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Dairesel Antrenmanlarda Istasyonlar Arasi Iki Farkh Dinlenme Siiresinin
Siirat, Kuvvet, Tekrarh Sprint Yetenegi Ve Aerobik Giice Etkisinin

Degerlendirilmesi
Ogrencinin Adi: Bahadir KOC Damsmani: Prof. Dr. Ali KIZILET
Anabilim Dah: Beden Egitimi ve Spor Anabilim Dali/Hareket ve Antrenman Bilimi

OZET
Amag: Bu arastirmanin amaci dairesel antrenmanlarda, istasyonlar ve setler
arasindaki dinlenme siirelerinde yapilacak degisikligin siirat, kuvvet, tekrarli sprint

yetenegi ve aerobik giice etkisinin incelenmesidir.

Gere¢ ve Yontem: Arastirmaya, Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulu’nun
futbol takimimda yer alan 16 erkek sporcu katilmistir. Sporcular, Istasyonlar Arasi
Dinlenen Gurup (IDG) ve Setler Aras1 Dinlenen Gurup (SDG) olmak iizere 2 farkl
gruba ayrilmistir. Sporculara haftada 2 giin (Sali ve Persembe) olmak {izere 8 hafta
boyunca dairesel antrenman programi uygulanmistir. Sporculara antrenman
oncesinde ve sonrasinda fiziksel 6l¢iim (boy, kilo, viicut yag orani) testleri, siirat
testi, tekrarl sprint testi, YO-Yo Aralikli Toparlanma Testi Seviye I, durarak uzun
atlama testi ve bacak kuvveti testi ve algilanan yorgunluk diizeyi Olgclim testi

uygulanmastir.

Bulgular: SDG sporcularinin antrenmanlar sonrasinda siirat, tekrarli sprint ve
aerobik gii¢ 0Ozelliklerinde anlamli diizeyde gelisim tespit edilmistir. IDG
sporcularmin ise antrenmanlar sonrasinda sadece aerobik giic (MaxVO;) degerinde
anlamli bir gelisim gdstermistir. IDG ve SDG sporcular1 gelisim diizeyleri agisindan
karsilagtirildiginda setler arasi dinlenen sporcularin tekrarli sprint yetenegi yorgunluk
indeksi (TSYy) ve MaxVO, degerleri, istasyonlar arasi dinlenen sporculara gore daha
iyi gelisim gosterdigi goriilmiistiir.

Sonuclar: Dairesel antrenmanlarda, sporcularin yorgunluk indeksi agisindan
tekrarli sprint yetenegi ve aerobik giicii gelistirmek i¢in setler arasi dinlenme
yapanlarin, istasyonlar arasi dinlenme yapanlara gore daha verimli oldugu tespit
edilmistir.

Anahtar Sozciikler: Dairesel antrenman, Siirat, Kuvvet, Aerobik Gii¢, Tekrarli

Sprint



Evaluation of the Effect of Two Different Rest Times Between Stations on
Speed, Strength, Repeated Sprint Ability and Aerobic Power in Circuit

Training
Student’s name: Bahadir KOC Advisor: Prof. Dr. Ali KIZILET
Department: Department of Physical Training and Sports
ABSTRACT

Purpose: The aim of this study is to investigate the effect of changes in rest
periods between stations and sets on speed, strength, repetitive sprint ability and

aerobic power.

Materials and Method: Sixteen male athletes in the football team of the School
of Physical Education and Sports participated in the study. The athletes were divided
into two groups: Inter-station Resting Group (IDG) and Inter-set Resting Group
(SDG). The athletes were given a circuit training program for 8 weeks, 2 days a week
(Tuesday and Thursday). Before and after the training, physical measurements
(height, weight, body fatratio) tests, speed test, repeated sprint test, Yo-Yo
Intermittent Recovery Test Level I, long jump test and leg strength test and perceived

fatigue level test were applied to the athletes.

Findings: Significant improvement was observed in speed, repetitive sprint and
aerobic power characteristics of Inter-sets Resting Group athletes after training. On
the other hand, Inter-station Resting Group athletes only showed significant
improvement in aerobic power (MaxVO,) after training. When the levels of
development of the Inter sets Resting Group and Inter-station Resting Group athletes
were compared, it was seen that the Repeated Sprint Ability Fatigue Index and
MaxVO, values of Inter-set Resting Group showed better improvement than the

Inter-station Resting Group.

Conclusions: In circuit training, it was found that inter-set resting was more
efficient than inter-station resting to improve repeated sprint ability and aerobic

power of athletes in terms of fatigue index.

Keywords: Circuit training, Speed, Strength, Aerobic Power, Repeated Sprint



1. GIRIS ve AMAC

Genel bir yaklasimla dairesel antrenman, direngli ya da direngsiz kuvvet
antrenman formlarmnin, kas kasilma tipi, kas fibril kompozisyonu, ¢aligmaya katilan
kas kiitle miktar1 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, g¢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 diren¢ egzersizlerinin birlesimidir. Dairesel antrenmanda
sporcu, kisa dinlenme araliklar1 kullanarak, uyguladig1 egzersizler arasinda siirekli
hareket halinde olmaktadir. Bu nedenle, dairesel antrenman, hem kas hem de
kardiyovaskiiler sistemleri eszamanli olarak gelistirmenin ilging ve etkili bir yolu
oldugu belirtilmektedir (Mayorga-Vega ve ark., 2013; Jung ve Park, 2018).
Antrenman amaclarina gore, kas dayanikliligimi gelistirmek igin setler arasinda kisa
dinlenme araliklarinin kullanilmasi, tekrarlar1 siirdiirmek icinde setler igindeki
yogunlugun diisiiriilmesi onerilmektedir (Willardson ve Burkett, 2006b). Direng tipi
dairesel ¢alismalar, yerel kas dayaniklilig1 ve aerobik kapasitedeki gelismelerin yani
sira, kas boyutu ve kuvvetindeki artiglar1 ayn1 anda tesvik etmek i¢in kullanilan
yaygm bir ara¢ antrenman sekli olmaktadir (Hermassi ve ark., 2019). Dairesel
antrenmanlarda, belirlenen amag i¢in kullanilan degiskenler, setler arasi dinlenme
stireleri ve istasyonlar arasindaki dinlenme siireleridir. Bu siirelerin istasyonlardaki
hareketlerin etkinligini etkileyebilecegi dikkate alimmalidir (Jung ve Park, 2018).
Geleneksel diren¢ antrenmaninda kullanilan dinlenme siirelerinden daha kisa
dinlenme araliklarin1 ve tekrarlanan egzersiz sirasini kullanan bir dairesel antrenman
seklinin, viicut yagini diistirmede, kas kiitlesini arttirmada, fonksiyonel kapasiteyi ve
giicii arttrmada etkili oldugu belirtilmektedir (Romero-Arenas ve ark., 2011).
Dairesel antrenmanlarin, ¢ocuklarda ve gencglerde, kas ve kardiyovaskiiler
dayanikliligin arttirilmasina, toplam viicut yag oranin diismesine, kardiyorespiratuar
uygunluk ve viicut kitle indeksinin olumlu yonde gelisim gdstermesine neden oldugu
bildirilmektedir (Mayorga-Vega ve ark., 2013; Giannaki ve ark., 2016). Dairesel
antrenmanda, yaralanma riski azdir ve maliyetli olmamasinin yani sira sabit konumla

sinirli kalmamaktadir. Ayni zamanda, katilimcilar siirekli olarak gurup egzersizi



uygulayabilmekte ve siirekli olarak uzun siire egzersiz yapabilmektedirler. Bununla
birlikte, viicut kompozisyonunun ve ¢esitli fiziksel faktorlerin nispeten kisa siirede
gelisim gostermesine neden olmaktadir (Jung ve Park, 2018). Yapilan bazi
calismalarda dinlenme araligi siirelerinin azalmasinin kuvvet performansmni 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
gerceklestirilen pek cok anaerobik hareketi igerir. Uygulamanin timii dikkate
alimdiginda, bu istasyonlar arasinda ¢ok kisa ya da hi¢ dinlenme araliklarinin
olmamas1 bir kardiovaskiiler etki yaratir (Hall ve Brody, 2011; McArdle ve ark.,
2010). Farkli dinlenme araliklar1 egzersizin organizma lizerindeki noromiiskiiler 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 agirlikli
olarak setler arasindaki dinlenme siiresi lizerinde odaklanilmistir (Senna ve ark.,

2009; Willardson, 2008).

Bununla birlikte yiiriitiilen caligmalarda setler ya da istasyonlar arasindaki
dinlenme siirelerinin tekrar sayilarmim siirdiiriilebilirligi  bakimindan benzer
antrenmanlarda farkli uygulanmasina izin vermemektedir (Senna ve ark., 2009). Bu
baglamda sunulan caligmada, setler arasi ve istasyonlar arasindaki dinlenme
stirelerinde yapilacak degisikligin siirat, kuvvet, tekrarli sprint yetenegi ve aerobik

giice etkisinin arastirilmasi amag olarak belirlenmektedir.

Belirtilen amag¢ dogrultusunda; Farkli dinlenme sekilleri kullanilarak diizenlenen
dairesel antrenmanlarda bazi fiziksel ve fizyolojik 6zellikler arasinda farkliligin olup
olmadigin1 sorgulayacagimiz hipotezimiz c¢ercevesinde asagidaki alt hipotezler

olusturulmustur.
Alt hipotezler;

Hi: Aerobik giiclin gelisiminde, dairesel antrenmanlarda istasyonlar arasi

dinlenme araliginin olmamasi, dinlenme aralig1 olanlardan daha etkilidir.

Ho: Aerobik giiciin gelisiminde, dairesel antrenmanlarda istasyonlar arasi



dinlenme araliginin olmamasi, dinlenme aralig1 olanlardan daha etkili degildir.

H,: Kuvvet 6zelliginin gelisiminde, dairesel antrenmanlarda istasyonlar arasi

dinlenme araliginin olmamasi, dinlenme aralig1 olanlardan daha etkilidir.

Ho: Kuvvet 6zelliginin gelisiminde, dairesel antrenmanlarda istasyonlar arasi

dinlenme araligmin olmamasi, dinlenme aralig1 olanlardan daha etkili degildir.

Hs: Siirat ozelliginin gelisiminde, dairesel antrenmanlarda istasyonlar arasi

dinlenme araligmin olmamasi, dinlenme aralig1 olanlardan daha etkilidir.

Ho: Siirat 6zelliginin gelisiminde, dairesel antrenmanlarda istasyonlar arasi

dinlenme araliginin olmamasi, dinlenme aralig1 olanlardan daha etkili degildir.

Hs:  Toplam siire acisindan tekrarli sprint yeteneginin gelisiminde, dairesel
antrenmanlarda istasyonlar arasi dinlenme araligmin olmamasi, dinlenme araligi

olanlardan daha etkilidir.

Ho: Toplam siire acisindan tekrarli sprint yeteneginin gelisiminde, dairesel
antrenmanlarda istasyonlar arasi dinlenme araligmin olmamasi, dinlenme araligi

olanlardan daha etkili degildir.

Hs: Yorgunluk indeksi degeri agisindan tekrarli sprint yeteneginin gelisiminde,
dairesel antrenmanlarda istasyonlar arasi dinlenme araligmin olmamasi, dinlenme

araligi olanlardan daha etkilidir.

Ho: Yorgunluk indeksi degeri acisindan tekrarli sprint yeteneginin gelisiminde,
dairesel antrenmanlarda istasyonlar arasi dinlenme araligmin olmamasi, dinlenme

araligi olanlardan daha etkili degildir.



2. GENEL BILGILER

2.1. Futbol

Futbol, literatiire bagli olarak belirli bir oyun alani igerisinde sayisal olarak
birden fazla oyuncu gurubunun katilimi ile oyun kurallar1 ile sinirlandirilmis, sinirh
bir alanda sonucun yenilen goller ya da atilan gollerden ibaret oldugu (inal, 2004),
oyuncularin taktik, teknik ve fiziksel kabiliyetlerini gelistirmeye ihtiya¢ duydugu
(Helgerud ark., 2001), yiiksek ve diisiik hareket yogunlugu arasindaki degisimleri
barindiran takim sporudur (Drust ve ark., 2007). Futbol yaklasik olarak birbirinden
farkli 1000 ayr1 hareketi icerisinde bulunduran ve hareketlerin art arda hizla
degisebildigi bir oyun yapisma sahiptir. ki devreli 45'er dakikadan olusan oyun,
temel aerobik bir sistem lizerine, diizensiz araliklarla siiratin, siiratte devamliligin,
kuvvetin, kuvvette devamliligin, koordinasyon ve patlayici kuvvetin; futbolun
yapisma ve beceri Ozelliklerine bagl olarak teknik ve taktik icinde sergilendigi

ozelliktedir (Deliceoglu ve Miiniroglu, 2005).

Futbolda optimum performansin elde edilebilmesi ve futbola iliskin teknik
becerilerin daha {ist diizeyde yapilabilmesi; sporcularin biyomotor 6zellikleri ile
yakindan iligkilidir. Sporcunun kuvvet, dayaniklililk ve slirat vb. gibi
motorikozellikleri, gerek uzun siireli gerckse saglam bir sekilde taktik-teknik ve
ruhsal olarak istenilen verimin sergilenmesi adma Onemli bir kosulu

olusturabilmektedir (Weineck, 2011).

Futbol da kullanilan enerji sistemlerini arastrmak ve igerigine goz atmak
gerekirse, futbol; anaerobik ve aerobik kapasitelerin kullanildigi, bilesik ve temel,
motorik Ozelliklerin sik sik kullanildigir bir takim sporudur. Uzun siiresi ve
icerisindeki yiiksek siddette ki kosulardan dolayr LA sistemin yogunlukla
kullanildig1r bir brans olan futbol enerji sistemlerinin yani sira taktik ve teknik

anlamda da i¢inde 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 dahdir. Genellikle, futbolun model ve kentsel
benligi, sosyal anlami, sanayilesme, kentleri insa etme ve bir is¢i sinifinin
olusturulmas: stireclerinde biiylik 6lglide payr 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 ¢ikis tarihi
26 Ekim 1863 oldugu ifade edilmektedir. ingiltere’de, bugiin hala biiyiik bir oranda
gecerliligini koruyan kurallar1 olusturan ve futbolun Rugby’nin sert kurallarindan
ayiklanmasini saglayan “Football Association” (Futbol Birligi/Federasyonu) o tarihte
kurulmustur (Horak ve ark., 2009). ingiltere Futbol Federasyonu’nun kurulmasi ve
ardindan oyun kurallarmin ilan edilmesinden sonra kuliiplesme hizla artis gostermis,
1871°de Federasyon Kupasi Ingiltere’de diizenlenmeye baslamis, 1872 yilinda da ilk
uluslararas1 miisabaka (30 Kasim 1872’de Ingiltere-Iskogya milli magr1)
gergeklestirilmistir (Tellan, 2008). Ingiltere’de 1885 yilinda profesyonelligin resmen
kabul edilmesinden sonra 1886’da futbol oyun kurallarmin uygulanmasi,
degistirilmesi ve anlasmazliklarin ortadan kalkmasi igin, ingiltere, Irlanda, Galler ve
Iskogya federasyonlarinca kabul edilen tek ve en yetkin kurum International Board
olmustur (Aladanh ve Cordiik, 2009). 1888 yilinda 12 futbol kuliibiiniin katilim 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 Belgika futbol takimlarinin
istirak ettigi ve aralarinda gosteri miisabakalar1 niteliginde oynanmistir. Britanya

diger rakipleri karsisinda altin madalya kazanmistir (Lisi, 2011).

[Ik olimpiyat futbol turnuvasi, resmi olarak 1908 yilinda Londra Olimpiyat
oyunlarmda diizenlenmistir. Ingiltere Federasyonu’nun ev sahipligi yaptig1 ve
organize ettigi bu turnuvayi Ingiltere final miisabakasnda Danimarka’yr maglup
ederek olimpiyat oyunlarinda diizenlenen futbol branginda ki ilk altin madalya

kazanan tilke takimi unvanini almistir (Ikwunze, 2012).
2.1.2. Futbolun Tiirkiye’de Gelisimi

Futbolun Tiirkiye’de ilk gelisim gdsterdigi yillar 1908-1923 arasindadir. II.
Mesrutiyet’ten sonra yeni takimlarin kurulmasinin yani sira Tiirk takimlar1 artik ciddi
bir sekilde varliklarini belli etmeye baslamuslardir. Istanbul'dan sonra Eskisehir,
Ankara, Izmir, Trabzon, Adana ve Bursa sehirlerinde futbola olan ilgi hizla artis
gdstermeye baslamistir. Dénemin ilgi odagi olan organizasyonlar; Istanbul Tiirk

Idman Birligi Ligi, Cuma Ligi, Pazar Ligi ve Istanbul Sampiyonlugu Ligi olmustur.



