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BOLUM 1

1. Girig ve Amag

Genel bir yaklagimla dairesel antrenman, direngli ya da
direngsiz kuvvet antrenman formlarinin, kas kasilma tipi,
kas fibril kompozisyonu, ¢aligmaya katilan kas kiitle miktar:
ve tipi, aktif-pasif toparlanma (Nasiri ve ark., 2011) gibi
parametreleri dikkate alarak istenilen amaci gergeklestirmeye
yonelik art arda diizenlenen iki veya daha fazla istasyondan
olusan, ¢esitli protokollerde tasarlanabilen bir antrenman
seklidir (Jung ve Park, 2018; Beckham ve Earnest, 2000).
Dairesel antrenman, yogunlugu bireysel veya antrenmanin
amacina gore uyarlanabilen aerobik ve direng egzersizlerinin
birlesimidir. Dairesel antrenmanda sporcu, kisa dinlenme
araliklart kullanarak, uyguladig1 egzersizler arasinda siirekli
hareket halinde olmaktadir. Bu nedenle, dairesel antrenman,
hem kas hem de kardiyovaskiiler sistemleri eszamanli olarak
gelistirmenin 1lging ve etkili bir yolu oldugu belirtilmektedir
(Mayorga-Vega ve ark., 2013; Jung ve Park, 2018).
Antrenman amaglarma gore, kas dayanikliigini gelistirmek
i¢in setler arasinda kisa dinlenme araliklarinin kullanilmasi,
tekrarlar1 siirdiirmek iginde setler igindeki yogunlugun
diigiirtilmesi 6nerilmektedir (Willardson ve Burkett, 2006b).
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Direng tipi dairesel ¢aligmalar, yerel kas dayaniklilig: ve
acrobik kapasitedeki gelismelerin yani sira, kas boyutu ve
kuvvetindeki artiglart ayn1 anda tegvik etmek igin kullanilan
yaygin bir ara¢ antrenman sekli olmaktadir (Hermassi ve
ark., 2019). Dairesel antrenmanlarda, belirlenen amag
igin kullanilan degigkenler, setler aras1 dinlenme siireleri
ve istasyonlar arasindaki dinlenme stireleridir. Bu siirelerin
istasyonlardaki hareketlerin etkinligini etkileyebilecegi
dikkate alinmalidir (Jung ve Park, 2018). Geleneksel direng
antrenmaninda kullanilan dinlenme siirelerinden daha kisa
dinlenme araliklarini ve tekrarlanan egzersiz sirasini kullanan
bir dairesel antrenman geklinin, viicut yagini diigtirmede,
kas kiitlesini arttirmada, fonksiyonel kapasiteyi ve giicii
arttirmada etkili oldugu belirtilmektedir (Romero-Arenas ve
ark., 2011). Dairesel antrenmanlarin, gocuklarda ve genglerde,
kas ve kardiyovaskiiler dayaniklihigin arttirilmasina, toplam
viicut yag oranin diigmesine, kardiyorespiratuar uygunluk ve
viicut kitle indeksinin olumlu yonde gelisgim gostermesine
neden oldugu bildirilmektedir (Mayorga-Vega ve ark., 2013;
Giannaki ve ark., 2016). Dairesel antrenmanda, yaralanma
riski azdir ve maliyetli olmamasinin yani sira sabit konumla
stnirlt kalmamaktadir. Ayni zamanda, katilimcilar siirekli
olarak gurup egzersizi uygulayabilmekte ve siirekli olarak
uzun siire egzersiz yapabilmektedirler. Bununla birlikte, viicut
kompozisyonunun ve gesitli fiziksel faktorlerin nispeten kisa
stirede gelisim gostermesine neden olmaktadir (Jung ve Park,
2018). Yapilan baz1 galigmalarda dinlenme araligy siirelerinin
azalmasinin kuvvet performansini olumsuz etkileyebilecegi
belirtilmektedir (Willardson ve Burkett, 2005; Willardson ve
Burkett, 2006a; Willardson ve Burkett, 2006b; Miranda ve
ark., 2007, Mirzaei ve ark., 2008; De Salles ve ark., 2009).
Dairesel antrenman, her bir istasyonda art arta gergeklestirilen
pek gok anaerobik hareketi igerir. Uygulamanin tiimii dikkate
alindiginda, bu istasyonlar arasinda ¢ok kisa ya da hi¢ dinlenme
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araliklarinin olmamasi bir kardiovaskiiler etki yaratir (Hall
ve Brody, 2011; McArdle ve ark., 2010). Farkli dinlenme
araliklar1 egzersizin organizma iizerindeki néromiiskiiler
ve endokrin sistemlerde adaptasyonlar saglamasiyla birlikte
metabolik tepkileri degistirerek fizyolojik uyumda gelisime
yardimci olur (Fleck ve Kraemer, 2014; Hill-Hass ve ark.,
2007; Willardson ve Burkett, 2008; Bottaro ve ark., 2009).
Dairesel antrenmanlarda dinlenme siireleriyle ilgili yapilan
aragtirmalarda agirhikh olarak setler arasindaki dinlenme siiresi
tizerinde odaklanilmistir (Senna ve ark., 2009; Willardson,
2008).

Bununla birlikte yiiriitiilen ¢aligmalarda setler ya da
istasyonlar arasindaki dinlenme siirelerinin tekrar sayilarinin
stirdiiriilebilirligi bakimindan benzer antrenmanlarda farkh
uygulanmasina izin vermemektedir (Senna ve ark., 2009).
Bu baglamda sunulan ¢aligmada, setler arasi ve istasyonlar
arasindaki dinlenme siirelerinde yapilacak degisikligin siirat,
kuvvet, tekrarl sprint yetenegi ve aerobik giice etkisinin
aragtirilmas1 amag olarak belirlenmektedir.

Belirtilen amag dogrultusunda; Farkli dinlenme sekilleri
kullanilarak diizenlenen dairesel antrenmanlarda baz1 fiziksel
ve fizyolojik Ozellikler arasinda farkliligin olup olmadigini
sorgulayacagimiz hipotezimiz ¢ergevesinde agagidaki alt
hipotezler olugturulmustur.

Alt hipotezler;

H,: Aerobik giiciin gelisiminde, dairesel antrenmanlarda
istasyonlar arast dinlenme araliginin olmamasi, dinlenme
araligr olanlardan daha etkilidir.

H,: Aerobik giiciin gelisiminde, dairesel antrenmanlarda
istasyonlar arast dinlenme araliginin olmamasi, dinlenme

aralig1 olanlardan daha etkili degildir.
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H,: Kuvvet 6zelliginin geligiminde, dairesel antrenmanlarda
istasyonlar arasi dinlenme araliginin olmamasi, dinlenme
arahigi olanlardan daha etkilidir.

H,: Kuvvet 6zelliginin geligiminde, dairesel antrenmanlarda
istasyonlar arast dinlenme araliginin olmamasi, dinlenme
aralig1 olanlardan daha etkili degildir.

H,: Stirat 6zelliginin geligiminde, dairesel antrenmanlarda
istasyonlar arasi dinlenme araliginin olmamasi, dinlenme
araligi olanlardan daha etkilidir.

H,: Siirat 6zelliginin gelisiminde, dairesel antrenmanlarda
istasyonlar arasi dinlenme araliginin olmamasi, dinlenme
araligi olanlardan daha etkili degildir.

H,: Toplam siire agisindan tekrarli sprint yeteneginin
gelisiminde, dairesel antrenmanlarda istasyonlar aras1 dinlenme
araliginin olmamast, dinlenme aralig1 olanlardan daha etkilidir.

H,: Toplam siire agisindan tekrarli sprint yeteneginin
gelisiminde, dairesel antrenmanlarda istasyonlar aras1 dinlenme
araliginin olmamasi, dinlenme aralig1 olanlardan daha etkili
degildir.

H,: Yorgunluk indeksi degeri agisindan tekrarli sprint
yeteneginin gelisiminde, dairesel antrenmanlarda istasyonlar
arast dinlenme araliginin olmamast, dinlenme aralig1 olanlardan

daha etkilidir.

H,: Yorgunluk indeksi degeri agisindan tekrarli sprint
yeteneginin gelisiminde, dairesel antrenmanlarda istasyonlar
arast dinlenme araliginin olmamasi, dinlenme aralig olanlardan

daha etkili degildir.



BOLUM 2

2. Genel Bilgiler

2.1. Futbol

Futbol, literatiire bagl olarak belirli bir oyun alan1 igerisinde
saysal olarak birden fazla oyuncu gurubunun katilim ile
oyun kurallar ile sinirlandirilmug, sinirl bir alanda sonucun
yenilen goller ya da atilan gollerden ibaret oldugu (Inal,
2004), oyuncularin taktik, teknik ve fiziksel kabiliyetlerini
gelistirmeye ihtiyag duydugu (Helgerud ark., 2001), yiiksek
ve diigiik hareket yogunlugu arasindaki degisimleri barindiran
takim sporudur (Drust ve ark., 2007). Futbol yaklagik olarak
birbirinden farkli 1000 ayr1 hareketi igerisinde bulunduran
ve hareketlerin art arda hizla degisebildigi bir oyun yapisina
sahiptir. Tki devreli 45%r dakikadan olusan oyun, temel
acrobik bir sistem tizerine, diizensiz araliklarla siiratin, siiratte
devamhligin, kuvvetin, kuvvette devamliligin, koordinasyon
ve patlayic1 kuvvetin; futbolun yapisina ve beceri 6zelliklerine
bagli olarak teknik ve taktik iginde sergilendigi ozelliktedir
(Deliceoglu ve Miiniroglu, 2005).
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Futbolda optimum performansin elde edilebilmesi
ve futbola iligkin teknik becerilerin daha iist diizeyde
yapilabilmesi; sporcularin biyomotor 6zellikleri ile yakindan
iligkilidir. Sporcunun kuvvet, dayaniklilik ve siirat vb. gibi
motorikozellikleri, gerek uzun stireli gerekse saglam bir sekilde
taktik-teknik ve ruhsal olarak istenilen verimin sergilenmesi
adina onemli bir kogulu olusturabilmektedir (Weineck, 2011).

Futbol da kullanilan enerji sistemlerini aragtirmak
ve igerigine goz atmak gerekirse, futbol; anaerobik ve
aerobik kapasitelerin kullanildigy, bilesik ve temel, motorik
ozelliklerin sik sik kullanildig: bir takim sporudur. Uzun
stiresi ve icerisindeki yiiksek giddette ki kogulardan dolay1
LA sistemin yogunlukla kullanildig1 bir brang olan futbol
enerji sistemlerinin yani sira taktik ve teknik anlamda da iginde
birden ¢ok parametre bulundurmaktadir (Ekstrand ve ark.,
2011).

Futbol, tarihsel birikimi ve yapisal durumu itibari ile sosyal
guruplar tarafindan en fazla iletisim kurulabilen bir spor
dalidir. Genellikle, futbolun model ve kentsel benligi, sosyal
anlami, sanayilesme, kentleri inga etme ve bir is¢i sinifinin
olusturulmast siireglerinde biiyiik ol¢iide pay: vardir. Futbol
kuliipleri sosyal etkinlikleriyle bile milyonlarca kisiyi bir araya
getirebilmektedir (Giulianott, 2012).

2.1.1. Futbolun Gelisimi ve Tarihi

Cagimizda futbol denildiginde akla ilk gelen futbol
oyununun ortaya ¢ikig tarihi 26 Ekim 1863 oldugu ifade
edilmektedir. ingiltere’de, bugiin hala biiyiik bir oranda
gecerliligini koruyan kurallart olusturan ve futbolun Rugby’nin
sert kurallarindan ayiklanmasini saglayan “Football Association”
(Futbol Birligi/Federasyonu) o tarihte kurulmugtur (Horak ve
ark., 2009). Ingiltere Futbol Federasyonu’nun kurulmast ve
ardindan oyun kurallarimin ilan edilmesinden sonra kuliiplesme
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hizla artig gostermis, 1871°de Federasyon Kupasi Ingiltere’de
diizenlenmeye baglamig, 1872 yilinda da ilk uluslararasi
miisabaka (30 Kasim 1872°de Ingiltere-Tskogya milli mag1)
gergeklestirilmistir (Tellan, 2008). Ingiltere’de 1885 yilinda
profesyonelligin resmen kabul edilmesinden sonra 1886°da
futbol oyun kurallarinin uygulanmasi, degistirilmesi ve
anlagmazliklarin ortadan kalkmas: igin, Tngiltere, Irlanda,
Galler ve Iskogya federasyonlarinca kabul edilen tek ve en
yetkin kurum International Board olmustur (Aladanl ve
Cordiik, 2009). 1888 yilinda 12 futbol kuliibiiniin katilim1
ile Ingiltere Profesyonel Futbol Ligi resmen kurulmustur
(Atabeyoglu ve ark., 2005).

Futbol brang olarak ilk kez 1900 senesinde ev sahipligini
Fransa’nin yaptig1 yaz olimpiyatlarinda sadece Biiyiik Britanya,
Fransa ve Bel¢ika futbol takimlarinin istirak ettigi ve aralarinda
gosteri miisabakalar1 niteliginde oynanmugtir. Britanya diger
rakipleri kargisinda altin madalya kazanmugtir (Lisi, 2011).

Ilk olimpiyat futbol turnuvasi, resmi olarak 1908 yilinda
Londra Olimpiyat oyunlarinda diizenlenmistir. Ingiltere
Federasyonu’nun ev sahipligi yaptig1 ve organize ettigi bu
turnuvayi Ingiltere final miisabakasinda Danimarka’yt maglup
ederek olimpiyat oyunlarinda diizenlenen futbol branginda
ki ilk altin madalya kazanan iilke takimi unvanini almugtir
(Ikwunze, 2012).

2.1.2. Futbolun Tiirkiye’de Gelisimi

Futbolun Tiirkiye’de ilk gelisgim gosterdigi yillar 1908-
1923 arasindadir. II. Megrutiyet’ten sonra yeni takimlarin
kurulmasinin yani sira Tiirk takimlart artik ciddi bir gekilde
varliklarint belli etmeye baglamislardir. Istanbul’dan sonra
Eskisehir, Ankara, Izmir, Trabzon, Adana ve Bursa sehirlerinde
futbola olan ilgi hizla artig gostermeye baglamigtir. Dénemin
ilgi odag1 olan organizasyonlar; Istanbul Tiirk Idman Birligi
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Ligi, Cuma Ligi, Pazar Ligi ve Istanbul Sampiyonlugu Ligi
olmugstur. Daha sonra diinya genelinde yasanan olaylar ve
savaglar neticesinde futbol 11 y1l duraklama donemine girdigi
goriilmektedir.

Futbolda olan degisim ve geligimler, futbolun yalnizca
bir spor brangi olmadigini ortaya koymustur. Futbola olan
ilgi ve maddi degerlerin giderek biiylime gostermesinden
dolayi, futbolun bagimsiz bir biinye i¢inde yonetilmesini
zorunlu hale getirmistir. Giiniimiizde varligini devam ettiren
Tiirkiye Futbol Federasyonu’nun (TFF), 6zerk ve demokratik
bir sistemde olabilmesi, ¢ift bagliliktan kurtulmasi, Merkez
Hakem Kurulu’nun yapilanmasina yer verilmesi, futbolu konu
alan radyo, televizyon, reklam ve basin yayin haklarindaki
cksikliklerin diizenlenmesi igin 17.06.1992 yilinda kanun
cikarildigy bilinmektedir. Cikarilan kanunun kabulii ile TFF
artik tam anlamuyla 6zerkligini ilan etmis oldugu gortilmektedir
(http://www.ttf.org/default.aspx? pageID=293Erigim tarihi
20 Mayis 2019).

