamnick ve ark., 2018).
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4.6.1. Maksimal Oksijen Tiiketimi (VO2max)

1920’lerden beri VO2max’a ulasmak i¢in uygulanmaya baslanan test protokolleri tartigsma
konusu olmasma ragmen, artik giiniimiizde VOzmax’in dayaniklilik kapasitesini belirledigi
konusunda fikir birligine varildigi ifade edilmektedir (Stadheim ve ark., 2021). Boylelikle
antrenorler ve bilim insanlar1 antrenman programlarini regete etmelerine ve takip etmelerine
izin veren bu test protokollerini siklikla uygulamaya basladiklar1 goriilmektedir. Bu testlerden
laktat esigi, ve maksimum oksijen tiikketimi dayaniklilik performansini tahmin etmek i¢in
kullanilan 6nemli degiskenlerdir. Bu parametrelerden biri olan maksimum oksijen alimi hizi
(VO2max), temel ve uygulamali fizyolojide sik¢a kullanilir ve VO2max kardiyovaskiiler, pulmoner
ve kas sistemlerinin egzersiz yapan kaslarda oksijeni tasima ve kullanma konusundaki toplam
maksimum kapasitesini yansitmaktadir (Hasanli ve ark., 2015; Riboli ve ark., 2022; Navarro ve
Granell, 2018). Baska bir ifadeyle maksimal oksijen alimi, bir sporcunun performansini ve
antrenman yiiklerine kardiyovaskiiler adaptasyonunu 6l¢gmek i¢in ana gostergelerden biri olarak
kabul edilirken, VO2max siddeti yiiksek egzersiz sirasinda viicudun alabilecegi, kullanabilecegi
ve tasiyabilecegi en biiyiik oksijen hacmi olarak tanimlanir (Cranero-Gallegos ve ark., 2020).
Ayrica yliksek diizeyde aerobik kondisyon, futbolcularin yeterli oksijeni alarak ¢alisan kaslara
iletibilmesini saglamaktadir. Kaslara oksijen ne kadar ¢ok tedarik edilirse, o kadar fazla besin
aerobik olarak yoldan ATP’ye doniistiiriilebilmektedir. Bununla birlikte elit seviyede daha
yiiksek (VO2max)’a sahip oyuncularin miisabakalar sirasinda daha yiiksek siddette daha fazla
mesafe kar ederler ve bu aksiyonlar sonrasinda hizla toparlandiklarn séylenmektedir (Hoff ve
Helgerud, 2004).

Maksimum oksijen tiikketimi veya alimi1 (VO2max) sik olarak motorlu bir kosu bandinda veya
bisiklet ergometresinde yorucu ¢aligma sirasinda belirlenen bir laboratuvar 6l¢timiidiir. VO2max
belirlendikten sonra dakikada (litre/dakika), dakikadaki toplam viicut agirliginin kilogrami
basina mililitre (ml/kg/dakika) veya dakikada yagsiz viicut kiitlesinin kilogrami bagina mililitre
(ml/kg YVK/dakika) olarak ifade edilebilir (Cooper, 1968). VO2max standart 6l¢timleri oncelikle
egzersiz fizyolojisi laboratuvarlarinda yapilir ve uzman personel tarafindan ¢alistirilan 6zel
ekipmanlardan olusmaktadir. Ayrica minimum ekipmanla pratik ortamlarda VOzmax belirlemek
icin saha testleri mevcuttur ve VOamax 1 tahmin etmek igin basit bir fizyolojik parametre olarak
kalp atig hiz1 kullanilmaktadir (Esco ve ark., 2014).
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4.6.2. Anaerobik Esik

Anaerobik esik, aerobik enerji iiretiminin anaerobik mekanizmalarla desteklendigi egzersiz
sirasindaki oksijen alimi1 (VO2) seviyesi olarak tanimlanabilir (Wasserman, 1984). Diger bir
tanima gore anaerobik esik egzersiz esnasinda metabolik asidozun ortaya ¢ikmasiyla ve buna
bagl akcigerlerdeki gaz degisikliklerin ortaya ¢iktig1 noktayi ifade ettigi sOylenmektedir. Bu
durum aerobik-anaerobik gegis bolgesi veya yogunlugu seklinde agiklanmaktadir (Ghosh,
2004; Navarro ve Granell, 2018). Egzersiz belirli bir ¢alisma hizi esiginin iizerine ¢iktiinda,
metabolizmanin anaerobik bir bileseni olan laktatin 6nemli 0l¢lide artmasina neden olmaktadir.
Buna kandaki bikarbonat konsantrasyonunda neredeyse esit bir azalma ile eslik eder, bu durum
COgz iiretiminin hizlanmasina neden olur ve artan solunum CO3 ¢ikist olarak bilinmektedir
(Beaver ve ark., 1986). Sonu¢ olarak incelendiginde anaerobik esik olusumu aerobikten
anaerobik gecis ile iliskili oldugundan, oksijen tiiketimi (O2), kalp atim hiz1 (KAH) ve is ytikii
dahil olmak {izere anaerobik esige karsilik gelen fizyolojik degiskenlerin, 6zellikle dayaniklilik
iceren spor branslarinda egzersiz regetesi i¢in yaygin olarak kullanilmaktadir (Nikooie ve ark.,

2022). Anaerobik esigi dlgerek asagidaki bazi bilgiler ol¢iilebilir;

e Egzersiz sirasinda siirdiiriilebilir caligma kapasitesi.

e Metabolik asidozun meydana geldigi oksijen alim1 (VOy).

e Dakika ventilasyonun zamanla arttig1 oksijen alimi (VOy).

e Kardiyovaskiiler sistemin dayaniklilik ¢alismasini sinirladigi oksijen alimi (VO2).

e Egzersiz sirasinda ¢alisma kapasitesinin yeterliligi (Wasserman, 1984).

4.6.3. Laktat

Egzersiz sirasinda laktat, glikozun enerji saglamak i¢in kullanabilecegi metabolik yollardan biri
olan glikoliz sirasinda iiretilmektedir. Glikolizden laktat iiretimi, egzersiz siddeti arttiginda
kasta meydana gelmektedir (Yang ve ark., 2020). Egzersizin siddeti arttiginda kan laktat
konsantrasyonu genellikle maksimum is yiikiiniin %50-%70’ i arasindaki bir gii¢ ¢ikisinda hizla
artmaya baslar ve kan laktat konsantrasyonunun 4 mmol seviyesine yiikseldigi egzersiz yiikii,

kan laktat birikimin baglangici1 (OBLA) olarak tanimlanir (Chmura ve Nazar, 2010).
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Metodolojik olarak bu yontemler arasinda kan numunesi (kulak memesi, parmak ucu) ve
laboratuvar yontemleri (laktat analizorii) olarak uygulanmaktadir. Ancak kulak memesinden
aliman numunelerin parmak ucundan alinan numunelere gore daha diisiik kan laktat seviyesiyle
sonuclandigr ifade edilmektedir. Ayni zamanda laktadi Olgmek, viicudun metabolize

edebileceginden daha fazla laktik asit iirettigi maksimum kapasiteyi belirlememizi saglar

(Faude ve ark., 2009; Schupfner ve ark., 2021).

Genel olarak, egzersiz sirasinda laktat egrisinin saga kaymasimin (diisiik kan laktati) gelismis
dayaniklilik kapasitesi ve tersine, sola kaymasi ise (yiiksek kan laktat1) daha diisiik dayaniklilik
kapasitesini temsil ettigi seklinde yorumlanabilir (Yoshida ve ark., 1990; Bosquet ve ark.,
2002).

4.6.4. Solunumsal Esik

1960’lardan beri Karlman Wasserman tarafindan yiiriitiilen ¢alismalar, egzersiz fizyolojisi
alaninda bir doniim noktasi olarak kabul edilmektedir (Cruz ve ark., 2022). Bu dénemde
Wasserman ve ark., (1973), giiniimiiz literatiirde yaygin olarak solunum esigi olarak tanimlanan
bir artiml1 egzersiz sirasinda solunum gazi degisim orani ile anaerobik esigin tanimlanmasinin

onemli oldugunu ileri siirmiislerdir.

Solunum esigi, artimli bir egzersiz testi sirasinda ventilasyondaki artisin gii¢ ¢ikigindaki veya
hareket hizindaki artisla orantisiz hale geldigi egzersiz siddeti olarak tanimlanirken, solunum
esikleri laktat esiginin belirlenmesine non-invaziv alternatif bir yol olarak kullanilmaktadir
(Cunhave ark., 2011). Ayni zamanda invaziv olmayan yontemler, anaerobik esigi tahmin etmek
icin ekspire edilen CO> ile inspire edilen Oz (solunum degisim oran1 RER) arasindaki iligki
kullanilir ve anaerobik esik, RER’ in yiikselmeye basladigi veya RER’in belirli bir tanimlanmis
sinir1 ag1g1 nokta tespit edilir (Solberg ve ark., 2005). Baska bir ifadeyle bu non-invaziv saptama
yonteminde anaerobik esik, karbondioksit hacmi (VCO2)’ne karsi oksijen hacmi (VO2)’ni
aciklayan dogrusal regresyon tarafindan belirlenen iki diiz ¢izginin kesistigi nokta olarak
tanimlanirken bu yontemlerin anaerobik esigi tespit etmede oldukca etkili bir yontem oldugu

ileri stiriilmektedir (Nikooie ve ark., 2022).

RER, iiretilen karbondioksitin kullanilan oksijen miktarina orani olarak tanimlanmaktadir.
Dinlenme ve anaerobik esigin altindaki egzersiz siddetinde Olgiilen kararli durum RER

degerleri, enerji elde etmek i¢in substrat kullaniminin oranina baglh olarak 0.7 ila 1.0 arasinda

27



degisirken yiiksek bir RER degeri, agirlikli olarak karbonhidrat kullanimin1 gosterirken, diistik
bir RER degeri ise, lipid oksidasyonunu ifade etmektedir (Eryillmaz ve Polat, 2021).

4.6.4.1. izokapnik Tamponlama Periyodu

Artiml1 bir egzersiz testi sirasinda, dakika ventilasyonu (VE), karbondioksit tiretimi (VCO>) ve
oksijen alim1 (VO2), metabolik asidoz, yani anaerobik esigin baslangicina kadar artan ¢alisma

hiz1 ile dogrusal olarak arttig1 genel olarak kabul edilmektedir (Algiil ve ark., 2017).

Egzersiz sirasinda giderek artan is yiikiiyle birlikte, ventilasyon sirasiyla oksijen alimi (VO2),
karbondioksit {iretimi ve tamponsuz asidoz tarafindan diizenlenen {ii¢ farkl alan1 takip ederken,
ilk alan aktif egzersizin baslangicindan anaerobik esige (AE), ikincisi AE ile solunum
kompanzasyon noktasi (SKN) arasindadir ve ti¢ilincii alanin ise, SKN’ dan egzersizin sonuna
kadar oldugu ifade edilmektedir (Carriere ve ark., 2019). Baska bir ifadeyle 1. Ventilasyon esigi
(VE) ile 2. Ventilasyon esigi (VE) arasindaki, ayn1 zamanda solunum kompanzasyon noktasi
olarak adlandirilan dénem, izokapnik tamponlama fazi olarak bilinmektedir. Bu siire boyunca,
gelgit sonu CO2’nin (PETCO2) maksimum kismi1 basinci sabit kalir ve egzersize bagli olarak
asidoz, dolagimdaki bikarbonatlar tarafindan tamponlanir. 1. VE’ den sonra dolasimdaki
bikarbonatlar metabolik asizoda kars1 koyamadiginda SKN ulasir ve ardindan hiperventilasyon
baglatilir (Yen ve ark., 2018). Ayrica izokapnik tamponlama fazinin siiresi karotis cisimlerinin
(kan basmcinin korunmasiyla ilgili) duyarliligr ile iligkili oldugu ifade edilirken, ayn1 zamanda
da tamponlanma kapasitesi ve laktat kinetigi gibi faktorlerin de s6z konusu oldugu

sOylenmektedir (Hasanli ve ark., 2015).

[zokapnik tamponlama faz1 sirasinda aerobik ve anaerobik sistemler ayni anda enerji iiretimine
katki saglamaktadir. Bu faz sirasinda fizyolojik degiskenlerin incelenmesi, egersize yanit olarak
aerobik ve anaerobik sistemlerin adaptasyonu hakkinda iyi bilgi verdigi diisiiniiliirken,
sporcular arasinda izokapnik tamponlama fazi sirasinda kan laktat kinetiklerindeki degisikligin

antrenman yontemlerine bagli oldugu sdylenmektedir (Hirakoba ve Yunoki, 2002).
4.6.4.2. V-Slope Yontemi

Ik olarak 1986’ da Beaver ve arkadaslar1 tarafindan uygulanan bu ydntem VCO3’ ye kars1 VO2
ifadesine dayanir ve ventilasyon esigi (VE)’nin belirlenmesine olanak saglamaktadir. Ayni
zamanda artiml1 egzersiz testi sirasinda V-slope yontemi, anaerobik esigi invaziv olmayan bir

sekilde tahmin etmenin en etkili yolu olarak gosterilmistir. Bu yontem, anaerobik metabolizma
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sirasinda ekstra karbondioksitin (CO2) laktatbikarbonat tampon sisteminden geldigi oksijen
aliminin fonksiyonu olarak artan karbondioksit ¢ikiginin tespit edilmesine dayanmaktadir.