Daha sonra diinya genelinde yasanan olaylar ve savaslar neticesinde futbol 11 yil
duraklama donemine girdigi goriilmektedir.

Futbolda olan degisim ve gelisimler, futbolun yalnizca bir spor bransi olmadigini
ortaya koymustur. Futbola olan ilgi ve maddi degerlerin giderek biiyiime
gostermesinden dolayi, futbolun bagimsiz bir biinye ig¢inde yoOnetilmesini zorunlu
hale getirmistir.  Glinimiizde varligm1  devam ettiren Tiirkiye Futbol
Federasyonu’nun (TFF), 6zerk ve demokratik bir sistemde olabilmesi, ¢ift bagliliktan
kurtulmasi, Merkez Hakem Kurulu’nun yapilanmasma yer verilmesi, futbolu konu
alan radyo, televizyon, reklam ve basmm yaym haklarindaki eksikliklerin
diizenlenmesi i¢in 17.06.1992 yilinda kanun c¢ikarildigr bilinmektedir. Cikarilan
kanunun kabulii ile TFF artik tam anlamiyla ozerkligini ilan etmis oldugu
goriilmektedir (http://www.tff.org/default.aspx?pagelD=293Erisim tarihi 20 Mayis
2019).

2.2. Dairesel Antrenman

Spor bilimleri alaninda “’Circuit-Training”’ olarak taninan, {ilkemizde de benzer
bicimde 6zgiin ad1 “’Circuit-Training’’ ya da Circuit antrenmani, dairesel antrenman
veya cevrimsel antrenman olarak adlandirilmaktadir. Bu sekilde adlandirilan
antrenman bigimi, Leeds tiniversitesinde Morgan/Adamson: Circuit-Training, (1958)
tarafindan 14-15 yas grubu Ogrenciler i¢cin gelistirilmistir. Kavramsal olarak {ilke
genelinde: Dairesel antrenman ve istasyon caligmalar1 es anlamda kullanilmasina
karsin; aralarinda bazi farkliliklar bulunmaktadir. Dairesel antrenman genel olarak
kondisyonel yetileri, agirhikli olarak kuvvette dayaniklilik gelistirmek amaci ile
kullanilan dayaniklilik gelistirici antrenman bigimi olarak degerlendirilmektedir.
Istasyon calismalar1 ya da duraklamali antrenman ise daha ¢ok 6zel kondisyonel
yetileri, beceri ve teknigi gelistirmeyi amaglayan az sayidaki istasyonu ile dairesel

antrenmana gore daha uzun siireli gerceklestirilen uygulama oldugu anlagilmaktadir.

(Scholich, 2011).

Dairesel antrenman, farkli veya benzer hareketler iceren 8 - 12 istasyondan
olusur. Baslangi¢ diizeyindeki calismalarda, istasyonlarda hareketlerin se¢ilmesi ve
diizenlenmesinde farkli kas guruplarmi icermesine dikkat edilir. Istasyonlarda
hareketler, sinirli siire igerisinde yapilma zorunlulugu sebebiyle anaerobik temellidir.

Ancak, ¢aligmanin tamami dikkate alindiginda aerobik sistemi aktif kilmaktadir. Bu


http://www.tff.org/default.aspx?pageID=293

cercevede degerlendirildiginde dairesel antrenman, bir kardiyovaskiiler egzersiz
etkisi elde edebilmek icin arka arkaya, cok 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 lizerinde agirlik
antrenmani ve aerobik gibi normal egzersiz aktivitelerinden farkl: bir tiirdiir. Viicudu
cok yonlii bir sekilde hazirlama ve yaralanmalarin dnlenmesine yardimci olmak i¢in
dairesel antrenman istisnai bir egzersiz seklidir. Dairesel antrenmanda zaman
verimlidir ve minimum siirede maksimum sonu¢ alinir. Bu kapsamda, kismen
zamanin yetersizliginden ve daha hafif yiiklerin tipik olarak boyle bir programda
uygulanmasidan dolay: dairesel antrenman yaygin bir egzersiz sekli haline gelmistir
(Baechle ve Earle, 2000). Ayrica, kuvvet, dayamklilik, ¢eviklik, hiz, beceri
gelistirme, kilo kaybi1 veya kondisyonunuzun sizin i¢in énemli olan diger yonlerini
vurgulamak i¢in dairesel calismanin odag: degistirilebilir. Serbest agirlik ile yapilan
dairesel agirlik antrenmanlari, aerobik kapasiteyi, viicut kompozisyonunu, kas
kuvveti ve dayaniklilig1 gelistirmek i¢in tasarlanmig giiniimiizde revagta olan gurup

egzersizleridir (Beckham ve Earnest, 2000).

Dairesel agirlik antrenman (Paoli ve ark., 2010) ve aralikli antrenman
(Fernandez ve ark., 2012) zindeligin birka¢ yoniinii ele alirken zaman verimliligini
en list diizeye ¢ikarabilen iki popiiler egzersiz yontemidir. Daha kisa siirede yiiksek
bir performans seviyesine ulagsmak isteyenler i¢in performans veya saglik agisindan
beklentileri karsilayan bir egitim programi istenmektedir. Bundan dolay1 egzersiz
uzmanlari, minimum siirede azami sonug¢ elde etmek ister; bu nedenle siirekli olarak
daha az egitim sliresinde belirlenmis egitim hedeflerine ulagsacak egitim yontem ve
protokollerini ararlar (Paton ve ark., 2005). Dairesel agirlikli antrenman ¢ekiciligi,
her biri bir egzersiz seansinda kas kuvveti ve dayanikliigmn yani sira

kardiyorespiratuar zindeligi artiracak teorik bir kabiliyettir (Simonson, 2010).

Diren¢ egitimi ve dairesel antrenman, yontem olarak benzerlik igerdigi icin
diren¢ egitimi sirasinda kullanilan dinlenme araliklarinin uzunlugu; arastirmaci,
sporcu, antrendr, fitness egitmeni veya pratisyen igin birincil oneme sahip bir
degiskendir. Dinlenme araliginm uzunlugu, istenilen hedeflere ulasmak i¢in
antrenman yogunlugunun yani sira bireyin antrenman hedeflerine, zindelik diizeyine

ve enerji sistemine baghdir (Ratamess ve ark., 2007). Birka¢ c¢alisma, kas



yorgunluguna yakin hallerde yapilan setler sirasinda, 1-2 dakika dinlenme araligi
kullanildiginda art arda her set ile tekrar sayisinin ve toplam calismanin azaldigmni
gostermistir (Richmond ve Godard, 2004). Sporcularin maksimum sonug¢ elde
etmelerine yardimecir olmak igin, setler arasindaki dinlenme, bir direng egzersiz
programi i¢indeki diger herhangi bir bilesen kadar 6nemlidir (Willardson, 2008).
Belirtilen uygulamalarla 6zellikle tekrarlar arasi toparlanma yeteneginin gelisimi

onemlidir.
2.2.1. Dairesel Antrenmanlarin Faydalari

Yillar boyunca, yiliksek verimli dairesel antrenman metodunun faydalari
iizerinde calisan arastirma grubunun giin gectikge biiylidigi gorilmiistiir.
Arastirmacilar, kalp atis hizm1 6nemli Olciide yiikselttigi bilinen egzersizlerin
kullanildig1 dairesel ¢alismalarda, dinlenme siiresinin azaltilarak daha az siirede daha
biiylik kazanglar ortaya ¢ikarilabilecegini ve bu tiir antrenmanlar1 yogunlugunun
nasil arttirilacagini aragtrmiglardir. Dairesel antrenmanda uygulanan egzersizler,
yakilan yag miktarmna Onemli Olgiide katkida bulunabilmektedir. Biiyiik kas
guruplarinin kullanildig1 direng antrenman egzersizlerinde, setler arasinda ¢ok az bir
dinlenme verilerek aerobik ve metabolik faydalar saglayabilmektedir. Ayrica,
geleneksel aerobik c¢alismalar ile dairesel antrenman karsilastirildiginda, yiiksek
yogunluklu aralikli dairesel ¢alismalarin, yag yakma iizerinde daha biiyiik bir etkisi
oldugu goézlemlenmistir. Bunun, 30 saniye gibi kisa siireli dinlenme ile yiiksek
yogunluklu direng egitimi egzersizi sirasinda ve sonrasinda kanda bulunan
katekolaminler ve biliylime hormonu seviyesinin artmasmdan dolayr oldugu
disiiniilmektedir. Hareketler arasi dinleme siiresinin kisa olmasi, toplam egzersiz
stiresinin de kisa olmasima sebep olmaktadir. Bu egzersiz programi, performansi en
kisa siirede en iist diizeye ¢ikarmak isteyen kisiler i¢in ideal bir program oldugu

bilinmektedir (Klika ve Jordan, 2013).

Dairesel antrenmanda egzersizin, belirli tekrar sayisi ile yapilmasmin ardindan
kisa dinlenme siiresi verilmekte ve hemen bir sonraki egzersiz istasyonuna gidilmesi
istenmektedir. Dairesel ¢alismalarda aerobik kondisyonun yani sira kas kuvveti ve
kas dayaniklihiginda da gelismeler gozlemlenmistir. Giiniimiizde, viicut agirhigini
dairesel antrenman sirasinda direng olarak kullanmasi, 6zel ekipman ve tesislerin

bazilarinm kullanilmasini azaltacag: bildirilmektedir. Viicut agirligi, yeterli aerobik
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ve diren¢ antrenman yogunlugu ile calisildig1 siirece yeterli bir antrenman yiikii

saglayabilecegi goriilmektedir (Klika ve Jordan, 2013).

Dairesel antrenman programima, birden ¢ok kisinin katiliminin oldugu
durumlarda bireylere zaman ve alan agisindan avantaj sagladigi bilinmektedir. Ciinkii
her istasyon veya ekipman siirekli aktif kullanim durumundadir. Dairesel antrenman
protokoliinde, hafif agirliklar kullanilmakta ve yaklasik 8 ila 10 egzersiz i¢in kisa
dinlenme yapilmaktadir. Bu da smirli bir egitim siiresi olan bir birey i¢in avantaj

saglamaktadir (Brown, 2017).
2.2.2. Dairesel Antrenman Tiirleri

Dairesel antrenman tamamen 06zellestirilebilir. Bu da dairesel antrenman
calismalarinin yapilandirilmasmin, sinwrsiz sayida yolu oldugu anlamma gelir

(https://stretchcoach.com/articles/circuit-training/ Erisim tarihi 24 Mayis 2019).

2.2.2.1. Zamanh Dairesel Antrenman

Zamanl dairesel antrenman hem dinlenme hem de hareket araliklari igin
belirlenmis bir siire calismayr icerisinde bulundurabilmektedir. Ornek olarak,
bilindik bir zamanlamali dairesel antrenman c¢alismasi, 30 saniyelik bir hareketin
oldugu ve her hareket arasinda 30 saniyelik dinlenmenin yapildigr ¢alismay1
icerebilmektedir (https://stretchcoach.com/articles/circuit-training/ Erisim tarihi 24
Mayis 2019).

2.2.2.2. Yanismah Dairesel Antrenman

Bu, zamanlanmis bir devreye benzer, ancak belirlenen siire icerisinde kag¢ tekrar
yapabileceginizi gérmek i¢in kendinizi zorlarsmiz. Ornek olarak, 30 saniyede 12
mekik tamamlanabilmesi verilebilir. Buradaki fikir zaman araligmi ayni
tutabilmektir. Ancak, belirlenen zaman araligindaki tekrar sayilarini arttirma yoluna
gidilebilmektedir (https://stretchcoach.com/articles/circuit-training/ Erisim tarihi 24
Mayis 2019).

2.2.2.3. Tekrarh Dairesel Antrenman

Tekrarli dairesel antrenman tiirii, farkli yetenek ve fitness seviyelerindeki sporcu

guruplarinin ¢aligmasi i¢in, harika bir yontem oldugu goézlemlenmistir. Buradaki

fikir, en uygun grubun hareketi 20 tekrar, orta diizey olan gurup 15 tekrar ve yeni
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baslayanlar ise her hareketi 10 tekrar yapabilecegidir
(https://stretchcoach.com/articles/circuit-training/ Erisim tarihi 24 Mayis 2019).

2.2.2.4. Spora Ozgii veya Kosulu Dairesel Antrenman

Bu antrenman tipi en iyi sekilde yapilabilmesi i¢in 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 kosular koyulmaktadir. Secilen egzersizlere gore
bu kosular, sprint veya 400 metrelik hizli kosu bile olabilmektedir
(https://stretchcoach.com/articles/circuit-training/ Erisim tarihi 24 Mayis 2019).

2.2.3. Dairesel Antrenmanmin Hazirlanmasi ve Uygulanmasi

Dairesel antrenmanin temeli yap1 itibariyle: Antrenmana katilim saglayan biitiin
sporcular Onceden hazirlanan istasyonda kisa siire araliklar1 ile yiiklenme
yapmaktadirlar. Yapilis sekilleri detayli olarak onceden belirlenmis c¢alismalari,
biitiin istasyonlarda uygulamaktadirlar. Belirlenen bir yiiklenme biyiikligi ile
uygulanan bu ¢alisma sekli, 6ncelikle karmasik motor 6zelliklerin birbirleri ile bagl
gelistirilmesine olanak saglamaktadir. Ozellikle vurgulanmasi gereken durum,
birbirlerinden ayr1 yiiklenme prensiplerinin, c¢alismaya katilacak olan kisilerin
bireysel ozelliklerine gore tek tek belirlenebilmesidir (6rnek olarak; yiik, zaman

birimi bagina tekrar sayisi, hareket hizi, vb. gibi) (Murath ve ark., 2011).

Dairesel antrenman tiiriinde, bir tur ya da bir daire biciminde diizenlenmis olan
art arda yapilan basit ¢alismalar oldugu bilinmektedir. Dairesel antrenmanlarin

Ozellikle uygulandigi haller su sekilde ifade edilmektedir;

1- Biitiin kas guruplarina, birbirini takip ederek ve belirlenen sira ile diizenli

sekilde yiiklenme yapilmasi,

2- Buna karsilik kardiyo-pulmonel sisteme ve metabolizmaya devamli olarak

yiikklenme uygulanmasi (Murath ve ark., 2011).
Genel olarak dairesel antrenman hazirlanirken;

1. Yapilacak olan hareketler uygulanmadan Once sporcuya oOgretilmeli ve

amacina uygun hareketler sec¢ilmeli,

2. Antrenmanlarin ilk gilinlerinde, maksimum c¢alisilabilen istasyon sayisi

12


https://stretchcoach.com/articles/circuit-training/
https://stretchcoach.com/articles/circuit-training/

bulunmali,

3. Ergenlik ¢ag1 oncesi kisilere viicut agirhiginin disinda ek yiik ile uygulama

yaptirilmamali ve hareketler oyun goriintiisii tagimali,
4. Dairesel ¢alismalarda ayni anda bir den ¢ok sporcu katilabilir,

5. Calisma sonunda dakikalik kalp atim sayisi 200°’ii gegmemelidir (Diindar,
2015).

2.2.4. Dairesel Antrenman Metodunun Yiiklenme ve Dinlenme Sekli
Dairesel antrenmanlarda yiiklenme 6lgiitleri baslica su sekilde siralanabilmekte;

1- Her ¢alisma bi¢imi belirlenmis olan bir siireye baglh olarak optimal sayida

tekrar yapilmaktadir (6rnek: 30 saniye siireyle).

2- Her ¢alisma big¢imi, belli bir sayida optimal hareket hizi ile yapilmaktadir
(6rnek: 15 tekrar).

3- Her bir ¢alisma amacina uygun bicimde degisik sayilarda ve ya siirelerde
tekrarlanabilmektedir. Normal olarak bir dairesel antrenmanda bir hareket uzun bir
stire degisiklik yapilmadan uygulanmaktadir. Yiiklenme miktarlar1 da zaman zaman

arttirilmaktadir.