2.2. Dairesel Antrenman

Spor bilimleri alaninda “Circuit-Training” olarak
taninan, iilkemizde de benzer bigimde 6zgiin ad1 “Circuit-
Training” ya da Circuit antrenmani, dairesel antrenman veya
gevrimsel antrenman olarak adlandirilmaktadir. Bu sekilde
adlandirilan antrenman bigimi, Leeds tiniversitesinde Morgan/
Adamson: Circuit-Training, (1958) tarafindan 14-15 yas
grubu 6grenciler igin gelistirilmigtir. Kavramsal olarak iilke
genelinde: Dairesel antrenman ve istasyon caligmalari eg
anlamda kullanilmasina kargin; aralarinda bazi farkliliklar
bulunmaktadir. Dairesel antrenman genel olarak kondisyonel
yetileri, agirhkh olarak kuvvette dayaniklilik gelistirmek amaci
ile kullanilan dayaniklilik gelistirici antrenman bigimi olarak
degerlendirilmektedir. Istasyon galigmalari ya da duraklamali
antrenman ise daha gok 6zel kondisyonel yetileri, beceri ve
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teknigi gelistirmeyi amaglayan az sayidaki istasyonu ile dairesel
antrenmana gore daha uzun siireli gergeklestirilen uygulama
oldugu anlagilmaktadir. (Scholich, 2011).

Dairesel antrenman, farkl veya benzer hareketler igeren
8 - 12 istasyondan olugur. Baglangig diizeyindeki galigmalarda,
istasyonlarda hareketlerin segilmesi ve diizenlenmesinde
farkli kas guruplarini igermesine dikkat edilir. Istasyonlarda
hareketler, sinirli siire igerisinde yapilma zorunlulugu sebebiyle
anaerobik temellidir. Ancak, ¢aligmanin tamami dikkate
alindiginda aerobik sistemi aktif kilmaktadir. Bu gergevede
degerlendirildiginde dairesel antrenman, bir kardiyovaskiiler
egzersiz etkisi elde edebilmek igin arka arkaya, ¢ok kisa
veya hi¢ dinlenmeden yapilan bir¢ok anaerobik egzersizin
birlesimidir (Hall ve Brody 2011; Mcardle ve ark., 2010).
Dairesel antrenmanlar, siirekli degisen dogasi ve hizli temposu
viicut iizerinde agirhik antrenmani ve aerobik gibi normal
egzersiz aktivitelerinden farkl: bir tiirdiir. Viicudu gok yonlii
bir sekilde hazirlama ve yaralanmalarin 6nlenmesine yardimei
olmak i¢in dairesel antrenman istisnai bir egzersiz seklidir.
Dairesel antrenmanda zaman verimlidir ve minimum siirede
maksimum sonug alinir. Bu kapsamda, kismen zamanin
yetersizliginden ve daha hafif yiiklerin tipik olarak boyle bir
programda uygulanmasindan dolay1 dairesel antrenman yaygin
bir egzersiz sekli haline gelmistir (Baechle ve Earle, 2000).
Ayrica, kuvvet, dayaniklilik, ¢eviklik, hiz, beceri gelistirme,
kilo kaybi1 veya kondisyonunuzun sizin igin 6nemli olan
diger yonlerini vurgulamak igin dairesel ¢aligmanin odagi
degistirilebilir. Serbest agirlik ile yapilan dairesel agirlik
antrenmanlari, aerobik kapasiteyi, viicut kompozisyonunu,
kas kuvveti ve dayaniklihg: geligtirmek i¢in tasarlanmig
giintimiizde revagta olan gurup egzersizleridir (Beckham ve

Earnest, 2000).

Dairesel agirlik antrenman (Paoli ve ark., 2010) ve aralikli
antrenman (Fernandez ve ark., 2012) zindeligin birkag yoniinii
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ele alirken zaman verimliligini en {ist diizeye ¢ikarabilen iki
poptiler egzersiz yontemidir. Daha kisa stirede yiiksek bir
performans seviyesine ulagmak isteyenler igin performans veya
saglik agisindan beklentileri kargilayan bir egitim programi
istenmektedir. Bundan dolay1 egzersiz uzmanlari, minimum
stirede azami sonug elde etmek ister; bu nedenle siirekli
olarak daha az egitim siiresinde belirlenmis egitim hedeflerine
ulagacak egitim yontem ve protokollerini ararlar (Paton ve
ark., 2005). Dairesel agirlikli antrenman gekiciligi, her biri
bir egzersiz seansinda kas kuvveti ve dayanikliligin yani sira
kardiyorespiratuar zindeligi artiracak teorik bir kabiliyettir
(Simonson, 2010).

Direng egitimi ve dairesel antrenman, yontem olarak
benzerlik igerdigi igin direng egitimi sirasinda kullanilan
dinlenme araliklarinin uzunlugu; arastirmaci, sporcu, antrenor,
titness egitmeni veya pratisyen igin birincil 6neme sahip
bir degiskendir. Dinlenme araliginin uzunlugu, istenilen
hedeflere ulagmak i¢in antrenman yogunlugunun yani sira
bireyin antrenman hedeflerine, zindelik diizeyine ve enerji
sistemine baghdir (Ratamess ve ark., 2007). Birkag ¢aligma,
kas yorgunluguna yakin hallerde yapilan setler sirasinda, 1-2
dakika dinlenme araligi kullanildiginda art arda her set ile
tekrar sayisinin ve toplam galigmanin azaldigini gostermistir
(Richmond ve Godard, 2004). Sporcularin maksimum
sonug elde etmelerine yardimci olmak igin, setler arasindaki
dinlenme, bir direng egzersiz programu i¢indeki diger herhangi
bir bilesen kadar 6nemlidir (Willardson, 2008). Belirtilen
uygulamalarla 6zellikle tekrarlar aras1 toparlanma yeteneginin
geligimi onemlidir.

2.2.1. Dairesel Antrenmanlarin Faydalar:

Yillar boyunca, yiiksek verimli dairesel antrenman
metodunun faydalari iizerinde ¢aligan aragtirma grubunun
giin gegtikge biiytidiigii goriilmiigtiir. Arastirmacilar, kalp
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atig hizin1 6nemli Olgiide yiikselttigi bilinen egzersizlerin
kullanildig1 dairesel c¢aligmalarda, dinlenme siiresinin
azaltilarak daha az siirede daha biiyiik kazanglarin ortaya
cikarilabilecegini ve bu tiir antrenmanlar1 yogunlugunun
nasil arttirillacagini aragtirmiglardir. Dairesel antrenmanda
uygulanan egzersizler, yakilan yag miktarina 6nemli
oOlgiide katkida bulunabilmektedir. Biiyiik kas guruplarinin
kullanildig1 direng antrenman egzersizlerinde, setler arasinda
gok az bir dinlenme verilerek acrobik ve metabolik faydalar
saglayabilmektedir. Ayrica, geleneksel acrobik ¢aligmalar ile
dairesel antrenman karsilagtirildiginda, yiiksek yogunluklu
aralikli dairesel galigmalarin, yag yakma tizerinde daha biiyiik
bir etkisi oldugu gozlemlenmigtir. Bunun, 30 saniye gibi
kisa siireli dinlenme ile yiiksek yogunluklu direng egitimi
egzersizi sirasinda ve sonrasinda kanda bulunan katekolaminler
ve bilyiime hormonu seviyesinin artmasindan dolay1 oldugu
diisiiniilmektedir. Hareketler arasi dinleme siiresinin kisa
olmasi, toplam egzersiz siiresinin de kisa olmasina sebep
olmaktadir. Bu egzersiz programi, performansi en kisa siirede
en tiist diizeye ¢ikarmak isteyen kigiler i¢in ideal bir program
oldugu bilinmektedir (Klika ve Jordan, 2013).

Dairesel antrenmanda egzersizin, belirli tekrar sayusi ile
yapilmasinin ardindan kisa dinlenme siiresi verilmekte ve
hemen bir sonraki egzersiz istasyonuna gidilmest istenmektedir.
Dairesel ¢aligmalarda aerobik kondisyonun yani sira kas
kuvveti ve kas dayanikliliginda da gelismeler gozlemlenmistir.
Giliniimiizde, viicut agirligint dairesel antrenman sirasinda
direng olarak kullanmasi, 6zel ekipman ve tesislerin bazilarinin
kullanilmasini azaltacagy bildirilmektedir. Viicut agirligy, yeterli
aerobik ve direng antrenman yogunlugu ile ¢alisildigs stirece
yeterli bir antrenman yiikii saglayabilecegi goriilmektedir

(Klika ve Jordan, 2013).

Dairesel antrenman programina, birden ok kiginin
katiliminin oldugu durumlarda bireylere zaman ve alan
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agisindan avantaj sagladigi bilinmektedir. Ciinkii her istasyon
veya ekipman siirekli aktif kullanim durumundadir. Dairesel
antrenman protokoliinde, hafit agirhiklar kullanilmakta ve
yaklagik 8 ila 10 egzersiz igin kisa dinlenme yapilmaktadir.
Bu da sinurlt bir egitim siiresi olan bir birey i¢in avantaj
saglamaktadir (Brown, 2017).

2.2.2. Dairesel Antrenman Tirleri

Dairesel antrenman tamamen Ozellestirilebilir. Bu da
dairesel antrenman ¢alismalarinin yapilandirilmasinin, sinirsiz
sayida yolu oldugu anlamina gelir (https://stretchcoach.com/
articles/circuit-training/ Erigim tarihi 24 Mayis 2019).

2.2.2.1. Zamanl Daivesel Antvenman

Zamanl dairesel antrenman hem dinlenme hem de
hareket araliklari igin belirlenmis bir siire ¢aligmayi igerisinde
bulundurabilmektedir. Ornek olarak, bilindik bir zamanlamali
dairesel antrenman galigmasi, 30 saniyelik bir hareketin oldugu
ve her hareket arasinda 30 saniyelik dinlenmenin yapildig:
caligmayi igerebilmektedir (https://stretchcoach.com/articles/
circuit-training/ Erisim tarihi 24 Mayis 2019).

2.2.2.2. Yarssmaly Daivesel Antrenman

Bu, zamanlanmg bir devreye benzer, ancak belirlenen
stire igerisinde kag tekrar yapabileceginizi gormek igin
kendinizi zorlarsimiz. Ornek olarak, 30 saniyede 12 mekik
tamamlanabilmesi verilebilir. Buradaki fikir zaman araligin:
aymi tutabilmektir. Ancak, belirlenen zaman araligindaki
tekrar sayilarini arttirma yoluna gidilebilmektedir (https://
stretchcoach.com/articles/circuit-training/ Erigim tarihi 24
Mayis 2019).


https://stretchcoach.com/articles/circuit-training/
https://stretchcoach.com/articles/circuit-training/
https://stretchcoach.com/articles/circuit-training/
https://stretchcoach.com/articles/circuit-training/
https://stretchcoach.com/articles/circuit-training/
https://stretchcoach.com/articles/circuit-training/
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2.2.2.3. Tekrarl Daivesel Antrenman

Tekrarl dairesel antrenman tiirii, farkli yetenek ve fitness
seviyelerindeki sporcu guruplarinin ¢aligmas igin, harika bir
yontem oldugu gozlemlenmistir. Buradaki fikir, en uygun
grubun hareketi 20 tekrar, orta diizey olan gurup 15 tekrar
ve yeni baglayanlar ise her hareketi 10 tekrar yapabilecegidir
(https://stretchcoach.com/articles/circuit-training/ Erigim

tarihi 24 Mayis 2019).

2.2.2.4. Spora Ozgii veya Kosulu Dairesel Antrenman

Bu antrenman tipi en iyi gekilde yapilabilmesi igin genis
veya agik bir alanlar tercih edilmektedir. Bransa 6zgii veya
o spor dalinda gelistirilmek istenen bolgelere gore hareket
se¢imi yapilmaktadir. Sonra sadece egzersizler arasinda
dinlenmek yerine, 200 veya 400 metreye kadar kogular
koyulmaktadir. Segilen egzersizlere gore bu kosular, sprint
veya 400 metrelik hizli kogu bile olabilmektedir (https://
stretchcoach.com/articles/circuit-training/ Erigim tarihi 24
Mayis 2019).

2.2.3. Dairesel Antrenmanin Hazirlanmasi ve
Uygulanmasi

Dairesel antrenmanin temeli yapr itibariyle: Antrenmana
katilim saglayan biitiin sporcular 6nceden hazirlanan
istasyonda kisa stire araliklari ile yiiklenme yapmaktadirlar.
Yapilis sekilleri detayli olarak 6nceden belirlenmig galigmalari,
biitiin istasyonlarda uygulamaktadirlar. Belirlenen bir
yiiklenme biiyiikliigii ile uygulanan bu ¢aligma gekli, 6ncelikle
karmagik motor 6zelliklerin birbirleri ile bagl gelistirilmesine
olanak saglamaktadir. Ozellikle vurgulanmasi gereken durum,
birbirlerinden ayri yiiklenme prensiplerinin, ¢aligmaya
katilacak olan kisilerin bireysel 6zelliklerine gore tek tek
belirlenebilmesidir (6rnek olarak; yiik, zaman birimi bagina
tekrar sayisi, hareket hizi, vb. gibi) (Muratl ve ark., 2011).


https://stretchcoach.com/articles/circuit-training/
https://stretchcoach.com/articles/circuit-training/
https://stretchcoach.com/articles/circuit-training/
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Dairesel antrenman tiiriinde, bir tur ya da bir daire
biciminde diizenlenmis olan art arda yapilan basit ¢aligmalar
oldugu bilinmektedir. Dairesel antrenmanlarin 6zellikle

uygulandigy haller su sekilde ifade edilmektedir;

1-

Biitiin kas guruplarina, birbirini takip ederek ve
belirlenen sira ile diizenli gekilde yiiklenme yapilmasi,

2- Buna kargilik kardiyo-pulmonel sisteme ve

metabolizmaya devaml olarak yiiklenme uygulanmasi
(Murath ve ark., 2011).

Genel olarak dairesel antrenman hazirlanirken;

1.

Yapilacak olan hareketler uygulanmadan 6nce sporcuya
ogretilmeli ve amacina uygun hareketler se¢ilmeli,

. Antrenmanlarin ilk giinlerinde, maksimum ¢aligilabilen

istasyon say1st bulunmali,

. Ergenlik ¢ag1 oncesi kisilere viicut agirhiginin diginda

ek yiik ile uygulama yaptirilmamali ve hareketler oyun
goriintiisii tagimals,

. Dairesel galigmalarda ayni anda bir den ¢ok sporcu

katilabilir,

. Caligma sonunda dakikalik kalp atim sayis1 200’4

ge¢memelidir (Diindar, 2015).

2.2.4. Dairesel Antrenman Metodunun Yiiklenme
ve Dinlenme Sekli

Dairesel antrenmanlarda yiiklenme 6lgiitleri baglica su

sekilde siralanabilmekte;

1-

Her ¢aligma bigimi belirlenmis olan bir siireye bagh
olarak optimal sayida tekrar yapilmaktadir (6rnek: 30
saniye siireyle).
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2- Her galigma bigimi, belli bir sayida optimal hareket hizi
ile yapilmaktadir (6rnek: 15 tekrar).

3- Her bir ¢aligma amacina uygun bi¢imde degisik
sayilarda ve ya stirelerde tekrarlanabilmektedir. Normal
olarak bir dairesel antrenmanda bir hareket uzun bir
stire degisiklik yapiimadan uygulanmaktadir. Yiiklenme

miktarlar1 da zaman zaman arttirilmaktadir.

Dairesel galigmalar igerisin de, gesitli sekillerde uygulamalar
olabilmektedir. Caligma gekilleri stirekli olarak degisebilmekte
ya da 6nceden belirlenmig ritim igerisinde gurup galigmalar:
olarak tekrarlanabilmektedir. Yiiklenmeler her galigmada amaca
gore (6rnegin; ¢abuk kuvveti gelistirmek igin %80 yogunluk,6
tekrarli 4 seride olmak tizere) degigim gostermeden kalir veya
belirli bir oranla arttirilabilmektedir. Bunun yani sira istasyon
ve seriler arasindaki dinlenme siirelerinin ayarlanmasina 6zen

gosterilmektedir (Murath ve ark., 2011).