Bagka bir ifadeyle, ventilasyon esiginde artan egzersiz testi sirasinda ventilasyonun oksijen
alimindan (VO2) daha hizli bir oranda artmaya bagladig1 kesisme noktasini ifade etmektedir

(Santos ve ark., 2004; Wang ve ark., 2020; Algiil ve ark., 2017).
4.7. Saha Testileri

Kondisyon testi, spor bilimciler ve atletik performans uzmanlari i¢in temel bir profesyonel
aktivite olarak kabul edilebilir. Bu testler sporcularda fizyolojik kapasitenin degerlendirilmesi,
yetenek se¢imi ve tespiti, antrenman performansinin izlenmesi, degerlendirilmesi ve antrenman
programi olusturmak icin ¢esitli nedenlerle yapilabilir. Bu durum maksimum aerobik giicii
Olcen ¢ok sayida saha aerobik uygunluk testlerinin gelistirilmesine yol agmistir (Bok ve Foster,

2021).
4.7.1. Aralikh Fitness Kosu Testi (30-15 irT)

Atletizm veya diger dayaniklilik egzersizleri (kiirek ¢ekme, triatlon, bisiklete binme, yiizme)
disinda ¢ogu spor bransinin dogasinda aralikli egzersizler vardir. Aralikli sporlar branslarinda
performans, siirekli sabit bir sekilde maksimum alt1 ¢alismayi siirdiirme kapasitesinden daha
cok hiz, ceviklik, kuvvet, patlayict gii¢ ve kisa supramaksimal egzersizleri tekrarlama yetenegi
ile iliskilidir. Bu nedenle, aralikli spor branslarindaki antrendrlerin 6ncelikleri, aralikli spor
branslari sirasinda performansi 6ngoren fizyolojik degiskenleri atletik caligmalar ve maksimum

glic programlari araciligiyla arttirarak siirdiirmektir (Buchheit, 2008).

Takim sporlarinda gerceklestirilen yliksek siddetli aerobik antrenman, genellikle miisabakaya
0zgii kosu modellerini yeniden iiretmek icin aralikli mekik kosularini icermektedir. Kademeli
bir aralikli ve mekik alan testi olan 30-15 aralikli uygunluk testi (30-15 |rr), mekik kosulari
sirasinda miisabaka sartlarina benzer fizyolojik degiskenleri igeren bir eforla belirlenen
maksimum kosu hizina (Virr) yol actifi sOylenmektedir (Buchheit ve ark., 2009). Ayni
zamanda (30-15ir7), kosular arasinda sik sik yon degisiklikleri ve diizenli diisiik siddetli
toparlanma donemlerini ortaya cikararak maksimum oksijen alimint ve maksimum kalp atis
hizin1 gegerli bir sekilde degerlendiren birlesik artimli, aralikli bir kosu testidir (Buchheit ve
ark., 2010).
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5. GEREC ve YONTEM
5.1. Arastirma Modeli

Yapmis oldugumuz bu calismada deneysel arastirma modeli kullanilmistir. Bu yontem,
herhangi bir faktorii inceleyerek var olan degiskenler arasindaki neden sonug iliskilerini
belirlemek ve bu sonuglar1 birbirleriyle karsilastirarak 6l¢mek amaciyla kullanilan aragtirmalar

olarak tanimlanmaktadir (Ekiz, 2013).

Arastirmaya katilmis olan kadin futbolcular toplamda 20 kisi olup her bir futbolcunun
maksimum aerobik hiz (MAH) degerleri belirlenerek 2 gruba ayrilmistir. Her iki gruba iki hafta
stirecek aerobik esik antrenmanlar1 yaptirilarak adaptasyon saglandiktan sonra, katilimcilardan
10 kadin futbolcuya yiiksek siddetli pasif dinlenmeli “Eurofit” metodu, diger 10 kadin
futbolcuya ise, diisiik siddetli aktif dinlenmeli “Grid” metodu olmak tizere, 8 haftalik antrenman
programi uygulanmistir. Antrenman programi haftada 3 giin olacak sekilde pazartesi, carsamba
ve cuma giinleri uygulanmistir. Pasif dinlenmeli Eurofit antrenman metodu uygulanan grup 1.
arastirma grubu (n=10), diisiik siddetli aktif dinlenmeli Grid antrenman metodu uygulanan grup
2. arastirma grubu (n=10) olarak belirlenmistir. Calismada yer alan kadin futbolcularin baglh
oldugu futbol kuliibii uygulanacak testler ve antrenman programi hakkinda bilgilendirilerek
imzal1 izin belgeleri alinmigtir. Orneklem sayismi tespit etmek amaciyla G*power 3.1.9.4
programi kullanilmistir. Uygulanan analize dayanarak esit sayida olan 6rneklem grubunda: etki
buytikligi, 0,821, a: 0.05, ve gii¢ analiz degeri, 0.93 ile minimal kisi sayis1 20 olarak

belirlenmistir.

Arastirmaya Katilan Kadin Futbolcular
aI=20)

l

Maksimum A erobilk Hiz Testi
¥ ansiz Atama

@I=20)

Grid Antrenman Eurofit Antrenman
Grubu Grubu
(=100 (=100

On Test On Test
¥SAA Sayisa 24 ¥SAA Sayisa 24
Son Test Son Test
(=10 (=107

Istatistikesel Analize
Dahil Edilen
=20

Sekil 9. Akis semasi ve ¢aligma tasarimi
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5.1.1. Arastirmanin Yeri ve Siiresi

Calismamiz i¢in yapilmis olgtimlere katilmis goniillii kadin futbolcularin bagli oldugu kuliipten
gerekli izinler alinmig saha Glglimleri i¢in antrenman yaptiklar: futbol sahasi kullanilmistir.
Laboratuvar dl¢iimlerinin uygulanabilmesi i¢in Bezmialem Vakif Universitesi Sporcu Saglig
Merkezi laboratuvari’ndan gerekli izinler (Ek-3) alinmistir. Katilimcilarin sezon 6ncesi hazirlik
doneminin basinda birinci 6l¢timler alinmis olup, birinci 6l¢timlerin devaminda katilimcilara 8
haftalik yiiksek siddetli aralikli antrenman (YSAA) programi uygulanmistir. Ayrica kadin
futbolculara 8 haftalik antrenman programi sezon 6ncesi hazirlik doneminde Temmuz-Agustos
aylarinda uygulanmistir. Laboratuvar testleri sabah 10:00°da baslayip ertesi giin saat 18:00° da
tamamlanmistir. Kadin futbolcularin laboratuvar testleri alindiktan sonra saha testleri ise 48
saat sonra alinmistir. Uygulanan bu 8 haftalik antrenman déneminin sonunda ise ikinci dl¢limler

alinmig ve istatistiksel analizler yapilmigtir.

Calismanin degerlendirilebilmesi i¢in 12 haftalik ¢calisma yeterli olmustur. Calismaya katilmis
sporculardan kardiyo pulmoner egzersiz testi dncesinde PCR testi istenmis olup, PCR test
sonucu pozitif ¢ikan sporcular ¢alismaya dahil edilmemistir. Ayrica kardiyo pulmoner testlerde
kullanilmis olan tiirbiin, maske ve diizenekler Sekusept® Plus marka tibbi aletler igin
dezenfeksiyon maddesi ile sterilize edilmistir. 3 L suya 15 cc (ml) Sekusept Plus antiseptik
ilave edilmis dezenfeksiyon igin hazirlanmistir. Tiirbiin, maske ve diizenekler ayrilmig 15 dk’lik

siireler ile dezenfekte edilmistir.
5.1.2. Arastirma Grubu

Arastirmanin grubunu Turkcell Siiper Liginde miicadele eden Fatih Vatan Spor Kuliibiinde
lisansli olarak futbol oynayan 18 yas ve lizeri (n=20) goniillii kadin futbolcu olusturmustur.
Arastirma grubunda yer alan katilimcilar, yiiksek siddetli pasif dinlenmeli Eurofit antrenman
metodu uygulanan grup 1. arastirma grubu (n=10), diisiik siddetli aktif dinlenmeli Grid
antrenman metodu uygulanan grup 2. arastirma grubu (n=10) olarak belirlenmistir. Kadin
futbolcularin MAH’ larina gore iki antrenman grubu yansiz atama ile olusturulmustur. Yansiz
atama, veri toplama islemi baglamadan 6nce arastirmada yer alan katilimcilarin i¢in deneysel
kosullardan her hangi bir gruba atanma olasiliginin esitligini ifade etmektedir (Hovardaoglu,
2000). Calismada yer alan kadin futbolcular Tiirkiye Futbol Federasyonu tarafindan verilen
futbolcu lisansimna sahip olmasi sebebiyle saglik muayeneleri her yil diizenli olarak

yapilmaktadir.
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5.2. Arastirmanin problem ciimlesi ve hipotezleri

Kadin futbolcularda hazirlik doneminde uygulanan farkl yiiksek siddetli aralikli antrenman
metotlarinin VO2max, anaerobik esik ve izokapnik tamponlanma periyodu parametrelerine etkisi

var midir?

e Hji, Kadin futbolcularda uygulanan 8 haftalik Grid antrenman yontemi VO2max degerini
arttirir.

e Hpj, Kadin futbolcularda uygulanan 8 haftalik Grid antrenman yontemi anaerobik esik
degerini arttirir.

e Hs, Kadin futbolcularda uygulanan 8 haftalik Grid antrenman ydntemi izokapnik
tamponlanma periyodu degerini arttirir.

e Hs Kadin futbolcularda uygulanan 8 haftalik Eurofit antrenman yontemi VO2zmax
degerini arttirir.

e Hs, Kadin futbolcularda uygulanan 8 haftalik Eurofit antrenman yontemi anaerobik esik
degerini arttirir.

e He, Kadin futbolcularda uygulanan 8 haftalik Eurofit antrenman ydntemi izokapnik
tamponlanma periyodu degerini arttirir

e Hy, Kadin futbolcularda uygulanan 8 haftalik Grid yontemi ile Eurofit yontemi VO2max
degerini arttirir.

e Hs, Kadin futbolcularda uygulanan 8 haftalik Grid yontemi ile Eurofit yontemi
anaerobik esik degerini arttirir.

e Ho, Kadin futbolcularda uygulanan 8 haftalik Grid yontemi ile Eurofit yontemi
izokapnik tamponlanma periyodu degerini arttirir.

5.3. Deneklerin Secimi

Calismaya Marmara Universitesi Tip Fakiiltesi Klinik Arastirmalar Etik Kurulu onay: (Onay
tarihi ve Onay sayisi: 03.09.2021/09.2021.1041) ve kadin futbolcularin baglh bulunduklari
futbol kuliiblinden gerekli izinler alinarak baglanmistir. Caligmada yer alan katilimcilar 18 yas
ve lizeri oldugu icin ailelerinden imzali onam formu alinmamistir. Ayrica kadin futbolculara ve
bagli bulunduklar1 futbol kuliibiindeki antrenérlerine caligmamizin amaci, arastirmanin
planlanmasi, 6l¢lim yontemleri, siiregleri, arastirmacinin ve katilimcilarin sorumluluklar ile

ilgili kapsamli bilgiler bulunan katilimer bilgilendirme formu yazili olarak agiklanmistir. Bu
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asamada katilimcilarin aragtirmadan istedikleri zaman c¢alismay1 birakmakta 6zgiir olduklari

belirtilmistir.
Arastirmanin Varsayimlari

e Arastirmaya katilmis olan kadin futbolcularin evreni temsil ettigi varsayilmistir.

e Arastirmaya katilmig olan kadin futbolcularin antrenman programi ve testler sirasinda
uyku ve beslenme bigi faktdrlerinin diizenli oldugu varsayilmistir.

e Arastirmaya katilmis olan kadin futbolcularin antrenman programi ve testler sirasinda
maksimum efor gosterdikleri varsayilmaistir.

e Arastirmaya katilmis olan kadin futbolculara ¢alisma hakkinda yeterli bilgiye ulastiklar

varsayilmistir.
Artastirmanin Simirhihiklar:

e Arastirma, Istanbul Fatih bdlgesinde bulunan Fatih Vatan Spor’ da lisansli olarak futbol
oynayan kadin futbolcular ile sinirli tutulmustur.
e Arastirmada uygulanacak antrenman programinin yeri Istanbul Fatih bolgesindeki
sentetik ¢im saha ile sinirli tutulmustur.
e Arastirmada Eurofit ve Grid antrenman yonteminin uygulandigi iki grup kadin
futbolcular ile sinirli tutulmustur.
e Arastirmada yer alan kadin futbolcularin antrenman programi futbol sahasi caligmalari
ile smirl tutulmustur.
5.3.1. Calismaya dahil edilme kriterleri
e 18 yas ve lizeri kadin futbolcu olmalari,
e Haftada 3 giin olacak sekilde anterenman programina katilmaya miisait olmalart,
e Herhangi bir rahatsizliklarinin veya sakatlik problemlerinin olmamasi,
5.3.2.Cahismaya dahil edilmeme Kkriterleri
e Belirlenen antrenman planlamasina kadin futbolcularin devam etmemesi durumunda,
e Herhangi bir rahatsizliklarinin veya sakatliklarinin tespit edilmesi durumunda,
e Kadin futbolcularn istekleri dogrultusunda ¢aligmadan ayrilmay talep ettiklerinde.

5.4. Antrenman Programm

Calismada yer alan kadin futbolculara 2 hafta boyunca aerobik esik antrenmanlari

uygulanmistir. Aerobik esik antrenmanlar1 sonrasi kadin futbolcular Eurofit ve Grid grubu
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olarak iki gruba ayrilarak iki farkli antrenman metodu uygulanmistir. Asagidaki tabloda
uygulanmig antrenmanin yliklenme siddetleri, tekrarlari ve setler arasindaki dinlenmeler
gosterilmistir. Bu antrenman programi 8 haftalik bir siireyi kapsamistir. Calisma baslangicinda
aralikli fiziksel uygunluk test (30-15iF7) test protokolii uygulanmistir. Sonuglara gére miimkiin
oldugunca gruplar homojen olarak belirlenmistir. Ayrica, aralikli fiziksel uygunluk test (30-
15iF7) protokoliine gore MAH degerleri belirlendikten sonra test degerleri birbirine yakin olan
kadin futbolcular Eurofit grubu icinde ikiye ayrilmistir. Aym1 yontem Grid grubu iginde
uygulanmistir. Gruplar belirlendikten sonra ilk 4 hafta boyunca belirlenen mesafeler Eurofit
grubu MAH degerlerinin %120’ si ile Grid ise mas degerlerinin %100 ile belirlenen tekrar sayisi

ve siiresi ile kosu temelli uygulamalar yapilmistir.