Dairesel galismalar igerisin de, ¢esitli sekillerde uygulamalar olabilmektedir.
Calisma sekilleri siirekli olarak degisebilmekte ya da dnceden belirlenmis ritim
icerisinde gurup caligmalari olarak tekrarlanabilmektedir. Yiiklenmeler her calismada
amaca gore (Ornegin; cabuk kuvveti gelistirmek i¢in %80 yogunluk,6 tekrarli 4
seride olmak iizere) degisim gostermeden kalir veya belirli bir oranla
arttirilabilmektedir. Bunun yani swra istasyon ve seriler arasindaki dinlenme

stirelerinin ayarlanmasina 6zen gosterilmektedir (Murath ve ark., 2011).

Dairesel antrenman uygulamalarindaki degisiklikler, dairesel calismanin etki
alanin1 belirleyecegi ifade edilmistir. Her bir istasyonda yapilacak olan ytliklenmeler
arasina bir miktar dinlenme konuldugunda, aerobik nitelik tasimis olacaktir ve sporcu
oksijen borglanmasi yapmadan caligmasini siirdiirecegi belirtilmektedir. Oksijen
bor¢lanmasma girmek ve siiratte devamliligi gelistirmek icin dairesel ¢aligmalarda,
istasyonlar arasit yapilan dinlenmenin kaldirilmasi gerektigi ifade edilmektedir.

Dairesel c¢aligmalarda hareketlerin birden fazla yapilmasi, siiratte devamliligin
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gelismesini saglamaktadir. Cabuk kuvvetin devamliligi i¢in 1 turluk uygulama 1 seri
kabul edilmektedir. Yiiklenme siddetleri; siiratte devamlilik ¢alismalarinda maksimal
yapilabilen saymin %75°1 olarak kabul edilmektedir. Cabuk kuvvet ¢aligmalarinda
kullanilan ek yiikler de s6z konusu olmaktadir. Bundan dolay1 eger 15 saniye ¢alisma
uygulanacaksa bu siire igerisinde yapilacak olan harekette ek yiikk ve tekrar sayisi
%50’yi gegmeyecegi belirtilmektedir. Ornek olarak; sporcu 80 kg agirlik
kaldirmistir, bunun %350’si olan 40 kg’1 15 saniye siireyle 12 kez kaldirdig:
gozlemlendiginde, uygulamada 40 kg’t 6 kez kaldirabilecegi belirtilmektedir.
Dayanikliligin gelisimi i¢in yapilan dairesel caligmalarda istasyonlar arasi dinlenme
verilmeden 8-20 arasi istasyonda en st verimin %50’si yiiklenmeyle calisiimasi
gerektigi ifade edilmektedir (Diindar, 2015).

2.3. Siirat

Sportif aktivitelerde siirat, kisinin kendisini veya viicudunun herhangi bir
bolgesini bir yerden baska bir yere tasima ve hareket ettirebilme becerisi olarak
tanimlanmaktadir (Demirci, 2010). Baska bir tanima gore ise; siirat, bir uyari
sonucunda ve cok kisa bir siirede, organizmayir en vyiiksek giicle harekete
gecirebildigi gozlemlenmistir (Demir, 2008). Degisik sportif eylemlere ve fiziksel
aktivitelere bakildiginda yukaridaki siirat tanimlamalarma uygun birden c¢ok
siiratlenme tarzi goriilebilmektedir. Ornek olarak,100 metre kosacak olan bir atletin
harekete yonelik eylemi, kendini bir yerden baska bir yere tasimaya yonelik bir
faaliyet olmaktadir. Voleybolda smag siirati, giille de materyalin elden ¢ikis hizi,
futbolda ise topa ayak ile vurma da yine viicudun belirli bir béliimiine ait siirati ifade
etmektedir. Siirat, tanimmin yani sira cesitleri konusunda da arastirmacilar ve spor
bilimciler tarafinda ayr1 ayr1 siiflamalar yapildigr gozlemlenmektedir. Genel olarak
bakildiginda, reaksiyon siirati, ivmelenme siirati ve sliratte devamlilik olarak 3 ayri

smiflama yapilmaktadir (Demirci, 2010).

Siirat genel ve basit bir tabirle, hizli hareket etme yetisi olarak diisiiniilmektedir.
Bununla birlikte, birka¢ bilesene ayrilabilir. Bu bilesenlerin daha iyi anlasilmasiyla
antrenorler ve sporcular, branglar1 i¢in hangisinin en 6nemli oldugunu belirleyebilir
ve performansta en biliylik gelismeleri saglayacak spesifik siirat gelistirme
tekniklerine odaklanabildikleri ifade edilmektedir. Herhangi bir siirat programimdan

maksimum sonu¢ alabilmek icin, sporcularin Oncelikle reaksiyon kabiliyetine,
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maksimum siirat ve siiratte devamliliga odaklanan egzersiz caligmalar1 yapmalar1
gerekmektedir. Genel olarak egzersizler temelden ileri diizeye dogru cesitlilik
gostermektedir. Siirati gelistirmek i¢in sporcular tam hizda ilerlemeden Once
egzersizleri daha yavas hizlarda 6grenmeli ve git gide hizlanmalar1 gerekmektedir.

(Brown ve Ferrigno, 2014).
2.3.1. Siirati Etkileyen Faktorler

Spor bilimcilerin yapmis olduklar1 arastirmalar sonucu stirat 6zelliginin, oldukca
kompleks bir yapiya sahip oldugunu ileri siirdiikleri ve her yoniiyle ele aldiklari

bilinmektedir. Siirati etkileyen bazi faktorler 6zetle;

1- Kas kasilmasmin kuvveti ve hizi kas lifinin yapismma gore degisiklik
gostermektedir. Daha siiratli bir kas yapisina sahip olan sporcularin, beyaz kas

liflerine sahip olduklar1 gézlemlenmistir.

2- Kaslarin koordinasyon yetenegi ve maksimal kuvveti, siirat {izerinde pozitif
etki yapmaktadir. Uygulanan maksimal kuvvet, hareket hizinin ve adim sayisinin

artmasina neden oldugu gézlemlenmistir.

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

oldugu bilinmektedir.

4- Kas i¢i ve kaslar aras1 koordinasyon becerisi, siirat 6zelligini olumlu yonde

etkilemektedir.

5- Esneklik 6zelligi iyi derecede olan sporcularin kas yapisi, genis hareket acis1

saglamasidan dolayi siirat 6zelligine olumlu katkida bulunmaktadir.

6- Siirat 6zelligi, sinir-kas sisteminin e giidimiine Onemli oranda

baglanmaktadir.

7- Siirat antrenmanlari, maksimal (%100) giicle gergeklestirilen ¢aligmalardir.
Insan giinliik yasam siirecinde giiciiniin %20 ‘sini harcamaktadir. Bu siireci %40-50

ile hareketlendirmektedir. Sporcu giiciinii kullandig1 oran ise %70-75"dir.

8- Kaslarm hizli kasilabilmesi iyi oranda ismnmasima baglanmaktadir. Isinma

%20 oraninda siirat 6zelligini etkilemektedir.

9- Sporcu asir1 yorgunluk durumunda maksimum hiza ulasamamaktadir. Sinir

sistemi gorevini istenildigi sekilde gergeklestiremeyeceginden dolay: siirat 6zelligi
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icin gerekli olan koordinasyon becerisi diigmektedir.
10- Siirat antrenmanlarinda, tam dinlenme verilmektedir.

Stirat 6zelligine yonelik yapilan ¢alismalar, genellikle antrenmanlarin baslangic

boliimiinde yer almasi gerekmektedir (Sevim, 2010).
2.4. Dayanikhhk

Dayaniklilik, organizmanin uzun bir slire devamli olarak uygulanan
egzersizlerde, yorgunluga direnebilme veya asir1 yliksek yogunlukta yapilan
yiklenmeleri uzun siire devamli olarak yapabilme yetenegi olarak
adlandirilmaktadir. Bir baska degisle ise dayaniklilik, genelde sporcularin fizyolojik
ve fiziki olarak yorgunluga dayanabilme giicii olarak ifade edilmektedir (Giinay ve
Yiice, 2008). Dayaniklilik, fizyolojik etmenlerin yani sira psikolojik etmenleri de
icerisinde bulundurdugu gozlemlenmektedir. Dayaniklilik genel olarak uzun
mesafedeki spor dallarinin disinda, 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 uzun zaman siireci

icerisinde kasilarak, devamli olarak enerji ortaya koyma yetisi diye ifade

edilmektedir (Demirci, 2010).

Dayaniklilik sporlari, yiiksek diizeyde kas dayanikliligi gerektiren aktivitelerdir.
Bu, oncelikle kosu, bisiklet, yiizme ve benzeri aerobik faaliyetlerle gergeklestirilir.
Kaslar, bu ¢alismalarda fazla yorulmaksizin, diisiik seviyede egzersizleri tekrar tekrar
yaparak kasilmaktadir. Dayaniklilik antrenmani, tekrarlayan submaksimal kas
kasilmalar1 tiretme yetenegini en iist diizeye ¢ikarir, ancak kas giiciinii arttirmak veya
korumak i¢in c¢ok katkida bulanamamaktadir. Bazi dayaniklilik antrenman
programlar1 sadece aerobik egitime odaklanir ve “daha iyidir” yaklagimi

kullanilmaktadir (Reuter, 2012).
2.4.1. Dayanikhhg Etkileyen Faktorler

Futbolda bagaril1 bir performans sergileyebilmenin ana unsurlar1 incelendiginde,
motorik ozellikler i¢inde yer alan dayaniklilik 6zelligini daha ¢ok detaylandirabilmek
ve antrenman programlarmi hazirlarken, ¢esitli antrenman yontemlerini de

uygulayarak en iyi programi secebilmek ve g¢alismalarda maksimum verim elde
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edilmesi gerekmektedir (Gilinay ve Yiice, 2008). Dayaniklilik; cinsiyet, yas,
yiikklenme siiresi, antrenman diizeyi gibi unsurlarin yaninda genel olarak merkezi
sinir sistemi, kisinin irade giicli, anaerobik ve aerobik kapasite araciligiyla

etkilenmektedir (Bompa, 2011; Demirci, 2010; Giinay ve ark., 2018).

Dayaniklilik 6zelligi bircok yonii olan kavramlar arasinda yer almaktadir. Spor
bilimciler ve arastirmacilar bu noktay1 atlamakta ve dnemsememektedirler. Bu ¢ok
yonlii kavrami ile aktarilmak istenen; dayaniklilik 6zelligini sadece aerob ve anaerob
enerji olusumlart ile anlatmak yeterli olmayacaktir. Dayaniklilik yetenegini
belirleyici bir¢cok etken bulunmaktadir. Koordinatif etkenler, yapisal etkenler, kalp-
dolagim ve solunum sistemlerinin etkenleri, kassal-metabolik etkenler ve diger
fizyolojik etkenleri olan karmasik bir yapiya sahip oldugu bilinmektedir. Bu etkenler,
dayaniklilik 6zelliginin 1yi bir sekilde anlasilmasi agisindan 6nemli yer tutmaktadir

(Murath ve ark., 2011).
2.4.2. Kas Guruplarina Gére Dayamkhhk

Tip I (yavas kasilan) kas lifleri aerobik dayaniklilikta 6nemli yer tutmaktadir.
Uzun mesafeli sporcularmm kaslarinda ve postural kaslarda yiiksek oranda
bulunmaktadir. Tip I lifleri bol miktarda mitokondriye sahiptir, yorulmaya kars1
direng gosterir ve yaglar1 ¢ok verimli sekilde yakmaktadir. Bununla birlikte, kesit
bakimindan daha ince ve bu nedenle daha gii¢siiz olduklar1 gdzlenmektedir. Daha
fazla kuvvet gerektiginde, tip IIA kas lifleri devreye girmektedir. Tip IIA (ara) kas
lifleri hem aerobik hem de anaerobik enerjiyi kullanabilmekte ve tip I kaslarina hem
daha giiclii hem daha hizli kasilabilmektedir. Bu kas grubu, siirekli giic gerektiren
aktiviteler i¢in Onemli bir yere sahip oldugu belirtilmektedir. Tip IIB (hizh
kasilabilen) lifleri glikojen ve glukozu ¢ok, yag1 ise daha az yaktig1 bilinmektedir. Bu
kas grubu, diren¢ antrenmanlar1 sonrasinda daha kolay hipertrofi olusturarak yagsiz
kas kiitlesine katkida bulunmaktadir. Tip IIB lif oran1 fazla olan kaslar, daha kalin
ve daha giiclii olduklar1 gézlemlenmistir (LeMond ve Hom, 2014).

Kas dayanikliligin1 gelistirmeyi hedefleyen dayaniklilik antrenman programlari,
set basma 12 veya daha fazla sayida tekrar yapmay: icermektedir. Tekrar sayilari
fazla olan bu egzersizler uygulanirken, toplam siddetin asir1 derecede arttirilmamasi

gerekmektedir. Ciinkii kaldirilan yiikler daha hafiftir ve genellikle egzersizler iki ya
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da ii¢c olmak iizere daha az set sayisi ile gergeklestirilmektedir (Haff ve Triplett,
2015). Kas guruplarma gore dayaniklilik 2 asamadan olusmaktadir. Bunlar dinamik
ve statik dayaniklilik diye iki gurupta adlandirilmaktadir. Statik dayaniklilik duragan
isleri, dinamik dayaniklilik ise hareketlilik gerektiren eylemleri icermektedir. Bu
eylemlerin gergeklestirilmesi anaerobik, aerobik veya anaerobik-aerobik yollarla
mimkiin olmaktadrr. Hareket aninda kullanilan kuvvet, maksimal kuvvetin
%]15’inden az ise aerobik, %15 ile %50 arasinda ise aerobik-anaerobik, %50 ve

iistlinde ise enerji olusumu anaerobik olacagi bilinmektedir (Sevim, 2010).
2.4.3. Spor Dahna Ozgii Dayamkhilik

Dayaniklilik 6zelligi, genis bir siniflandirmadan olusmakta ve spor dalina gore

iki ayr1 sekilde incelenmektedir.
2.4.3.1. Genel Dayamkhhk

Genel dayaniklilik, herhangi bir spor dalina 6zgii olmay1p biitiin spor dallarmin
temelini olusturan bir¢ok oOzellikten bir tanesi konumundadir. Bu sebeple, genel
dayaniklilik 6zelligi tiim spor branslarinda ve sporcularda olmasi gereken birincil

etmenlerdendir (Sevim, 2010).
2.4.3.2. Ozel Dayamkhhk

Dayaniklilik 6zelliginde, iyi bir tempo yakalamak ve bu tempoyu gelistirebilmek
icin etkili ve 6zel bir ¢alisma gerekmektedir. Ozel dayaniklilik, her spor dalmin
kendine 0Ozgli, gerektirdigi teknik ve taktiksel egzersizlerin dayanikliligini
icermektedir. Ozetle, bransa yonelik dayaniklilik 6zelligi diye adlandiriimaktadir
(Reuter, 2012).

2.4.4. Enerji Olusumu Acisindan Dayamkhilik

Viicudun herhangi bir hareketi gergeklestirebilmesi icin yag, karbonhidrat ve
protein besinlerini kullanarak ¢’Adenosin-trifosfat’> (ATP) formunda enerji
olugturmaktadir. Karbonhidrat, orta ve yiiksek yogunluktaki egzersizler (sprint vb.)
icin yakit saglamaktadir. Yag ise diisiik yogunluklu egzersizler (yiirlime, uzun
caligma) icin yakit saglamaktadir. Protein, glukoneogenez yoluyla glikoza

dontstiriildiikten sonra yakit olarak kullanilabilmektedir. Fakat oncelikle olarak,
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viicut dokusunun biliylimesini onarmak, siirdiirmek ve kolaylagtirmak igin islev

stirdiirmektedir (MacKenzie ve Cordoza, 2012).
2.4.4.1. Aerobik Dayanmkhhk

“Aerobik” oksijenli olarak ta ifade edilmektedir. Egzersiz sirasinda alinan
oksijen, aktivitenin devam edebilmesi i¢in gerekli olan enerjinin olusmasini
sagliyorsa, bu durum organizmanin oksijenli ortamda oldugunu gostermektedir. Bu
tip calismalar esnasinda su ve karbondioksit atik madde sayilarak disa ¢ikarildiktan

sonra ter ve solunum yoluyla organizmadan uzaklastirilmaktadir (Demirci, 2010).