Dairesel antrenman uygulamalarindaki degisiklikler,
dairesel galiymanin etki alanini belirleyecegi ifade edilmistir.
Her bir istasyonda yapilacak olan yiiklenmeler arasina bir
miktar dinlenme konuldugunda, aerobik nitelik tagimig
olacaktir ve sporcu oksijen borglanmasi yapmadan ¢aligmasini
stirdiirecegi belirtilmektedir. Oksijen bor¢lanmasina girmek
ve siiratte devamliligr gelistirmek igin dairesel ¢aligmalarda,
istasyonlar arast yapilan dinlenmenin kaldirilmasi gerektigi
ifade edilmektedir. Dairesel ¢aligmalarda hareketlerin birden
tazla yapilmas, siiratte devamliligin geligmesini saglamaktadhr.
Cabuk kuvvetin devamlilig: igin 1 turluk uygulama 1 seri
kabul edilmektedir. Yiiklenme siddetleri; siiratte devamlilik
galigmalarinda maksimal yapilabilen sayinin %751 olarak
kabul edilmektedir. Cabuk kuvvet ¢aliymalarinda kullanilan
ck ytikler de s6z konusu olmaktadir. Bundan dolay1 eger 15
saniye ¢aligma uygulanacaksa bu siire igerisinde yapilacak
olan harekette ek yiik ve tekrar sayis1t %50’yi ge¢gmeyecegi
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belirtilmektedir. Ornek olarak; sporcu 80 kg agirlik kaldirmistir,
bunun %50’s1 olan 40 kg1 15 saniye siireyle 12 kez kaldirdig:
gozlemlendiginde, uygulamada 40 kg1 6 kez kaldirabilecegi
belirtilmektedir. Dayaniklihgin geligimi igin yapilan dairesel
caligmalarda istasyonlar aras1 dinlenme verilmeden 8-20 arasi
istasyonda en iist verimin %50’s1 yliklenmeyle ¢aligilmasi

gerektigi ifade edilmektedir (Diindar, 2015).

2.3. Siirat

Sportif aktivitelerde siirat, kisinin kendisini veya
viicudunun herhangi bir bolgesini bir yerden bagka bir yere
tagima ve hareket ettirebilme becerisi olarak tanimlanmaktadir
(Demirci, 2010). Bagka bir tanima gore ise; stirat, bir uyari
sonucunda ve ¢ok kisa bir stirede, organizmay en yiiksek
giicle harekete gecirebildigi gozlemlenmigtir (Demir, 2008).
Degisik sportif eylemlere ve fiziksel aktivitelere bakildiginda
yukaridaki siirat tanimlamalarina uygun birden ¢ok siiratlenme
tarz1 goriilebilmektedir. Ornek olarak,100 metre kogacak olan
bir atletin harekete yonelik eylemi, kendini bir yerden bagka
bir yere tagimaya yonelik bir faaliyet olmaktadir. Voleybolda
smag stirati, giille de materyalin elden ¢ikig hizi, futbolda ise
topa ayak ile vurma da yine viicudun belirli bir boliimiine
ait siirati ifade etmektedir. Siirat, taniminin yani sira gesitleri
konusunda da aragtirmacilar ve spor bilimciler tarafinda ayr1
ayr1 siniflamalar yapildigi gozlemlenmektedir. Genel olarak
bakildiginda, reaksiyon siirati, ivmelenme siirati ve siiratte
devamlilik olarak 3 ayri siniflama yapilmaktadir (Demuirci,
2010).

Stirat genel ve basit bir tabirle, hizli hareket etme yetisi olarak
diistiniilmektedir. Bununla birlikte, birkag bilesene ayrilabilir.
Bu bilesenlerin daha iyi anlagilmasiyla antrendrler ve sporcular,
branglar1 i¢in hangisinin en 6nemli oldugunu belirleyebilir ve
performansta en biiyiik gelismeleri saglayacak spesifik siirat
gelistirme tekniklerine odaklanabildikleri ifade edilmektedir.
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Herhangi bir siirat programindan maksimum sonug alabilmek
i¢in, sporcularin oncelikle reaksiyon kabiliyetine, maksimum
stirat ve siiratte devamliliga odaklanan egzersiz ¢aligmalar:
yapmalar1 gerekmektedir. Genel olarak egzersizler temelden
ileri diizeye dogru gesitlilik gostermektedir. Siirati gelistirmek
igin sporcular tam hizda ilerlemeden 6nce egzersizleri daha
yavag hizlarda 6grenmeli ve git gide hizlanmalari gerekmektedir.
(Brown ve Ferrigno, 2014).

2.3.1. Siirati Etkileyen Faktorler

Spor bilimcilerin yapmig olduklar1 aragtirmalar sonucu
siirat Ozelliginin, olduk¢a kompleks bir yapiya sahip oldugunu
ileri siirdiikleri ve her yoniiyle ele aldiklar1 bilinmektedir. Stirati
etkileyen bazi faktorler 6zetle;

1-  Kas kasilmasinin kuvveti ve hiz1 kas lifinin yapisina
gore degisiklik gostermektedir. Daha siiratli bir kas
yapisina sahip olan sporcularin, beyaz kas liflerine
sahip olduklar1 gbzlemlenmistir.

2-  Kaslarin koordinasyon yetenegi ve maksimal kuvveti,
stirat lizerinde pozitif etki yapmaktadir. Uygulanan
maksimal kuvvet, hareket hizinin ve adim sayisinin
artmasina neden oldugu gozlemlenmistir.

3- Maksimal kuvveti iyi derecede olan sporcularin ATP-
CP oraninin daha fazla oldugu bilinmektedir.

4- Kas igi ve kaslar aras1 koordinasyon becerisi, siirat
ozelligini olumlu yonde etkilemektedir.

5-  Esneklik 6zelligi iyl derecede olan sporcularin kas
yapisi, genis hareket agis1 saglamasindan dolayz stirat
ozelligine olumlu katkida bulunmaktadir.

6- Siirat ozelligi, sinir-kas sisteminin eg giidiimiine
onemli oranda baglanmaktadir.
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7- Siirat antrenmanlari, maksimal (%100) giigle
gerceklestirilen galigmalardir. Insan giinliik yagam
siirecinde giictiniin %20 ‘sini harcamaktadir. Bu siireci
%40-50 ile hareketlendirmektedir. Sporcu giictinii
kullandig1 oran ise %70-75°dir.

8- Kaslarin hizli kasilabilmesi iyi oranda 1sinmasina
baglanmaktadir. Isinma %20 oraninda siirat 6zelligini
etkilemektedir.

9-  Sporcu agir1 yorgunluk durumunda maksimum hiza
ulagamamaktadir. Sinir sistemi gorevini istenildigi
sekilde gergeklestiremeyeceginden dolayz stirat 6zelligi
i¢in gerekli olan koordinasyon becerisi diigmektedir.

10- Siirat antrenmanlarinda, tam dinlenme verilmektedir.

Siirat ozelligine yonelik yapilan ¢aligmalar, genellikle
antrenmanlarin baglangi¢ boliimiinde yer almasi gerekmektedir
(Sevim, 2010).

2.4. Dayaniklilik

Dayaniklilik, organizmanin uzun bir siire devamli olarak
uygulanan egzersizlerde, yorgunluga direnebilme veya agir
yiiksek yogunlukta yapilan yiiklenmeleri uzun siire devamli
olarak yapabilme yetenegi olarak adlandirilmaktadir. Bir bagka
degisle ise dayaniklilik, genelde sporcularin fizyolojik ve fiziki
olarak yorgunluga dayanabilme giicii olarak ifade edilmektedir
(Gtlinay ve Yiice, 2008). Dayaniklilik, fizyolojik etmenlerin
yani sira psikolojik etmenleri de igerisinde bulundurdugu
gozlemlenmektedir. Dayaniklilik genel olarak uzun
mesafedeki spor dallarinin diginda, belirli bir kas kuvvetinin
devam ettirebilmesini gerektiren aktiviteleri belirtirken
de kullanilmaktadir (Ergen ve ark., 2007). Dayaniklilik,
egzersizin yapildigi anda aerobik ve anaerobik metabolizmanin
yorgunluga direnebilme yetenegi ve kas veya kas guruplarinin



Babadw Kog | 19

uzun zaman siireci igerisinde kasilarak, devaml olarak enerji
ortaya koyma yetisi diye ifade edilmektedir (Demirci, 2010).

Dayaniklilik sporlari, yiiksek diizeyde kas dayaniklilig:
gerektiren aktivitelerdir. Bu, oncelikle kogu, bisiklet, ylizme
ve benzeri aerobik faaliyetlerle gergeklestirilir. Kaslar, bu
caligmalarda fazla yorulmaksizin, diigiik seviyede egzersizleri
tekrar tekrar yaparak kasiimaktadir. Dayaniklilik antrenman,
tekrarlayan submaksimal kas kasilmalari iiretme yetenegini
en ist diizeye ¢ikarir, ancak kas giiciinii arttirmak veya
korumak igin ok katkida bulanamamaktadir. Baz1 dayaniklilik
antrenman programlar sadece aerobik egitime odaklanir ve
“daha 1yidir” yaklagimi kullanilmaktadir (Reuter, 2012).

2.4.1. Dayaniklilig1 Etkileyen Faktorler

Futbolda bagarili bir performans sergileyebilmenin
ana unsurlari incelendiginde, motorik 6zellikler ig¢inde yer
alan dayaniklilik 6zelligini daha ¢ok detaylandirabilmek ve
antrenman programlarini hazirlarken, ¢esitli antrenman
yontemlerini de uygulayarak en iyi programi segebilmek ve
galigmalarda maksimum verim elde edilmesi gerekmektedir
(Giinay ve Yiice, 2008). Dayaniklilik; cinsiyet, yas, yiiklenme
siiresi, antrenman diizeyi gibi unsurlarin yaninda genel olarak
merkezi sinir sistemi, kiginin irade giicii, anaerobik ve aerobik
kapasite araciligiyla etkilenmektedir (Bompa, 2011; Demirci,
2010; Giinay ve ark., 2018).

Dayaniklilik 6zelligi birgok yonii olan kavramlar arasinda
yer almaktadir. Spor bilimciler ve aragtirmacilar bu noktay1
atlamakta ve 6nemsememektedirler. Bu gok yonlii kavrami
ile aktarilmak istenen; dayaniklilik 6zelligini sadece aerob ve
anaerob enerji olusumlari ile anlatmak yeterli olmayacaktir.
Dayaniklilik yetenegini belirleyici birgok etken bulunmaktadhr.
Koordinatif etkenler, yapisal etkenler, kalp-dolagim ve solunum
sistemlerinin etkenleri, kassal-metabolik etkenler ve diger
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tizyolojik etkenleri olan karmagik bir yapiya sahip oldugu
bilinmektedir. Bu etkenler, dayanikliik 6zelliginin iy1 bir
sekilde anlagilmasi agisindan 6nemli yer tutmaktadir (Muratl

ve ark., 2011).

2.4.2. Kas Guruplarina Gore Dayaniklilik

Tip I (yavas kasilan) kas lifleri aerobik dayaniklilikta nemli
yer tutmaktadir. Uzun mesafeli sporcularin kaslarinda ve
postural kaslarda ytiksek oranda bulunmaktadir. Tip I lifleri
bol miktarda mitokondriye sahiptir, yorulmaya karg1 direng
gosterir ve yaglar: ¢ok verimli gekilde yakmaktadir. Bununla
birlikte, kesit bakimindan daha ince ve bu nedenle daha giigstiz
olduklar1 gozlenmektedir. Daha fazla kuvvet gerektiginde, tip
ITA kas lifleri devreye girmektedir. Tip ITA (ara) kas lifleri
hem aerobik hem de anaerobik enerjiyi kullanabilmekte ve tip
I kaslarina hem daha giiglii hem daha hizli kasilabilmektedir.
Bu kas grubu, stirekli gii¢ gerektiren aktiviteler i¢in 6nemli bir
yere sahip oldugu belirtilmektedir. Tip IIB (hizh kasilabilen)
lifleri glikojen ve glukozu ¢ok, yag: ise daha az yaktig:
bilinmektedir. Bu kas grubu, direng antrenmanlar1 sonrasinda
daha kolay hipertrofi olusturarak yagsiz kas kiitlesine katkida
bulunmaktadir. Tip IIB lif orani fazla olan kaslar, daha kalin
ve daha giiglii olduklar1 gézlemlenmigtir (LeMond ve Hom,
2014).

Kas dayanikliligini gelistirmeyi hedefleyen dayaniklilik
antrenman programlari, set bagina 12 veya daha fazla sayida
tekrar yapmay1 igermektedir. Tekrar sayilar1 fazla olan bu
egzersizler uygulanirken, toplam siddetin asir1 derecede
arttirllmamasi gerekmektedir. Ciinkii kaldirilan yiikler daha
hafiftir ve genellikle egzersizler iki ya da {i¢ olmak {izere daha
az set saysi ile gergeklestirilmektedir (Haft ve Triplett, 2015).
Kas guruplarina gore dayaniklilik 2 agamadan olugmaktadr.
Bunlar dinamik ve statik dayaniklilik diye iki gurupta
adlandirilmaktadir. Statik dayanikhilik duragan igleri, dinamik
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dayaniklilik ise hareketlilik gerektiren eylemleri igermektedir.
Bu eylemlerin gerceklestirilmesi anaerobik, aerobik veya
anaerobik-aerobik yollarla miimkiin olmaktadir. Hareket
aninda kullanilan kuvvet, maksimal kuvvetin %15’ inden az
ise aerobik, %15 ile %50 arasinda ise aerobik-anaerobik, %50
ve tistiinde ise enerji olusumu anaerobik olacag bilinmektedir

(Sevim, 2010).

2.4.3. Spor Dalina (")zgii Dayaniklilik

Dayanikhilik 6zelligi, genig bir simiflandirmadan olugmakta
ve spor dalina gore iki ayr1 gekilde incelenmektedir.

2.4.3.1. Genel Dayaniklilik
Genel dayanikhilik, herhangi bir spor dalina 6zgii olmayip

biitiin spor dallarinin temelini olugturan birgok 6zellikten bir
tanesi konumundadir. Bu sebeple, genel dayaniklilik 6zelligi
tiim spor branslarinda ve sporcularda olmasi gereken birincil
etmenlerdendir (Sevim, 2010).

2.4.3.2. Ozel Dayamkhlik

Dayaniklilik 6zelliginde, 1yi bir tempo yakalamak ve
bu tempoyu gelistirebilmek igin etkili ve 6zel bir ¢aligma
gerekmektedir. Ozel dayaniklilik, her spor dalinin kendine 6zgii,
gerektirdigi teknik ve taktiksel egzersizlerin dayanikliligini
icermektedir. Ozetle, branga yonelik dayanikhlik 6zelligi diye
adlandirilmaktadir (Reuter, 2012).

2.4.4. Enerji Olusumu Agisindan Dayaniklilik

Viicudun herhangi bir hareketi gergeklestirebilmesi
igin yag, karbonhidrat ve protein besinlerini kullanarak
“Adenosin-trifosfat” (ATP) formunda enerji olugturmaktadir.
Karbonhidrat, orta ve yiiksek yogunluktaki egzersizler (sprint
vb.) igin yakit saglamaktadir. Yag ise diigiik yogunluklu
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egzersizler (yliriime, uzun ¢aligma) igin yakit saglamaktadir.
Protein, glukoneogenez yoluyla glikoza dontstiiriildiikten
sonra yakit olarak kullanilabilmektedir. Fakat oncelikle
olarak, viicut dokusunun biiyiimesini onarmak, siirdiirmek
ve kolaylagtirmak i¢in iglev siirdiirmektedir (MacKenzie ve
Cordoza, 2012).

2.4.4.1. Aerobik Dayanikilik

“Aerobik” oksijenli olarak ta ifade edilmektedir. Egzersiz
sirasinda alinan oksijen, aktivitenin devam edebilmesi igin
gerekli olan enerjinin olugmasint saghyorsa, bu durum
organizmanin oksijenli ortamda oldugunu gostermektedir.
Bu tip galigmalar esnasinda su ve karbondioksit atik madde
sayilarak diga gikarildiktan sonra ter ve solunum yoluyla
organizmadan uzaklastirilmaktadir (Demirci, 2010).