MAH degerleri, yapilan antrenmanlarla birlikte gelisme gosterip degismektedir. Belirli
periyotlarla MAH degeri belirleme testleri yapilabilir ancak bu her zaman igin miimkiin
olmamaktadir. Bu baglamda 4 haftalik antrenman dongiisiinden sonra yeni bir MAH degeri
belirlenmesi 6nerilmektedir. Ancak miimkiin olmadigi durumlarda MAH degerine literatiirde

0,7-0,14 m/sn birim hizin eklenmesi 6nerilmektedir (Jovanovi¢, 2018).

Antrenman
Yiontemi

Eurofit

Grid

Sekil 10. Kadin futbolculara uygulanan 4 haftalik antrenman programi

Antrenman

. . 5. Hafta 6. Hafta 7. Hafta 8. Hafta
Yontemi

Eurofit

Grid

Sekil 11. Kadin futbolculara uygulanan 5-8 haftalik antrenman programi
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Kadin futbolcularin hedef kosu hizlar1 %MAH degerleri [ (VIFT degeri km/saat / 3600) *1000
=m/sn] formiiliiyle hesaplanmistir. Arastirmanin 4. haftasindan itibaren her iki grubun %MAH
kosu hizlart her hafta kademeli olarak 0.7 m/sn oraninda arttilmistir. Kosu hizlarinin artisi
yukarida belirtilen formiile hesaplanan hedef m/sn hiz degerine 0.7 m/sn eklenerek
belirlenmistir. VIFT degeri 16 km/saat olan bir sporcunun hizi 4.44 m/sn olarak hesaplanmis
ve hesaplanan degerin tlizerine 0.7 m/sn eklenerek 5. hafta hedef hiz degeri 5.14 m/sn olarak
hesaplanmuistir. 4. haftadan itibaren kademeli olarak haftalik 0.7 m/sn oraninda arttirilmasi kosu

%MAH degerilerinin her iki grup i¢in %12 oraninda arttig1 tespit edilmistir (Jovanovi¢, 2018).

5.4.1. Eurofit Metodu

Sporcularin ayr1 ayr1 maksimum aerobik hizlar1 %100 (MAH)’ km/s olarak belirlenmistir.
MAH degerleri belirlendikten sonra MAH’larinin %120 siddetiyle kosular uygulanmigtir.
Temel olarak 15 sn. ¢alisma 15 sn. pasif dinlenme (1:1) prensibi ile uygulanmistir. Antrenman
programi 2 set seklinde ve tekrar sayisi 8 olarak uygulanmigtir. Ayrica setler arasi pasif

dinlenme araliklar1 4 dk. verilmistir (Baker, 2011).

Baslangic o

Cizgisi Farkh Gruplar Icin Isaretlevici Koniler

A 68metre=120%MAS Grup 4

A e 2metre=120%MAS, Grup 3
e T6metre=120%MAS Grup 2
SNSRI | T9metre=120%MAS, Grup 1

Sekil 12. Eurofit antrenman metodu kosu parkuru (Baker, 2011).

5.4.2.Grid Metodu

Antrenman programinin uygulanmasinda kadin futbolcularin Maksimum aerobik hizlarini gore
belirlenen farkli mesafelerde dikdortgen parkur olusturulmustur. Bu antrenman yonteminde
dikdortgen parkurun uzun kenarlart MAH kosu hizlarmin %100 siddetinde 15 saniye kosu 15
saniye aktif dinlenme prensibi ile uygulanmistir. Kadin futbolcular 15 saniyelik aktif dinlenme
sirasinda dikdorgen parkurun kisa kenarlarini ise MAH’larmin %55’ leriyle kosmalari
istenmistir. Dikdortgen parkurunda toplam bir turun tamamlanmasi 1 dk. siirmiistiir. Sekil 2 de
Uzun kenarda MAH %100 siddetinde 15 sn. kosu, kisa kenarda MAS’1n %50-70 siddetinde 15
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sn. kosu olarak her bir grup kendi parkurundaki kosular gdsterilmistir (uzun kenar/ kisa kenar)

A Grubu=72:50metre B Grubu =69metre:48m (Baker, 2011).

< Group 1 = 72 m =

= Group 2 = 69 m >

e Group 3 = 66IM ———-—--—==———————————— >

EEESSS Group 4 = 63 m -——-—-—---——-———- >

et Group 5 = 60 m ---------- =

<--——- Group 6 = 57m --——- =

Sekil 13. Grid kosu antrenman parkuru (Baker, 2011).

5.5. Veri Toplama Yontemleri

Bu boliimde ¢alismada kullanilan testlere yer verilmistir.

5.5.1. Antropometrik Testler

5.5.1.1. Viicut agirhg ol¢iimii

Kadin futbolcularin viicut agirliklart dlgimii 0,1 kg hassaslikta bir elektronik terazi ile
Olgtilmiistiir (Zorba, 1999).

5.5.1.2. Boy uzunlugu ol¢iimii
Kadin futbolcularin boy uzunlugu 6lgtimleri 0,01 cm hassashiga sahip dijital boy olger aletiyle
Ol¢tilmiistiir (Zorba, 1999).

5.5.1.3. Viicut yag oram ol¢ciimii

Kadin futbolcularin viicut yag, viicut kiitlesi, kas kiitlesi ve viicut kompozisyonu Inbody270
coklu frekans sistemi ile dl¢iilmiistiir (Larsen ve ark., 2021). Olgiim sirasinda katilimcilarin
ciplak ayakla metal elektrotlara basarak ayaklarini hizalamalar1 ve hareketsiz durmalari
istenmistir. Boy, yas, kilo ve cinsiyet bilgilerini igeren kisisel profilleri girildikten sonra InBody
testi baglamistir. Katilimeilardan kulplari tutmalari, bagparmaklarini oval elektrotlarin iizerine

yerlestirmeleri ve kollarini1 diiz olarak viicutlarindan uzak tutmalar1 istenmistir. InBody testi
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yaklasik 30 saniye slirmiis ve test sonuglar1 bilgisayar ortaminda kayit edilmistir (Garcia ve
ark., 2020).

Kadin futbolculara bu testi uygulamadan 6nce;

e Testten Onceki 48 saat igerisinde alkol tilketmemeleri,

e Testten Onceki 24 saat siiresince idrar soktiirlicii 6zelligi olan (kafein, ¢ikolata gibi)
urinler tiiketmemeleri,

e Testten 12 saat 6ncesinde kadar egzersiz yapmamalari,

e Testten Onceki 4 saat icerisinde herhangi bir sey yiyip icmemeleri,

e Testin 30 dakika dncesinde kadar mesane tamamen bosaltmalar1 istenmistir (American

College of Sports Medicine, 2013).
5.5.1.4. Beden Kiitle indeksi 6l¢ciimii

Katilimceilarin boy uzunlugu ve viicut agirligr 6l¢iimlerinden elde edilen verilere gére beden

kitle indeksi formiile gore hesaplanmistir. BKi=kg/m? (Zorba, 1999).
5.6. Kardiyopulmoner Egzersiz Testleri

Kardiyopulmoner Egzersiz Testi Futbolcularin anaerobik esik ile solunumsal esik degerleri
kosu bandinda (MetaMax® 3B; Cortex Biophysik, Leipzig, Almanya), solunum havasina ait
degerlerin egzersiz esnasindaki degisimlerinin tespiti kardiyopulmoner egzersiz test bataryasi
ile belirlenmistir. Egzersiz testi esnasinda solunum havasinda ortaya ¢ikan degisimler ile her
bir soluk alip vermede ayr1 ayr1 6l¢iilmiis ve kaydedilmistir. Futbolculara uygulanacak her test
oncesinde standardi saglayabilmek amaciyla akis sensorii ve gaz analizor bilesenleri yetkili
firmanm uygun buldugu sekilde kalibre edilerek saglanmistir (Hamlin ve ark., 2012). Test
stiresi boyunca sporcularin kalp atim hizlarini takip edebilmek i¢in ise telemetrik kalp hizi

monitorii (polar RS800 Sd, Finland) kullanilmig ve kayit edilmistir.

Futbolcularin kardiyopulmoner egzersiz testleri i¢in siddeti giderek artan egzersiz protokolil
uygulanmistir. Sporcularin maksimal oksijen tiiketim kapasitesi, anaerobik esik ve izokapnik
tamponlama pediyodu degerlerini belirlemek igin siddeti kademeli olarak artan egzersiz test
protokolii uygulanmigtir. Uygulanan bu testte % 0 egimde 7 km/saat’lik kosu hiziyla baslanarak
ve devam eden siire igersinde kosu hizi dakikada 1 km/saat arttirnllmis ve futbolcularin
tiikeninceye kadar kosuyu siirdiirmeleri istenmistir. Futbolcularin test esnasinda maksimum

kalp atim hizina ulagmalar1 (maksimum kalp atim1 — yas = maksimum performans), nefes verme
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sirasinda elde edilen VCO; ile alinan oksijen miktarmin anlik orani olarak ifade edildigi
solunum degisim oraninin (RER) 1.10’dan daha yiiksek seviyelere ¢ikmasiyla birlikte egzersiz
siddetinin artmasina karsilik olarak oksijen aliminin platoda kalmasi, maksimal oksijen alimina
ulagma Ol¢iitleri olarak kabul edilmistir (Howley ve ark., 1995). Bu 6l¢iitlerden en az 2 tanesinin
birlikte gergeklestigi en yiiksek 15 sn.’lik oksijen alim degeri, maksimal oksijen alimi olarak

kabul edilerek, tiikenme zamanilarinin ise egzersiz testinin toplam siiresi olarak belirlenmistir.
5.6.1. V-Slope Yontemi

Futbolcularin egzersiz testi sirasindaki anaerobik esik degerleri, non-invaziv olarak V-Slope
yontemi ile tespit edilmistir (Beaver ve ark., 1986). Bu yonteme gore, karbondioksit iiretimine
karsilik olarak oksijen alim egrisinin lokasyonu degerlendirilmektedir. Egzersizin baglamasiyla
birlikte, karbondioksit iiretimi ve oksijen alim degerleri ile birlikte orantili olacak sekilde
artmaya devam ederken, VCO2-VO; arasindaki iliskiyi gosteren egrinin egimi yaklasik olarak
I’e esit gelmektedir. Ayrica egzersizin basladigi belirli bir seviye sonrasinda aerobik
metabolizma tarafindan ortaya ¢gikan karbondioksit’e ek olarak, birikmeye baglayan laktik asitin
bikarbonat ile tamponlanmasi sonucuda olusan nonmetabolik karbondioksit sebebiyle, VCO;
ve VO3 arasindaki iliski daha dik bir egim gostermektedir. Karbondioksit tiretimi (VCO2) (y
eksenine) karsilik olarak oksijen alimi (VOz) ise (x eksenine) egrisinin grafigi ¢izilmesiden
sonra dogrusal regresyon analizi 1’e esit olacak sekilde (daha da yakin) yapilmis ve 1’den daha
yiiksek bir egimde gerceklesen iki regresyon cizgisi olusturulmustur. Olusan bu regresyon
cizgilerinin kesistigi nokta anaerobik esik olarak belirlenmis ve bu noktaya karsilik gelen VO2
(ml/kg/dak) degeri, kalp atim hiz1 ve kosu hiz1 (km/saat) olarak tespit edilerek kaydedilmistir.
Solunumsal esik degerlerinin tespit edilirken ventilasyon esiginde karbondioksitin (VE/VCO,)
artmaya baslarken, disariya verilen havadaki karbaondioksitin parsiyel basincinin (PETCO2)
diismeye basladig ilk seviye solunumsal esik olarak belirlenmistir (Cooper ve Storer, 2001).
Solunumsal esik noktasina karsilik gelen maksimal oksijen tiiketim degeri, kalp atim hizi ve
kosu hiz1 (km/saat) olarak belirlenmistir. Futbolcularin izokapnik tamponlanma periyodu
degerlerinin belirlenebilmesi amaciyla anaerobik esik ile solunum esigi arasinda gegen zaman
tespit edilerek kayit edilmistir. Izokapnik Tamponlanma Periyodu (Mutlak deger) = VO2
Solunumsal esik—VVO> anaerobik esik, Gorece deger= (VO2Solunumsal esik—VO2 anaerobik
esik) / VO2 Solunumsal esik x 100 olacak sekilde formiile gére hesaplanmistir (Hirakoba ve
Yunoki, 2002).
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Sekil 14. Bir sporcuya ait V-Slope yontemi ile analiz edilen anaerobik esik grafigi
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Sekil 15. Bir sporcuya ait SigmaPlot programu ile analiz edilen solunumsal esik grafigi
5.7. 30-15 IFT Testi

Test 40 metrelik parkurda 15 saniye pasif dinlenme siireleri ile de8isen 30 saniyelik mekik
kosularindan olusmaktadir. Katilimcilar sahanin ortasinda ve sahanin her iki sonunda 3 metrelik
bolgelere girerek kosu hizlarmi ayarlamaya yardimci olan, uygun araliklarla onceden
kaydedilmis bir bip sesiyle yonetilen ses dosyasi kullanilarak ayarlanmis ve ilk kosu 30
saniyede 8 km/s hizda baslayarak her kosu asamasi basina 0,5 km/s artmistir (her 45 saniyede
bir). Toparlanma donemlerinde, katilimcilar 6nceki kosunun nerede bittigine bagl olarak en

yakin ¢izgiye dogru yiiriimiislerdir (baslangic A-cizgisi, orta B- ¢izgisi ve bitis —C ¢izgisi).
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Futbolcularin miimkiin oldugunca ¢ok asamalar1 tamamlamalari istenmistir. Test, katilimcilarin
goniillii olarak tiikkenmesi iizerine veya ard arda ii¢ kez kosu hizin1 koruyamadiklarinda

durdurulmustur. Son tamamlanan basarili kosu hiz1 Vet olarak isaretlenerek kaydedilmistir

(Buchheit, 2008; Jelicic ve ark., 2020).

30-15 INTERMITTENT
FITTNESS TEST

Sekil 16. Aralikli fitness kosu testi (30-151FT) saha testi
(https://wwwe.scienceforsport.com/30-15-intermittent-fitness-test, Erigsim Tarihi: 04.04.2023).