Aerobik metabolizma, anaerobik metabolizmadan ¢ok daha fazla ATP enerjisi
iretmektedir ve ATP olusturmak icin yag, karbonhidrat ve proteinleri yakit kaynagi
olarak kullanmaktadir. Birgok spor, aerobik ve anaerobik metabolik sistemler
arasindaki etkilesimi icermektedir. Aerobik dayaniklilik siiresi arttik¢a, aerobik
metabolizma tarafindan karsilanmasi gereken toplam enerji ihtiyaci da artmaktadir.
Bu nedenle, aerobik dayanmiklilik calismalarinda iyi bir performans i¢in yiiksek
derecede maksimum aerobik kapasite (MaxVO,) gereklidir. Aerobik dayaniklilikta,
en iyi MaxVVO, degerlerine sahip sporcular, tipik olarak kas ve kanda biiyiik miktarda
laktik asit biriktirmeden, MaxVO;'sinin en yiiksek yiizdesinde acrobik enerji
tiretimini devam ettirebilen kisiler oldugu bilinmektedir. Bu da MaxVO; ve aerobik
dayaniklilik performansi arasinda 6nemli bir baglant1 oldugunu kanitlamaktadir.
Kosma, bisiklete binme ve yiizme gibi aerobik dayaniklilik gerektiren miisabakalarda
sporcunun basarili performans gergeklestirebilmesi, sabit bir mesafeyi en kisa siirede
kat edebilme yetenegine baglanmaktadir. Bundan dolayr miisabakaya veya
yarismalara hazirlanan sporcularin, fiziki durumlarmin maksimum diizeyde olmasi
gerekmektedir. Bu performans seviyesine ulasmak ve fizyolojik adaptasyonlar1 en
ist diizeye c¢ikarmak icin, sporcularin siki ve akillica antrenman yapmalari
gerekmektedir. Aerobik dayaniklilik antrenmani yapan sporcunun fiziksel durumu, o
sporcunun yarigsma sirasinda en uygun seviyelerde performans gostermesi acisindan,

birincil 6neme sahip oldugu gdzlemlenmektedir (Haff ve Triplett, 2015).
2.4.4.2. Anaerobik Dayamkhilik

Anaerobik enerji sistemi oksijen kullanmadan enerji icin adenozintrifosfat

(ATP) olusturmak iizere besin maddelerinin hizli ve aninda pargalanmasi olarak
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adlandirilmaktadir. Agirlik kaldrma veya 100 metrelik bir siirat kosusu bu
kategoriye Ornek olarak verilebilmektedir. Basit bir ifadeyle, ATP bu besinleri
(karbonhidrat, yag ve protein) kullanilabilmekte ve enerjiye doniistiirebilmektedir.
Viicut ATP' yi birkag saniyeden fazla saklamakta giicliikk cektigi igin, kaslari
ateslemek amaci ile siirekli olarak ATP olusumuna ihtiya¢ duymaktadir. Bu nedenle
spor brangina gore gii¢ ve hiz1 destekleyen, iki dakikadan daha kisa siirede (agirlik
kaldirma, sprint) yiiksek yogunluklu (anaerobik) ¢alismalar yapilmast on
goriilmektedir (MacKenzie ve Cordoza, 2012). Anaerobik enerji sisteminin, bir
dairesel antrenman programinda setler veya egzersizler arasinda dinlenme
yapilmaksizin 20 ile 25 tekrarin yapildig1 ¢aligmalarda veya 200 metre sprint gibi
aktiviteler icin gerekli olan enerjinin biiyiikk bir kismini tedarik ettigi ifade

edilmektedir (Fleck ve Kraemer, 2014).

Anaerobik egzersiz, c¢ok kisa siireli yogun fiziksel aktivite olarak
tanimlanmaktadir. Kaslarin i¢indeki enerji kaynaklar1 tarafindan beslenmekte ve
oksijensiz bir bigcimde enerji kaynagi olarak kullanilmaktadir. Hiicre oksijen
kullanmadan, glikoliz ve fermentasyon yoluyla ATP olusumuna geri donme islemini
gerceklestirmektedir. Bu islem aerobik benzerlerinden 6nemli dlgiide daha az ATP
iretmekte ve laktik asit birikmesine neden olmaktadir. Anaerobik egzersizlerin
uygulamasi, hizli kasilan kaslarin hareket etmesi ile gerceklesmektedir. Anaerobik
dayanikliliga sprint, yiiksek yogunluktaki aralikli antrenmanlar, halter kaldirma gibi
ornekler verilebilmektedir. Siirekli yapilan anaerobik egzersiz, laktad ve
metabolikasidozda siirekli bir artisa neden olmaktadir. Bu islem ge¢is noktasi olan
anaerobik esik olarak adlandirilmaktadir. (Patel ve ark., 2017). Anaerobik enerji
sisteminin, bir dairesel antrenman programinda setler veya egzersizler arasinda
dinlenme yapilmaksizin 20 ile 25 tekrarin yapildigi ¢aligmalarda veya 200 metre
sprint gibi aktiviteler i¢in gerekli olan enerjinin biiyiik bir kismini tedarik ettigi ifade

edilmektedir.
2.4.5. Siire Agisindan Dayamkhhk

Dayaniklilik 6zelligi, literatiir incelendiginde siire acisindan 3 ayr1 sekilde

degerlendirilmektedir.
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2.4.5.1. Kisa Siireli Dayamkhihk

Maksimal dayanikliligin, 45 saniye ile 2 dakikalikk zaman igerisinde
devamliliginit siirdiiriip ayn1 zamanda yorgunluga karsi direnebilme yetisi olarak
adlandirilmaktadir. Kisa siireli dayanikliligin anaerobik talepleri fazla fala
olmaktadir. Bu dayaniklilik tiiriinde, tempo yiiksek ve kaslarin ¢aligma durumundan
dolay1 oksijene ihtiya¢ duymasi nedeni ile oksijen bor¢lanmasi olugmaktadir. Kisa

streli dayaniklilik, devamli ve aralikli yliklenme yontemleri ile gelistirilmektedir
(Demir, 2008; Sevim, 2010).

2.4.5.2. Orta Siireli Dayanikhhk

Kisilerin, 2 dakika ile 8 dakikalik siire igerisinde aktivitelerini gerceklestirirken,
yorgunluga kars1 gostermis oldugu giic olarak adlandirilmaktadir. Bu dayaniklilik
tiirtinde, siddetin yiiksek olmasi sebebiyle aktivite siiresi boyunca oksijen ihtiyaci
tam olarak karsilanamadigi icin enerjinin tamami olmasa da bir boliimii anaerobik
kapasiteden kazanilmaktadir. Bundan dolay1 orta siireli dayamiklilik hem aerobik
hem de anaerobik kapasiteye ihtiyag duymaktadir. Bu dayaniklilik tiiriiniin
gelistirilmesi, aralikli ve devamli yiiklenme yontemleri ile yapilan ¢alismalara bagh

oldugu gozlemlenmistir. (Demir, 2008; Sevim, 2010).
2.45.3. Uzun Siireli Dayanikhihk

Uzun siireli dayaniklilik, 8 dakika ve daha fazla siire igerisindeki egzersizlerin
devamlilig1 siirdiirtilirken, yorgunluga kars1 gosterilen giic oldugu ifade
edilmektedir. Bu dayaniklilik tiiriinde, biitiiniiyle aerobik caligmalar gerceklestirildigi
ifade edilmektedir. Bu dayaniklilik tiiriindeki ¢alismalarda tempo, oksijen ihtiyacmnin
giderilebilecegi sekilde olmasi gerekmektedir. Uzun siireli dayaniklilik tiirtiniin

gelistirilebilmesi  i¢in aralikli ve devamli kosu antrenmanlari yapilmasi

gerekmektedir (Demir, 2008; Sevim, 2010).
2.5. Kuvvet

Fizyolojik olarak; kas veya kas guruplarinin maksimal bir performans sonrasinda
olusturmus olduklar1 direnebilme yetisi olarak ifade edilmektedir. Ozetle, bir direng
ile karsilagsan kas veya kas guruplarmnm kasilabilmesi veya dirence karsi belirli bir
Olciitte direnebilme yetisi denilmektedir (Fox ve ark., 2012). Kuvvet, i¢ ve dis

direnglerin yenilebilmesini ve asilabilmesini saglayan sinir-kas yetisi oldugu
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bilinmektedir (Bompa, 2011).

Insan viicudu hayat1 boyunca her an kuvvet iiretmek durumundadir. Kuvvet, bir
harekete baglanilmasina, durmasina, hizlanmasma, yavaslamasmna veya ydn
degistirmesine neden olabilecek bir 6zellik oldugu bilinmektedir. Hareket edilmedigi
durumlarda dahi dengeyi saglamak veya koruyabilmek i¢in bile kuvvete gereksinim

duyuldugu gézlemlenmektedir (McGinnis, 2013).

Yapilan bu tanimlardan anlasilacagi gibi, kuvvetin olusabilmesi i¢in bir kas veya
kas grubunun kasilmasina ihtiya¢ duyulmaktadir. Kasin biitiin fonksiyonel durumlari,
istemli bir sekil kasilmasi sonucu belirlendigi gdzlemlenmistir. Kasilma olaymin, es

anlamlist ve diger boyutu kuvvet olarak ifade edilmektedir.
2.5.1. Tiiriine Gore Kuvvet

Kuvvet 6zelligi bircok isim altinda smiflamaya tabi tutuldugu bilinmektedir. Bu
smiflamalardan tiiriine gore degerlendirilen kuvvet 6zelligi; maksimal kuvvet, ¢abuk

kuvvet ve kuvvette devamlilik adi altinda 3’°e ayrilmaktadir.
2.5.1.1. Maksimal Kuvvet

Kaslarin kasilmasi sonucu sinir sisteminde meydana gelen, en zirve seviyedeki
kuvvet olarak ifade edilmektedir. Bu kuvvet tiirii, agirliklarm en yiiksek seviyede
kaldirildiklar1 durumlarda olustugu goriilmektedir. Buna gore degerlendirilecek
olursa, kisilerin tek seferde kaldirabilecekleri en yiiksek agirlik miktar1 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. Baska bir deyisle, sinir-kas sisteminin bir direnci en kisa zamanda
yenebilme yetisi diye ifade edilmektedir. Maksimal kuvvetin hizli bir sekilde
gerceklestirildigi durumlarda ¢abuk kuvvet ile arasinda giiglii bir bag oldugunu
ortaya cikarmistir. Hareket hizi ile ¢abuk kuvvet Ozelligi, dogru orantili olarak
birbirleri ile baglantili oldugu bilinmektedir (Muratl ve Hindistan, 2018).

2.5.1.3. Kuvvette Devamlihik

Uzun bir siire ¢alismaya devam edilen uygulamalarda, kaslarin yorgunluga kars1

gostermis oldugu diren¢ yetisi olarak ifade edilmektedir. Kaslarin, devamli ve
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tekrarl olarak kasildig1 durumlarda, yorgunluga karsi direng gdsterebilme yetenegi
olarak bilinmektedir. Kuvvette devamlilik o&zelligi, ¢aligmalardaki kuvvet ve
dayanikliligin birlesmesi sonucu olusan kuvvet iiretme seviyesini belirlemekte

denilebilmektedir (Bompa, 2011; Sevim, 2010; Diindar, 2015).
2.6. Dinlenme

Dairesel antrenman ¢aligmalari, sporcunun giic ve kas dayaniklilik gelisimine
bliylik katki sagladigi bilinmektedir. Bu antrenman metodunda genellikle tiim
viicudun c¢alistig1 egzersiz uygulamalar1 yapilmaktadir. Bundan dolay1 biiyiik kas
guruplari, her egzersiz sirasinda ¢alisir durumdadir. Viicudun dinlenmesini saglamak
icin ¢ogu dairesel antrenman programi, alt govdeden iist govdeye (6rnegin 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
gerceklestirilebilecek dairesel antrenman programlar1 arasinda en az 48 saat
dinlenmeye izin verilmesi gerekmektedir. Dairesel antrenmanin en biiyilik
faydalarindan biri, yerel kas dayanikliligmin gelisimine olan etkisidir. Dairesel
antrenman programi, hafif yiikler, yliksek tekrarlar ve kisa dinlenme araliklar:
kombinasyonundan olusmaktadir. Bu kombinasyondan yararlanmak isteyen antrendr
veya sporcular i¢in ideal bir antrenman metodu oldugu gézlemlenmektedir. (Brown,
2017). Dairesel antrenman hazirlanirken, dinlenme periyodunun antrenman
periyoduna olan orani, egzersiz yogunlugunu ve kullanilan enerji sistemini
belirlemektedir. Aerobik enerji sistemi, uzun egzersiz araliklar1 ile daha kisa
dinlenme siirelerinin oldugu calismalarda daha fazla kullanilmaktadir (Hall ve

Brody, 2011).

Hafif egzersizlerin, dinlenme siireleri yeterli uzunluktaysa, agiwrlik caligsmasi
sirasinda setler arasinda toparlanmaya yardimci oldugu belirtilmektedir. Bu nedenle
uzmanlar, dairesel agirlik ¢aligmalar1 gibi laktat birikiminin gergeklestigi antrenman
programlarinda, istasyonlar arasinda, tam dinlenme yerine hafif bir aktivite

onermektedirler (Fleck ve Kraemer, 2014).
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2.6.1. Dinlenme Arahg:

Dairesel antrenmanda istasyonlar arasindaki dinlenme araligi, g6z Oniinde
bulundurulmas: gereken 6nemli bir degiskendir. Istasyonlar ve egzersizler arasindaki
kisa dinlenme siireleri, bir antrenman seansmi daha kisa siirede tamamlama
avantajini sunmaktadir. Farkli direng antrenmanlarinin hedeflerine ulasabilmesi igin
spor bilimcilerin en uygun dinlenme araligint belirleme {iizerine bir¢cok aragtirma
yaptiklar1 gozlemlenmistir. Tekli ve coklu setler ile istasyonlar arasindaki dinlenme
araliginin uzunlugu hakkinda bazi tartigmalarin oldugu bilinmektedir. Farkh
dinlenme araliklar1 ile yapilan egzersiz uygulamalarinmn, kuvvete olan etkisinde
farkli sonuclar ortaya ¢ikardig1 goriilmektedir. Dinlenme araliklari, egzersizin
yogunluguna ve amacina bagl olarak 1 dakika ile 5 dakika arasinda degisiklik
gostermektedir. Kuvvet antrenmani i¢in gereken yiiksek yogunluk, daha uzun
dinlenme araliklar1 gerektirecektir. Kas dayanikliligi gelistirmek icin egzersiz
yaparken, setler arasinda yaklasik 30 saniyelik bir dairesel antrenman programi
yeterli olacaktir. Istasyonlar arasmndaki dinlenme araligi azaltilarak, kaslara
yiiklenme yapilabilecegi gozlemlenmistir (Hall ve Brody, 2011; Fleck ve Kraemer,
2014). Kas dayaniklilik antrenman programi, ¢ok kisa dinlenme siirelerine sahip
olmasiin yam sira, genellikle 30 saniyeden daha az siirede gerceklestirilmektedir.
Toparlanma siiresinin az olmasmin nedeni, egzersiz uygulanirken siddetinin az,
tekrar sayisi fazla olmasindan kaynaklanmaktadir. Bu tiir antrenman programlari, kas
dayanikliligmimn gelisimi ve gereken ihtiyact karsilamak {izere tasarlanmaktadir.
Dairesel antrenman programmin en 6nemli Ozellikleri, kisa dinlenme siireleri ve
egzersizler arasi dinlenme siirelerinin 30 saniye veya daha az olacak sekilde
ayarlanabilmesidir (Haff ve Triplett, 2015). Kas dayaniklilik ¢alismalari, genellikle
setler arasinda 30 saniye veya daha az dinlenme siiresi gerektirmektedir. Kas
dayaniklilik ¢aligmalarmin amaci, yorgunluga karsi koyabilme siiresini maksimum
diizeye c¢ikarmaktir. Kisa dinlenme siiresi, kas aktivite siirelerini arttirr ve

noromiiskiiler yorgunlugun azalmasina yardimci olmaktadir (Brown, 2017).
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3. GEREC VE YONTEM

3.1. Arastirmanin Amaci, Onemi ve Yararlar

Futbolda uygulanan bir¢ok antrenman metodu bulunmaktadir. Bu antrenman
metotlar1 ile gelistirilmesi gereken bircok motorik 6zellikler vardir. Bu metotlardan
bir tanesi olan dairesel antrenman sekli, ayn1 anda uygulanabilen bir¢ok egzersizin
oldugu, art arda siralandig1 ve kisa dinlenme aralilarinin oldugu ¢aligmalar igerisinde
barindirir. Biitiin bu 6zellikleri i¢cinde bulunduran dairesel ¢aligmalarin, antrendr ve
sporcular tarafindan daha Oncelikli tercih edilebilen bir antrenman sekli haline
gelebilmesi icin farkl dinlenme siireleri ile daha ¢cok kazanim elde etme istegi, bizi
bu arastrmayr yapmaya yoOnlendirmistir. Dairesel antrenmanlarda, istasyonlar
arasimndaki dinlenme siiresi ile setler arasmndaki dinlenme siiresinin siirat, kuvvet,
tekrarli sprint ve aerobik gilice nasil bir etkisi olacagi 6n test ve son test

karsilagtirmas1 yapilmak suretiyle incelenmistir.