Aerobik metabolizma, anaerobik metabolizmadan ¢ok daha
tazla ATP enerjisi iretmektedir ve ATP olugturmak igin yag,
karbonhidrat ve proteinleri yakit kaynag olarak kullanmaktadir.
Bir¢ok spor, acrobik ve anaerobik metabolik sistemler arasindaki
etkilesimi igermektedir. Aerobik dayaniklilik stiresi arttikga,
aerobik metabolizma tarafindan kargilanmasi gereken toplam
enerji ihtiyaci da artmaktadir. Bu nedenle, aerobik dayaniklilik
galigmalarinda iyi bir performans igin yiiksek derecede
maksimum aerobik kapasite (MaxVO,) gereklidir. Aerobik
dayaniklilikta, en iyi MaxVO, degerlerine sahip sporcular, tipik
olarak kas ve kanda biiyiik miktarda laktik asit biriktirmeden,
MaxVO,’sinin en yiiksek yiizdesinde aerobik enerji tiretimini
devam ettirebilen kigiler oldugu bilinmektedir. Bu da MaxVO,
ve aerobik dayaniklilik performansi arasinda 6nemli bir baglanti
oldugunu kanitlamaktadir. Kogma, bisiklete binme ve yiizme
gibi aerobik dayaniklilik gerektiren miisabakalarda sporcunun
bagarili performans gergeklestirebilmesi, sabit bir mesafeyi en
kisa siirede kat edebilme yetenegine baglanmaktadir. Bundan
dolay1 miisabakaya veya yarigmalara hazirlanan sporcularin,
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tiziki durumlarinin maksimum diizeyde olmas: gerekmektedir.
Bu performans seviyesine ulasmak ve fizyolojik adaptasyonlart
en list diizeye ¢ikarmak igin, sporcularin siki ve akillica
antrenman yapmalar1 gerekmektedir. Aerobik dayaniklilik
antrenmani yapan sporcunun fiziksel durumu, o sporcunun
yarigma sirasinda en uygun seviyelerde performans gostermesi
agisindan, birincil 6neme sahip oldugu gozlemlenmektedir
(Haff ve Triplett, 2015).

2.4.4.2. Anaerobik Dayankiilik

Anaerobik enerji sistemi oksijen kullanmadan enerji igin
adenozintrifosfat (ATP) olusturmak iizere besin maddelerinin
hizli ve aninda pargalanmasi olarak adlandirilmaktadir. Agirlik
kaldirma veya 100 metrelik bir siirat kogusu bu kategoriye
ornek olarak verilebilmektedir. Basit bir ifadeyle, ATP bu
besinleri (karbonhidrat, yag ve protein) kullanilabilmekte ve
enerjiye dontistiirebilmektedir. Viicut ATP’ yi birkag saniyeden
fazla saklamakta giigliik gektigi i¢in, kaslar1 ateglemek amact
ile stirekli olarak ATP olusumuna ihtiyag duymaktadir. Bu
nedenle spor brangina gore gii¢ ve hizi destekleyen, iki
dakikadan daha kisa siirede (agirlik kaldirma, sprint) yiiksek
yogunluklu (anaerobik) ¢alismalar yapilmasi 6n goriilmektedir
(MacKenzie ve Cordoza, 2012). Anaerobik enerji sisteminin,
bir dairesel antrenman programinda setler veya egzersizler
arasinda dinlenme yapilmaksizin 20 ile 25 tekrarin yapildig
caligmalarda veya 200 metre sprint gibi aktiviteler igin
gerekli olan enerjinin biiyiik bir kismini tedarik ettigi ifade
edilmektedir (Fleck ve Kraemer, 2014).

Anaerobik egzersiz, ¢ok kisa siireli yogun fiziksel aktivite
olarak tanimlanmaktadir. Kaslarin igindeki enerji kaynaklar1
tarafindan beslenmekte ve oksijensiz bir bigimde enerji kaynag:
olarak kullanilmaktadir. Hiicre oksijen kullanmadan, glikoliz
ve fermentasyon yoluyla ATP olugumuna geri donme iglemini
gergeklestirmektedir. Bu iglem aerobik benzerlerinden 6nemli
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Olgiide daha az ATP tiretmekte ve laktik asit birikmesine neden
olmaktadir. Anaerobik egzersizlerin uygulamasi, hizh kasilan
kaslarin hareket etmesi ile gergeklesmektedir. Anaerobik
dayanikliliga sprint, yiiksek yogunluktaki aralikli antrenmanlar,
halter kaldirma gibi 6rnekler verilebilmektedir. Siirekli yapilan
anaerobik egzersiz, laktad ve metabolikasidozda siirekli bir
artiga neden olmaktadir. Bu iglem gegis noktasi olan anaerobik
esik olarak adlandirlmaktadir. (Patel ve ark., 2017). Anaerobik
enerji sisteminin, bir dairesel antrenman programinda setler
veya egzersizler arasinda dinlenme yapilmaksizin 20 ile 25
tekrarin yapildigi caligmalarda veya 200 metre sprint gibi
aktiviteler i¢in gerekli olan enerjinin biiytik bir kismini tedarik
ettigi ifade edilmektedir.

2.4.5. Siire Agisindan Dayaniklilik

Dayaniklilik 6zelligi, literatiir incelendiginde siire agisindan
3 ayn gekilde degerlendirilmektedir.

2.4.5.1. Kisa Siiveli Dayanikllik

Maksimal dayanikliligin, 45 saniye ile 2 dakikalik zaman
igerisinde devamliligin siirdiiriip ayn1 zamanda yorgunluga
karg1 direnebilme yetisi olarak adlandirilmaktadir. Kisa siireli
dayanikliligin anaerobik talepleri fazla fala olmaktadir. Bu
dayaniklilik tiiriinde, tempo yiiksek ve kaslarin galigma
durumundan dolay1 oksijene ihtiyag duymasi nedeni ile oksijen
borglanmasi olugmaktadir. Kisa siireli dayaniklilik, devaml
ve aralikl yiiklenme yontemleri ile gelistirilmektedir (Demir,

2008; Sevim, 2010).

2.4.5.2. Orta Siiveli Dayanikhitk

Kisilerin, 2 dakika ile 8 dakikalik siire igerisinde aktivitelerini
gergeklestirirken, yorgunluga karsit gostermis oldugu gii¢
olarak adlandirilmaktadir. Bu dayaniklihik tiiriinde, siddetin
yiiksek olmasi sebebiyle aktivite siiresi boyunca oksijen ihtiyaci
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tam olarak kargilanamadig) i¢in enerjinin tamami olmasa da
bir boliimii anaerobik kapasiteden kazanilmaktadir. Bundan
dolay1 orta siireli dayaniklilik hem aerobik hem de anaerobik
kapasiteye ihtiya¢ duymaktadir. Bu dayaniklilik tiirtiniin
gelistirilmesi, aralikli ve devaml yiiklenme yontemleri ile
yapilan ¢aligmalara bagh oldugu goézlemlenmistir. (Demir,

2008; Sevim, 2010).

2.4.5.3.Uzun Siireli Dayanikhiik

Uzun siireli dayaniklilik, 8 dakika ve daha fazla siire
igerisindeki egzersizlerin devamliligr siirdiiriiliirken,
yorgunluga karg1 gosterilen gii¢ oldugu ifade edilmektedir.
Bu dayaniklilik tiirtinde, biitiiniiyle aerobik galigmalar
gergeklestirildigi ifade edilmektedir. Bu dayamikhlik tiiriindeki
caliymalarda tempo, oksijen ihtiyacinin giderilebilecegi sekilde
olmas1 gerekmektedir. Uzun siireli dayaniklilik tiirtiniin
gelistirilebilmesi igin aralikli ve devamli kosu antrenmanlari
yapilmasi gerekmektedir (Demir, 2008; Sevim, 2010).

2.5. Kuvvet

Fizyolojik olarak; kas veya kas guruplarinin maksimal bir
performans sonrasinda olugturmusg olduklar1 direnebilme yetisi
olarak ifade edilmektedir. Ozetle, bir direng ile kargilagan kas
veya kas guruplarinin kasilabilmesi veya dirence karg1 belirli bir
Olgiitte direnebilme yetisi denilmektedir (Fox ve ark., 2012).
Kuvvet, i¢ ve dig direnglerin yenilebilmesini ve agilabilmesini
saglayan sinir-kas yetisi oldugu bilinmektedir (Bompa, 2011).

Insan viicudu hayati boyunca her an kuvvet iiretmek
durumundadir. Kuvvet, bir harekete baglanilmasina, durmasina,
hizlanmasina, yavaglamasina veya yon degistirmesine neden
olabilecek bir 6zellik oldugu bilinmektedir. Hareket edilmedigi
durumlarda dahi dengeyi saglamak veya koruyabilmek igin
bile kuvvete gereksinim duyuldugu gozlemlenmektedir
(McGinnis, 2013).
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Yapilan bu tanimlardan anlagilacagi gibi, kuvvetin
olusabilmesi igin bir kas veya kas grubunun kasilmasina ihtiyag
duyulmaktadir. Kasin biitiin fonksiyonel durumlar, istemli bir
sekil kasilmasi sonucu belirlendigi gozlemlenmistir. Kasilma
olayinin, es anlamlis1 ve diger boyutu kuvvet olarak ifade
edilmektedir.

2.5.1. Turine Gore Kuvvet

Kuvvet ozelligi bir¢ok isim altinda siniflamaya tabi
tutuldugu bilinmektedir. Bu siniflamalardan tiiriine gore
degerlendirilen kuvvet 6zelligi; maksimal kuvvet, abuk kuvvet
ve kuvvette devamlilik ad1 altinda 3’e ayrilmaktadr.

2.5.1.1. Maksimal Kuvvet

Kaslarin kasilmasi sonucu sinir sisteminde meydana gelen,
en zirve seviyedeki kuvvet olarak ifade edilmektedir. Bu kuvvet
tiirii, agirhiklarin en ytiksek seviyede kaldirildiklart durumlarda
olustugu goriilmektedir. Buna gore degerlendirilecek olursa,
kisilerin tek seferde kaldirabilecekleri en yiiksek agirlik miktart
olarak ifade edilebilir (Bompa, 2011; Bompa ve Haff, 2015).

2.5.1.2.Cabuk Kuvvet

Kas ya da kas guruplarin, en kisa zamanda olusturdugu
en yiiksek kuvvet olarak tanimlanmaktadir. Bagka bir deyisle,
sinir-kas sisteminin bir direnci en kisa zamanda yenebilme
yetisi diye ifade edilmektedir. Maksimal kuvvetin hizli bir
sekilde gergeklestirildigi durumlarda gabuk kuvvet ile arasinda
giiglii bir bag oldugunu ortaya gikarmugtir. Hareket hiz1 ile
cabuk kuvvet 6zelligi, dogru orantili olarak birbirleri ile
baglantili oldugu bilinmektedir (Murath ve Hindistan, 2018).
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2.5.1.3. Kuvvette Devamiilrk

Uzun bir siire ¢aligmaya devam edilen uygulamalarda,
kaslarin yorgunluga karg1 gostermis oldugu direng yetisi
olarak ifade edilmektedir. Kaslarin, devaml ve tekrarl olarak
kasildig1 durumlarda, yorgunluga karst direng gosterebilme
yetenegi olarak bilinmektedir. Kuvvette devamlilik 6zelligi,
galigmalardaki kuvvet ve dayaniklihgin birlesmesi sonucu
olugan kuvvet iiretme seviyesini belirlemekte denilebilmektedir
(Bompa, 2011; Sevim, 2010; Diindar, 2015).

2.6. Dinlenme

Dairesel antrenman ¢aligmalari, sporcunun giig ve kas
dayaniklilik gelisimine biiyiik katki sagladig: bilinmektedir.
Bu antrenman metodunda genellikle tiim viicudun galigtig
egzersiz uygulamalar1 yapilmaktadir. Bundan dolay: biiyiik
kas guruplari, her egzersiz sirasinda ¢aligir durumdadir.
Viicudun dinlenmesini saglamak igin gogu dairesel antrenman
programi, alt govdeden st govdeye (Ornegin bacak
egzersizi ve daha sonra kol egzersizi) alternatif egzersizlere
gore siralanmaktadir. Dairesel antrenman sirasinda kalp
atim sayisi, kisa dinlenme siireleri nedeniyle diger agirhik
egzersiz programlarindan daha yiiksektir. Haftada iki veya
ii¢ giin boyunca gergeklestirilebilecek dairesel antrenman
programlari arasinda en az 48 saat dinlenmeye izin verilmesi
gerekmektedir. Dairesel antrenmanin en biiyiik faydalarindan
biri, yerel kas dayanikliligimin geligimine olan etkisidir. Dairesel
antrenman programi, hafif yiikler, yiiksek tekrarlar ve kisa
dinlenme araliklar1 kombinasyonundan olusmaktadir. Bu
kombinasyondan yararlanmak isteyen antrenor veya sporcular
i¢in ideal bir antrenman metodu oldugu gozlemlenmektedir.
(Brown, 2017). Dairesel antrenman hazirlanirken, dinlenme
periyodunun antrenman periyoduna olan orani, egzersiz
yogunlugunu ve kullanilan enerji sistemini belirlemektedir.
Acrobik enerji sistemi, uzun egzersiz araliklari ile daha
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kisa dinlenme siirelerinin oldugu ¢aliymalarda daha fazla
kullanilmaktadir (Hall ve Brody, 2011).

Hafif egzersizlerin, dinlenme siireleri yeterli uzunluktaysa,
agirlik galigmasi sirasinda setler arasinda toparlanmaya yardimei
oldugu belirtilmektedir. Bu nedenle uzmanlar, dairesel agirlik
caligmalar1 gibi laktat birikiminin gergeklestigi antrenman
programlarinda, istasyonlar arasinda, tam dinlenme yerine
hafif bir aktivite dnermektedirler (Fleck ve Kraemer, 2014).

2.6.1. Dinlenme Aralig:

Dairesel antrenmanda istasyonlar arasindaki dinlenme
araligl, goz oniinde bulundurulmas: gereken 6nemli bir
degiskendir. Istasyonlar ve egzersizler arasindaki kisa dinlenme
siireleri, bir antrenman seansini daha kisa siirede tamamlama
avantajint sunmaktadir. Farkli direng antrenmanlarinin
hedeflerine ulagabilmesi i¢in spor bilimcilerin en uygun
dinlenme arahigini belirleme tizerine birgok arasgtirma yaptiklar
gozlemlenmigtir. Tekli ve goklu setler ile istasyonlar arasindaki
dinlenme araliginin uzunlugu hakkinda bazi tartigmalarin
oldugu bilinmektedir. Farkli dinlenme araliklar1 ile yapilan
egzersiz uygulamalarinin, kuvvete olan etkisinde farkl
sonuglar ortaya ¢ikardig: goriilmektedir. Dinlenme araliklari,
egzersizin yogunluguna ve amacina bagl olarak 1 dakika ile 5
dakika arasinda degisiklik gostermektedir. Kuvvet antrenmant
i¢in gereken yiiksek yogunluk, daha uzun dinlenme araliklar
gerektirecektir. Kas dayaniklihigr gelistirmek igin egzersiz
yaparken, setler arasinda yaklagik 30 saniyelik bir dairesel
antrenman programi yeterli olacaktir. Istasyonlar arasindaki
dinlenme arahig1 azaltilarak, kaslara yiiklenme yapilabilecegi
gozlemlenmigtir (Hall ve Brody, 2011; Fleck ve Kraemer,
2014). Kas dayanikliik antrenman programi, ¢ok kisa
dinlenme siirelerine sahip olmasinin yani sira, genellikle 30
saniyeden daha az siirede gergeklestirilmektedir. Toparlanma
stiresinin az olmasinin nedeni, egzersiz uygulanirken siddetinin
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az, tekrar sayisi fazla olmasindan kaynaklanmaktadir. Bu
tiir antrenman programlari, kas dayanikhiliginin gelisimi ve
gereken ihtiyaci kargilamak {izere tasarlanmaktadir. Dairesel
antrenman programinin en 6nemli 6zellikleri, kisa dinlenme
stireleri ve egzersizler arasi dinlenme stirelerinin 30 saniye veya
daha az olacak sekilde ayarlanabilmesidir (Haft ve Triplett,
2015). Kas dayaniklilik ¢aligmalari, genellikle setler arasinda
30 saniye veya daha az dinlenme siiresi gerektirmektedir. Kas
dayaniklilik galigmalarinin amaci, yorgunluga kars1 koyabilme
stiresini maksimum diizeye ¢ikarmaktir. Kisa dinlenme siiresi,
kas aktivite siirelerini arttirir ve néromiiskiiler yorgunlugun
azalmasina yardimci olmaktadir (Brown, 2017).