5.8. Istatistiksel Analiz

Arastirmadan elde edilen verilerin tanimlayici istatistiksel degerleri hesaplanmis ve daha sonra
normallik analizi i¢in Shapiro-Wilk testi uygulanmis ve garpiklik ve basiklik katsayilarinin £3
araliginda olmasiyla verilerin normal dagildig: belirlenmistir. Carpiklik basiklik katsayilarinin
+3 araliginda olmalar1 durumunda bu katsayilarin kabul edilebilir oldugunu ifade etmistir
(Biiyiikoztiirk, 2007). Normallik analizine gore, iki farkli uygulamanin 6n test ve son test
karsilagirmalarinda bagimli gruplarda es Orneklem t- testi yapilmistir (p<0,05). Calisma
yontemleri arasindaki farkliligi karsilagtirmak iginse bagimsiz gruplarda 6rneklem t-testi
uygulanmistir (p<0,05). Istatistiksel analizler SPSS 24.0 programi kullanilarak yapilmistir.
Arastirmada yer alan kadin futbolculara uygulanan antrenman programi dnce ve sonrasindaki
gruplar arasi gelisim farki formiile gore hesaplanmistir [(6n test-son test)/6n test] x 100 (Isik ve
Dogan, 2018). Futbolcularin anaerobik esik ve solunumsal esik sonuclarini tespit edebilmek

i¢in, SigmaPlot programi1 (SigmaPlot 12,0, Systat Software Inc., Chicago, USA,) kullanilmustir.
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6. BULGULAR

Tablo 1. Grid ve Eurofit grubunda yer alan kadin futbolcularin demografik 6zellikleri

Gruplar n Min. Max. X+SD
Grid Yas (y1l) 10 18,00 29,00 21,5+3,86
ri
Boy uzunlugu (cm) 10 159 171 163+0,03
) Yas (yil) 10 21,00 31,00 26,2+4,02
Eurofit
Boy uzunlugu (cm) 10 156 168 162+0,03

Tablo 1 incelendiginde ¢alismaya katilan grid antrenman grubundaki kadin futbolcularin yas
degerleri ortalamalari1 21,5+3,87 yil, boy uzunlugu degerleri ortalamalar1 163+0,03 cm olarak tespit
edilirken, eurofit antrenman grubundaki kadin futbolcularin yas degerleri ortalamalar1 26,2+4,02

yil, boy uzunlugu degerleri ortalamalari ise 162+0,04 cm olarak tespit edilmistir.

Tablo 2. Grid ve Eurofit antrenman grubunda yer alan kadin futbolcularin fiziksel 6zelliklerinin

On test sonuglarinin karsilastirilmasi

Degiskenler Gruplar n X4Ss t p
Viicut agirlign (kg) Efrr::it 18 zi:gijgi 1,462 161
Bl (egm) T T
Viicut yag oram (%) E(lj:(i):it 18 Zﬁﬁiéz ,262 ,796

Caligmadan elde edilen verilerin normal dagilim gostermesi sebebiyle gruplar arasindaki farklilig
karsilagtirmak igin bagimsiz gruplarda t testi uygulanmistir (p<0,05). Bu durumda Tablo 2
incelendiginde grid antrenman grubu ve eurofit antrenman grubunda yer alan kadin futbolcularin
fiziksel 6zellik parametreleri on test degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamli farlilik tespit
edilememistir (p>0,05).

Tablo 3. Grid ve Eurofit antrenman grubunda yer alan kadin futbolcularin fiziksel 6zelliklerinin
son test sonuglarinin karsilastiriimasi

Degiskenler Gruplar n X=+Ss t p
Viicut agirlig: (kg) Eﬁ:;‘:it 18 2 22:2;2 1,658 115
Bl () Gt 0 aiers M0 A9
Viicut yag orani (%) E(j:(i):it 18 ii;gii:;g ,654 521

Calismadan elde edilen verilerin normal dagilim gostermesi sebebiyle gruplar arasindaki farkliligi

karsilagtirmak i¢in bagimsiz gruplarda t testi uygulanmistir (p<0,05). Bu durumda Tablo 3
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incelendiginde grid antrenman grubu ve eurofit antrenman grubunda yer alan kadin futbolcularin
fiziksel 6zellik parametreleri son test degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamli farlilik tespit

edilememistir (p>0,05).

Tablo 4. Grid ve Eurofit antrenman grubunda yer alan kadin futbolcularin kardiyopulmoner

egzersiz testleri 6n test sonuglarinin karsilastirilmasi

Degiskenler Grgpllar n X+£Ss t p % A Fark
Tiikenme Zaman (dk.) E(jrrcl)(:i Z 18 g:zéiiig - 717 ,483 15,91 2>1
VOzma(mi/kg/dk.) Eﬁ:ci)‘:iltz ig jﬁ:ggﬂﬁg 1,055 305 5,50 251
VOuzmax (It/dk.) Eﬁrrci)‘:iltz 18 ;jiig;é 130 898 0,42 1>2
VOamax Hiza (kin/saat) Eﬁ:;‘:iltz 18 igégiég 1,140 269 6,58 251
VOamax KAH (atim/dk.) Eﬁ:;‘:iltz 18 117882”620011;68; 693 497 264 251

S il

e == SRR
A i T
Anaerobik Esik VO, (ml/dk.) Eﬁrrci)(:iltz 18 i:g(l)igﬁz -,048 ,962 4,27 2>1

I il

e = R
Tl RN
i G0 0T e we
SRR S8 S5 i o
e = ST
S S e
I i e
0% Muttak (miglck) Eﬁrr(;(:iltz 0 o 4 1% 23 2
o - R TR
e T
A oG8 0 S on w2

Calismadan elde edilen verilerin normal dagilim gostermesi sebebiyle gruplar arasindaki farkliligi
karsilagtirmak i¢in bagimsiz gruplarda t testi uygulanmistir (p<0,05). Bu durumda Tablo 4

incelendiginde grid antrenman grubu ve eurofit antrenman grubunda yer alan kadin futbolcularin
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kardiyopulmoner parametreleri 6n test degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamli farlilik tespit

edilememistir (p>0,05).

Tablo 5. Grid ve Eurofit antrenman grubunda yer alan kadin futbolcularin kardiyopulmoner

egzersiz testleri son test sonuglarinin karsilastirilmasi

Degiskenler Gruplar n X+Ss t p % A Fark
Gridt 10  8,43+1,84

Tiikenme Zamani (dk.) Eurofiz 10 7.9841.58 ,592 562 0,18 1>2
VOoma(ml/kg/dk.) E(jrrci)(:iltz 18 :Z?giﬁ? 238 815 2,34 251
VOomax (It/dk.) Eﬁ:ci)‘:iltz ig ggﬁg;g 1,107 283 4,09 1>2
VOamax Hizt (kn/saat) Eﬁ:;filtz 18 ijiéﬁjg 256 801 7,54 251
VOamax KAH (atim/dk.) Eﬁ:{;ﬁtz 18 1188(1;’720(36%137 936,362 2,25 251
Anaerobik Esik Zamani (dk.) Eﬁrr(i)(:iltz 18 g:giigjgg , 731 A74 1,91 1>2
S 2l
. = ST
Anacrobik Esik VO, (ml/dk.) Eﬁ:;‘:iltz o }ggigij 808 430 3,07 152
Anaerobik Esik Hiz1 (km/saat) Eﬁrr(i)(:iltZ 18 ig:géi(l):gz -,523 ,608 5,04 2>1
— 2l
T ERI G 0 S gy o om
Solunumsal Esik Zamani (dk.) Eﬁ:ci)(ij’iltz 18 ;:ggiﬁg ,356 126 1,16 1>2
: 2Ll
T = R R
Solunumsal Esik VO (ml/dk.) Eﬁ:ci)(ij’iltz 18 ;:Ziigij ,758 ,458 2,34 1>2
: 2Ll
S e el a0 w e
Al = RN
R = TN TR
T S S e ew
Lo o SIS an um e
o oo S0 10 S ) aw e

Caligmadan elde edilen verilerin normal dagilim gdstermesi sebebiyle gruplar arasindaki farklilig:
karsilagtirmak i¢in bagimsiz gruplarda t testi uygulanmistir (p<0,05). Bu durumda Tablo 5
incelendiginde grid ve eurofit antrenman grubunda yer alan kadin futbolcularin anaerobik esik kalp
attm hiz1 (dk.) parametresi son test degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamli farkliliga
rastlanirken (p<0,05), diger parametreler arasinda ise istatistiksel olarak anlaml farklilik tespit
edilememistir (p>0,05).
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Tablo 6. Grid antrenman grubunda yer alan kadin futbolcularin kardiyopulmoner egzersiz

testleri 6n-son test sonuglarinin karsilastirilmasi

Degiskenler Gruplar n X+£Ss t p % A

Tiikenme Zaman (dk.) SO I; ?’eesgt 18 g’?éi%’éj -2,753  ,022* 28,48

OnTest 10 42,80+4,23

VOzmas(mlikgidk.) Son T 10 4ty L709 122 1041
OnTest 10 2485031

VO (It/dk) ST 0 aengp— 2247 051 920

VOzmax Hiza (Ki/saat) OnTest 10 13192134 1200 254 856

SonTest 10  14,224+259
OnTest 10 178,60+14,84
SonTest 10 180,70+10,17
OnTest 10  2,20+0,80
Son Test 10 3,82+0,87
OnTest 10 27,50+6,13
SonTest 10  32,30+4,05
OnTest 10 1,60+0,38
Son Test 10 1,96+0,23
OnTest 10  8,58+1,12
Son Test 10 10,01+1,39
OnTest 10 154,70+7,39
SonTest 10 147,50+15,42
OnTest 10  6,02+1,97
Son Test 10 7,60+1,49
OnTest 10  39,50+,53
SonTest 10  42,70+5,49
OnTest 10  2,30+0,28
Son Test 10 2,52+0,34
OnTest 10  12,32+1,55
Son Test 10 13,66+1,73
Solunumsal Esik KAH (atim/dKk.) gj r;] TI_ZSS‘[t 18 i;g’;gig’;;

Izokapnik Tamponlama Fazi VO,  OnTest 10  12,00+5,75

VOsmax KAH (atim/dk.) -468 651 1,72

Anaerobik Esik Zamani (dk.)

-4,220 ,002* 77,41

Anaerobik Esik VO, (ml/kg/dk.) -3,116  ,012* 21,92

Anaerobik Esik VO, (ml/dk.) -3,452  ,007* 27,38

Anaerobik Esik Hiz1 (km/saat)

-3,543  ,006* 17,44

Anaerobik Esik KAH (atim/dk.) 1,323 ,218 4,44

Solunumsal Esik Zamani (dk.) -2,771  ,022* 36,15

Solunumsal Esik VO, (ml/kg/dKk.)

1,682 127 8,84

Solunumsal Esik VO, (ml/dk.)

,-2,028 073 10,60

Solunumsal Esik Hizi (km/saat) -1,716 ,120 12,78

-,935 374 3,23

,709 ,496 1,34

. Mutlak (ml/kg/dk.) SpnTest 10 10,40+4,55

e O e 13 a2 980
R e
ok g P OnTes 10 ST s gm0 anos

Calismadan elde edilen verilerin normal dagilim gostermesi sebebiyle grup i¢i 6n test ve son test
karsilagtirmalarinda bagimli gruplarda t testi uygulanmistir (p<0,05). Bu durumda Tablo 6
incelendiginde grid antrenman grubunda yer alan kadin futbolcularin tiikkenme zamam (dk.),
anaerobik esik zamani (dk.), anaerobik esik VO2 (ml/kg/dk.), anaerobik esik VO, (ml/dKk.) anaerobik
esik hiz1 (km/saat) ve solunumsal esik zamani (dk.) parametreleri 6n test ve son test degerleri
arasinda istatistiksel olarak anlamli farkliliga rastlanirken (p<0,05), diger parametreler arasinda ise

istatistiksel olarak anlamli farklilik tespit edilememistir (p>0,05).
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Tablo 7. Eurofit antrenman grubunda yer alan kadin futbolcularin kardiyopulmoner egzersiz

testleri 6n-son test sonuc¢larinin karsilagtirilmasi

Degiskenler Gruplar n X+£Ss t p % A
OnTest 10  7,50+1,40

SonTest 10 7,98=158 460 178 6,88
On Test 10 44 80+4,23

Tikkenme Zamani (dk.)

- *
VOzma(ml/kg/dk.) SonTest 10 4610:401  »338  002 2,99
On Test 10 2,47+0,26 -
VO (I/dk.) SonTest 10 2.55:027 w07 00 317
VOzmax Hiz1 (km/saat) OnTest 10 13.97:1,69 22277 ,049* 3,87

Son Test 10 14,46+1,42
OnTest 10 182,20+6,03
SonTest 10 184,20+6,03
OnTest 10  2,68+0,92
Son Test 10 3,53+0,89
OnTest 10  29,00+5,12
Son Test 10  34,00+3,29
OnTest 10 1,6140,36
Son Test 10 1,87+0,24
OnTest 10  9,06+1,18
Son Test 10 10,29+0,96
OnTest 10 149.40+13,80
Son Test 10 161,70+7,83
OnTest 10  6,64+1,33
Son Test 10 7,36+1,40
OnTest 10  41,70+4,39
Son Test 10 43,90+4,12
OnTest 10  2,2840,29
Son Test 10 2,42+0,27
OnTest 10  13,55+1,40

VO2max KAH (atim/dk.)

-1,339 ,195 1,14

Anaerobik Esik Zamani (dk.) -3,587 ,006* 42,34

Anaerobik Esik VO, (ml/kg/dk.) -3,169 ,011* 20,60

Anaerobik Esik VO, (ml/dk.)

-3,184 ,011* 20,69

Anaerobik Esik Hiz1 (km/saat)

-4,244 ,002* 14,65

Anaerobik Esik KAH (atim/dk.) -3,056 ,014* 8,99

Solunumsal Esik Zamani (dk.) ,-2,671 ,026* 11,97

Solunumsal Esik VO, (ml/kg/dk.)