Arastirmanin Amaci: Bu ¢alismada dairesel antrenman seklinde, setler arasi ve
istasyonlar arasindaki dinlenme siirelerinde yapilacak degisikligin siirat, Kuvvet,
tekrarli sprint yetenegi ve aerobik giice etkisinin arastirilmast amag¢ olarak

belirlenmistir.

Arastirmanin Yararlari: Farkli silirelerde yapilan dairesel antrenmanlarin
dinlenme siiresinin kisa ya da uzun olmasinin siirat, kuvvet, tekrarl sprint ve aerobik
giice nasil bir etkisinin olacagi incelenmistir. Buradan ¢ikan sonuca gore dairesel
antrenmanlarda uygulanacak olan dinlenme siliresinin sporcularin fiziksel yonden
daha 1yi gelisim gostermesine ve uluslararasi seviyede sporcular yetistirilmesine

katki saglayacagi diistiniilmiistiir.
3.2. Arastirmanin Kapsami ve Varsayimlari

Bu calismaya; Giimiishane Universitesi Beden Egitimi ve Spor
Yiiksekokulu’nda 6grenim gbéren ve ayni zamanda iiniversitenin futbol takiminda
oynayan 16 sporcu katilmistir. Antrenmanlar 8 hafta boyunca haftada 2 giin olarak

uygulanmigtir.
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Aragtirmanin varsayimlari,
e Arastirma siirecinde arastirmaci 6n yargili hareket etmeyecektir.

e Guruplarda yer alan sporcular uygulamanimn basarilt bir sekilde yapilabilmesi

icin gerekli sartlar1 tasimaktadirlar.
e Katilimcilarin test esnasinda yeteri kadar motive olduklar1 varsayilmistir.

e Tim katilimcilarin biitiin testlerde en 1y1 performansi sergileyecekleri

varsayilmistir.

e Veri toplama aracinin performansi dogru 6l¢tiigii varsayilmistir.
3.3. Arastirmanin Metodolojisi
3.3.1. Arastirmanin Evreni

Arastirmanin ¢alisma evrenini, Giimiishane Universitesi Beden Egitimi ve Spor
Yiiksekokulu’'nda 6grenim goren ayni zamanda tiniversitenin futbol takiminda

oynayan ve ¢esitli amatdr futbol kuliiplerinde yer alan 16 sporcu olusturmaktadir.

Calisma, istasyonlar arasinda dinlenme aralig1 olan dairesel antrenman gurubu (8
katilimc1) ve setler arasi dinlenme araligi olan antrenman gurubu (8 katilimci) olarak
diizenlenmektedir. Calisma guruplar1 6n test sonucunda dayaniklilik ve tekrarh sprint
degerleri dikkate alinarak rastgele sekilde homojen olarak iki guruba dagitilmuistir.
Arastirma guruplarinin antropometrik 6zellikleri asagidaki Tablo 1°de verilmistir.

Tablo 1: Istasyonlar Arasi ve Setler Arasi Dinlenme Yapan Guruplarin Yas, Boy, Viicut
Agirliklari, Yag Oranlar1 ve Viicut Kitle indeksleri

Guruplar Ort. S.S. Min. Maks.
Boy (cm) 1,82 0,07 1,69 1,90
istasyonlar Viicut agirhig (kg) 71,63 8,31 55,00 83,00
‘Sirrj‘lsgnen Yas (y1) 20,38 0,92 19,00 22,00
Gurup Yag oran1 (%) 10,64 2,56 7,4 14,9
VKI 21,59 1,51 19,26 23,99
Boy (cm) 1,74 0,05 1,66 1,84
Setler Arasi Viicut agirhig (kg) 69,13 4,45 64,00 76,00
Dinlenen Yas (y1l) 20,88 0,83 20,00 22,00
Gurup Yag orant (%) 1366 4,08 83 17.9
VKI 22,79 0,79 21,38 23,59
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3.3.2. Veri Toplama Gereci

Calismamizda uyguladigimiz antrenman programlarmin sonucunda elde
ettigimiz verilerin testleri, antrenman programi Oncesinde (6n-test) ve 8. haftanin
sonunda (son-test) olmak iizere 2 ayr1 evrede yapilmistir. Testlerin 1 giin 6ncesinde
sporculardan agir bir antrenman yapmamalar1 ve kendilerini yormamalar1 istenmistir.
Test glinli sporcularin test zamaninin 3 saat Oncesinde yemek yemeleri istenmistir.
Test ve Ol¢limlerin Oncesinde, yapilacak olan ¢aligmanin amaci hakkinda sporculara
bilgi verilmistir.

Giimiishane Universitesi Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulu laboratuvari ve
futbol sahasi kullanilmak iizere gerekli izinler alinmis olup dl¢timler ve caligmalar

Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulu futbol takiminda olan sporculara uygulanmistir

(EK 2).
3.3.3. Istatistiksel Analiz

Calismamizin sonucunda elde edilen verilerin normal dagilima uygunlugu,
ShapiroWilk ve Levene testleri ile incelenmis ve guruplarin normal dagilima sahip
olduklar1 gériilmiistiir (p>0,05). Istasyonlar aras1 dinlenen ve setler arasinda dinlenen
guruplarin 6n test ve son test karsilastirmalarinda Bagimli Guruplarda t Testi
yapilmistir. Istasyonlar arasi dinlenen ve setler arasinda dinlenen guruplarin gurup ici
ve zamana kars1 degisimlerinin analizinde Tekrarlayan Olgiimlerde ANOVA testleri
yapilmistir. Bulgular, n, ortalama ve standart sapma degerleri ile ifade edilirken
anlamhilik diizeyi 0,05 olarak almmustir. Tiim istatistiksel hesaplamalar SPSS 21
paket programiyla yapilmistir.

3.4. Uygulanan Testler
3.4.1. Boy Olgiimii

Katilim saglayan sporcularin, boy dlciimleri i¢in 0.001 m hassasiyetle (Seca
Corporation, Hamburg, Almanya, Sekil 1) Seca 769 marka elektronik 6l¢iim cihazi

kullanilmistir.
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Resim 1: Seca-769 Marka Elektronik Olgiim Cihaz
3.4.2. Viicut Agirhg, Yag Oram ve Viicut Kitle indeksi Olgiimleri

Katilimeilarm, viicut kitle indeksi (VKI) viicut agirhgmna ve boy formiiliine
(kg/cm?) gore hesaplanacaktir. Viicut agirliklar1 ve yag oranlar dlgiimleri igin 0.01
kg hassasiyet ile Inbody 720 marka elektronik bir 6lgiim cihazi (Bioempedans Body

Composition Analyzer, Biospace, Seul, Kore, Sekil 2) kullanilmistir.

Resim 2: In Body
3.4.3. Durarak Uzun Atlama Testi

Sporculara 1sinma evresinden sonra, patlayici bacak giiciinii 6l¢mek i¢in durarak
uzun atlama testi yapildi. Testte, sporcularin ayaklarini omuz hizasinda agmalar1 ve
ayak parmak uglar1 ¢izginin gerisinde olacak bi¢cimde dizlerden yaylanma yaparak
ileri dogru sigrama hareketini yapmalar1 istendi. Sporcularin baglangi¢ ¢izgisindeki
ayak parmak ucu ile diistiigli yerdeki ayak topugu arasindaki uzunluk hesaplanip ve
santimetre cinsinden kaydedildi (Mackenzie, 2015). Bu test, sporculara 2 kez

yaptirildiktan sonra yapmis olduklar1 en iyi derece kaydedildi.
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Resim 3: Durarak Uzun Atlama
3.4.4. Sprint Testi (10 m)

Denekler baslangig fotosellerinin (NewtestPowertimer, Model 300s, Oy,
Finlandiya) 0,5 metre arkasina kadar isindiktan sonra hazir pozisyonda bekledi.
Olgiim fotoseller ile yapilip, baslangic ve bitis noktalar1 arasina 10 metre mesafe
birakildi. Baslangi¢ sinyalinden sonra 10 metre boyunca maksimum hizda kosuldu.
Bu calisma iki kez tekrarlanip ve saniye cinsinden en iyi skorlar kaydedildi (Mentes

ve ark., 2015).
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Resim 4: Sprint Testi (10 m)
3.4.5. Siirat Testi (30 m)

Sporcular 2 kez 30 metre sprint kosusunu gergeklestirdi. 5 dakikalik araliklarla
calisan sprint ve baslangic ile bitis arasinda gecen siire, fotosel (NewtestPowertimer,
Model 300s, Oy, Finlandiya) ile kaydedildi. iki denemeden sonra istatistiksel

analizde en 1yi ¢aligma siiresi kullanild1 (Akdeniz ve ark., 2012).
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Resim 5: Siirat Testi (30 m)
3.4.6. Bacak Kuvveti Testi

Katilimeilar 3 defa art arda tekrarlanacak bir sekilde bacak kuvveti hareketinde
belirli bir yiikii tamamlamaya g¢alisir. Yiikk daha sonra ilk iki set i¢in 5 kg, daha
sonraki maksimal denemeler i¢in 2,5 kg artirilir. Her basarili denemeden sonra 90
saniye dinlenme verilir. Katilimcilarim minimal direng denemeleri yaptiktan sonra 1
TM (Bir Maksimum Tekrar) testi yerine 3 TM testi uygulanir. Bacak kuvveti testinde
ki koltuk pozisyonu her katilimcmin 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).

Resim 6: Bacak Kuvveti Testi
3.4.7. Tekrarh Sprint Yetenegi

Sporcular 8 X 30 metre dogrusal sprintleri, arasinda 25 saniyelik diisiik

yogunluklu aktivite geri kazanimi ile tamamland1 (Nakamura ve ark., 2017).

30



Sporcular, test sirasinda maksimum eforu saglamak i¢in Tekrarli Sprint Yetenegi
(TSY) testinden once 30 metrelik (ideal zaman) maksimum kosusu tamamladilar.
TSY testi swrasindaki ilk sprint zamani, ideal zamandan %2,5 daha fazla yani daha
kotii oldugunda, deneklerin 5 dakika dinlenmeleri ve daha sonra testi tekrarlamalar1
istendi (Gabbett ve ark., 2013). ilk zamanlama kapis1 (NewtestPowertimer, Model
300s, Oy, Finlandiya) zemin seviyesinden 1 metre yiikseklikte ayarlandi ve sporcular
0,5 metre arkasinda baslangic pozisyonu aldi. Sporcular test sirasinda azami c¢aba
gostermeleri i¢in giiclii bir sekilde motive edildi. Sporcunun degerlendirmesinde
kullanilan skorlar en hizli sprint zamanini (TSYe) ortalama sprint zamanini (TSYo),
8 sprint zamanmm toplamint (TSTt) igerir ve yorgunluk indeksi
(TSYy)=(TSTt/(TSYe X 8) x 100) -100 formiilii baz alinarak hesapland: (Bravo ve
ark., 2008).

v

-~

a, H
3 1 . ‘E’ﬂ‘!‘ W\ﬂ..‘

- =
s_ l.i. --lj‘h i v il ‘

Resim 7: Tekrarli Sprint Testi
3.4.8. Yo-Yo Arahkh Toparlanma Testi Seviye 1

Arastirmada, Bangsbo (1994) tarafindan bireysel veya takim sporlarinda
miicadele eden sporcularin aerobik giiclerini incelemek icin gelistirilen Yo0-Yo0
Aralikli Toparlanma Testi Seviye 1 (YYATL 1) uygulanmistir. Bu testte, sporcular
asamali olarak artan 2x20 metrelik mekik kosular1 yapmislardir. Kosu sahasini
belirlemek i¢in huniler kullanilmistir. Sporcular her bir kosu arasinda, baslangic
cizgisi ile 5 metre arkasma koyulan huni arasindaki bolgede, yiiriiyerek ya da jog
yaparak toparlanma islemini geceklestirdiler. 40 metrelik her kosu sonrasinda

sporcular bu toparlanma bdlgesinde bulundular. Daha sonra sporcular baslangic
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cizgisine gecerek bir sonraki kosu i¢in sinyal sesini beklediler. Test sirasindaki kosu
hizi, CD calardan otomatik ve kontrollii sekilde yayilan sinyaller sayesinde
belirlendi. Sporcularin  giicii  tiikkendiginde veya 2 defa bitis ¢izgisine
ulagsamadiklarinda test sonlandirildi (Bangsbo ve ark., 2008). Test baslamadan 6nce
sporculara test hakkinda detayl bir bilgi aktarildi. Sporcularin dl¢iimleri 20 dakikalik
isinmadan sonra yapildi. Sporcularin maksimum oksijen tiikketim (MaxVO;) degeri
YYATL 1 test sonuclarinda alinan degerlere gore asagida verilen formiille tahmini

olarak hesaplanmustur.

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

Resim 8: YYATL 1 Testi

3.4.9. Algilanan Yorgunluk Diizeyi Ol¢iimii

Algilanan eforun derecesi, 10 puanlik Borg scale kullanarak, denek grubunun
egitimi ile iliskili i¢c yiikii degerlendirmek i¢in denek guruplarindaki oyuncularin 8

haftalik degerleri 6l¢iilmiistiir (Borg, 1973).
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4, BULGULAR

Calismamiz, Tiirkiye’nin Giimiishane ilinde bulunan Giimiishane Universitesi
Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulu’nun futbol takiminda yer alan 16 erkek
sporcudan olugsmaktadir. Arastirmaya 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 katilmistir. Istasyonlar arasi dinlenen (ISD; n=8) ve setler
arast dinlenen gurup (SDG; n=8) olmak flizere iki guruba ayilmistir. Calisma
guruplarinm yas dagilimlar1 IDG i¢in 20,38 + 0,92 ve SDG icin 20,88 + 0,83 olarak
belirlendi.

Tablo 2: Istasyonlar Arasi ve Setler Arasi Dinlenen Guruplarm (Gurup i¢i) On-Son Test Viicut

Agirhigi, Yag Orani ve Viicut Kitle Indeksi Degerlerinin Karsilastiriimast

Guruplar 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
iDG Yagc;)fam 3,650 0,008
(%) Son test 9,94 2,41
. On test 21,59 1,51
VKI 3,15 0,016
Son test 21,26 1,55
On test 69,13 4,45
Kilo (kg) 5,666 0,001
Son test 67,76 4,23
Yag Orani On test 13,66 4,08
SDG %"/) 7,742 0,001
0 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 sporcularmn viicut agirhigi oOn-son test degerlerinin
karsilastirilmas: sonucu IDG icin dlgiimler arasindaki farkliligim istatistiksel olarak
anlamli oldugu gorilmiistir (t=3,17; p=0,016 <0,05). SDG sporcularmin viicut
agirlig1 6n-son test degerlerinin karsilastirilmas: sonucunda da IDG’ ta oldugu gibi,

Olglimler arasindaki farkliligin istatistiksel olarak anlamli oldugu goriilmiistiir
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(t=5,666; p=0,001<0,05). Sporcularin yag orant On-son test degerlerinin
karsilastirilmasi sonucu IDG icin dlgiimler arasindaki farkliligm istatistiksel olarak
anlamli oldugu goriilmiistiir (t=3,650; p=0,008<0,05). SDG sporcularinin yag orani
on-son test degerlerinin karsilastirilmas: sonucunda da iDG’ ta oldugu gibi, dlciimler
arasindaki farkliligin istatistiksel olarak anlamli oldugu gorilmistir (t=7,742;
p=0,001<0,05). Sporcularin viicut kitle indeksi On-son test degerlerinin
karsilastirilmasi1 sonucu IDG i¢in dlgiimler arasindaki farkliligm istatistiksel olarak
anlamli oldugu goriilmiistiir (t=3,15; p=0,016<0,05). SDG sporcularmim viicut kitle
indeksi 6n-son test degerlerinin karsilastirilmasi sonucunda da IDG’ ta oldugu gibi,
Olgtimler arasindaki farkliligin istatistiksel olarak anlamli oldugu gorilmistiir
(t=5,66; p=0,001<0,05). Bu sonuglara gore, IDG ve SDG sporcularinmn, 8 haftalik
dairesel antrenman siireci sonrasinda viicut agirliklari, yag oranlar1 ve viicut kitle

indekslerinde anlamli diizeyde bir diistis gergeklestigi gozlemlenmistir.