BOLUM 3

3. Gereg ve Yontem

3.1. Aragtirmanin Amaci, Onemi ve Yararlari

Futbolda uygulanan bir¢ok antrenman metodu
bulunmaktadir. Bu antrenman metotlar: ile geligtirilmesi
gereken bir¢ok motorik 6zellikler vardir. Bu metotlardan bir
tanesi olan dairesel antrenman gekli, ayn1 anda uygulanabilen
bir¢ok egzersizin oldugu, art arda siralandig ve kisa dinlenme
aralilarinin oldugu ¢alismalari igerisinde barindirir. Biitiin bu
ozellikleri i¢inde bulunduran dairesel ¢aligmalarin, antrenor
ve sporcular tarafindan daha oncelikli tercih edilebilen bir
antrenman gekli haline gelebilmesi igin farkli dinlenme siireleri
ile daha ¢ok kazanim elde etme istegi, bizi bu aragtirmayi
yapmaya yonlendirmigtir. Dairesel antrenmanlarda, istasyonlar
arasindaki dinlenme siiresi ile setler arasindaki dinlenme
stiresinin siirat, kuvvet, tekrarl sprint ve aerobik giice nasil
bir etkisi olacagi on test ve son test kargilagtirmasi yapilmak
suretiyle incelenmigtir.

Arastirmanmn Amaci: Bu ¢aligmada dairesel antrenman
seklinde, setler arasi ve istasyonlar arasindaki dinlenme

31
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stirelerinde yapilacak degisikligin siirat, kuvvet, tekrarli sprint
yetenegi ve aerobik giice etkisinin aragtirilmasi amag olarak
belirlenmigtir.

Aragtirmanin Yararlari: Farkli siirelerde yapilan dairesel
antrenmanlarin dinlenme siiresinin kisa ya da uzun olmasinin
stirat, kuvvet, tekrarli sprint ve aerobik giice nasil bir etkisinin
olacagr incelenmigtir. Buradan ¢ikan sonuca gore dairesel
antrenmanlarda uygulanacak olan dinlenme siiresinin
sporcularin fiziksel yonden daha iyi gelisim gostermesine ve
uluslararasi seviyede sporcular yetistirilmesine katki saglayacag:
diistintilmiistiir.

3.2. Aragtirmanin Kapsamu ve Varsayimlari

Bu ¢aligmaya; Giimiishane Universitesi Beden Egitimi
ve Spor Yiiksekokulu’nda 6grenim goren ve ayni zamanda
iiniversitenin futbol takiminda oynayan 16 sporcu katilmugtir.
Antrenmanlar 8 hafta boyunca haftada 2 giin olarak
uygulanmistir.

Aragtirmanin varsayimlari;

* Aragtirma siirecinde aragtirmact 6n yargili hareket
etmeyecektir.

* Guruplarda yer alan sporcular uygulamanin ba-
sarill bir sekilde yapilabilmesi i¢in gerekli sartlari

tagimaktadirlar.

+ Katiimalarin test esnasinda yeteri kadar motive ol-
duklar1 varsayilmugtir.

+ Tiim katilimcilarin biitiin testlerde en iyi performansi
sergileyecekleri varsayilmistir.

« Veri toplama aracinin performanst dogru ol¢tiigii
varsayimustir.
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3.3. Aragtirmanin Metodolojisi

3.3.1. Arastirmanin Evreni

Aragtirmanin ¢aligma evrenini, Giimiishane Universitesi
Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulu’nda 6grenim goren ayni
zamanda tiniversitenin futbol takiminda oynayan ve gesitli
amator futbol kuliiplerinde yer alan 16 sporcu olugturmaktadur.

Calisma, istasyonlar arasinda dinlenme aralig1 olan dairesel
antrenman gurubu (8 katilimcr) ve setler aras1 dinlenme aralig1
olan antrenman gurubu (8 katilimci) olarak diizenlenmektedir.
Caligma guruplar1 6n test sonucunda dayaniklilik ve tekrarl
sprint degerleri dikkate alinarak rastgele sekilde homojen
olarak iki guruba dagitilmistir. Arastirma guruplarinin
antropometrik 6zellikleri agagidaki Tablo 1’de verilmistir.

Tablo 1: Istasyonlar Avass ve Setler Avast Dinlenme Yapan
Guruplarm Yas, Boy, Viicut Agwliklar:, Yoy Ovanlav: ve Viicut

Kitle Indeksleri
Guruplar n  Ort. S.S.  Min. Maks.
Boy (cm) 1,82 0,07 1,69 1,90
istasyonla.r Viicut agirhgr (kg) 71,63 8,31 55,00 83,00
Arast
Dinlenen Yag (y1l) 8 20,38 0,92 19,00 22,00
Gurup Yag oran1 (%) 10,64 2,56 7.4 149
VKI 21,59 1,51 1926 23,99
Boy (cm) 1,74 0,05 1,66 1,84
Setler Arast Viicut agirhgr (kg) 69,13 445 64,00 76,00
Dinlenen Yas (y1l) 8 20,88 0,83 20,00 22,00
Gurup Yag oram (%) 13,66 4,08 83 179
VKi 22,79 0,79 21,38 23,59

3.3.2. Veri Toplama Gereci

Caliymamizda uyguladigimiz antrenman programlarinin
sonucunda elde ettigimiz verilerin testleri, antrenman
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programi Oncesinde (6n-test) ve 8. haftanin sonunda (son-
test) olmak tizere 2 ayr1 evrede yapilmugtir. Testlerin 1 giin
oncesinde sporculardan agir bir antrenman yapmamalar1 ve
kendilerini yormamalari istenmigtir. Test giinii sporcularin
test zamaninin 3 saat 6ncesinde yemek yemeleri istenmigtir.
Test ve 6lglimlerin 6ncesinde, yapilacak olan galigmanin amaci
hakkinda sporculara bilgi verilmistir.

Giimiishane Universitesi Beden Egitimi ve Spor
Yiiksekokulu laboratuvar ve futbol sahasi kullanilmak tizere
gerekli izinler alinmug olup olgiimler ve ¢aliymalar Beden
Egitimi ve Spor Yiiksekokulu futbol takiminda olan sporculara
uygulanmistir (EK 2).

3.3.3. Istatistiksel Analiz

Caligmamizin sonucunda elde edilen verilerin normal
dagilima uygunlugu, ShapiroWilk ve Levene testleri ile
incelenmis ve guruplarin normal dagilima sahip olduklar
goriilmiistiir (p>0,05). Istasyonlar arasi dinlenen ve
setler arasinda dinlenen guruplarin 6n test ve son test
kargilagtirmalarinda Bagimh Guruplarda t Testi yapilmustir.
Istasyonlar arasi dinlenen ve setler arasinda dinlenen guruplarin
gurup i¢i ve zamana karg1 degisimlerinin analizinde Tekrarlayan
Olgiimlerde ANOVA testleri yapilmustir. Bulgular, n, ortalama
ve standart sapma degerleri ile ifade edilirken anlamhlik diizeyi
0,05 olarak alinmigtir. Tiim istatistiksel hesaplamalar SPSS
21 paket programiyla yapilmugtir.

3.4. Uygulanan Testler

3.4.1. Boy Olgiimii

Katilim saglayan sporcularin, boy 6lgtimleri igin 0.001 m
hassasiyetle (Seca Corporation, Hamburg, Almanya, Sekil 1)
Seca 769 marka elektronik 6l¢iim cihazi kullanilmistur.
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Resim 1: Seca-769 Marka Elektronik Olgiim Cihaz

3.4.2. Viicut Agirlig, Yag Orani ve Viicut Kitle
Indeksi Olgiimleri

Katilimeilarin, viicut kitle indeksi (VKI) viicut agirligina
ve boy formiiliine (kg/cm?) gore hesaplanacaktir. Viicut
agirliklar: ve yag oranlari 6lgiimleri igin 0.01 kg hassasiyet ile
Inbody 720 marka elektronik bir 6lgiim cihaz1 (Bioempedans
Body Composition Analyzer, Biospace, Seul, Kore, Sekil 2)
kullanilmigtir.

Resim 2: In Body



36 | Dairesel Antrenmaniardn Istasyonlar Avasi Iei Favlels Dindenme Siivesinin...

3.4.3. Durarak Uzun Atlama Testi

Sporculara 1sinma evresinden sonra, patlayict bacak
giiciinii 6l¢mek i¢in durarak uzun atlama testi yapild. Testte,
sporcularin ayaklarint omuz hizasinda agmalar1 ve ayak
parmak uglari ¢izginin gerisinde olacak bigimde dizlerden
yaylanma yaparak ileri dogru sigrama hareketini yapmalari
istendi. Sporcularin baglangig ¢izgisindeki ayak parmak ucu ile
diistiigii yerdeki ayak topugu arasindaki uzunluk hesaplanip
ve santimetre cinsinden kaydedildi (Mackenzie, 2015). Bu
test, sporculara 2 kez yaptirildiktan sonra yapmig olduklar1

en iyi derece kaydedildi.

T, W, G G Ty e et

Resim 3: Duvarak Uzun Atlama

3.4.4. Sprint Testi (10 m)

Denekler baglangig fotosellerinin (NewtestPowertimer,
Model 300s, Oy, Finlandiya) 0,5 metre arkasina kadar
1sindiktan sonra hazir pozisyonda bekledi. Olgiim fotoseller
ile yapilip, baglangic ve bitig noktalar1 arasina 10 metre mesafe
birakildi. Baglangi¢ sinyalinden sonra 10 metre boyunca
maksimum hizda koguldu. Bu ¢alisma iki kez tekrarlanip ve
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saniye cinsinden en iyi skorlar kaydedildi (Mentes ve ark.,
2015).

Resim 4: Sprint Testi (10 m)

3.4.5. Siirat Testi (30 m)

Sporcular 2 kez 30 metre sprint kogusunu gergeklestirdi. 5
dakikalik araliklarla ¢aligan sprint ve baglangig ile bitig arasinda
gegen siire, fotosel (NewtestPowertimer, Model 300s, Oy,
Finlandiya) ile kaydedildi. Tki denemeden sonra istatistiksel
analizde en 1y ¢aliyma siiresi kullanild1 (Akdeniz ve ark.,

2012).
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Resim 5: Siivat Testi (30 m)

3.4.6. Bacak Kuvveti Testi

Katilimcilar 3 defa art arda tekrarlanacak bir sekilde bacak
kuvveti hareketinde belirli bir yiikii tamamlamaya galigir.
Yiik daha sonra ilk iki set igin 5 kg, daha sonraki maksimal
denemeler igin 2,5 kg artirilir. Her bagarili denemeden sonra
90 saniye dinlenme verilir. Katilimcilarin minimal direng
denemeleri yaptiktan sonra 1 TM (Bir Maksimum Tekrar)
testi yerine 3 TM testi uygulanir. Bacak kuvveti testinde ki
koltuk pozisyonu her katilimcinin diz agis1 90 dereceye gore
ayarlanir. Bu koltuk pozisyonu kaydedilir ve daha sonra hem
antrenman sirasinda hem de 3 TM kuvvet testinde kullanilir
(Hill-Hass ve ark., 2007).
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Resim 6: Bacak Kuvveti Testi

3.4.7. Tekrarl Sprint Yetenegi

Sporcular 8 X 30 metre dogrusal sprintleri, arasinda
25 saniyelik diigitk yogunluklu aktivite geri kazanimu ile
tamamland: (Nakamura ve ark., 2017). Sporcular, test
sirasinda maksimum eforu saglamak igin Tekrarli Sprint
Yetenegi (TSY) testinden 6nce 30 metrelik (ideal zaman)
maksimum kogusu tamamladilar. TSY testi sirasindaki ilk
sprint zamani, ideal zamandan %2,5 daha fazla yani daha
kotii oldugunda, deneklerin 5 dakika dinlenmeleri ve daha
sonra testi tekrarlamalari istendi (Gabbett ve ark., 2013).
Ilk zamanlama kapis1 (NewtestPowertimer, Model 300s, Oy,
Finlandiya) zemin seviyesinden 1 metre yiikseklikte ayarland:
ve sporcular 0,5 metre arkasinda baslangi¢ pozisyonu ald.
Sporcular test sirasinda azami gaba gostermeleri igin giiglii
bir gekilde motive edildi. Sporcunun degerlendirmesinde
kullanilan skorlar en hizli sprint zamanini (TSYe) ortalama
sprint zamanini (TSYo), 8 sprint zamaninin toplamini (TSTt)
igerir ve yorgunluk indeksi (TSY ) =(TSTt/(TSYe X 8) x 100)
-100 formiilii baz alinarak hesaplandi (Bravo ve ark., 2008).
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Resim 7: Tekravls Sprint Testi

3.4.7. Yo-Yo Aralikli Toparlanma Testi Seviye 1

Aragtirmada, Bangsbo (1994) tarafindan bireysel veya
takim sporlarinda miicadele eden sporcularin acrobik giiglerini
incelemek igin gelistirilen Yo-Yo Aralikli Toparlanma Testi
Seviye 1 (YYATL 1) uygulanmugtir. Bu testte, sporcular
agamali olarak artan 2x20 metrelik mekik kosular1 yapmuglardir.
Kosu sahasini belirlemek i¢in huniler kullanilmistir. Sporcular
her bir kogu arasinda, baglangig ¢izgisi ile 5 metre arkasina
koyulan huni arasindaki bolgede, viiriiyerek ya da jog yaparak
toparlanma iglemini gegeklestirdiler. 40 metrelik her kosu
sonrasinda sporcular bu toparlanma bolgesinde bulundular.
Daha sonra sporcular baglangig ¢izgisine gegerek bir sonraki
kosu i¢in sinyal sesini beklediler. Test sirasindaki kogu hiz,
CD calardan otomatik ve kontrollii sekilde yayilan sinyaller
sayesinde belirlendi. Sporcularin giicii tiikendiginde veya
2 defa bitig ¢izgisine ulagamadiklarinda test sonlandirild:
(Bangsbo ve ark., 2008). Test baslamadan 6nce sporculara
test hakkinda detayl1 bir bilgi aktarildi. Sporcularin 6l¢timleri
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20 dakikalik 1stnmadan sonra yapildi. Sporcularin maksimum
oksijen tiiketim (MaxVO,) degeri YYATL 1 test sonuglarinda
alinan degerlere gore agagida verilen formiille tahmini olarak
hesaplanmugtir.

MaxVO, = YYATL 1 kogu mesafe (m) X 0,0084 + 36,4
(Bangsbo ve ark., 2008).

Resim 8: YYATL 1 Testi

3.4.8. Algilanan Yorgunluk Diizeyi Olgiimii

Algilanan eforun derecesi, 10 puanlik Borg scale kullanarak,
denek grubunun egitimi ile iligkili i¢ yiikii degerlendirmek
igin denek guruplarindaki oyuncularin 8 haftalik degerleri
oOlciilmiistiir (Borg, 1973).