-8,820 ,000* 6,17

Solunumsal Esik VO, (ml/dk.)

-4,785 ,001* 5,43

Solunumsal Esik Hiz1 (km/saat) Son Test 10 13.8841.42 -1,801 ,105 2,55
Solunumsal Esik KAH (atim/dk.) §>I:1Triss,tt 18 i;g;gj?g 379713 0,66
e e V0 _OnTet 10 INSY o
e o V0, _Gnles 0 WSV s o o
Tt et P Onlet 0 S9S o aoo
e Tl POt 10 4S8 ey o oz

Calismadan elde edilen verilerin normal dagilim gostermesi sebebiyle grup ici 6n test ve son test
karsilagtirmalarinda bagimli gruplarda t testi uygulanmistir (p<0,05). Bu durumda Tablo 7
incelendiginde eurofit antrenman grubunda yer alan kadin futbolcularin VO2zmax (Ml/kg/dk.), VO2max
(It/dk.), VO2omax hiz1 (km/saat), anaerobik esik zamani (dk.), anaerobik esik VO (ml/kg/dk.),
anaerobik esik VO2 (ml/dk.), anaerobik esik hiz1 (km/saat), anaerobik esik KAH (dk.), solunumsal
esik zamani (dk.), solunumsal esik VO» (ml/kg/dk.), solunumsal esik VO2 (ml/dk.) ve izokapnik
tamponlama fazi hiz (km/saat) parametrelerinin on test ve son test degerleri arasinda istatistiksel
olarak anlaml farklilik oldugu tespit edilirken (p<0,05), diger parametrelerin 6n test ve son test

degerleri arasinda ise istatistiksel olarak anlamli farkliliga rastlanmamistir (p>0,05).
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7. TARTISMA ve SONUC

Yapilan bu arastirma kadin futbolculara hazirlik doneminde uygulanan yiiksek siddetli pasif
dinlenmeli “Eurofit” ve diisiik siddetli aktif dinlenmeli “Grid” antrenman yontemlerinin
VO:2max, anaerobik esik ve izokapnik tamponlama periyodu parametrelerine etkisinin
incelenmesi ve birbirleriyle karsilastirilarak herhangi bir farkliligin olup olmadiginin

belirlenmesi amaciyla yapilmistir.

7.1. Kadin Futbolculara Uygulanan Grid ve Eurofit Antrenman Metodlarinin VO2max
Parametrelerine Etkileri

Arastirmamizin sonuglari incelendiginde aktif dinlenmeli grid antrenman grubunda yer alan
kadin futbolcularin VOzmax tiikkenme zamani (dk.) parametresinde hipotezimize pararel olarak
istatistiksel agidan anlamli gelisme gozlemlenirken, VO2max (Ml/kg/dk.), VOomax (It/dK.) ve
VO2max hizit (km/saat) parametrelerinde hipotezimizin aksine anlamli bir degisim tespit
edilmemistir. Bununla birlikte pasif dinlenmeli eurofit antrenman grubunda yer alan kadin
futbolcularin  VOzmax(ml/kg/dk.), VOomax(It/dk.), VOomax hizi (km/saat) parametrelerinde
hipotezimize pararel olarak istatistiksel agidan anlamli gelisme oldugu gozlemlenirken, VO2max
tilkenme zamani (dk.) ve VO2zmax KAH (dk.) parametrelerinde hipotezimizin aksine anlamli bir

degisim tespit edilmemistir.

Bu dogrultuda literatiirde yapilmis olan ¢alismalar degerlendirildiginde, Kelly ve ark., (2018),
irlandada milli bir oyun olan gal erkek futbolcularda uygulamis olduklari 2 haftalik dayaniklilik
antrenmani ve aktif dinlenmeli tekrarl sprint antrenmanlarini karsilastirmiglardir. Aragtirmadan
elde edilen sonuglara gore sprint antrenman grubunda yer alan futbolcularin tiikenme zamani
(sn) parametrelerinin 6n test ve son test degerlerinde istatitksel olarak anlamli farklilik tespit
edilirken, iki grubun VOamax (ml/kg/dk.) ve VOomax kosu hizi (km/saat) parametrelerinde
istatisiksel olarak anlamli diizeyde farklilik olmadigi sonucuna ulasmislardir. Diger bir
calismada Soyal (2017), yapmis oldugu doktora tez ¢alismasinda hazirlik doneminde futbolcu
ve hentbol sporcularina uygulamis oldugu 8 haftalik antrenman programi sonucunda
futbolcularin ve hentbolcularin tiikkenme zamani, VOzmax (Ml/kg/dK.), VO2max Hiz1 (km/saat) ve
VO2max KAH (dk.) parametrelerinde gruplar arasi 6n test ve son test degerlerinde ististiksel
acidan anlaml farklilik tespit edememistir. Yine ayn1 arastirmada futbolcularin VOamax (It/dK.)
parametresi grup i¢i On test ve son test degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamli farklilik

oldugunu bulmustur.
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Yapilan bagka bir calismada Karabiyik ve ark., (2021), farkli spor branslarindaki (futbol,
hentbol ve basketbol) takim sporcularina yiikseltide uyguladiklar1 15 sn. ve 30 sn.’lik aralikli
aktif dinlenmeli siirat antrenmanlarin sonucunda arastirmada yer alan sporcularin antrenman
programi Oncesi ve sonrasi tiikenme zamani (sn.) parametrelerinde istatistiksel agidan anlaml
farklilik oldugu sonucuna varmislardir. Yine ayni ¢alismada ise sporcularin VO2max (MI/kg/dk.)
ve VOzmax (It/dk.) parametrelerinin 6n tes ve son test degerleri arasinda istatistiksel bakimdan
anlamli farklilik tespit edememislerdir. Farkli bir arastirmada Bravo ve ark., (2008), erkek
futbolcularda uygulanan pasif dinlenmeli tekrar aralikli sprint ve aktif dinlenmeli aralikli
dayaniklilik kosu antrenmanlarin kardiyopulmoner parametreler {izerindeki etkilerini
incelediklerinde futbolcularin gruplar arast VOamax (It/dK.), VOamax (ml/kg/dk.) parametreleri 6n

test ve son test degerlerinde istatistiksel olarak herhangi bir anlamli farkliliga rastlamamaiglardir.

Farkli spor branglarinda ve sedanter bireylerde uygulanan dayaniklilik antrenmanlarinin
sonuclarina gore Brechbuhl ve ark., (2018), tenis sporcularina yiikseltide uyguladiklari tekrarli
sprint antrenmanlarinin tilkkenme zamani parametresinde istatistiksel a¢idan anlamli farklilik
oldugu sonucuna varmislardir. Bir diger ¢calismada Koral ve ark., (2018), erkek ve kadin arazi
kosucularina maksimum aerobik hizlarinin %90 siddetinde uygulamis olduklari sprint aralikli
antrenmanlarin  sonucunda tiikkenme zamanlarini 6nemli Olgiide gelistirdigi sonucunu
bulmuslardir. Bagka bir ¢alismada Hill-Haas ve ark., (2009), 15 yaslarindaki geng futbolculara
hazirlik doneminde uygulamis olduklar1 bransa 6zgii aktif dinlenmeli kiiciik alan oyunlarina ve
geleneksel kosu antrenmanlarina verdikleri fizyolojik cevaplari incelediklerinde, kiiclik alan
oyunlari grubunda ve geleneksel kondisyon antrenmani grubunda (tekrarli sprint) yer alan
futbolcularin tilkenme zamani (sn.) ve VOzmax (MI/kg/dk.) parametreleri 6n test ve son test

degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamli farkliliga rastlamamaiglardir.

Yapilan bu arastirmanin sonucu degerlendirildiginde futbolcularin VOzmax (ml/kg/dk.)’daki
sonucun bizim calismamizdaki sonucu destekler nitelikte oldugu goriilmektedir. Yine ayni
calismada ise futbolcularin tilkenme zamani (sn) parametresinin bizim ¢alismamizi
desteklemedigi sonucuna varilmistir. Ortaya ¢ikan bu durumun futbolcularin yaslarindan

kaynaklandig1 sdylenebilir.

Farkli bir ¢alismada Smith ve ark., (2009), rekreasyonel olarak egzersiz yapan erkekler
katilimcilara VO2zmax’larinin %90 ila %110 siddetinde uygulamis olduklari YSAA’ larin
sonucunda katilimcilarin tiikenme zamani (sn.) 6n test degerlerini 1168+163,6, ara test

degerlerini 1304,9+153,7 ve son test degerlerini 1386,7+234,9 olarak tespit etmislerdir.
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Aragtirmanin sonucuna gore katilimcilarin tiikenme zamani parametrelerinde istatistiksel

acidan gelismeler oldugu sonucunu ortaya koymuslardir.

Literatiirde yer alan baska bir ¢aligmada Helgerud ve ark., (2023), antrenman seviyeleri orta
diizeyde olan iiniversite 6grencilerine MAH’larinin %95 kosu ve maksimum kalp atimininin
%70’ lerine karsilik gelen aktif dinlenmeli 4x4 kosu protokolii uygulamiglardir. Yine ayni
calismada sprint antrenman grubuna MAH’larinin %170’ lerinde uygulamis olduklar1 10 saniye
kosu 30 saniye aktif dinlenmeli program uygulamislardir. Arastirmanin sonuglarina gore 4x4
kosu grubu ve 10x30 sprint grubundaki katilimcilarin sirasiyla VOamax (Ml/kg/dk.) ve VOomax
(It/dk.) parametreleri 6n test son test degerleri arasinda istatistiksel bakimdan anlamli bir
farklilik tespit edememislerdir. Farkli bir ¢alismada Dupont ve Berthoin (2004), erkek beden
egitimi Ogrencileri lizerinde grid antrenman metodunun akut etkilerini arastirdiklarinda
katilimeilarin VOzmax (Ml/kg/dk.) parametresi on test ve son test degerleri arasinda istatistiksel

olarak anlamli farklilik tespit edememislerdir.

Diger bir arastirmada ise Balto (2019), kadin {iniversite dgrencilerine uygulamis oldugu 8
haftalik pasif dinlenmeli ve aktif dinlenmeli dayaniklilik antrenmanlariin sonucunda
arastirmada yer katilimcilarin gruplar arast VOzmax KAH (dk.) parametreleri 6n test ve son test
degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamli farklilik tespit edememistir. Bizim ¢alismamizla
benzerlik gdsteren pasif dinlenmeli dayanakililik antrenmanlarinin sonuglari incelendiginde ise
Arazi ve ark., (2017), kadin futbolculara 6 haftalik kalp atimi hizina ve hiza dayali pasif
dinlenmeli YSAA programi uygulamislardir. Aragtirmanin sonucuna gore kalp atim hizina gore
planlanmis antrenman grubunda yer alan kadin futbolcularin VOamax (Ml/kg/dk.) parametreleri

On test ve son test degerleri arasinda istatistiksel agidan anlamli farklilik tespit edememislerdir.

Yapilan diger bir arastirmada Vasileious ve ark., (2018), hazirlik doneminde yas ortalamalari
24 olan profesyonel futbolculara uygulamis olduklar1 dayaniklilik antrenmanlar1 (aerobik ve
anaerobik) sonucunda futbolcularin VO2zmax (ml/kg/dk.) parametresi 6n test ve son test degerleri
arasinda istatistiksel ag¢idan anlamli farklilik oldugu sonucuna varmiglardir. Esco ve ark.,
(2016), kadin futbolculara MAH’larinin %120’siyle 11 haftalik eurofit antrenman programi
uygulamiglardir. Aragtirma sonununda kadin futbolcularin 6n test ve son test VOazmax

parametresi degerlerinde istatistiksel agidan anlamli farklilik oldugu sonucuna varmiglardir.

Diger bir arastirmada Taufik ve ark., (2021), futsal oyuncularinda yapmis olduklar1 dairesel

dayaniklilik antrenman ve aralikli kosu antrenmanlarin sonucunu karsilastirdiklarinda aralikli
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kosu antrenman grubunda yer alan sporcularin VOzmax parametresinde istatistiksel olarak

anlaml farklilik oldugu sonucuna varmiglardir.

Cregg (2013), yiiksek lisans tezinde profesyonel gal erkek futbolculara uygulamis oldugu 6
haftalik pasif dinlenmeli yiiksek siddetli aralikli antrenman ve yiiksek hacimli dayaniklilik
antrenman programlariin sonuglarini degerlendirmislerdir. Arastirmanin bulgularina gore her
iki antrenman grubunun VO2max (Ml/kg/dk.) parametresinde istatatistiksel agidan anlamli

farklilik oldugunu sonucuna bulmuslardir.

Soyler ve Kayantas (2020), sezon oncesi hazirlik donemi baslangicinda elit kadin futbolculara
uygulamis olduklar1 fonksiyonel yiiksek siddetli aralikli antrenman programinin VO2max
parametresi On test ve son test degerlerinde istatistiksel istatatistiksel agidan anlamli farklilik
oldugunu tespit etmislerdir. Farkli bir bransta yapilan arastirmada Alonso-Fernandez ve ark.,
(2017), geng¢ kadin hentbolcularda uygulamis olduklar1 8 haftalik pasif dinlenmeli tabata
antrenman metodununun ve hentbola 6zgii antrenmanlar1 karsilagtirmislardir. Arastirmanin
sonucuna gore tabata antrenman grubundaki hentbolcularin VOamax (MI/kg/dKk.) parametresinde

diger gruba gore istatistiksel agidan anlamli farklili oldugunu tespit etmislerdir.

Dupont ve ark., (2002), farkli siddetteki (MAH %110, %120, %130 ve %140) aralikl
antrenmanlarin  hangisinin VO2zmax’da daha fazla zaman gecirmesine olanak sagladigini
karsilastirmak amaciyla kosucular {izerinde arastirma yapmislardir. Arastirmanin sonucuna
gore MAH’1n %120 siddetinde uygulanan 15 sn. kosu ve 15 sn. pasif dinlenmeye dayali aralikli
kosularin maksimum aerobik hizlart %110, %130 ve %140 olan kosuculara gore VOzmax’ta

daha fazla zaman gegirdiklerini bulmuglardir.