Tablo 3: IDG Sporcularmin Fiziksel ve Fizyolojik On-Son Test Degerlerinin Kargilagtiriimast

n Ort. S.S. t p
OnTest 8 1,78 0,05
10 Metre (sn 1,852 0,106
(s Pon 8§ 177 005
Test
OnTest 8 4,30 0,17
30 Metre (sn) Son 2,011 0,084
8 4,27 0,17
Test
OnTest 8 36,49 0,81
TSY; (sn 0,582 0,579
¢ (sn) Son 8 3641 054
Test
OnTest 8 6,00 2,92
TSY, Son -0,238 0,819
DG Test 8 6,03 2,97
Max\VO On Test 8 46,44 1,53
ax >
-2,441 0,045
(ml/kg/dK) Son 8 4695 157
Test
OnTest 8 185,88 5,74
MKAS (bpm -0,481 0,645
(bpm) Son 8 187,00 843
Test
On Test 8 200,94 39,19
Bacak Kuvveti (k -0,188 0,857
(kg) ~Son 8§ 20125 39,89
Test
5 ‘ U OnTest 8 2,15 0,09
uraral zun
Atlama (m) Son . 17 ogs 125 0250

Test
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Tablo 3’e gore IDG sporcularinin 10 metre sprint on test ve son test degerlerinin
karsilastirilmast sonucu 6lgtimler arasindaki farkliligin istatistiksel olarak anlamli bir

fark olmadig goriilmiistiir (t=1,852; p=0,106> 0,05).

Arastirmaya katilan IDG sporcularinm 30 metre sprint 6n-son test degerlerinin
karsilastirilmast sonucu 6lgtimler arasindaki farkliligin istatistiksel olarak anlamli bir
fark olmadig gériilmiistiir (t=2,011; p=0,084>0,05).

IDG sporcularmin tekrarli sprint yetenegi toplam siire (TSY;) 6n-son test
degerleri karsilastirilmasi sonucu Ol¢timler arasindaki farkliligm istatistiksel olarak
anlamli bir fark olmadig1 goriilmiistiir (t=0,582; p=0,579> 0,05).

Arastirmaya katilan IDG sporcularinin tekrarli sprint yetenegi yorgunluk indeksi
(TSYy) degerlerinin 6n-son test karsilagtirilmasi sonucu oOlgiimler arasindaki
farkliligin istatistiksel olarak anlamli bir fark olmadigi goriilmiistiir (t=-0,238; p=
0,819> 0,05).

IDG sporcularmin MaxVO; 6n-son test degerleri karsilastirilmasi sonucu
Olciimler arasindaki farkliligin istatistiksel olarak anlamli oldugu goriilmiistiir (t=-
2,441; p=0,045 <0,05).

Arastirmaya katilan IDG sporcularmm MKAS 6n-son test degerleri
karsilagtirilmast sonucu Ol¢timler arasindaki farkliligin istatistiksel olarak anlamli
olmadig1 gorilmistir (t=-0,481; p=0,645> 0,05).

Arastirmaya katilan IDG sporcularinm BK 6n test ve son test degerleri
karsilagtirilmast sonucu Ol¢timler arasindaki farkliligin istatistiksel olarak anlamli
olmadig1 gorilmistiir (t=-0,188; p=0,857> 0,05).

IDG sporcularmin durarak uzun atlama dn- son test degerleri karsilastiriimasi
sonucu Olgiimler arasindaki farklihigin istatistiksel olarak anlamli olmadig:
gorilmistir (t=-1,255; p=0,250> 0,05).

Tablo 3’ de arastirmaya dahil edilen IDG sporcularinm fiziksel ve fizyolojik &n-
son test degerleri arasindaki farkliligin, anlamli yada anlamsiz oldugu incelenmistir.
Bu tablodaki on test ve son test degerlerine gdére maksimum oksijen tiiketimi
(MaxVVOy), degerlerindeki farkliliklarn anlamli oldugu sonucuna ulagilmigtir
(p<0,05). Diger parametrelerin 6n test ve son test degerlerinde farklilik yoktur

(p>0,05). IDG sporcularmin, dn-son test degerlerine bakildiginda; MaxVO, son test
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degerinde, On test degerine gore anlamli diizeyde artis oldugu gézlemlenmistir.

Tablo 4: SDG sporcularimn Fiziksel ve Fizyolojik On-Son Test Degerlerinin
Karsilastirilmasi

n Ort. S.S. t p
On 8 1,79 0,06
Test
10 Metre (sn) . 3,325 0,013
on
Test 8 1,76 0,06
On 8 423 0,08
Test
30 Metre (sn) S 2,687 0,031
on
Test 8 4,18 0,10
On 8 36,47 0,61
Test
TSY, (sn) S 3,647 0,008
on
Test 8 36,01 0,63
On
Test 8 7,63 1,58
TSY, 2,786 0,027
Sy s 6,98 2,06
Test ' .
SDG 5
n
MaxVO, Test 8 46,76 1,39
Vka/dk -4,907 0,002
(mVkgrdk) AV 4875 2,38
Test
On 8 18850 550
Test
MKAS (opm) 0,847 0,425
on
Test 8 187,38 4,17
) _ (T)gst 8 20031 28,11
Baca Kuwvveti 0,228 0,826
(ka) Son
8 200,00 28,78
Test
On
8 2,29 0,22
Test ! !
Durarak  Uzun 0,357 0,732
Atlama (m) Son
8 2,28 0,22
Test

Tablo 4’e gore SDG sporcularmnin 10 metre sprint on-son test degerlerinin
karsilastirilmast sonucu Ol¢limler arasindaki farkliligm, istatistiksel olarak anlamli

oldugu gériilmiistiir (t=3,325; p=0,013 <0,05).

SDG sporcularimin 30 metre sprint on-son test degerlerinin karsilastirilmasi
sonucu Olglimler arasindaki farkhiligin, istatistiksel olarak anlamli oldugu

goriilmiistiir (t=2,687; p=0,031 <0,05).
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Aragtrmamiza katilan SDG sporcularinn TSY; 0n- son test degerlerinin
karsilastirilmast sonucu Olglimler arasindaki farkliligin, istatistiksel olarak anlamli

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

SDG sporcularmin  TSYy 6n-son test degerlerinin karsilastirilmas: sonucu
Olclimler arasindaki farkliligm, istatistiksel olarak anlamli oldugu goriilmiistiir

(t=2,786; p=0,027 <0,05).

Arastirmamiza katilan SDG sporcularmin MaxVO; o6n-son test degerlerinin
karsilagtirilmast sonucu Olglimler arasindaki farkliligin, istatistiksel olarak anlamli

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

SDG sporcularmin MKAS 06n-son test degerlerinin karsilastirilmasi sonucu
Olctimler arasindaki farkliligm, istatistiksel olarak anlamli olmadigi goriilmiistiir

(t=0,847; p=0,425> 0,05).

SDG sporcularmin BK 6n-test degerlerinin karsilastirilmasi sonucu ol¢timler
arasindaki farkliligm, istatistiksel olarak anlamli olmadigi gorilmiistiir (t=0,228;

p=0,826> 0,05).

Arastrmamiza katilan SDG sporcularmin durarak uzun atlama ©6n-son test
degerlerinin karsilastirilmas1 sonucu Ol¢limler arasindaki farkliligin, istatistiksel

olarak anlamli olmadig1 goriilmiistiir (t=0,357; p=0,732> 0,05).

Tablo 4’e bakildiginda arastirmaya dahil edilen SDG sporcularinin fiziksel ve
fizyolojik 6n-son test degerleri arasindaki farkliligin, anlamli ya da anlamsiz oldugu
incelenmistir. Bu tablodaki on test ve son test degerlerine gore 10 metre sprint, 30
metre sprint, TSYy ve MaxVO; degerlerindeki farkliliklarin anlamli oldugu sonucuna
ulagilmistir (p<0,05). Diger parametrelerin 6n-son test degerlerinde farklilik yoktur
(p>0,05). SDG sporcularinin, 6n-test degerlerine genel bir bakis agisiyla; 10 metre,
30 metre, TSY, TSYy ve MaxVO; son test degerlerinde, on test degerlerine gore

anlamli diizeyde artis oldugu gézlemlenmistir.

Tablo 5: IDG ve SDG Sporcularimin Algilanan Yorgunluk Diizeyi Degerlerinin
Karsilastirilmasi

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

1,837 0,088
SDG 8 3,45 0,11
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Tablo 5’e gore istasyonlar arasi ve setler arasi dinlenen guruplarin borg skalast
degerlerinin ortalamalar1 karsilastirildiginda guruplar arasinda istatistik olarak
anlamli bir farkligin olmadigi goriilmiistiir (t=1,837; p=0,088> 0,05).

Tablo 6: IDG ve SDG Sporcularinin Viicut Agirhg Degerlerinin Zamana Bagl Degisimlerinin
Karsilastirilmasi

Kareler

Viicut Toplam Kareler Ort. f 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 gére IDG ve SDG sporcularinmn viicut agirhgi degerlerinin zamana
bagl degisimleri karsilastirildiginda zamana bagli degisim tespit edilirken (p<0,05),

guruplar arasinda ise farklilik olmadig1 goriilmiistiir (p>0,05).

Viicut Agirhd
72,00 . Gruplar
| Istasyonlar aras dinlenen
arup
Setler arasi dinlenen grup
71,00
\}
70,00
59,00 )
68,00
67,00
L T
on Test Saon Test
Zaman

Sekil 1: IDG ve SDG Sporcularinin Viicut Agirligi Degerlerinin Zamana Bagli Degisim Grafigi
Sekil 1°deki grafikte goriildiigii gibi IDG ve SDG sporcularmin viicut agirlig

on-son test degerleri arasmmda zamana baghh degisimin gerceklestigi fakat

degisimlerin guruplar arasinda farki olmadigi goriilmiistiir. Bu baglamda viicut
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agirhgmdaki olumlu gelisimin IDG ve SDG sporculari igin esit sekilde gerceklestigi
gozlemlenmistir.

Tablo 7: IDG ve SDG Sporcularinin Yag Oran1 Degerlerinin Zamana Bagh Degisimlerinin
Karsilastirilmasi

Kareler Toplam  Kareler Ort. f p
Yag Orani
(%) Zaman 4416,12 5,18 51,227 0,001
Zaman*Gurup 68,21 0,08 0,872 0,366

Tablo 7’ye gore IDG ve SDG sporcularmm yag oram degerlerinin zamana bagli
degisimleri karsilastirildiginda zamana bagli degisim tespit edilirken (p<0,05),

guruplar arasinda ise farklilik olmadig1 goriilmiistiir (p>0,05).

Yag Orani
14,001 . Gruplar
| Istasyonlar aras dinlensn
qrup
Setler arasi dinlenen grup
13,00
12,00
11,00
10,00 \j
9,00
L T
on Test Son Test
Zaman

Sekil 2: IDG ve SDG Sporcularinin Yag Oran1 Degerlerinin Zamana Bagli Degisim Grafigi
Sekil 2°deki grafikte goriildiigii gibi IDG ve SDG sporcularinmn yag orani $n-son

test degerleri arasinda zamana bagli degisimin gergeklestigi fakat degisimlerin
guruplar arasinda farki olmadigi goriilmiistiir. Bu baglamda yag oranindaki olumlu

gelisimin IDG ve SDG sporcular icin esit sekilde gergeklestigi gdzlemlenmistir.
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Tablo 8: IDG ve SDG Sporcularmin Viicut Kitle indeksi (VKI) Degerlerinin Zamana Bagh
Degisimlerinin Karsilastirilmast

Kareler Toplam  Kareler Ort. f p
VKI Zaman 1,221 1547961 34,963 0,001
Zaman*Gurup 0,025 10,408 0,709 0,414

Tablo 8¢ gore IDG ve SDG sporcularmm VKI degerlerinin zamana bagl
degisimleri karsilastirildiginda zamana bagli degisim tespit edilirken (p<0,05),

guruplar arasinda ise farklilik olmadig1 goriilmiistiir (p>0,05).

Vicut Kitle indeksi

23,00 . Gruplar
| Istasyonlar arasi dinlensn
grup
Setler aras dinlenen grup
27 50 .
22,00
21,50
21,001
— T T
On Test Son Test
Zaman

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

Sekil 3°deki grafikte goriildiigii gibi IDG ve SDG sporcularmin VKI 6n-son test
degerleri arasinda zamana bagh degisimin gerceklestigi fakat degisimlerin guruplar
arasmda farki olmadig1 goriilmiistiir. Bu baglamda VKI degerindeki gelisimin IDG
ve SDG sporculari i¢in esit sekilde gerceklestigi gdzlemlenmistir.
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Tablo 9: IDG ve SDG Sporcularinin 10 Metre Sprint Degerlerinin Zamana Bagh Degisimlerinin
Karsilastirilmasi

Kareler Toplam  Kareler Ort. f p
10 Metre Zaman 100,536 0,004 14,354 0,002
Zaman*Gurup 0,085 0,001 2,835 0,114

Tablo 9’a gore IDG ve SDG sporcularinin 10 metre sprint degerlerinin zamana
bagl degisimleri karsilastirildiginda zamana bagli degisim tespit edilirken (p<0,05),

guruplar arasinda ise farklilik olmadig1 goriilmiistiir (p>0,05).

10 metre sprint

79 . Gruplar
| lstasyonlar arasi dinlznen
grup
Setler arasi dinlenen grup
1,781
1,77
1,76
(i
L T
On Test Son Test
Zaman

Sekil 4: IDG ve SDG Sporcularinin 10 Metre Sprint Degerlerinin Zamana Bagli Degisim Grafigi
Sekil 4°deki grafikte goriildiigii gibi IDG ve SDG sporcularmin 10 metre sprint

on-son test degerleri arasmmda zamana baghh degisimin gerceklestigi fakat
degisimlerin guruplar arasinda farki olmadig1 goriilmiistiir. Bu baglamda 10 metre
sprint degeri gelisiminin IDG ve SDG sporcular1 igin esit sekilde gergeklestigi

gozlemlenmigtir.
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Tablo 10: IDG ve SDG Sporcularnin 30 Metre Sprint Degerlerinin Zamana Bagh
Degisimlerinin Karsilastirilmast

Kareler Toplam  Kareler Ort. f 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 gore IDG ve SDG sporcularinm 30 metre sprint degerlerinin zamana
bagl degisimleri karsilastirildiginda zamana bagli degisim tespit edilirken (p<0,05),

guruplar arasinda ise farklilik olmadig1 goriilmiistiir (p>0,05).

30 metre sprint

430 _ Gruplar
| Istasyonlar arasi dinlenen
grup
& Setler arasi dinlenen grup
4,259
5]
4,267
4,237
\‘»,
4,207
L] T
On Test Son Test
Zaman

Sekil 5: IDG ve SDG Sporcularinmn 30 Metre Sprint Degerlerinin Zamana Bagli Degisim Grafigi
Sekil 5°deki grafikte goriildiigii gibi IDG ve SDG sporcularmin 30 metre sprint

on-son test degerleri arasmmda zamana baghh degisimin gerceklestigi fakat
degisimlerin guruplar arasinda farki olmadig1 goriilmiistiir. Bu baglamda 30 metre
sprint degeri gelisiminin IDG ve SDG sporcular1 igin esit sekilde gergeklestigi

gozlemlenmigtir.
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Tablo 11: IDG ve SDG Sporcularinin Tekrarli Sprint Yetenegi Toplam Siirelerinde (TSYt)
Zamana Bagli Degisimlerinin Kargilastirilmasi

Kareler Toplam  Kareler Ort. f p
TSY, Zaman 42268,50 0,581 8355 0,012
Zaman*Gurup 0,334 0,287 4,129 0,060

Tablo 11’e gére IDG ve SDG sporcularmin TSY; degerlerinin zamana bagli
degisimleri karsilastirildiginda zamana bagli degisim tespit edilirken (p<0,05),

guruplar arasinda ise farklilik olmadig1 goriilmiistiir (p>0,05).