BOLUM 4

4. Bulgular

Caligmamuz, Tirkiye’nin Giimiishane ilinde bulunan
Giimiighane Universitesi Beden Egitimi ve Spor
Yiiksekokulu’nun futbol takiminda yer alan 16 erkek sporcudan
olugmaktadir. Aragtirmaya 20,63 = 0,89 yas, 1,78 = 0,07
cm boy, 70,38 + 6,57 kg viicut agirhigy, 12,15 + 3,64 %
yag orani ve 22,19 + 1,32 viicut kitle indeksi ortalamasina
sahip kisiler katilmugtir. Istasyonlar arasi dinlenen (ISD; n=8)
ve setler arasi dinlenen gurup (SDG; n=8) olmak iizere iki
guruba ayilmistir. Caligma guruplarinin yag dagilimlar: IDG
i¢in 20,38 + 0,92 ve SDG i¢in 20,88 * 0,83 olarak belirlendi.
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Tablo 2: Istasyonlar Avass ve Setler Avass Dinlenen Guruplarn
(Gurup igi) On-Son Test Viicut Agwiyj, Yaj Ovana ve Viicut Kitle
Indeksi Degerlevinin Karsiastwilmas

Guruplar n Ort. S.S. t P
On test 71,63 8,31
Kilo (kg) 3,17 0,016
Son test 70,5 8,21
. 5 On test 10,64 2,56
DG ’fg Orant 8 3,650 0,008
(%) Son test 994 241
) On test 21,59 151
VKI 3,15 0,016
Son test 21,26 1,55
On test 69,13 445
Kilo (kg) 5,666 0,001
Son test 67,76 4,23
5 On test 13,66 4,08
sDG 13§ Oram 8 7742 0,001
(%) Son test 12,75 4,24
) On test 22,79 0,79
VKi 5,66 0,001
Son test 22,34 0,72

Tablo 2’ye gore sporcularin viicut agirligl 6n-son test
degerlerinin kargilagtirilmast sonucu IDG igin 6lgiimler
arasindaki farkliigin istatistiksel olarak anlamli oldugu
goriilmiigtiir (t=3,17; p=0,016 <0,05). SDG sporcularinin
viicut agirligr on-son test degerlerinin kargilagtirilmasi
sonucunda da IDG’ ta oldugu gibi, 6lgiimler arasindaki
farklihigin istatistiksel olarak anlamli oldugu goriilmiistiir
(t=5,666; p=0,001<0,05). Sporcularin yag orani 6n-son
test degerlerinin kargilagtirlmast sonucu IDG igin 6lgiimler
arasindaki farkliigin istatistiksel olarak anlamli oldugu
goriilmiistiir (t=3,650; p=0,008<0,05). SDG sporcularinin
yag orani 6n-son test degerlerinin kargilagtirilmasi sonucunda
da IDG’ ta oldugu gibi, Slgiimler arasindaki farkliligin
istatistiksel olarak anlamli oldugu goriilmiistiir (t=7,742;
p=0,001<0,05). Sporcularin viicut kitle indeksi 6n-son
test degerlerinin kargilagtirilmast sonucu IDG igin olgiimler
arasindaki farkliligin istatistiksel olarak anlamli oldugu
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goriilmiigtiir (t=3,15; p=0,016<0,05). SDG sporcularinin
viicut kitle indeksi 6n-son test degerlerinin kargilagtiriimasi
sonucunda da IDG’ ta oldugu gibi, olgiimler arasindaki
farkliligin istatistiksel olarak anlamli oldugu goriilmiistiir
(t=5,66; p=0,001<0,05). Bu sonuglara gore, IDG ve SDG
sporcularinin, 8 haftalik dairesel antrenman siireci sonrasinda
viicut agirliklari, yag oranlar1 ve viicut kitle indekslerinde
anlamli diizeyde bir diisiis gerceklestigi gozlemlenmistir.

Tablo 3: IDG Sporculavmn Fiziksel ve Fizyolojik On-Son Test
Deggjerlerinin Karsiastwilmas:

n Ort. S.S. t p

OnTest 8 1,78 0,05

10 Metre 1852 0,106
(sn) SonTest 8 1,77 0,05
OnTest 8 430 0,17

30 Metre 2011 0,084
(sn) SonTest 8 427 0,17
OnTest 8 3649 0,81

TSY, (sn) 0,582 0,579
SonTest 8 36,41 0,54
OnTest 8 6,00 292

TSY, 0,238 0,819
iDG ’ Son Test 8 6,03 2,97
OnTest 8 4644 153

MaxVO, 2441 0,045
(ml/kg/dk)  SonTest 8 46,95 1,57
OnTest 8 18588 5,74

MKAS 0481 0,645
(bpm) SonTest 8 187,00 8,43
Bacak OnTest 8 20094 39,19

Kuvveti -0,188 0,857
(kg) Son Test 8 201,25 39,89
Durarak OnTest 8 215 0,09

Uzun -1,255 0,250

Atlama (m) SonTest 38 2,17 0,08

Tablo 3’ gore IDG sporcularinin 10 metre sprint 6n test
ve son test degerlerinin kargilagtiriimasi sonucu olgtimler
arasindaki farklihigin istatistiksel olarak anlamli bir fark

olmadig gortilmiistiir (t=1,852; p=0,106> 0,05).
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Aragtirmaya katilan IDG sporcularinin 30 metre sprint
on-son test degerlerinin kargilagtirilmasi sonucu ol¢timler
arasindaki farkliligin istatistiksel olarak anlamli bir fark

olmadig goriilmiigtiir (t=2,011; p=0,084>0,05).

DG sporcularinin tekrarlt sprint yetenegi toplam stire
(TSY,) 6n-son test degerleri kargilagtirilmast sonucu olgtimler
arasindaki farkliligin istatistiksel olarak anlamli bir fark

olmadig goriilmiigtiir (t=0,582; p=0,579> 0,05).

Aragtirmaya katilan IDG sporcularinin tekrarli sprint
yetenegi yorgunluk indeksi (TSY ) degerlerinin 6n-son
test kargilagtirilmast sonucu Slgiimler arasindaki farkhiligin
istatistiksel olarak anlamli bir fark olmadig goriilmiigtiir (t=-
0,238; p= 0,819> 0,05).

IDG sporcularinin MaxVO, én-son test degerleri
kargilagtirilmas1 sonucu Olgiimler arasindaki farkliligin
istatistiksel olarak anlamli oldugu goriilmiistiir (t=-2,441;
p=0,045 <0,05).

Aragtirmaya katilan IDG sporcularinin MKAS 6n-son
test degerleri kargilagtirilmasi sonucu oOlgiimler arasindaki
tarkliigin istatistiksel olarak anlamli olmadig1 goriilmiistiir
(t=-0,481; p=0,645> 0,05).

Aragtirmaya katilan IDG sporcularimin BK 6n test ve son
test degerleri kargilagtirilmasi sonucu 6lgtimler arasindaki
tarkliigin istatistiksel olarak anlamli olmadig1 goriilmiistiir
(t=-0,188; p=0,857> 0,05).

IDG sporcularinin durarak uzun atlama 6n- son test
degerleri kargilagtirilmasi sonucu 6lglimler arasindaki farklihgin
istatistiksel olarak anlamli olmadigy gortilmiistiir (t=-1,255;
p=0,250> 0,05).

Tablo 3’ de arastirmaya dahil edilen IDG sporcularinin
fiziksel ve fizyolojik 6n-son test degerleri arasindaki farkliligin,
anlaml yada anlamsiz oldugu incelenmistir. Bu tablodaki 6n
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test ve son test degerlerine gore maksimum oksijen tiiketimi
(MaxVO,), degerlerindeki farkliliklarin anlamli oldugu
sonucuna ulagilmistir (p<0,05). Diger parametrelerin 6n
test ve son test degerlerinde farkhlik yoktur (p>0,05). IDG
sporcularinin, 6n-son test degerlerine bakildiginda; MaxVO,
son test degerinde, 6n test degerine gore anlamh diizeyde
artiy oldugu gozlemlenmistir.

Toblo 4: SDG sporcularmn Fiziksel ve Fizyolojik On-Son Test
Degeriervinin Karvsilastwilmas:

n Ort. S.S. t p

. OnTest 8 1,79 0,06

10 Metre 3325 0,013
(sn) SonTest 8 1,76 0,06
. OnTest 8 423 0,08

30 Metre 2,687 0,031
(sn) SonTest 8 4,18 0,10
OnTest 8 3647 061

TSY, (sn) 3,647 0,008
Son Test 8 36,01 0,63
OnTest 8 763 1,58

TSY, 2,786 0,027
’ Son Test 8 6,98 2,06
ShG On T 8 46,76 1,39

n lest 5 5

MaxVO, 4907 0,002
(ml/kg/dk)  sonTest 8 48,75 2,38
OnTest 8 188,50 5,50

MKAS 0.847 0425
(bpm) SonTest 8 187,38 4,17

) OnTest 8 200,31 28,11
Bacak 0228 0,826
Kuvveti (kg) SonTest 8 200,00 28,78

Durarak OnTest 8 229 0,22

Uzun Atlama 0,357 0,732
(m) Son Test 8 2,28 0,22

Tablo 4’e gore SDG sporcularinin 10 metre sprint 6n-son
test degerlerinin karsilagtirilmasi sonucu 6lgtimler arasindaki
farkliligin, istatistiksel olarak anlamli oldugu goriilmiistiir
(t=3,325; p=0,013 <0,05).
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SDG sporcularinin 30 metre sprint 6n-son test degerlerinin
kargilagtirilmast sonucu ol¢timler arasindaki farklihigin,
istatistiksel olarak anlamli oldugu goriilmiistiir (t=2,687;

p=0,031 <0,05).

Aragtirmamuza katilan SDG sporcularinin TSY, 6n- son
test degerlerinin kargilagtirilmasi sonucu ol¢timler arasindaki
tarklihigin, istatistiksel olarak anlamli oldugu gortilmiistiir

(t=3,647; p=0,008<0,05).

SDG sporcularinin TSYV on-son test degerlerinin
kargilastirilmast sonucu dlgiimler arasindaki farkliligin,
istatistiksel olarak anlamli oldugu goriilmiistiir (t=2,786;
p=0,027 <0,05).

Aragtirmamuza katilan SDG sporcularinin MaxVO, 6n-son
test degerlerinin karsilagtirilmasi sonucu olgiimler arasindaki
tarklihigin, istatistiksel olarak anlamli oldugu gortlmiistiir

(t=-4,907; p=0,002 <0,05).

SDG sporcularinin MKAS 6n-son test degerlerinin
kargilagtirilmast sonucu ol¢limler arasindaki farkliligin,
istatistiksel olarak anlamli olmadig1 goriilmiistiir (t=0,847;
p=0,425> 0,05).

SDG sporcularinin BK 6n-test degerlerinin kargilagtirilmasi
sonucu oOlgtimler arasindaki farkliligin, istatistiksel olarak
anlamli olmadig1 goriilmiistiir (t=0,228; p=0,826> 0,05).

Aragtirmamiza katilan SDG sporcularinin durarak uzun
atlama on-son test degerlerinin kargilagtirilmasi sonucu
Ol¢limler arasindaki farkliligin, istatistiksel olarak anlamli
olmadig1 goriilmiistiir (t=0,357; p=0,732> 0,05).

Tablo 4’e bakildiginda aragtirmaya dahil edilen SDG
sporcularinin fiziksel ve fizyolojik 6n-son test degerleri
arasindaki farkliligin, anlamli ya da anlamsiz oldugu
incelenmigtir. Bu tablodaki 6n test ve son test degerlerine gore 10
metre sprint, 30 metre sprint, TSY ve MaxVO, degerlerindeki
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tarkliliklarin anlamh oldugu sonucuna ulagilmugtir (p<0,05).
Diger parametrelerin 6n-son test degerlerinde farklilik yoktur
(p>0,05). SDG sporcularinin, on-test degerlerine genel bir
bakig agisiyla; 10 metre, 30 metre, TSY,, TSY ve MaxVO,
son test degerlerinde, 6n test degerlerine gore anlamli diizeyde
artig oldugu gozlemlenmistir.

Tablo 5: IDG ve SDG Sporcularmm Algianan Yorguniuk Diizeyi
Degerlerinin Karsilastwimast

Guruplar n Ort. S.S. t p
DG 8 3,54 0,07

1,837 0,088
SDG 8 3,45 0,11

Tablo 5’ gore istasyonlar arasi ve setler arasi dinlenen
guruplarin borg skalasi degerlerinin ortalamalar:
kargilastirildiginda guruplar arasinda istatistik olarak anlaml
bir farkligin olmadig gorilmiistiir (t=1,837; p=0,088>
0,05).

Tablo 6: IDG ve SDG Sporcularmm Viicut Agwiyjr Dejerlevinin
Zamana Bagly Degisimlerinin Karsilastwimas:

Kareler Kareler ¢
Viicut Toplam Ort. P
Aﬁig;g‘ Zaman 15569,95 12,375 33,362 0,001

Zaman*Gurup 54,863 0,113 0,307 0,588

Tablo 6’ya gore IDG ve SDG sporcularinin viicut agirlig:
degerlerinin zamana bagl degisimleri karsilastirildiginda
zamana bagl degisim tespit edilirken (p<0,05), guruplar
arasinda ise farklilik olmadig goriilmiistiir (p>0,05).
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Sekil 1: IDG ve SDG Sporcularmn Viicut Agwiyjs Degerlerinin
Zamana Bagl Degisim Grafigi

Sekil 1’deki grafikte goriildiigii gibi IDG ve SDG
sporcularinin viicut agirligi 6n-son test degerleri arasinda
zamana bagl degisimin gergeklestigi fakat degisimlerin
guruplar arasinda farki olmadigr goriilmiigtiir. Bu baglamda
viicut agirligindaki olumlu gelisimin IDG ve SDG sporculari
igin egit gekilde gergeklestigi gozlemlenmistir.

Tablo 7: IDG ve SDG Sporcularmn Yoyj Ovans Degerlerinin
Zamana Bayggl Degisimlerinin Kavsdastwimas:

Kareler Kareler £ p
Yag Orani Toplam Ort.

(%) Zaman 4416,12 5,18 51,227 0,001
Zaman*Gurup 68,21 0,08 0,872 0,366
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Tablo 7’ye gore IDG ve SDG sporcularinin yag orant
degerlerinin zamana bagl degisimleri karsilagtirildiginda
zamana bagl degisim tespit edilirken (p<0,05), guruplar
arasinda ise farklilik olmadig1 goriilmiistiir (p>0,05).

Sekil 2: IDG ve SDG Sporcularmn Yoyj Orans Dejerlerinin
Zamana Bagjls Degisim Grafigi

Sekil 2°deki grafikte goriildiigii gibi IDG ve SDG
sporcularinin yag orani 6n-son test degerleri arasinda zamana
bagl degisimin ger¢eklestigi fakat degisimlerin guruplar
arasinda farki olmadig1 goriilmiistiir. Bu baglamda yag
oranindaki olumlu gelisimin IDG ve SDG sporculart igin
esit sekilde gergeklestigi gozlemlenmigtir.
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Tablo 8: IDG ve SDG Sporeulavmn Viicut Kitle Indeksi (VKI)
Degerlerinin Zamana Bagl Degisimlerinin Karsdastuwimas:

Kareler
. Toplam Kareler Ort. f p
VKL aman 1221 1547961 34963 0,001
Zaman*Gurup 0,025 10,408 0,709 0,414

Tablo 8% gore IDG ve SDG sporcularinin VKI degerlerinin
zamana bagl degisimleri karsilagtirildiginda zamana bagh
degisim tespit edilirken (p<0,05), guruplar arasinda ise
farklilik olmadig: goriilmiistiir (p>0,05).

Sekil 3: IDG ve SDG Sporcularmn Viicut Kitle Indeksi (VKI)
Degerlerinin Zamana Baglh Degisim Grafigi

Sekil 3’deki grafikte goriildiigii gibi IDG ve SDG
sporcularinin VKI 6n-son test degerleri arasinda zamana baglh
degisimin gergeklestigi fakat degigimlerin guruplar arasinda
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farki olmadig1 goriilmiistiir. Bu baglamda VKT degerindeki
gelisimin IDG ve SDG sporculart igin esit sekilde gergeklestigi
gozlemlenmigtir.

Tablo 9: IDG ve SDG Sporeularmm 10 Metre Sprint Degerlerinin
Zamana Bagglh Degisimlerinin Kavsidasturimas:

Kareler Kareler

Toplam Ort. £ P
10 Metre = an 100,536 0,004 14354 0,002
Zaman*Gurup 0,085 0,001 2,835 0,114

Tablo 9°a gore IDG ve SDG sporcularimin 10 metre sprint
degerlerinin zamana bagl degisimleri karsilastirildiginda
zamana bagli degisim tespit edilirken (p<0,05), guruplar
arasinda ise farklilik olmadig goriilmiistiir (p>0,05).

Sekil 4: IDG ve SDG Sporcularman 10 Metre Sprint Degjerlerinin
Zamana Boyjl Degisim Grafigi
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Sekil 4’deki grafikte goriildiigii gibi IDG ve SDG
sporcularmnin 10 metre sprint 6n-son test degerleri arasinda
zamana bagl degisimin gergeklestigi fakat degisimlerin
guruplar arasinda farki olmadigr goriilmiigtiir. Bu baglamda
10 metre sprint degeri gelisiminin IDG ve SDG sporculari
igin esit gekilde gergeklestigi gozlemlenmistir.

Tablo 10: IDG ve SDG Sporcularmmn 30 Metve Sprint Dejerlerinin
Zamana Bagl Degisimlerinin Kavsdastuwimas:

Kareler Kareler ¢
Toplam Ort. P
30 metre Zaman 576,641 0,014 10,960 0,005
Zaman*Gurup 0,50 0,001 0,161 0,694

Tablo 10%a gére IDG ve SDG sporcularinin 30 metre sprint
degerlerinin zamana bagl degisimleri karsilagtirildiginda
zamana bagl degisim tespit edilirken (p<0,05), guruplar
arasinda ise farkhilik olmadig1 goriilmiistiir (p>0,05).