Demiriz ve ark., (2015), tniversiteli erkek Ogrencilere uygulamis olduklart pasif dinlemeli
interval antrenmanlarin sonucunda katilimeilarin VOamax (MI/kg/dK.) parametreleri 6n test ve
son test degerleri arasinda istatistiksel agidan anlamh farklilik oldugu sonucuna varmiglardir.
Daha 6nce belirtildigi gibi Balto (2019) yiiksek lisans tezi ¢alismasinda tiniversite 6grencilerine
pasif dinlenmeli dayaniklilik antrenman programi uygulamistir. Arastirmadan elde edilen
bulgular degerlendirdiginde katilimcilarin VO2zmax (MI/kg/dk.) ve VOzmax (It/dK.) 6n test ve son

test degerlerinde ¢alismamiza paralel olarak anlamli sonuglar oldugu goériilmektedir.

Diger bir arastirmada Korkmaz (2017), farkli ortamlarda erkek ve kadin {iniversite
ogrencilerine uygulanan pasif dinlenmeli tabata antrenman programinin etkilerini inceledigi

doktora tez ¢alismasinda kara antrenman grubunda ve havuz antrenman grubunda yer alan her
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iki grubun VO2max (Ml/kg/dk.) parametreleri on test ve son test verileri arasinda istatistiksel
olarak anlamli farklilik bulmustur. Baska bir ¢alismada Helgerud ve ark., (2023), beden egitimi
ogrencilerine MAH’larinin 150 siddetiyle uygulamis olduklari pasif dinlenmeli 8x20 sprint
antrenmanlarin sonucunda katilimcilarin VOoamax (MI/kg/dk.) ve VO2omax (It/dK.) parametreleri 6n

test ve son test degerlerinde istatistiksel olarak anlamli farklilik tespit etmislerdir.

Sedanter kadin bireylerde yapilan bir arastirmada Akgiil ve ark., (2016), 2 haftalik pasif
dinlenmeli yiiksek siddetli aralikli antrenmanlarin sonucunda katilimcilarin VOzmax (Ml/kg/dK.)
parametrelerinin 6n test ve son test degerleri arasinda istatistiksel agidan anlamli farklilik
oldugu sonucuna varmiglardir. Yapilan yiiksek lisans tez ¢alismasinda Mehus (2020), orta
diizeyde antrenmanli kadin bireylere uygulamis oldugu YSAA ve Tabata antrenman programi
sonucunda aragtirmada yer alan katilimeilarin gruplar arasi VOzmax Hiz1 (km/saat) degiskeni 6n

test ve son test degerleri arasinda anlamli farklilik tespit edememistir.

Bagka bir arastirmada Obradovi¢ ve ark., (2016), yetiskin bireylerde 4 haftalik pasif dinlenmeli
yiiksek siddetli antrenmanlar ile orta siddette dayaniklilik antrenmanlarinin sonuglarini
incelemislerdir. Aragtirmalarindan elde ettikleri sonuglara gore YSAA ve diger dayaniklilik
antrenman grubunda yer alan katilimcilarin gruplar arast VO2zmax parametreleri 6n test ve son
test degerlerinde istatistiksel olarak anlamli farkliliga rastlanmazken, katilimcilarin VO2max
parametreleri grupici karsilagtirmalarinin 6n test ve son test degerlerinde ise istatistiksel
bakimdan anlamli farklili§a rastlamiglardir. Bu sonuglar ile calismamizin bulgularinin
benzerlik gosterdigi goriilmektedir. Yapilan farkli bir arastirmada Eryilmaz ve ark., (2018),
farkli takim ve dayaniklilik sporculariin fizyolojik parametrelerini karsilastirmislardir. Elde
edilen sonuglara gore dayaniklilik sporculari ile takim sporculart VO2max paramterelerinde

istatistiksel olarak anlami farklilik oldugu sonucunu bulmuslardir.

Bizim ¢alismamizla benzerlik gdstermeyen arastirmalar incelendiginde, Rowan ve ark., (2012),
tiniversiteli kadin futbolcular {izerinde yapmis olduklar1 arastirmada, aktif dinlenmeli sprint
antrenmani ve kosuya dayali dayaniklilik antrenman programinin etkisini incelemiglerdir. Bu
arastirmada yer yer alan kadin futbolcularin gruplar arast VOzmax (Ml/kg/dk.) parametresi 6n
test ve son test degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamli farklilik oldugunu bulmuslardir.
Bu ¢alismanin sonucunun bizim ¢aligsmamizi desteklememesinin sebebinin arastirmada yer alan
kadin futbolculara uygulanan antrenman programinin siddetinden (VO2max %80) kaynaklandig1

diistinilmektedir
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Kelly ve ark., (2021), gal futbolculari lizerinde yapmus olduklar1 6 haftalik diger bir arastirmada
ise pasif dinlenmeli tekrarli sprint antrenmanlarinin ve siirekli kosuya dayali aktif dinlenmeli
dayaniklilik antrenmanlarinin fizyolojik ve performans tepkilerini incelemislerdir. Arastirmanin
bulgularia gore pasif dinlenmeli tekrarli sprint antrenman grubunun ve aktif dinlenmeli siirekli
kosu grubunun gruplar arast VOomax (It/dK.), VO2max Hiz1 (km/saat) ve VOamax KAH (dk.)
parametreleri 6n test ve son test karsilastirmalarinda istatistiksel olarak anlamli farklilik
oldugunu bulmuslardir. Yapilan aragtirmanin sonucu bizim ¢aligmamizla farklilik gosterdigi
goriilmektir. Bu durumun nedeni arastirmaya katilan sporcularin yapmis olduklari spor

branginin ¢ok yogun aktiviteleri icermesi sebebiyle ortaya ¢iktig1 sdylenebilir.

Kadin futbolcularda yapilan diger bir arastirmada Esco ve ark., (2016), futbolculara uygulanan
11 haftalik grid antrenman yonteminin 6n test ve son testleri sonucunda futbolcularin VO2max
parametresinde istatistiksel agidan anlamli farklilik oldugunu bulmuslardir. Bu arastirmanin
bulgulariin bizim ¢alismamizin bulgularini desteklemedigi goriiliirken bu durumun nedenin
ise antrenman programinin 11 haftay1 kapsamasindan kaynakladig1 seklinde diisiiniilmektedir.
Berdejo-del-Fresno ve ark., (2015), futsal oyuncularina uyguladiklari 6 haftalik aktif dinlenmeli
kiigiik alan oyunlarinin sonucunda arastirma grubunda yer alan sporcularin VOzmax On test ve
son test sonuglari arasinda istatistiksel agidanan anlamli farklilik oldugunun bulmuslardir. Bu
arastirmanin sonucunun bizim calismamizin sonucuyla farklilik géstermesinin nedeni futsal
bransginin kisa stireli yliksek siddetli aksiyonlar1 icermesinden kaynaklandigi goriisiinii ortaya

cikarmaktadir.

Diger bir arastirmada McMillan ve ark., (2005), profesyonel gen¢ futbolculara uygulanan
futbola 6zgii aktif dinlenmeli yiiksek siddetli aralikli antrenmanlarin etkilerini arastirdiklarinda
futbolcularin  VOamax (ml/kg/dk.) ve VOomax (It/dk.) parametreleri 6n test ve son test
degerlerinde istatistiksel bakimdan anlamli farklilik oldugu sonucuna varmiglardir. Bu
caligmanin sonuglarinin bizim c¢alismanin sonuclariyla farklilik gostermesinin nedeni
antrenman programinin daha uzun bir siireyi kapsamasindan kaynaklandig: diisiiniilmektedir.
Baska bir arastirmada Helgerud ve ark., (2001), gen¢ futbolculara uygulamis olduklari aktif
dilenmeli dayaniklilik antrenmanlarinin 6n test ve son test sonuclarini degerlendirdiklerinde
aragtirma sonucunda futbolcularin VOazmax (Ml/kg/dk.) ve VOomax(It/dk.) degerlerinde pozitif

yonde gelismeler oldugu sonucuna varmislardir.

Bu sonuglarin bizim ¢alismamizla benzerlik gostermedigi sonucuna varilirken bu durumun

arastirmada yer alan futbolcularin miisabaka donemi igerisinde olmalarindan kaynaklandigi
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seklinde yorumlanabilir. Bu alanda yapilan ilk ¢alismada Billat ve ark., (2001), mesafe
kosucularina uygulamis olduklar1 15 sn. kosu ve 15 sn. aktif dinlenmeli kisa aralikli
YSAA’larin sonuglarini degerlendirmislerdir ve VOzmax ‘1n %90 ile %100 arasindaki ¢alisma
siddetinin VO2max” da ulasilan tiikenme zamanimin kisa oldugu sonucuna varmislardir. Bu
¢alismanin sonucu bizim ¢alismamizin sonucuyla farklilik gésterdigi goériilmektedir. Ortaya
cikan bu farkliligin nedeni kosucularin antrenman programlarinin yogun olmasi dolayisiyla
organizmanin toparlanma yeteneginin yetersiz kalarak daha ¢ok anaerobik kapasitenin devreye
girmesiyle iligkili oldugu seklinde agiklanabilir. Helgerud ve ark., (2007), orta derecede
antrenmanl erkek katilimecilarda yapmis olduklari aralikli dayaniklilik antrenmanlarin VOzmax’
a etkisini arastirmiglardir. Arastirma sonucunda maksimum kalp atim hizinin %90-95
araliginda, 15 saniye kosu 15 saniye maksimum kalp atiminin %70’iyle aktif dinlenme
araliklariyla uygulanan antrenman programinin VOomax’ 1 arttirdigl sonucuna varmislardir.
Benzer bir arastirmada Paquette ve ark., (2016), dayaniklilik sporcularinda uygulamis olduklari
maksimal alt1 ve maksimal iistii dayaniklilik antrenmanlar1 sonucunda, sporcularin VOzmax
(ml/kg/dk.) ve VO2max (It/dk.) parametrelerinde istatistiksel agidan anlamli farklilik oldugu
sonucunu bulmuslardir. Bu arastirmalarin sonuglariyla bizim aragtirmamizin sonuglarinin
farklilik gdstermesinin nedeni erkek katilimcilarin antrenman diizeylerinin diisiik olmasi
dolayisiyla da uygulanan antrenman programina adaptasyonun hizli saglanmasindan ortaya
ciktig1 seklinde aciklanabilir. Daha 6nce yapilan arastirmada belirtildigi gibi Soyal (2017),
hentbolcularin VO2max parametreleri grupici 6n test ve son test degerleri arasinda istatistiksel
olarak anlaml farklilik tespit edememistir. Ortaya ¢ikan bu durumun cinsiyet farkliligindan
kaynaklandig1 soylenebilir. Diger bir aragtirmada Eryilmaz ve ark., (2018), voleybolcularda
yapmis olduklar1 6 haftalik aktif dinlenmeli tekrarli sprint antrenmanlarinin sonucunda deney
grubu ve kontrol grubunun VOzmax parametresi On test ve son test degerleri arasinda istatistiksel
olarak anlamli farklilik tespit etmislerdir. Bu sonucun bizim g¢alismanin sonucuyla farklilik
gosterdigi gorlilmektedir. Bu durumun nedeninin arastirmada yer alan deney grubunun ve

kontrol grubunun antrenman programi farkliligindan kaynaklandig: diistiniilmektedir.

Literatiirde yapilan pasif dinlenmeli dayaniklilik antrenmanlarinin sonuglar1 incelenmistir. Bu
dogrultuda bizim ¢alismamizla benzerlik géstermeyen arastirmalar incelendiginde, Thom ve
ark., (2020), elit akademi seviyesinde miicadele eden geng erkek futbolculara bisiklet tizerinde
uyguladiklart sprinte dayali pasif dinlenmeli aralikli antrenmanlarin futbolcularin tilkenme

zamanini (sn.) parametresinde istatistiksel olarak anlamli farklilik oldugunu bulmuslardir.
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Archiza ve ark., (2017), profesyonel kadin futbolcularda uygulamis olduklar1 inspiratuar kas
dayaniklilig1 antrenmaninin pasif dinlenmeli tekrar aralikli sprint yetenegi performansi iizerine
etkilerini aragtirmiglardir. Bu aragtirmanin sonucuna goére kadin futbolcularin tilkenme zamani

parametresinde istatistiksel agidan anlamli farklilik oldugunu bulmusturlar.

Farkli branslarda yapilan arastirmalar incelendiginde ise Buchheit ve ark., (2009b), geng erkek
ve kadin hentbolculara pasif dinlenmeli tekrarli sprint antrenmani ve hentbola 6zgii oyun
temelli antrenman programi uygulamislardir. Calismadan elde etikleri bulgulara gore iki grubun
tikenme zamani parametrelerinde istatistiksel olarak anlamli farklilik oldugu sonucuna
varmiglardir. Petre ve ark., (2018), elit diizeyde miicadele eden buz hokeyi sporcularina
uyguladiklar1 pasif dinlenmeli es zamanli iki farkli antrenman yontemi uygulamislardir.
Arastirma sonucunda elde edilen bulgulara gore direng her iki grubun tilkenme zamani 6n test

ve son test degerlerinde istatistiksel agidan anlamli farklilik oldugu sonucuna varmislardir.

Farkli bir arastirmada Dupont ve Berthoin (2004), 23 yaslarindaki erkek beden egitimi
ogrencilerinde dayaniklilik antrenmanlarindan aktif dinlenmeli ve pasif dinlenmeli grid
metodlarin1 karsilagtirmiglardir. Aragtirmanin sonucunda tiilkenme zamani parametresinde

gruplar arasinda istatistiksel olarak anlamli farklilik oldugunu bulmuslardir.