Tekrarl sprint

Fpl Gruplar
G Istasyoniar aras dinlenan
X = grup
q----_“"'--\. Setlar aras dirlenén grup
5
36,40
36,304
36,20
38,107
38,00
] ]
On Test Son Tast

Zaman

Sekil 6: IDG ve SDG Sporcularinin TSYt Degerlerinin Zamana Baglh Degisim Grafigi
Sekil 6°daki grafikte goriildiigii gibi IDG ve SDG sporcularmin 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 sporcular1 i¢in esit sekilde gerceklestigi gdzlemlenmistir.
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Tablo 12: IDG ve SDG Sporcularinin Tekrarli Sprint Yetenegi Yorgunluk Indeks (TSYy)
Degerlerinde Zamana Bagli Degisimlerinin Karsilastiriimasi

Kareler Toplam  Kareler Ort. f p
TSYy Zaman 1419,64 0,769 5703 0,032
Zaman*Gurup 13,39 0,911 6,760 0,021

Tablo 12’ye gére IDG ve SDG sporcularmin zamana bagh degisimleri
kargilastirildiginda TSY; degerlerinde zamana bagli degisimin gerceklestigi ve
guruplar arasinda farkliligm oldugu tespit edilmistir (p<0,05).

Yorgunluk
o Gruplar
— |=1DS.YQI'I|DI aras dII'I|EI'IEI'I
grup
Setler aras: dinlenen grup
7 50
7,00
5,501
& 00 %
T T
On Test Son Tast
Zaman

Sekil 7: IDG ve SDG Sporcularinin TSYy Degerlerinin Zamana Bagh Degisim Grafigi
Sekil 7°deki grafikte goriildiigii gibi IDG ve SDG sporcularmin TSYy 6n-son test

degerleri arasinda zamana bagli degisimin gerceklestigi ve bu degisimlerin guruplar
arasinda farki oldugu goriilmiistiir. Bu baglamda TSYy degerinin gelisiminde SDG

sporcularmn, IDG sporculara gére daha iyi gelisim gosterdigi goriilmiistiir.
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Tablo 13: IDG ve SDG Sporcularimn MaxVO2 Degerlerinde Zamana Bagh Degisimlerinin
Karsilastirilmasi

Kareler Toplam  Kareler Ort. f p
MaxVO, Zaman 71366,420 12,500 30,024 0,001
Zaman*Gurup 9,031 4,351 10,451 0,006

Tablo 13’e gore IDG ve SDG sporcularinin zamana bagli degisimleri
karsilastirildiginda MaxVO, degerlerinde zamana bagl degisiminin gerceklestigi ve
guruplar arasinda farkliligim oldugu tespit edilmistir (p<0,05).

MaxVo2

Fora _ Gruplar
| lIstasyonlar aras dinlenen
grug
Setler aras dinlensn grup

48,501

48,00

47,5071

47 00

46,501 —

45,00

T T
On Test Son Test

Zaman

Sekil 8: IDG ve SDG Sporcularmin Maksimum Oksijen Tiiketimi(MaxVO2) Degerlerinin
Zamana Bagli Degisim Grafigi

Sekil 8’deki grafikte goriildiigii gibi IDG ve SDG sporcularinin MaxVO; 6n-son
test degerleri arasinda zamana bagli degisimin gergeklestigi ve bu degisimlerin
guruplar arasinda farki oldugu goriilmistiir. Bu baglamda MaxVO; degerinin
gelisiminde SDG sporcularinm, IDG sporculara gore daha iyi gelisim gosterdigi

gOrilmiistiir.
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Tablo 14: IDG ve SDG Sporcularmin MKAS Degerlerinde Zamana Bagli Degisimlerinin
Karsilastirilmasi

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’e gore IDG ve SDG sporcularinin zamana bagli degisimleri
karsilastirildiginda MKAS degerlerinde farkliligin  olmadigi tespit edilmistir
(p>0,05).

Max. Bpm

188,54 Gruplar

| istasyonlar arasi dinlenen
arup
Setler arasi dinlenen grup

188,07

187,57

167,07

186,57

185,57

T
on Test 2

Zaman

Sekil 9: IDG ve SDG Sporcularmin Maksimum Kalp Atim Sayisi (MKAS) Degerlerinin Zamana
Bagli Degisim Grafigi

Sekil 9°daki grafikte goriildiigii gibi IDG ve SDG sporcularinin MKAS &n-son
test degerleri arasinda zamana bagli anlamli bir degisimin ger¢eklesmedigi ve bu

degisimlerin guruplar arasinda farki olmadig1 goriilmiistiir.
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Tablo 15: IDG ve SDG Sporcularmin Durarak Uzun Atlama Degerlerinde Zamana Bagl
Degisimlerinin Karsilastirilmast

Durarak Kareler 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’e gore IDG ve SDG sporcularinin zamana bagli degisimleri

karsilastirildiginda durarak uzun atlama degerlerinde farkliligin olmadig1 tespit

edilmistir (p>0,05).
Durarak uzun atlama
Gruplar
| istasyonlar arasi dinlenen
grup
L Setler arasi dinlenan grup
2287
2,255
2,22+
2187
8
2167 /

L] T
On Test Son Test

Zaman

Sekil 10: IDG ve SDG Sporcularinin Durarak Uzun Atlama Degerlerinin Zamana Bagli Degisim
Grafigi

Sekil 10°daki grafikte goriildiigii gibi IDG ve SDG sporcularmmn durarak uzun
atlama On-son test degerleri arasinda zamana bagli anlamli bir degisimin

gerceklesmedigi ve bu degisimlerin guruplar arasinda farki olmadigi goriilmistiir.
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Tablo 16: IDG ve SDG Sporcularinin Bacak Kuvveti (BK) Degerlerinde Zamana Bagli
Degisimlerinin Karsilastirilmast

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

Tablo 16’ya gére IDG ve SDG sporcularmin zamana bagh degisimleri
karsilastirildiginda BK degerlerinde farkliligin olmadigi tespit edilmistir (p>0,05).

Leg Press

Gruplar

201,20 | Istasyonlar arasi dinlenen
' grup
Setler arasi dinlenen grup

201,00

200,507

200,604

200,40

200,204

200,00+

1
O test 2

Zaman

Sekil 11: IDG ve SDG Sporcularinin Bacak Kuvveti (BK) Degerlerinin Zamana Bagli Degisim
Grafigi

Sekil 11°deki grafikte goriildiigii gibi IDG ve SDG sporcularinin BK 6n-son test
degerleri arasinda zamana bagli anlamli bir degisimin gergeklesmedigi ve bu

degisimlerin guruplar arasinda farki olmadig: goriilmiistiir.
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5. TARTISMA VE SONUC

Sunulan caligma, setler arasi ve istasyonlar arasindaki dinlenme siirelerinde
degisiklik yapilan dairesel antrenman uygulama sekillerinin siirat, kuvvet, tekrarl
sprint yetenegi ve aerobik giice etkisi arastirildi. Calisma, iki farkli dinlenme siiresi
ile yapilan dairesel antrenman protokoliiniin futbolcular tizerindeki etkisini arastiran

ilk galigmadir.

Arasgtirmaya katilan 16 sporcunun 8’i istasyonlar arasi dinlenen gurup (IDG),
diger 8’1 ise setler arasi dinlenen gurup (SDG) olarak iki gruba ayrilmistir.
Arastirmamizda, IDG 20,38 £ 0,92 yi1l ve SDG 20,88 + 0,83 y1l olarak yas araliklar
belirlenmistir. Ayrica, IDG ve SDG sporcularmnin, viicut agirliklari, yag oranlari ve
viicut kitle indekslerinin 6n test ve son test degerleri arasinda istatistiki agidan
anlamli bir farkhilik oldugu goriilirken (p<0,05), guruplar arasinda yapilan
karsilagtrmada gelisim diizeyleri agisindan, anlamli bir farklilik olmadig: tespit
edilmistir (p>0,05). Bu sonuglar1 ele aldigimizda 8 haftalik bir dairesel antrenman
sonrasinda IDG ve SDG sporcularinin viicut agirligi, viicut yag orani ve viicut kitle

indeksleri olumlu diizeyde ve esit sekilde gelisim gdsterdigi goriilmiistiir.

Literatiire géz attigimizda asir1 kilolu eriskinlerde farkli dairesel antrenman
protokollerinin viicut agirligi, yag kiitlesi ve kan parametreleri {izerine etkilerinin
incelendigi bir arastirma, Her grubun viicut agirligi ve viicut yag kitlesi degerlerinin
analizi yapilmistir (p<0,05). Sonug olarak biitlin guruplarm viicut yag oranlarinda ve
toplam viicut kiitlelerinde diisiis oldugu goriilmiistiir (Contro ve ark., 2017). Bu da
dairesel antrenman protokollerinin viicut yagmni ve toplam viicut kiitlesini azaltmak

icin uygun egzersizler oldugu goriisiinii ve tez sonuglarimizi desteklemektedir.

Arastirmada, siirat 6zelliginin degerlendirilmesi i¢in 10 metre cikis siirati ve 30
metre sprint testi kullamldi Istasyonlar arasi kisa dinlenme araliklarinm oldugu
dairesel antrenmanlar sonrasinda, IDG igin 10 ve 30 metre sprint on 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 goriilmiistiir (p<0,05). Guruplarin, birbirleriyle yapilan 6n test - son test

farklar1 arasindaki karsilastirmalarda da, istatistiksel olarak anlamli bir farklilik
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olmadig1 gériilmiistiir (p>0,05). Bu sonuglara gore, IDG sporcularinin 8 haftalik
dairesel antrenman siireci sonrasinda siirat Ozelligi i¢in anlamli bir gelisme
gostermezken SDG sporcularinin ise antrenmanlar sonrasinda siirat ozelliginde

gelisme kaydettigini soyleyebiliriz.

Literatiire bakildiginda, ¢alismamizi destekler nitelikte olan Tagkm (2009)’ 1n
yapmis oldugu arastirmada, dencklere haftada 3 giin ( pazartesi, carsamba, cuma)
olmak {iizere 10 hafta boyunca 8 istasyondan olusan bir dairesel antrenman programi
uygulanmistir. Antrenmanlar sonrasinda guruplarin, 6n test ve son test degerlerine
bakildiginda istatistiki agidan anlamli bir farklilik oldugu gériilmiistiir (p<0,05).
Cikan sonuglara gore, 10 hafta yapilacak olan dairesel antrenmanlarin sprint
yetenegini gelistirdigi gorilmiistiir.

Calismada degerlendirilen bir diger fiziksel ve fizyolojik yeterlilik olarak tekrarh
sprint yetenegidir. Tekrarl sprint yetenegi testi sonucunda toplam zaman (TSY;) ve
yorgunluk indeksi (TSY,) incelendi. IDG’ nun TSY; degerlerinin &n test ve son test
degerleri arasinda istatistiki acidan anlamli bir farklilhik olmadigi goriiliirken
(p>0,05), SDG’ nun TSY degerlerinin 6n test ve son test degerleri arasinda istatistiki
acidan anlamli bir farklilik oldugu gortlmistiir (p<0,05). Guruplarin, birbirleriyle
yapilan On test - son test farklar1 arasindaki karsilastirmalarda da, istatistiksel olarak
anlamli bir farklilik olmadig1 goriilmiistiir (p>0,05). Bu sonuglara gore, IDG
sporcularmin 8 haftalik dairesel antrenman siireci sonrasinda tekrarli sprint
yeteneginin toplam siire (TSY;) agisindan anlamli bir gelisme gostermezken SDG
sporcularinin ise antrenmanlar sonrasinda tekrarli sprint yeteneginin toplam siire

(TSYy) agisindan gelisme kaydettigini soyleyebiliriz.

Literatiirde yapilan bir ¢alismada Hermassi ve ark. (2019), erkek hentbol
oyuncularinda sezon i¢i dairesel antrenmanmin fiziksel yetenekler iizerine etkilerini
incelemek amaciyla 10 hafta yaptirdiklari dairesel antrenmanlar sonunda tekrarl
sprint toplam siire agisinda anlamli bir farklilik olmadigini bildirmislerdir (p>0,05).
Bu c¢alismadaki sonuglar ile arastirmamizin sonuglar1 Ortiismemektedir. Farkli
branglardaki denek guruplari ile yapilan ¢aligmalarin tekrarli sprint yetenegi toplam

siirelerine farkli etkide bulunabilecegi diigiiniilmektedir.
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Cahgmada, tekrarli sprint yetenegi yorgunluk indeksi (TSYy) degerleri ise IDG’
nun on test ve son test degerleri arasinda istatistiki agidan anlamli bir farklilik
olmadig1 goriilirken (p>0,05), SDG’ nun TSYy degerlerinin 6n test ve son test
degerleri arasinda istatistiki agidan anlamli bir farklilik oldugu goriilmiistiir (p<0,05).
Guruplarmn, Dbirbirleriyle yapilan 06n 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 tekrarl sprint yeteneginin yorgunluk indeksi (TSYy) a¢isindan anlamli bir
gelisme gostermezken SDG sporcularmin ise antrenmanlar sonrasinda tekrarli sprint
yeteneginin yorgunluk indeksi (TSYy) agisindan gelisme kaydettigini ve guruplar
aras1 yapilan karsilastirma sonucuna gdére SDG sporcularmin TSY, degeri IDG

sporcularina gore daha iyi gelistigi goriilmektedir.

Literatiire bakildiginda, Ramos-Campo ve ark. (2018), 8 hafta boyunca
uyguladiklar1 yiiksek yogunluklu dairesel antrenmanlar sonrasi denek gurubun
tekrarl sprint yetenegi yorgunluk indeksi degerlerinde anlamli bir diisilis goriilmiistiir
(p<0,05). Bu sonuca gore yapilan bu arastirma, ¢alismamizin sonuglar1 ile paralellik

gostermektedir.

Arastirmamizda, IDG ve SDG bacak kuvveti (BK) &n test ve son test
degerlerinin gurup i¢i ve guruplar arasmnda yapilan karsilagtirmalar sonucu,
istatistiksel olarak anlamli bir farklilik bulunmamstir (p>0,05). Bu sonuca gore, iki
farkli dinlenme siiresi ile yapilan dairesel antrenmanlarin bacak kuvveti gelisim

diizeyinde etkin rol almadig1 goriilmektedir.

Iglesias-Soler ve ark. (2016), 13 spor bilimi o6grencisi ile kuvvet
antrenmanlarindan olusan bir ¢alisma yapmislardir. Bir gruba set arasi, diger gruba
istasyonlar arasit dinlenme vererek iki grubun noral ve fonksiyonel etkilerinin
karsilastirmislardir. Sonug olarak kuvvet ve kas performansi gelisimleri agisindan her
iki antrenman grubu i¢inde, ayni etkiyi sergiledikleri ve farklilik gostermedigini ifade
etmislerdir (p>0,05). Bu sonuca gore yapilan bu arastirma, ¢alismamizin sonuclari ile

paralellik gostermektedir.

Aragtirmamiz kapsaminda, aerobik giiciin degerlendirilmesi i¢in Yo-Yo0 Aralikli

Toparlanma Testi Seviye | uygulanmistir. Denek guruplarinin MaxVO; ve MKAS
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degerleri galisma ¢iktisi olarak almmistir. Maksimum oksijen tiiketimi (MaxVO3)
tahmini olarak YYATL 1 testinde yapilan mesafeyle Bangsbo ve ark. (2008)
uyguladiklar1 formiilden yararlanarak elde edilmektedir. Bu dolayli yoldan, MaxVO;
Olclimiidir ve bu nedenle, YYATL 1 degerindeki diisik performans, MaxVO;

sonuglarinin da benzer degerler ile gozlenecegi anlamina gelmektedir.