Sekil 5: IDG ve SDG Sporcularmn 30 Metre Sprint Dejerlerinin
Zamana Bagl Degisim Grafigi
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Sekil 5°deki grafikte goriildiigii gibi IDG ve SDG
sporcularnin 30 metre sprint 6n-son test degerleri arasinda
zamana bagl degisimin gergeklestigi fakat degisimlerin
guruplar arasinda farki olmadig1 goriilmiigtiir. Bu baglamda
30 metre sprint degeri gelisiminin IDG ve SDG sporculari
igin egit gekilde gergeklestigi gozlemlenmistir.

Tablo 11: IDG ve SDG Sporcularman Tekravis Sprint Yetenesi
Toplam Siivelerinde (TSYt) Zamana Bagl Degisimlerinin

Karsastwidmase
Kareler Kareler ¢
Toplam Ort. P
TSY
t Zaman 42268,50 0,581 8,355 0,012
Zaman*Gurup 0,334 0,287 4,129 0,060

Tablo 11’ gore IDG ve SDG sporcularinin TSY,
degerlerinin zamana bagl degisimleri karsilastirildiginda
zamana bagli degisim tespit edilirken (p<0,05), guruplar
arasinda ise farklilik olmadig goriilmiistiir (p>0,05).

Sekil 6: IDG ve SDG Sporcularmin TSYt Dejervierinin Zamana
Baygjls Degisim Grafigi
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Sekil 6’daki grafikte goriildiigii gibi IDG ve SDG
sporcularinin TSY 6n-son test degerleri arasinda zamana
bagli degisimin gergeklestigi fakat degisimlerin guruplar
arasinda farki olmadig1 goriilmiistiir. Bu baglamda tekrarh
sprint degeri gelisiminin IDG ve SDG sporculari igin esit
sekilde gergeklestigi gozlemlenmigtir.

Tablo 12: IDG ve SDG Sporcularmmn Tekravls Sprint Yetenesi
Yorgunluk Indeks (TSYy) Degerlerinde Zamana Bajl
Degjisimlerinin Karsidastwidmast

Kareler Kareler £
Toplam Ort. P
TSY,
y Zaman 1419,64 0,769 5,703 0,032
Zaman*Gurup 13,39 0,911 6,760 0,021

Tablo 12°ye gére IDG ve SDG sporcularinin zamana bagl
degisimleri kargilastirildiginda TSY, degerlerinde zamana
bagli degisimin gergeklestigi ve guruplar arasinda farkhiligin
oldugu tespit edilmigtir (p<0,05).

Sekil 7: IDG ve SDG Sporcularinmn TSYy Degerlerinin Zamana
Bayjls Degisim Grafigi
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Sekil 7°deki grafikte goriildiigii gibi IDG ve SDG
sporcularinin TSY 6n-son test degerleri arasinda zamana bagh
degisimin gerceklestigi ve bu degisimlerin guruplar arasinda
farki oldugu goriilmiistiir. Bu baglamda TSY  degerinin
gelisiminde SDG sporcularinin, IDG sporculara gére daha
iyi gelisim gosterdigi goriilmiigtiir.

Tablo 13: IDG ve SDG Sporcularmn MaxVO2 Dejerlerinde
Zamana Bagglh Degisimlerinin Kavsdastwimas:

Kareler Kareler

Toplam Ort. £ P
MaxvO, Zaman 71366,420 12,500 30,024 0,001
Zaman*Gurup 9,031 4,351 10,451 0,006

Tablo 13’ gore IDG ve SDG sporcularinin zamana bagh
degisimleri kargilagtirildiginda MaxVO, degerlerinde zamana
bagh degisiminin gergeklestigi ve guruplar arasinda farkliligin
oldugu tespit edilmigtir (p<0,05).

Sekil 8: IDG ve SDG Sporcularmmn Maksimum Oksijen
Tiiketimi(MaxVO2) Degerlevinin Zamana Bagjl Degisim Grafigi
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Sekil 8deki grafikte goriildiigii gibi IDG ve SDG
sporcularinin MaxVO, 6n-son test degerleri arasinda zamana
bagl degisimin gergeklestigi ve bu degisimlerin guruplar
arasinda farki oldugu goriilmiistiir. Bu baglamda MaxVO,
degerinin gelisiminde SDG sporcularinin, IDG sporculara
gore daha iyi gelisim gosterdigi gortilmiistiir.

Tablo 14: IDG ve SDG Sporcularmmn MKAS Degjerlerinde Zamana
Bayjls Degisimlerinin Kavsilastwilmase

Kareler
Toplam Kareler Ort. f P
MKAS Zaman 11212,00 0,001 0,001 0,999
Zaman*Gurup 18,00 10,125 0,699 0,417

Tablo 14’ gore IDG ve SDG sporcularinin zamana bagl
degisimleri karsilastirildiginda MKAS degerlerinde farkliligin
olmadig: tespit edilmistir (p>0,05).

Sekil 9: IDG ve SDG Sporcularmn Maksimum Kalp Atum Sayist
(MKAS) Degerlerinin Zamana Bagly Degisim Grafigi



Babadw Kog | 59

Sekil 9°daki grafikte goriildiigii gibi IDG ve SDG
sporcularinin MKAS 6n-son test degerleri arasinda zamana
bagl anlamli bir degisimin ger¢eklesmedigi ve bu degisimlerin
guruplar arasinda farki olmadig1 goriilmiigtiir.

Tablo 15: IDG ve SDG Sporcularmn Durarak Usun Atlama
Degerlerinde Zamana Bagjl Degisimlerinin Karsdastuwimas

Kareler
Durarak Toplam Kareler Ort. f p
Uzun Zaman 157,97 0,001 0,814 0,382
Atlama
Zaman*Gurup 0,123 0,001 1,595 0,227

Tablo 15% goére IDG ve SDG sporcularinin zamana
bagl degisimleri kargilagtirildiginda durarak uzun atlama

degerlerinde farkliligin olmadig: tespit edilmistir (p>0,05).

Sekil 10: IDG ve SDG Sporcularmm Durarak Uzun Atlama
Degerlerinin Zamana Bagl Degisim Grafigi
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Sekil 10°daki grafikte goriildiigii gibi IDG ve SDG
sporcularinin durarak uzun atlama on-son test degerleri
arasinda zamana bagl anlamh bir degisimin ger¢eklesmedigi ve
bu degisimlerin guruplar arasinda farki olmadig goriilmiigtiir.

Tablo 16: IDG ve SDG Sporcularmmn Bacak Kuvveti (BK)
Degerlerinde Zamana Bagjl Degisimlerinin Kavsdastuwimas:

Kareler

Toplam Kareler Ort. t p
BK
Zaman 128801,25 7,031 0,03 0,957
Zaman*Gurup 33086,71 0,781 0,84 0,776

Tablo 16’ya gore IDG ve SDG sporcularinin zamana bagl
degisimleri kargilagtirildiginda BK degerlerinde farkliigin
olmadig tespit edilmistir (p>0,05).

Sekil 11: IDG ve SDG Spoveularmn Bacak Kuvveti (BK)
Degerlerinin Zamana Bagl Degisim Grafiji
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Sekil 11°deki grafikte goriildiigii gibi IDG ve SDG
sporcularinin BK 6n-son test degerleri arasinda zamana bagh
anlaml bir degisimin gergeklesmedigi ve bu degisimlerin
guruplar arasinda farki olmadig1 goriilmiigtiir.






BOLUM 5

5. Tartigma ve Sonug

Sunulan ¢aligma, setler aras1 ve istasyonlar arasindaki
dinlenme siirelerinde degisiklik yapilan dairesel antrenman
uygulama sekillerinin siirat, kuvvet, tekrarl sprint yetenegi
ve aerobik giice etkisi aragtirildi. Caligma, iki farkli dinlenme
siiresi ile yapilan dairesel antrenman protokoliiniin futbolcular
tizerindeki etkisini arastiran ilk ¢alismadir.

Aragtirmaya katilan 16 sporcunun 8’1 istasyonlar arasi
dinlenen gurup (IDG), diger 8i ise setler arasi dinlenen
gurup (SDG) olarak iki gruba ayrilmigtir. Aragtirmamizda,
IDG 20,38 + 0,92 yil ve SDG 20,88 = 0,83 yil olarak yas
araliklart belirlenmistir. Ayrica, IDG ve SDG sporcularinin,
viicut agirliklari, yag oranlar1 ve viicut kitle indekslerinin 6n
test ve son test degerleri arasinda istatistiki agidan anlaml
bir farkhilik oldugu goriiliirken (p<0,05), guruplar arasinda
yapilan karsilagtirmada geligim diizeyleri agisindan, anlamli
bir farklilik olmadig: tespit edilmistir (p>0,05). Bu sonuglar:
ele aldigimizda 8 haftalik bir dairesel antrenman sonrasinda
IDG ve SDG sporcularinin viicut agirligi, viicut yag orani ve

63
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viicut kitle indeksleri olumlu diizeyde ve esit sekilde geligim
gosterdigi gorilmistiir.

Literatiire goz attigimizda agirt kilolu erigkinlerde farkl
dairesel antrenman protokollerinin viicut agirhigs, yag kiitlesi ve
kan parametreleri iizerine etkilerinin incelendigi bir aragtirma,
Her grubun viicut agirlig1 ve viicut yag kitlesi degerlerinin
analizi yapilmustir (p<0,05). Sonug olarak biitiin guruplarin
viicut yag oranlarinda ve toplam viicut kiitlelerinde diigiis
oldugu goriilmiistiir (Contro ve ark., 2017). Bu da dairesel
antrenman protokollerinin viicut yagini ve toplam viicut
kiitlesini azaltmak i¢in uygun egzersizler oldugu goriisiini
ve tez sonuglarimizi desteklemektedir.

Aragtirmada, siirat ozelliginin degerlendirilmesi igin 10
metre gikis siirati ve 30 metre sprint testi kullanildi. Istasyonlar
arasi kisa dinlenme araliklarinin oldugu dairesel antrenmanlar
sonrasinda, IDG igin 10 ve 30 metre sprint &n test ve son
test degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik
bulunmazken (p>0,05), setler arasinda dinlenmenin oldugu
dairesel antrenmanlar sonrasinda, SDG i¢in 10 ve 30 metre
sprint On test son test degerleri arasinda istatistiksel olarak
anlamli bir farklilik goriilmiigtiir (p<0,05). Guruplarin,
birbirleriyle yapilan 6n test - son test farklar1 arasindaki
kargilagtirmalarda da, istatistiksel olarak anlamli bir farklilik
olmadig1 goriilmiigtiir (p>0,05). Bu sonuglara gore, IDG
sporcularinin 8 haftalik dairesel antrenman siireci sonrasinda
stirat 6zelligi igin anlaml bir gelisme gostermezken SDG
sporcularinin ise antrenmanlar sonrasinda stirat 6zelliginde
gelisme kaydettigini soyleyebiliriz.

Literatiire bakildiginda, ¢aligmamizi destekler nitelikte
olan Tagkin (2009)’ 1n yapmig oldugu aragtirmada, deneklere
haftada 3 giin ( pazartesi, garjamba, cuma) olmak tizere 10
hafta boyunca 8 istasyondan olusan bir dairesel antrenman
programi uygulanmugtir. Antrenmanlar sonrasinda guruplarin,
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on test ve son test degerlerine bakildiginda istatistiki agidan
anlaml bir farkliik oldugu goriilmiistiir (p<0,05). Cikan
sonuglara gore, 10 hafta yapilacak olan dairesel antrenmanlarin
sprint yetenegini gelistirdigi gortilmiistiir.

Caligmada degerlendirilen bir diger fiziksel ve fizyolojik
yeterlilik olarak tekrarli sprint yetenegidir. Tekrarli sprint
yetenegi testi sonucunda toplam zaman (TSY ) ve yorgunluk
indeksi (TSY)) incelendi. IDG’ nun TSY, degerlerinin 6n
test ve son test degerleri arasinda istatistiki agidan anlaml
bir farklilik olmadig goriiliirken (p>0,05), SDG’ nun TSY,
degerlerinin 6n test ve son test degerleri arasinda istatistiki
agidan anlamlt bir farklilik oldugu gorilmiistiir (p<0,05).
Guruplarin, birbirleriyle yapilan 6n test - son test farklar
arasindaki kargilagtirmalarda da, istatistiksel olarak anlaml
bir farklilik olmadig goriilmiistiir (p>0,05). Bu sonuglara
gore, IDG sporcularinin 8 haftalik dairesel antrenman siireci
sonrasinda tekrarli sprint yeteneginin toplam siire (TSY))
agisindan anlaml bir gelisme gostermezken SDG sporcularinin
ise antrenmanlar sonrasinda tekrarli sprint yeteneginin toplam
siire (TSY,) agisindan geligme kaydettigini soyleyebiliriz.

Literatiirde yapilan bir ¢alismada Hermassi ve ark. (2019),
erkek hentbol oyuncularinda sezon igi dairesel antrenmaninin
fiziksel yetenekler iizerine etkilerini incelemek amaciyla 10
hafta yaptirdiklar1 dairesel antrenmanlar sonunda tekrarl
sprint toplam siire agisinda anlaml bir farkhilik olmadigin
bildirmiglerdir (p>0,05). Bu galiymadaki sonuglar ile
aragtirmamizin sonuglari ortiismemektedir. Farkli branglardaki
denek guruplart ile yapilan ¢aligmalarin tekrarl sprint yetenegi
toplam siirelerine farkli etkide bulunabilecegi diigtiniilmektedir.

Calismada, tekrarli sprint yetenegi yorgunluk indeksi
(TSY ) degerleri ise IDG’ nun 6n test ve son test degerleri
arasinda istatistiki agidan anlamli bir farkliik olmadig:
goriilirken (p>0,05), SDG’ nun TSY degerlerinin 6n
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test ve son test degerleri arasinda istatistiki agidan anlamli
bir farklilik oldugu goriilmiistiir (p<0,05). Guruplarin,
birbirleriyle yapilan 6n test - son test farklar1 arasindaki
karsilagtirmalarda ise istatistiksel olarak anlamli bir farklilik
oldugu goriilmiistiir (p<0,05). Bu sonuglara gore, IDG
sporcularinin 8 haftalik dairesel antrenman siireci sonrasinda
tekrarli sprint yeteneginin yorgunluk indeksi (TSY ) agisindan
anlamli bir gelisme gostermezken SDG sporcularinin ise
antrenmanlar sonrasinda tekrarli sprint yeteneginin yorgunluk
indeksi (TSY ) agisindan gelisme kaydettigini ve guruplar arasi
yapilan kargilagtirma sonucuna gore SDG sporcularinin TSY
degeri IDG sporcularina gore daha iyi gelistigi goriilmektedir.

Literatiire bakildiginda, Ramos-Campo ve ark. (2018),
8 hafta boyunca uyguladiklar1 yiliksek yogunluklu dairesel
antrenmanlar sonrasi1 denek gurubun tekrarli sprint yetenegi
yorgunluk indeksi degerlerinde anlamli bir diistig gortilmiistiir
(p<0,05). Bu sonuca gore yapilan bu aragtirma, ¢aliygmamizin
sonuglari ile paralellik gostermektedir.

Aragtirmamizda, IDG ve SDG bacak kuvveti (BK) &n test
ve son test degerlerinin gurup igi ve guruplar arasinda yapilan
kargilastirmalar sonucu, istatistiksel olarak anlamli bir farklilik
bulunmamistir (p>0,05). Bu sonuca gore, iki farkli dinlenme
siiresi ile yapilan dairesel antrenmanlarin bacak kuvveti gelisim
diizeyinde etkin rol almadig1 gortilmektedir.