Balto (2019), yiiksek lisans tez ¢alismasinda kadin tiniversite 6grencilerine uygulamis oldugu
8 haftalik pasif dinlenmeli yliksek siddetli aralikli antrenman programi (4x4 dk. kosu) ve aktif
dinlenmeli tekrarli sprint antrenmanlarinin sonucuglarini incelemistir. Arastirmanin sonucuna
gore katilimeilarin gruplar arast VOzmax (MI/kg/dk.), VOomax (It/dk.) ve VO2max Hiz1 (km/saat)
parametleri 6n test ve son test degerleri arasinda istatistiksel agidan anlamli farklilik oldugu
sonucunu bulmustur. Yapilan bazi ¢alismalarin bulgulari bizim ¢alismamizinin bulgulariyla
farklilik gosterdigi  gostermektedir. Bu durumun nedeninin arastirmalarda yer alan
katilimcilarin farkli branglarda olmalarinin yaninda yas cinsiyet gibi farktorlerden ortaya ciktigi

sOylenebilir.

7.2. Kadin Futbolculara Uygulanan Grid ve Eurofit Antrenman Metodlarinin

Anaerobik Esik Parametrelerine Etkileri

Egzersiz belir bir ¢calisma hiz1 esiginin iizerine ¢iktik¢a, anaerobik metabolizmanin bir bileseni
laktatin 6nemli Olglide artmasina neden olur. Buna kandaki bikarbonat konsantrasyonunda
azalma eslik ederek karbondioksit iiretiminin hizlanmasina neden olur ve bu durum solunum

sirasinda karbondioksit ¢ikisinin artmasiyla sonuglanmaktadir. Bu durumun gergeklestigi esik
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anaerobik esik olarak tanimlanir ve sporcularin yani sira kalp-solunum hastalig1 olan bireylerin
kardiyopulmoner uygunlugunun tespiti i¢in etkili bir yontem olarak kullanilmaktadir (Beaver

ve ark., 1986).

Arastirmamizin sonuglari incelendiginde aktif dinlenmeli grid antrenman grubunda yer alan
kadin futbolcularin anaerobik esik zamani (dk.), anaerobik esik VO (ml/kg/dk.), anaerobik esik
VO3 (ml/dk.), anaerobik esik hizi (km/saat), solunumsal esik zamani (dk.) ve parametrelerinde
hipotezimize pararel olarak istatistiksel olarak anlamli gelismeler oldugu sonucu tespit
edilirken, anaerobik esik KAH (dk.), solunumsal esik VO2 (ml/kg/dk.), solunumsal esik VO2
(ml/dk.), solunumsal esik hizi (km/saat) ve solunumsal esik KAH (dk.) parametrelerinde
hipotezimizin aksine anlamli bir degisim tespit edilmemistir. Ayrica pasif dinlenmeli eurofit
antrenman gurubunda yer alan kadin futbolcularin anaerobik esik zamani (dk.), anaerobik esik
VO, (ml/kg/dk.), anaerobik esik VO2 (ml/dk.), anaerobik esik hizi (km/saat) solunumsal esik
zamant (dk.), anaerobik esik KAH (dk.), solunumsal esik VO2 (ml/kg/dk.) ve solunumsal esik
VO> (ml/dk.) parametlerinde hipotezimize paralel olarak istatistiksel agidan anlamli gelismeler
oldugu sonucu tespit edilirken, solunumsal esik hizi (km/saat) ve solunumsal esik KAH (dk.)

parametrelerinde hipotezimizin aksine anlamli bir degisim tespit edilmemistir.

Arastirmamizin bulgularindan yola ¢ikarak literatiirde yapilan arastirmalar incelendiginde,
Helgerud ve ark., (2001), yapmis olduklar1 8 haftalik aktif dinlenmeli aerobik dayaniklilik
antrenmanlarin sonucunda geng¢ futbolcularin anaerobik esik VO2 (ml/kg/dk.), anaerobik esik
VO, (ml/dk.) ve anaerobik esik hizi (km/saat) parametrelerinde istatistiksel agidan anlamli

farklilik tespit etmislerdir.

Daha once belirtiligi gibi Kelly ve ark., (2021), yapmis olduklar1 aragtirmada pasif dinlenmeli
ve aktif dinlenmeli dayamiklilik antrenmanlarinin  sonuglarini  degerlendirmislerdir.
Aragtirmanin sonucunda aktif dinlenmeli dinlenmeli dayaniklilik antrenman grubunda yer alan
futbolcularin anaerobik esik hizi (km/saat) parametresi ve pasif dinlenmeli dayaniklilik
antrenman grubunda yer alan futbolcularin anaerobik esik hizi (km/saat) ve anaerobik esik kalp
atim hiz1 (%) parametreleri 6n test ve son test degerlerinde istatistiksel olarak anlamli farklilik
oldugu sonucuna varmiglardir. Literatiirde yapilan diger bir aragtirmada Fang ve ark., (2021),
geng futbolcularda pasif dinlenmeli dairesel temelli YSAA’ lar ile aktif dinlenmeli orta siddetli
dayaniklilik antrenmanlarin etkilerini karsilastirmiglardir. Arastirmanin bulgularina gore her iki
antrenman grubunun anaerobik esik parametresinde istatistiksel acidan anlamli farklilik

oldugunu tespit etmislerdir.
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Bagka bir arstirmada Bravo ve ark., (2008), erkek futbolcularda uygulamis olduklar1 12 haftalik
kosuya dayali aktif dinlenmeli yiiksek siddetli aralikli antrenmanlar ile pasif dinlenmeli tekrarl
sprint antrenmanlarin sonuglarini karsilagtirmiglardir. Arastirmanin sonuglarina gore her iki
grubun anaerobik esik VO2 (ml/kg/dk.) ve anaerobik esik VO2 (ml/dk.) parametrelerinin 6n test
ve son testleri gruplar arasinda istatistiksel olarak anlamli farklilik tespit edememislerdir.
Ndlomo (2022), doktora tezinde amator erkek futbolculara farkli siddet ve siirelerde uygulamis
oldugu 4 haftalik aktif dinlenme ve pasif dinlenmeli yiiksek siddetli aralikli antrenmanlarin
sonuclarini arastirmistir. Calismanin sonuglarina gore futbolcularin gruplar arasi anaerobik esik
kalp atim hiz1 (atim/dK.) parametresi on test ve son test degerlerinde anlamli farklilik oldugunu

belirtmistir.

Soyal (2017), hazirlik doneminde farkli branglardaki erkek sporculara uygulamis oldugu gesitli
antrenman programlari sonucunda sporcularin anaerobik esik zamani (dk.), anaerobik esik VO2
(ml/kg/dk.) ve anaerobik esik VO2max (MI/dK) parametreleri gruplar arasi on test ve son test
sonuclarinda istatistiksel olarak anlamli farklilifa rastlamamustir. Literatiirde yapilan bazi

caligmalarin bizim ¢aligmamizla paralellik gosterdigi goriilmektedir.

Literatiirde farkli brans ve sedanter bireylerde yapilan arastirmalar incelendiginde Balto (2019),
kadin tniversite 6grencilerine pasif dinlenmeli YSAA ve aktif dinlenmeli tekrarli sprint
antrenman programi uygulamistir. Arastirmadan elde dilen sonuglar neticesinde aragtirmada
yer alan katilimeilarin gruplara arasi anaerobik esik VO2 (ml/dk.) parametresi 6n test son test
degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamli farklilik tespit edememistir. Ayn1 aragtirmada ise
aktif dinlenmeli sprint antrenman grubunda yer alan katilimcilarin anaerobik esik VO2
(ml/kg/dk.) ve anaerobik esik hiz1 (km/saat) parametreleri on test ve son test degerlerinin grup

ici karsilagtirmalar arasinda istatistiksel olarak anlamli farklilik oldugunu bulmustur.

Helgerud ve ark., (2023), antrenmanl: olan iniversite 6grencileri {izerinde yapmis oldugu
arastirmada %95 kosu ve maksimum kalp atimininin %70’ lerine karsilik gelen aktif dinlenmeli
4x4 kosu YSAA programi uygulamislardir. Caligmadan elde ettikleri bulgulara gore anaerobik
esik VO2 (ml/kg/dk.), anaerobik esik VO (ml/dk.) ve anaerobik esik hizi (km/saat)
parametrelerinin 6n test ve son testleri arasinda istatistiksel a¢idan anlamli farklilik oldugu
sonucunu bulmuslardir. Yapilan baska bir calismada Sarkar ve ark., (2019), ¢im hokeyi
sporculart iizerinde uygulamis olduklar1 aktif dinlenmeli yiiksek siddetli aralikli antrenmanlar
sonucunda anaerobik esik VO2 (ml/kg/dk.) parametresi on test ve son test verileri arasinda

istatistiksel bakimdan anlamli farkliliga rastlamislardir. Buckley ve ark., (2015), rekreasyonel
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olarak egzersiz yapan kadin bireylere uygulamis olduklar1 pasif dinlenmeli YSAA’larin
sonucunda kiirek ¢ekme ve ¢oklu antrenman modeli grubundaki katilimcilarin anaerobik esik
VO (ml/kg/dk.) on test ve son test degerlerinde istatistiksel olarak anlamli farklilik tespit
etmiglerdir. Diger bir arastirmada Mehus (2020), kadin bireylerde uygulamis oldugu aktif
dinlenmeli YSAA ve pasif dinlenmeli tabata antrenmanlarinin sonuglarini karsilastirdiklarinda
katilimcilarin gruplar arasi anaerobik esik VO2 (ml/kg/dk.) ve anaerobik esik VO (ml/dk.)
parametreleri On test ve son test degerlerinde anlamli farklilik tespit edememistir. Literatiirde
yapilan bazi ¢alismalarin sonuglari bizim g¢aligmamizin sonuglariyla benzerlik gosterdigi

goriilmektedir.

Literatiirde yapilan farkli ¢alismalardan biri olan, Hazar ve Akyol (2019), elit diizeyde erkek
ve kadin kayakli kosucularda bir yillik antrenman periyodunun etkilerini incelemislerdir.
Arastirmada yer alan erkek ve kadin kayakgilarin anaerobik esige ulasilan siire (dk.) 6n test ve
son test degerlerinde istatistiksel olarak anlamli farkliliga rastlamamislardir. Bu arastirmanin
sonucu degerlendirildiginde kayakli spor bransi yapan erkek ve kadin sporcularinin birbirlerine
yakin degerlerinin ortaya ¢ikmasi bransin fizyolojik ihtiyaclarinin iist diizey olmasindan

kaynaklandig1 seklinde yorumlanabilir.

Literatiirde bizim c¢aligmamizla benzerlik gdstermeyen pasif dinlenmeli farkli dayaniklilik
antrenmanlarinin  sonuglar1 incelendiginde, Demiriz ve ark., (2015), erkek oOgrencilere
uygulamis olduklar1 pasif dinlenmeli yaygin ve yogun interval antrenmanlarin anaerobik ve
aerobik parametrelere etkisini incelemislerdir. Arastirmanin sonuglarina gore yogun interval
antrenman grubunda yer alan katilimcilarin anaerobik esik VO (ml/kg/dk.) degerlerinde
istatistiksel a¢idan herhangi bir gelismenin olmadigini bulmuslardir. Daha 6nce Mehus (2020),
yapmis oldugu arastirmanin sonuclart degerlendirildiginde kadin katilimcilara uygulanan iki
farklt YSAA sonucunda katilimcilarin grupi¢i anaerobik esik VO2 (ml/kg/dk.) ve anaerobik esik
VO (ml/dk.) parametreleri 6n test ve son testlerinde istatistiksel agidan anlamli farklilik tespit
edememistir. Arastirmanin sonuglart bizim ¢aligmamizin sonuglariyla paralellik géstermedigi
goriilmektedir. Bu durum aragtirmada yer alan katilimcilara uygulanan antrenman programinin
iceriginden ortaya ¢iktigini diisiindiirmektedir. Bizim calismamizla farklilik gosteren diger
arastirmalarda ise Radziminski ve ark., (2013), gen¢ futbolcularda uygulamis olduklar1 aktif
dinlenmeli yiliksek siddetli aralikli kosu antrenmanlar ile kiiglik alan oyunlarinin etkilerini
karsilagtirmislardir. Arastirmadan elde edilen bulgulara gére kosu ve kiiglik alan oyunlar

antrenman grubunda yer alan futbolcularin anaerobik esik VO (ml/kg/dk.) parametreleri 6n test
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ve son test degerlerinde gruplar arasi istatistiksel agcidan anlamli bir farklilik bulamamislardir.
Jastrzebski ve ark., (2014), geng futbolculara sezon igerisinde aktif dinlenmeli iki farkli YSAA
antrenman programi uygulamislardir. Arastirma sonunda kii¢iik alan oyunlar1 grubunda ve kosu
temelli dayaniklilik antrenmanlarin sonucunda her iki grupta yer alan sporcularin anaerobik
esik kalp atim hiz (dk.) parmetreleri degerlerinde istatistiksel agidan anlamli farklilik oldugu
sonucunu bulmuslardir. Yapilan aragtirmanin sonucunun bizim arastirmamizin sonucundan
farkli olmasinin sebebi futbolcularin miisabaka sezonu igerisinde olmasindan kaynaklandigi
sOylenebilir. Erkek futbolcularda yapilmis diger bir arastirmada Yan ve ark., (2022),
rehabilitasyonun son asamasindaki futbolculara farkli siddetlerde dayaniklilik antrenman
programi uygulamiglardir. Arastirmadan elde ettikleri bulgular neticesinde diisiik siddetli ve
yiiksek siddetli antrenman grubundaki futbolcularin anaerobik esik kalp atim hizi (dk.) 6n test-
son test degerlerinde her iki grubun sonuglarinda istatistiksel olarak anlamli farklilik oldugunu
bulmuslardir. Yapilan arastirmanin sonucu bizim arastirmamizla benzerlik géstermemektedir.
Ortaya ¢ikan bu farkliligin futbolcularin antrenman seviyelerinin diisiik diizeyde olmasi ve buna
bagli olarak da organizmanin uygulanan antrenman programina hizli adapte olmasindan
kaynaklandig1 sdylenebilir. Farkli bransta yapilan bir aragtirmada Liu ve ark., (2020), elit erkek
ve kadin badminton sporcularma uygulamis olduklar1 aktif dinlenmeli sprint aralikli
antrenmanlarin etkilerini karsilagtirmislardir. Arastirmanin sonucuna gore Kadin ve erkek
sporcularin solunumsal esik parametresi 6n test son test degerlerinde istatistiksel olarak anlamli
farkliliga rastlamiglardir. Diger bir arastirmada Chicharro ve ark., (2000), profesyonel ve
amatOr  bisikletcilerde uygulanan aktif dinlenmeli dayaniklilik — antrenmanlariin
kardiyopulmoner parametrelere etkilerini incelediklerinde profesyonel bisikletcilerin amator
bisikletcilere gore solunumsal esik VO2 (ml/kg/dk.) parametrelerinin daha yiiksek degerlere
sahip oldugu sonucuna varmislardir. Menz ve ark., (2019), sedanter kadin ve erkek bireylere
aktif dinlenmeli iki farkli YSAA programi uygulamislardir. Arastirmanin sonucuna gore kosu
ve fonksiyonel antrenman grubunda yer alan katilimcilarin anaerobik esik kalp atim hiz1 (dk.)
ve solunumsal esik VO2 (ml/dk.), solunumsal esik KAH (dk.) parametrelerinin grupigi 6n test
ve son test karsilagtirmalarinda istatistiksel agidan anlamli farklilik oldugunu saptamislardir.
Literatiirde yapilan bazi caligmalarin bulgulart bizim aragtirmamizin bulgulariyla gelisir
nitelikte oldugu goriilmektedir. Bu durumun nedenlerinin arastirmalarda yer alan sporcularin
farkl1 branslarda olmasi ve katilimci gruplarmin farklilifindan kaynaklandigi diisiincesini

ortaya ¢ikarmaktadir.
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Calismamaizla paralellik gostermeyen diger aragtirmalar incelendiginde ise Ortiz ve ark., (2018),
antrenmansiz kadinlara 8 hafta boyunca futbola 6zgii pasif dinlenmeli kiigiik alan oyunlar1 ve
aerobik kosu antrenman programi uygulamislardir. Calismanin sonucuna gore kiiclik alan
oyunlart ve kosu grubunda yer katilimcilarin anaerobik esik kalp atim hiz1 (dk.) parametreleri
On test ve son test degerlerinde istatistiksel olarak anlamli farklilik olmadigini vurgulamiglardir.
Bu calismanin bizim c¢alismizla benzerlik gostermemesinin nedeni katilimcilarin sedanter

olmalar1 ve antrenman programinin siddet ve siiresinden kaynaklanadigini diisiindiirmektedir.

Kim ve ark., (2021), genel hazirlik doneminde kadin ve erkek kros kayakgilarina uygulamis
olduklart 12 haftalik pasif dinlenmeli diisiik, orta ve yiiksek siddetli aralikli antrenmanlar
sonucunda kadin ve erkek sporcularin anaerobik esik kalp atim hiz1 (dk.) parametrelerinin
istatistiksel anazlerinin sonuclarina gore anlamli farklilik tespit edememislerdir. Bu caligsma
bizim ¢alismamizla benzerlik géstermemektedir. Bu durumun sporcularin brang farkliligindan

kaynaklanadig1 seklinde diistiniilmektedir.

Solunumsal esik parametresi lizerine yapilan arastirmalar incelendiginde ise, Daha oOnce
sonuglari incelenen bir arastirmada Paquette ve ark., (2016), erkek sporcularin aktif dinlenmeli
submaksimal ve supramaksimal dayanayiniklilik antrenmanlarina verdikleri fizyolojik yanitlar
incelemislerdir. Arastirmalarindan elde ettikleri bulgulara gore her iki antrenman yonteminin
de solunumsal esik (ml/dk.) parametrelerinde istatistiksel olarak anlamli farklilik tespit
etmiglerdir. Farkli bransta yapilan c¢alismada Korkmaz ve Polat (2018), alp ve kros
kayake¢ilarinin kardiyopulmoner parametrelerini karsilagtirdiklar: arastirmada alp kayakgilar
ve kros kayakeilar1 solunumsal esik VO2 (ml/kg/dk.) parametresi 6n test ve son test verileri
arasinda istatstiksel olarak anlamli farklilik odugunu bildirmislerdir. Diger bir arastirmada
Soyal (2017), iki farkli branstaki sporculara uygulamis oldugu antrenmanlarin sonucunda
futbolcularin solunumsal esik VO2 (ml/dk.) parametresi 6n test ve son test degerleri arasinda
istatistiksel olarak anlamli bir farklilik oldugunu bulmustur. Yine ayn1 arastirmada sporcularin
solunumsal esik (solumumsal esik zamani, solunumsal esik VO2 (ml/kg/dk.), solunumsal esik
hiz1 (km/saat) ve solunumsal esik KAH) parametreleri grupigi ve gruplar arasi 6n test-son test
degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamli farkliliga rastlamamistir. Michaelides ve ark.,
(2021), profesyonel erkek futbolculara sezon 6ncesi uygulamis olduklari pasif dinlenmeli sprint
antrenmanlar1 ve yiiksek siddetli aralikli antrenmanlar (MAH %110 ve %140) sonucunda
futbolcularin solunumsal esik VO> (ml/kg/dk.) parametresi on test ve son test degerleri arasinda

istatistiksel agidan anlamli farklilik oldugunu bulmuslardir.
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Yapilan diger bir ¢alismada Santos-Silva ve ark., (2017), erkek futbolcularin sahada miicadele
ettikleri pozisoyonlara gore laktat ve oksijen tiikketim degerlerini karsilastirdiklarinda stoper
oyuncularinin solunumsal esik VO2 (ml/kg/dk.) parametreleri degerlerini 45,4+3,9, sag ve sol
bek oyuncularinin degerlerini 50,345,3, orta saha oyuncularinin degerlerini 52,4+4,1 ve forvet

oyuncularinin degerlerini 49,4+3,8 olarak bulmuslardir.

Literatiir incelendiginde kadin futbolculara uygulanan yiiksek siddetli aralikli antrenmanlarin
solunumsal esik parametreleri iizerine etkilerini inceleyen arastirmalara rastlanmamis olmasi
calismanin tartisma boliimiinii sinirlandirirken ayni zamanda da ¢alismanin 6nemini artirdigi
distiniilmektedir.

7.3.Kadin Futbolculara Uygulanan Grid ve Eurofit Antrenman Metodlarinin izokapnik

Tamponlama Periyodu Parametresine Etkileri

Arastirmamizin sonuglart incelendiginde grid antrenman grubunda ve eurofit antrenman
grubunda yer alan kadmn futbolcularin izokapnik tamponlama fazit VO, mutlak (ml/kg/dk.),
izokapnik tamponlama fazi VO2 Goérece (ml/kg/dk.), izokapnik tamponlama fazi zaman (dKk.).
ve izokapnik tamponlama fazi hiz (km/saat) parametrelerinde hipotezimizin aksine anlamli bir
degisim tespit edilmezken, eurofit antrenman gurubunda yer alan kadin futbolcularin sadece
izokapnik tamponlama fazi1 hiz (km/saat) parametresinde istatistiksel agidan anlamli farklilik

oldugu sonucuna varilmstir.

Siddeti giderek artan kardiyopulmoner egzersiz testleri sirasinda belirlenen solunum esigi ile
solunum kompenzasyon noktas1 arasindaki bolgenin, izokapnik tamponlama fazi olarak
tanimlanmaktadir (Whipp ve ark., 1989). Yapilan baz1 arastirmalarda sporcularda izokapnik
tamponlama fazinin st seviyede olmasi sporcularin aerobik kapasitelerine pozitif yonde katki

sagladigini ifade etmislerdir (Oshima ve ark., 1997; Hirokoba ve Yunoki, 2002).

Bu dogrultuda yapilan arastirmalar incelendiginde Chicharro ve ark., (2000), amatdr ve
profesyonel bisiklet¢ilerin izokapnik tamponlama fazi parametresini incelemislerdir.
Aragtirmanin sonucuna gore her iki grubun izokapnik tamponlama fazi degerlerinde istatistiksel
acidan anlamli farklilik olmadigini bulmuslardir. Farkli bir arastirmada Eryilmaz ve ark.,
(2018), erkek voleybolcular tizerinde uygulamis olduklari aktif dinlenmeli tekrarli sprint
antrenmanlarinin izokapnik tamponlama fazi lizerine etkilerini incelemislerdir. Arastirmadan
elde edilen bulgular neticesinde sporcularin izokapnik tamponlama fazi parametresinde gruplar
aras1 On test ve son test degerlerinde istatitiksel olarak anlamli farklilik oldugunu bulmuslardir.

Daha o6nce belirtildigi iizere Soyal (2017), hazirlik doneminde farkli branglardaki sporculara 8
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haftalik antrenman programi uygulamistir. Arastirmanin sonucunda sporcularin izokapnik
tamponlama fazi1 parametreleri grupigi ve gruplar arasi 6n test-son test degerlerinde istatistiksel
olarak anlamli farklilik tespit edememistir. Caligmanin sonucu bizim ¢alismamizdaki sonuglari
destekledigi goriiliirken, bizim ¢alismamizda yer alan eurofit grubundaki kadin futbolcularin
izokapnik tamponlama fazi (km/saat) parametresiyle farklilik gosterdigi goriilmektedir. Bu
farkliigin nedeni cinsiyet farkliigindan kaynakladigi sOylenebilir. Daha Once sonuglar
degerlendirilen arastirmada Eryilmaz ve ark., (2018), farkli branslardaki sporcularin izokapnik
tamponlama fazi degerlerini incelemislerdir. Arastirmanin sonucunda takim sporcular ile
dayaniklilik sporcularinin mutlak izokapnik VO2max ve gorece izokapnik VO2zmax degiskenleri
arasinda istatistiksel a¢idan anlamli farklilik tespit etmislerdir. Literatiirde izokapnik
tamponlama fazi iizerine yapilan arasgtirmalar incelendiginde kadin futbolcularda bu
parametreyi inceleyen arastirmalarin olmadigi goriilmiistiir. Bu durum arastirmamizin tartisma
boliimiinde sinirliliga yol agarken ayn1 zamanda da arastirmanin 6nemini arttirmaktadir.

7.4. Sonug

Yapilan calisma sonucunda elde edilen bulgular dogrultusunda aragtirmada yer alan kadin
futbolcularin tilkenme zamani (dk.), VOzmax (Ml/kg/dk) ve VO2zmax (It/dk) parametrelerinde
diisiik siddetli aktif dinlenmeli grid antrenman yonteminin, yiiksek siddetli pasif dinlenmeli
eurofit antrenman yontemine gore daha iyi diizeyde gelisim sagladigi goriilmektedir. Ayrica
anaerobik esik, solunumsal esik ve izokapnik tamponlama fazi (dk.) ve izokapnik tamponlama

faz1 (km/saat) parametrelerinde grid antrenman yonteminin gelisim gosterdigi tespit edilmistir.

Aragtirmada yer alan kadin futbolcularin gruplar arasi 6n test ve son test sonuglarinin
karsilastirmalar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli farklilik ¢ikmamuistir. Fakat gelisim
yiizdelerine bakildiginda grid antrenman yonteminin tiikenme zamani, VO2max, anaerobik esik
ve solunumsal esik parametrelerinde daha iyi bir gelisim gosterdigi goriilmektedir. Bu durum
grid antrenman yonteminin aerobik ve anaerobik kapasiteye daha yliksek diizeyde pozitif yonli
katki sagladig1 sonucunu ortaya ¢ikarmaktadir. Ancak izokapnik tamponlama fazinda mutlak
ve gorece degerlerde eurofit antrenman yonteminin daha yiliksek diizeyde gelisim gosterdigi
belirlenmistir. Bu durum ise anaerobik esikteki VOzmax (ml/kg/dk) ve solunumsal esikteki
VO2max (ml/kg/dk) arasinda eurofit grubunun daha yliksek degerlere ulasmasi ve aradaki farkin
bu bulguyu ortaya ¢ikardigi sdylenebilir.
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Sonug olarak; diisiik siddetli aktif dinlenmeli grid antrenman yonteminin yiiksek siddetli pasif
dinlenmeli eurofit antrenman yontemine goére kadin futbolcularin aerobik ve anaerobik

kapasitelerini gelistirdigi ifade edilebilir.

7.5.0neriler

Daha sonra yapilacak arastirmalarda, kadin futbolculara uygulanacak yiiksek siddetli aralikli
antrenmanlarin daha kisa siirede (4-6 hafta gibi) uygulanarak bu siire igerisinde VO2max,
anaerobik esik ve izokapnik tamponlama periyodundaki farkliliklarin takip edilmesinin 6nemli
oldugu disiiniilmektedir. Ayrica kadin futbolculara hazirlik doneminde uygulanacak yiiksek
siddetli aralikli antrenmanlarin planlanmasinda futbolcularin biyokimyasal degerlerinin
yaninda menstriiasyon donemlerinin de dikkate alinarak dayaniklilik antrenmanlaranin
planlanmasi tavsiye edilmektedir.

Gelecekte yiiksek siddetli aralikli antrenman metodunun kardiyopulmoner ve performans
parametrelerine etkisini incelemek isteyen aragtirmacilar i¢in Onerilerimiz temel olarak kadin
futbolculara sezon 6ncesi veya miisabaka donemi igerisinde bransa 6zgii farkli formatlarda
planlanmis yiiksek siddetli aralikli antrenman yontemlerinin arastirilarak sonuglarinin ortaya
konulmasi onerilmektedir.

Ayrica kadin futbolcularla sezon 6ncesi hazirlik doneminin haricinde miisabaka déneminde
yapilacak yiiksek siddetli aralikli antrenmanlarin es zamanli antrenman metodu kapsaminda
diren¢ antrenmanlariyla birlikte kombine bir formatla uygulanarak etkilerinin arastirilmasinin
faydali olacagi diisiiniilmektedir. Bu antrenman yontemlerinin uygulanmasi sirasinda takim ya
da bireysel branglar farketmeksizin sporcularin uyku diizeni ve beslenme durumlari gibi
faktorlerin de dikkate alinarak uygulanmasinin literatiire katki saglamasi agisindan ve atletik

performans uzmanlarina yol gostermesi bakimindan 6nemli olacag: diisiiniilmektedir.
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