Iglesias-Soler ve ark. (2016), 13 spor bilimi 6grencisi ile
kuvvet antrenmanlarindan olusan bir ¢aligma yapmuglardir. Bir
gruba set arasi, diger gruba istasyonlar aras1 dinlenme vererek
iki grubun noral ve fonksiyonel etkilerinin kargilagtirmiglardir.
Sonug olarak kuvvet ve kas performansi gelisimleri agisindan
her iki antrenman grubu iginde, aym1 etkiyi sergiledikleri ve
farklilik gostermedigini ifade etmiglerdir (p>0,05). Bu sonuca
gore yapilan bu aragtirma, ¢aligmamizin sonuglart ile paralellik
gostermektedir.
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Aragtirmamiz kapsaminda, aerobik giictin degerlendirilmesi
igin Yo-Yo Aralikli Toparlanma Testi Seviye I uygulanmustir.
Denek guruplarimin MaxVO, ve MKAS degerleri galigma giktist
olarak alinmugtir. Maksimum oksijen tiiketimi (MaxVO,)
tahmini olarak YYATL 1 testinde yapilan mesafeyle Bangsbo
ve ark. (2008) uyguladiklar1 formiilden yararlanarak elde
edilmektedir. Bu dolayli yoldan, MaxVO, 6lglimiidiir ve bu
nedenle, YYATL 1 degerindeki diisiik performans, MaxVO,
sonuglarnin da benzer degerler ile gozlenecegi anlamina
gelmektedir.

Galiymamizda, IDG °u ve SDG °u da MaxVO, 6n test
ve son test degerleri arasinda istatistiksel olarak anlaml
bir farklilik oldugu bulunmustur (p<0,05). Guruplarin,
birbirleriyle yapilan 6n test - son test farklar1 arasindaki
karsilagtirmalarda da, istatistiksel olarak anlamlt bir farklilik
oldugu goriilmiistiir (p<0,05). Denek guruplarinin MKAS
degerlerine baktigimizda ise her iki grubunda 6n test ve
son test degerlerinin gurup i¢i ve guruplar arasinda yapilan
karsilagtirmalar sonucu, istatistiksel olarak anlamli bir farklilik

bulunmamugtir (p>0,05).

Aragtirmamizdaki bu sonuglara gore, 8 haftalik istasyonlar
arasi veya sadece setler arasi dinlenmenin yapildig1 dairesel
antrenmanlarin, MaxVO, agisindan aerobik glictin geligiminde,
daha etkili yere sahip oldugunu gormekteyiz. Gelisim diizeyi
agisindan SDG sporcularinin, IDG sporcularina gore daha iyi
oldugu goriiliirken her iki grubunda degerlerinin yiikseldigi
bilgisi elde edilmistir.

Sonchan ve ark. (2017) yapmug olduklar1 bir dairesel
antrenman programinin kas kuvveti, aerobik performans ve
kardiyovaskiiler dayamklilik tizerindeki etkilerini incelemiglerdir.
Bu galigmada uygulanan dairesel antrenman programi, deney
gurubunun MaxVO, degerinde anlaml bir artiga neden
olmustur (p <0,05). Sonug olarak, belli bir siire boyunca
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tekrarlanan (8 hafta) dairesel antrenmanlar, katilimcilarin
MaxVO, degerindeki artigin yansimastyla aerobik performansta
bir artiga yol agabilecegi teorisini desteklemektedir. Yapilan bu
caliymanin analiz degerlendirilmesi, ¢aligmamizin sonuglari
ile paralellik gostermektedir.

Literatiirde aragtirmamuzi destekler nitelikte olan ¢aligmalara
bakildiginda, dairesel direng antrenmanlarinin, maksimum
oksijen tiiketimini, maksimum solunum ventilasyonunu,
fonksiyonel kapasiteyi ve giicii arttirmada ¢ok etkili oldugunu
gostermigstir (Brentano ve ark., 2008; Harber ve ark., 2004).
Dairesel antrenmanlarin kardiyovaskiiler adaptasyonlar
iizerindeki etkisini inceleyen iki ¢aligmada, haftada g
giin uygulanan 8 ve 12 istasyonlu bir program kullanarak
MaxVO,de %15’ten, %18,6’ya yiikseldigini gostermistir
(Brentano ve ark., 2008; Takeshima ve ark., 2004).

Brentano ve ark. (2008), postmenopozal kadinlarda,
haftada 1 kez yapilan %40 ve %60’k yogunluga sahip 24
haftalik dairesel antrenmandan sonra MaxVO,‘de (% 18,6)
onemli gelismelere yol agtigini ifade etmislerdir.

Takeshima ve ark. (2004), 12 hafta boyunca aerobik dans
hareketlerinden ve direng egzersizlerinden olugan MaxVO,’de
% 15°lik bir artigla hafif yogunlukta bir Nautilus dairesel
antrenman programi (hidrolik diren¢ makinesi) uygulamiglardur.
Her iki galigmada da dinlenme aralig1 uzunlugunu, 30 saniye
caligma ve 30 saniye dinlenme olarak belirlediler (Brentano ve
ark., 2008; Takeshima ve ark., 2004). Bu araliklar MaxVO,’1
gelistirmek igin bir antrenman programinin ¢aligma dinlenme
orani olarak kullanilabilmektedir (Waller ve ark., 2011).
Dinlenme orani, ayni zamanda aerobik kondisyonun gelismesi
igin dairesel antrenmanlarda, kritik bir faktor olmasinin yani
sira adaptasyonlar1 ve toparlanmayr etkileyebilir. Dinlenme
orani i¢in standart bir ¢aligma yoktur, ancak daha sik kullamilan
dinlenme oranlart 1:1 (30:30 s) veya 2:1 (30:15 s) oldugu
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bilinmektedir (Romero-Arenas ve ark., 2011). Bu nedenle,
dairesel agirlik caliymasi sirasinda kisa bir dinlenme siiresinin
MaxVO,’deki geligmeleri artirdigr goriilmektedir.

Literatiirde dairesel antrenman ile ilgili yapilmis olan
caliymalara genel olarak baktigimizda; Kumar (2016),
yaglar1 18 ile 25 arasinda degisen toplam altmig (60) erkek
beden egitimi boliimii 6grencisi ile yapmug oldugu galigmada,
istatistiksel analiz sonucu dairesel antrenmanlarin, deneklerin
hizini, bacak giiciinii, kol giictinii ve ¢evikligini 6nemli 6lgiide
gelistirdigini belirtti. Bu ¢aliymaya benzer olarak, Kumar
(2014), tarafindan yapilan aragtirmada benzer sonuglara
ulagilmigtir. Erkek hokey oyunculari arasinda segilmis fiziksel
zindelik degiskenleri {izerine dairesel antrenmanin hiz, geviklik
ve patlayict giicii i¢in 6nemli geligmeler saglanmugtir. Yine
bagka bir ¢caliymada, Saugata (2013), dairesel antrenman
programinin, okula giden 6grencilerin patlayici giicii ve
dayaniklilig: iizerindeki etkisi agisindan 6nemli bir gelisme
saglandigini One stirmiigtiir. Bu ¢aligmalarin sonuglari
15181inda motor yeteneklerin, sistematik, planl ve bilimsel
olan dairesel antrenmanlar ile gelistirilebilecegi sonucuna
varilacagl goriilmektedir.

Baska bir ¢aligmada ise Miranda ve ark. (2007), farkl
dinlenme araliklar1 ile yapilan egzersizlerin gii¢ performansi
tizerindeki etkisini incelemisler. Sonug olarak, setler ve
egzersizler arasindaki dinlenme araliklarinin, st viicut
egzersizleri i¢in yapilan bir egzersiz seansinin toplam hacmini
dogrudan etkiledigini bildirmisler. Ayrica sonuglar, setler
arasindaki bir dakikalik dinlenmenin, toplam antrenman
hacminde bir azalmaya ve sonraki setlerde {ig dakikalik dinlenme
araliklarmna kiyasla, tekrarlama sayisinin tamamlanmasina yol
agtigini gostermistir.

Dairesel antrenmanin, diger antrenman metotlarindan
daha avantajli oldugu yonleri, anaerobik ve aerobik egzersiz



70 | Dairesel Antrenmanlarda Istasyonlar Aras: Iei Farlels Dindenme Siivesinin...

faydalarinin olugturulabilmesi, tek bir antrenman seansinda
kuvvet ve aerobik kapasitenin gelistirilmesinde bir uyarici
olmasidir (Contro ve ark., 2017). Dairesel antrenman, ayn
egzersiz seansinda ¢ok sayida insanin yer almasini ve diger
yontemlerden daha az zaman gerektirmesini saglayan ¢ok
yonlii bir antrenman yontemidir. Dairesel agirlik antrenmani,
kas giiciinii ve kardiyovaskiiler fonksiyonlar1 gelistirmek
ve sonug olarak yaglanma sirasinda fonksiyonel kapasiteyi
korumak igin harika bir stratejidir (Romero-Arenas ve ark.,

2011).

Sporcularin maksimum sonug elde etmeleri igin, setler
arasindaki dinlenme, bir direng egzersiz programu igindeki
diger herhangi bir bilegen kadar 6nemlidir. Direng alistirmasi
hakkinda yaygin olarak kullanilan bir ifade de farkli antrenman
hedeflerine dayanan bazi genel 6nerilerde bulunulmustur.
Ornegin, kas giicii ve kuvveti igin egzersiz yaparken, setler
arasinda 2 ila 5 dakikalik daha uzun dinlenme araliklari
onerilmistir. Buna kargilik, kas hipertrofisi i¢in 30 saniyeden
90 saniyeye kadar kisa dinlenme araliklar1 6nerilirken, kas
dayanikliligr i¢in 30 saniyeden daha az bir siire 6nerilir. Bu
genel Oneriler, diren¢ antrenman regetesi i¢in 6nemli bir
temel saglar ve ayn1 zamanda bir egitim dongiisii boyunca
degisiklik gosterebilecek nispeten genis araliklar temsil eder.
Bununla birlikte, antrenman veya bireysel ozelliklerle ilgili
diger faktorler dinlenme araligini kisaltabilir veya uzatabilir

(Willardson, 2006).

Sonuglar

Sporculara uyguladigimiz 8 haftalik dairesel antrenman
programi sonucunda, istasyonlar arast dinlenen sporcularin
sadece YYATL 1 (MaxVO,) degerinde gelisim goriiliirken
setler aras1 dinlenme yapan sporcularda ise 10 ve 30 metre
sprint, tekrarl sprint yetenegi toplam stire (TSY), tekrarh
sprint yorgunluk indeksi (TSY ) ve YYATL 1 (MaxVO,),
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parametrelerinde gelisim oldugu tespit edilmistir. Ayrica,
setler arasi dinlenen sporcularin TSY, ve MaxVO, degerler,
istasyonlar aras1 dinlenen sporculara gore daha iyi gelisgim
gosterdigi goriilmiistiir. Buna gore hipotezlerin kabul ve reddi
Tablo 15’ de goriilmektedir.

Tablo 17: Hipotez Sonug Tablosu

Hipotez Sonug

H,: Aerobik giiciin gelisiminde, dairesel
antrenmanlarda istasyonlar arasi dinlenme (p>0,05)
araliginin olmamasi, dinlenme araligi olanlardan KABUL

daha etkilidir.

H,: Aerobik giiciin gelisiminde, dairesel

antrenmanlarda istasyonlar arasi dinlenme (p<0,05)
araliginin olmamasi, dinlenme araligs olanlardan REDDEDILDI
daha etkili degildir.

H,: Kuvvet 6zelliginin geligiminde, dairesel

antrenmanlarda istasyonlar arasi dinlenme (p<0,05)
araligimin olmamasi, dinlenme aralig1 olanlardan REDDEDILDI
daha etkilidir.

H,: Kuvvet 6zelliginin gelisiminde, dairesel

antrenmanlarda istasyonlar arasi dinlenme (p>0,05)
araliginin olmamasi, dinlenme araligi olanlardan KABUL
daha etkili degildir.

H,: Siirat 6zelliginin geligiminde, dairesel

antrenmanlarda istasyonlar arasi dinlenme (p<0,05)
araligimnin olmamasi, dinlenme aralig olanlardan REDDEDILDI
daha etkilidir.

H,: Siirat 6zelliginin geligiminde, dairesel

antrenmanlarda istasyonlar arasi dinlenme (p>0,05)
araliginin olmamasi, dinlenme araligi olanlardan KABUL
daha etkili degildir.

H,: Toplam siire agisindan tekrarli sprint

yeteneginin gelisiminde, dairesel antrenmanlarda  (p<0,05)
istasyonlar aras1 dinlenme araliginin olmamas;, ~ REDDEDILDI
dinlenme aralig1 olanlardan daha etkilidir.
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H,: Toplam siire agisindan tekrarli sprint
yeteneginin gelisiminde, dairesel antrenmanlarda  (p>0,05)
istasyonlar arasi dinlenme araliginin olmamas, KABUL
dinlenme aralig1 olanlardan daha etkili degildir.

H,: Yorgunluk indeksi degeri agisindan
tekrarli sprint yeteneginin gelisiminde, dairesel

antrenmanlarda istasyonlar arast dinlenme (p>0,05)

< : . KABUL
araliginin olmamasi, dinlenme aralig1 olanlardan
daha etkilidir.
H,: Yorgunluk indeksi degeri agisindan
tekrarlt sprint yeteneginin gelisiminde, dairesel (p<0,05)
antrenmanlarda istasyonlar arasi dinlenme REDDEDILDI

araliginin olmamasi, dinlenme aralig1 olanlardan
daha etkili degildir.

Oneriler

* Amator kuliiplerdeki antrendrler, dairesel antrenman
programi hazirlarken sporcularin fiziksel ve fizyolo-
jik gelisim farkhliklar: agisindan istasyonlar ve setler
arast dinlenme siirelerini goz Oniine alarak planlama

yapabilirler.

* Mevcut aragtirmadaki uygulamalar profesyonel fut-
bolculara uygulanabilir.

+ Antrenman siiresi (6rn. 12 hafta) uzatilarak paramet-
relerdeki geligmeler incelenebilir.

+ Farkli branslarda olan sporcularda, farkli yag gurupla-
rinda ve kadinlarda uygulanabilir.
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7. Ekler

EK1
Dairesel Antrenman Program
Isl.as}'nnlar'.-\rasl Setler Arasi Dinlenme
Dinlenme Yapan Y Cru
Grup apan Grup
Siire 8 Hafta % Hafta
Sikhk (Haftalik) 2 Giin 2 Giin
Istasyon Sayist g 8
Yiklenme Siiresi . 30
(1 Egzersiz) < & a
Yiklenme Siiresi -
(2. Egzersiz) 20sn 30
Istasyonlar Arasi 30
Dinlenme & )
Set Savis 2 2
Setler Arass Dinlerime - 4 dk
Toplam Galigma Siiresi
(Dinlermme aralige 20 dk 20 dk
dahily
Dairesel Antrenman Cahsmasinda Kullamlan Egzersizler
ilstasyon 1.Egzersiz 1.Egzersiz
1. Istasyon Eelebek Slalom (Ilen-Gen)
2. Istasyon Mekik Merdiven (ileri-Ger)
3. Istasyon Smay Cember (Ilen-Gen)
4. Istasyon Eollarla Makas Zig-zag Kosu
3. Istasyon Kollarla Yiikselme Merdiven (Yan-Yan)
6. Istasyon Oblik Mekik Slalom Engeli ve Genye
Tekrar
7. Istasyon Eedi Uzamas Slalom Arasinda Diiz Kosu
§. Istasvon Ellerle Yiiriime Merdiven + Engel ve Genye
Démiig

EK 1: Dairesel Antrenman Programi ve Antrenmanda
Kullanilan Egzersizler
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EK2
Antrenman Programmin Giin ve Haftalara Dagilm
Sah Persembe
1. Hafta (05.03.2019-07.03.2019) v v
2. Hafta (12.03.2019-14.03.2019) v v
3. Hafta (19.03.2019-21.03.2019) v v
4. Hafta (26.03.2019-28.03.2019) v v
5. Hafta (02.04.2019-04.04.2019) v v
6. Hafta (09.04.2019-11.04.2019) v v
7. Hafta (16.04.2019-18.04.2019) v v
8. Hafta (23.04.2019-25.04.2019) v v

EK 2: Antrenman Programinin Giin ve Haftalara Dagilimi
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EK3

EK 3: Istasyonlar Arasi Dinlenme Yapan Grubun
Antrenman Programi
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EK4

EK 4: Setler Aras1 Dinlenme Yapan Grubun Antrenman
Programi
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EK5

EXK 5: Gonitlli Katilim Formu
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EK6

EK 6: Futbol Sahast ve Laboratuvar Kullanim1 Igin Alinan
Izin Belgesi
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EK7

EK 7: Etik Kurulu Raporu
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EKS

EK 8: Kongre Katilim Belgesi
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EK9

EK 9: Tez Igerisinden Yapilnug Olan Bildiri Ozeti
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