Calismamizda, IDG ’u ve SDG ’u da MaxVO, 6n test ve son test degerleri
arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik oldugu bulunmustur (p<0,05).
Guruplarin, Dbirbirleriyle yapilan 06n test - son test farklar1 arasindaki
karsilastirmalarda da, istatistiksel olarak anlamli bir farklilik oldugu goriilmistiir
(p<0,05). Denek guruplarinin MKAS degerlerine baktigimizda ise her iki grubunda
On test ve son test degerlerinin gurup ici ve guruplar arasinda yapilan karsilastirmalar

sonucu, istatistiksel olarak anlamli bir farklilik bulunmamistir (p>0,05).

Arastirmamizdaki bu sonuglara gore, 8 haftalik istasyonlar arasi veya sadece
setler aras1 dinlenmenin yapildig1 dairesel antrenmanlarin, MaxVO; acisindan
aerobik giiclin gelisiminde, daha etkili yere sahip oldugunu gérmekteyiz. Gelisim
diizeyi agisindan SDG sporcularinm, IDG sporcularma gore daha iyi oldugu

goriiliirken her iki grubunda degerlerinin yiikseldigi bilgisi elde edilmistir.

Sonchan ve ark. (2017) yapmis olduklar1 bir dairesel antrenman programinin kas
kuvveti, aerobik performans ve kardiyovaskiiler dayaniklilik {izerindeki etkilerini
incelemislerdir. Bu calismada uygulanan dairesel antrenman programi, deney
gurubunun MaxVO, degerinde anlamli bir artisa neden olmustur (p <0,05). Sonug
olarak, belli bir siire boyunca tekrarlanan (8 hafta) dairesel antrenmanlar,
katilimcilarin MaxVO; degerindeki artisin yansimasiyla aerobik performansta bir
artisa yol acabilecegi teorisini desteklemektedir. Yapilan bu caligmanm analiz

degerlendirilmesi, calismamizin sonuclari ile paralellik géstermektedir.

Literatlirde arastirmamizi destekler nitelikte olan calismalara bakildiginda,
dairesel diren¢ antrenmanlarinin, maksimum oksijen tiikketimini, maksimum solunum
ventilasyonunu, fonksiyonel kapasiteyi ve giicii arttrmada c¢ok etkili oldugunu
gostermistir (Brentano ve ark., 2008; Harber ve ark., 2004). Dairesel antrenmanlarin
kardiyovaskiiler adaptasyonlar iizerindeki etkisini inceleyen iki ¢aligmada, haftada ii¢

giin uygulanan 8 ve 12 istasyonlu bir program kullanarak MaxVO;'de %15'ten,
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%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 %6011k 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
diren¢ egzersizlerinden olusan MaxVO,’de % 15'lik bir artigla hafif yogunlukta bir
Nautilus dairesel antrenman programi (hidrolik direng makinesi) uygulamislardir.
Her iki ¢alismada da dinlenme araligi uzunlugunu, 30 saniye ¢alisma ve 30 saniye
dinlenme olarak belirlediler (Brentano ve ark., 2008; Takeshima ve ark., 2004). Bu
araliklar MaxVO,’i gelistirmek i¢in bir antrenman programinin ¢aligma dinlenme
orant olarak kullanilabilmektedir (Waller ve ark., 2011). Dinlenme orani, aymi
zamanda aerobik kondisyonun gelismesi i¢in dairesel antrenmanlarda, kritik bir
faktor olmasmin yan sira adaptasyonlar1 ve toparlanmayi etkileyebilir. Dinlenme
orani i¢in standart bir ¢calisma yoktur, ancak daha sik kullanilan dinlenme oranlar1 1:1
(30:30 s) veya 2:1 (30:15 s) oldugu bilinmektedir (Romero-Arenas ve ark., 2011). Bu
nedenle, dairesel agirlik c¢alismasi sirasinda kisa bir dinlenme siiresinin

MaxVVO;’deki gelismeleri artirdigi goriilmektedir.

Literatiirde dairesel antrenman ile ilgili yapilmis olan ¢alismalara genel olarak
baktigimizda; Kumar (2016), yaslar1 18 ile 25 arasinda degisen toplam altmis (60)
erkek beden egitimi bolimii 6grencisi ile yapmis oldugu c¢alismada, istatistiksel
analiz sonucu dairesel antrenmanlarin, deneklerin hizini, bacak giiciinii, kol giiclinii
ve ¢evikligini onemli Ol¢iide gelistirdigini belirtti. Bu g¢alismaya benzer olarak,
Kumar (2014), tarafindan yapilan arastirmada benzer sonuglara ulagilmistir. Erkek
hokey oyuncular1 arasinda secilmis fiziksel zindelik degiskenleri iizerine dairesel
antrenmanin hiz, ¢eviklik ve patlayici giicii icin dnemli gelismeler saglanmistir. Yine
baska bir ¢aligmada, Saugata (2013), dairesel antrenman programinin, okula giden
ogrencilerin patlayict gilicii ve dayaniklili1 iizerindeki etkisi agisindan onemli bir
gelisme saglandigini One slirmiistiir. Bu caligmalarin sonuglari 1s1gmda motor
yeteneklerin, sistematik, planli ve bilimsel olan dairesel antrenmanlar ile

gelistirilebilecegi sonucuna varilacag: goriilmektedir.
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Bagka bir ¢alismada ise Miranda ve ark. (2007), farkli dinlenme araliklar1 ile
yapilan egzersizlerin gii¢ performansi tizerindeki etkisini incelemisler. Sonug olarak,
setler ve egzersizler arasindaki dinlenme araliklarinin, iist viicut egzersizleri igin
yapilan bir egzersiz seansmin toplam hacmini dogrudan etkiledigini bildirmisler.
Ayrica sonuglar, setler arasindaki bir dakikalik dinlenmenin, toplam antrenman
hacminde bir azalmaya ve sonraki setlerde ii¢ dakikalik dinlenme araliklarina

kiyasla, tekrarlama sayisinin tamamlanmasina yol ag¢tigin1 gostermistir.

Dairesel antrenmanin, diger antrenman metotlarindan daha avantajli oldugu
yonleri, anaerobik ve aerobik egzersiz faydalarinin olusturulabilmesi, tek bir
antrenman seansinda kuvvet ve aerobik kapasitenin gelistirilmesinde bir uyarici
olmasidir (Contro ve ark., 2017). Dairesel antrenman, ayni egzersiz seansinda ¢ok
sayida insanin yer almasmi 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 yaslanma
sirasinda fonksiyonel kapasiteyi korumak i¢in harika bir stratejidir (Romero-Arenas
ve ark., 2011).

Sporcularin maksimum sonug elde etmeleri i¢in, setler arasindaki dinlenme, bir
direng egzersiz programu i¢indeki diger herhangi bir bilesen kadar 6nemlidir. Direng
alistrmast hakkinda yaygin olarak kullanilan bir ifade de farkli antrenman
hedeflerine dayanan bazi genel onerilerde bulunulmustur. Ornegin, kas giicii ve
kuvveti i¢in egzersiz yaparken, setler arasinda 2 ila 5 dakikalik daha uzun dinlenme
araliklar1 onerilmistir. Buna karsilik, kas hipertrofisi i¢in 30 saniyeden 90 saniyeye
kadar kisa dinlenme araliklar1 6nerilirken, kas dayaniklilig1 i¢in 30 saniyeden daha az
bir siire Onerilir. Bu genel Oneriler, direng antrenman recetesi i¢in dnemli bir temel
saglar ve ayni zamanda bir egitim dongiisii boyunca degisiklik gosterebilecek
nispeten genis araliklar1 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 arasi dinlenen sporcularin sadece YYATL 1 (MaxVO;) degerinde gelisim
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goriiliirken setler aras1 dinlenme yapan sporcularda ise 10 ve 30 metre sprint, tekrarli
sprint yetenegi toplam siire (TSY}), tekrarli sprint yorgunluk indeksi (TSYy) ve
YYATL 1 (MaxVO,), parametrelerinde gelisim oldugu tespit edilmistir. Ayrica,
setler aras1 dinlenen sporcularm TSY, ve MaxVO, degerleri, istasyonlar arasi
dinlenen sporculara gore daha iyi gelisim gosterdigi goriilmiistiir. Buna gore

hipotezlerin kabul ve reddi Tablo 15° de goriilmektedir.

Tablo 17: Hipotez Sonug Tablosu

Hipotez Sonuc

Hi: Aerobik giiciin gelisiminde, dairesel antrenmanlarda istasyonlar (p>0,05)
gle:isllid?rmlenme araligimm olmamasi, dinlenme araligi olanlardan daha KABUL

Ho: Aerobik giiciin gelisiminde, dairesel antrenmanlarda istasyonlar (p<0,05)
aras dlnlenme araligmin olmamasi, dinlenme araligi olanlardan daha etkili REDDEDILDI
degildir.

Hy: Kuvvet ozelliginin gelisiminde, dairesel antrenmanlarda (p<0,05)
1stasyonl_a_r arast dinlenme araliginm olmamasi, dinlenme aralig1 olanlardan REDDEDILDI
daha etkilidir.

Ho: Kuvvet ozelliginin = gelisiminde, dairesel antrenmanlarda (p>0,05)
istasyonlar aras1 dinlenme araliginin olmamasi, dinlenme aralig1 olanlardan

o, KABUL
daha etkili degildir.

Hs: Siirat 6zelliginin gelisiminde, dairesel antrenmanlarda istasyonlar  (p<0,05)
glz;lisllid(ilrmlenme araliginin olmamasi, dinlenme araligi olanlardan daha REDDEDILDI
Ho: Siirat 6zelliginin gelisiminde, dairesel antrenmanlarda istasyonlar  (p>0,05)

arast dinlenme araliginm olmamasi, dinlenme arali1 olanlardan daha etkili
ot 1 KABUL
degildir.

H,: Toplam siire acisindan tekrarh sprint yeteneginin gelisiminde, (p<0,05)
dfnresel antretzmanlarda 1stasyonlar. arast dinlenme araliginin olmamasi, REDDEDILDI
dinlenme aralig1 olanlardan daha etkilidir.

Ho: Toplam siire agisindan tekrarli sprint yeteneginin gelisiminde, (p>0,05)
dairesel antrenmanlarda istasyonlar arasi dinlenme araliginin olmamasi, KABUL
dinlenme araligi olanlardan daha etkili degildir.

Hs: Yorgunluk indeksi degeri acisindan tekrarli sprint yeteneginin (p>0,05)
gelisiminde, dairesel antrenmanlarda istasyonlar arasi dinlenme araliginin KABUL
olmamasi, dinlenme aralig1 olanlardan daha etkilidir.

Ho: Yorgunluk indeksi degeri acisindan tekrarli sprint yeteneginin  (p<0,05)
gelisiminde, dairesel antrenmanlarda istasyonlar arasi dinlenme araliginin REDDEDILDI

olmamasi, dinlenme aralig1 olanlardan daha etkili degildir.

Oneriler

e Amator kuliiplerdeki antrenorler, dairesel antrenman programi hazirlarken
sporcularin fiziksel ve fizyolojik gelisim farkliliklar1 agisindan istasyonlar ve setler

arasi dinlenme siirelerini g6z oniine alarak planlama yapabilirler.

e Mevcut arastirmadaki uygulamalar profesyonel futbolculara uygulanabilir.
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e Antrenman siiresi (0rn. 12 hafta) uzatilarak parametrelerdeki gelismeler

incelenebilir.

e Farkli bransglarda olan sporcularda, farkli yas guruplarinda ve kadinlarda

uygulanabilir.
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EK1

EKLER

Dairesel Antrenman Programi

Istasyonlar Arasi ,
- . Setler Arasi Dinlenme
Dinlenme Yapan Yapan Cru
Grup pa P
Sire % Hafta 2 Hafta
Siklik (Haftalik) 2 Giin 2 Giin
Istasvon Saviss 2 2
Yiiklermme Siiresi - 10
(1 Egzersiz) < S &
Yiiklermme Siiresi
(2. Egzersiz) 20sn 30sn
Istasyonlar Arass 30
Dinletume ‘m )
Set Savis 2 2
Setler Arasi Dinlerime - 4 dk
Toplam Galizma Siirest
(Dinlenme araligs 20 dk 20 dk
dahal}

Dairesel Antrenman Cahsmasinda Kullamlan Egzersizler

[[stasyon 1. Egzersiz 2. Egzersiz

1. Istasyon Eelebek Slalom (Ilen-Gemn)

2. Istasyon Mekik Merdiven (len-Gemn)

3. Istasyon Smav Cember (Ilen-Gem)

4. Istasyon Eollarla Makas Flg-zag Kosu

3. Istazyon Kollarla ¥iikszehme Merdiven (Yan-Yan)

6. Istasyon Oblik Mekik Slalom Engeli ve Genye
Tekrar

7. Istasyon Eedi Uzamasi Slalom Arazinda Diiz Kosu

Z. Istasyon Ellerle Yiiriume hlerdiven + Engel ve Genye
Déniis

EK 1: Dairesel Antrenman Programi ve Antrenmanda Kullanilan Egzersizler

65




EK2

Antrenman Programinin Giin ve Haftalara Dagilim

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) 4 v
8. Hafta (23.04.2019-25.04.2019) v v

EK 2: Antrenman Programmin Giin ve Haftalara Dagilim1
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EK3
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EK 3: Istasyonlar Arasi Dinlenme Yapan Grubun Antrenman Programi
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EK4

43 43
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EK 4: Setler Arasi Dinlenme Yapan Grubun Antrenman Programi
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EKS

Goniilli Katthm Formu

Yiiksck lisans citim programum siirdiirdiigiim Marmara Universitesi Saglik Bilimleri
Enstitiisti, Beden Egitimi ve Spor Anabilim Dal, Harcket ve Antrenman Bilimleri
Programinds “Dairesel antrenmanlarda istasyonlar aras: iki farkh dinlenme siiresinin
siirat, kuvvet, tekrarlt sprint yetenegi ve aerobik giice etkisinin degerlendirilmesi’’ adl
aragtirmanmn yapilmas) planlanmaktadir.

Bu ¢aligmads katllimcilar dnceden planlanmis olan sekiz haftalik (haftada 2 glin)
antrenman programing déhil edileceklerdir. Sekiz haftahk antrenman programimin dncesi ve
sonras: siirat, kuvvet, tekrarl: sprint ve aerobik testier yapilacaktir. Testler uzman spor
bilimeiler gdzetiminde uygulanacaktir ve testler esnasinda doktor hazir bekleyecektir.

Test esnasinda sporcular {ist seviyede performans sergileyeccklen igin yiiksek kalp
atim sayisi, anormal kan basinci ve bayginhik gegirme gibi niskler bulundugu igin gercki
gordiig takdirde doktor testi sonlandiracaktir,

Bu galigmaya déhil olacak bitéin kathimcilann kigisel hilgileri sakh tutulacaktir,
Caliymada her katilimer 1gin numara sistemi ile 8lgiim ve degerler kayit edilecck kesinlikle
ad-soyad: kullamimayacaktir. Caliymanm da clde edilen tiim bilgi ve lkagisel
degerlendirmeler size rapor halinde verilecektir,

Bu cabymaya tamamen ginidlli olarak katthyorum ve istedigim zaman yanda
kesip qikabilecefimi  biliyorum. Verdigim bilgilerin  bilimsel amagh yayimlarda
kullaniimasiny kabul ediyoram.

(Formu doldurup imzaladiktan sonra uygulaywrya geri veriniz).

Adi ve Soyadu: imza:
Arastirmaa Adi: Bahadir Kog
Adres: Inénii Mahallesi, Inonii Caddesi, No:104/5 Merkez/Giimighane

E posta: bahadirkoc@marun.edu.tr
Cep Tel: 0554 300 55 30

EK 5: Gonulli Katilim Formu
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EK 6: Futbol Sahasi ve Laboratuvar Kullanimi Igin Alan izin Belgesi
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EK7

T.C.
MARMARA UNIVERSITESI
Saghk Bilimleri Enstitiisii
Etik Kurulu

PROJENIN ADI : Dairesel Antrenmanlarda Istasyonlar Arass [ki Farkli Dinlenme Siiresinin
Siirat, Kuvvet, Tekrarh Sprint Yetenei ve Acrobik Giice Etkisinin Degerlendinlmesi
PROJE YURUTOCOSU: Prof.Di. Ali KIZILET

PROJEDEKI ARASTIRICILAR: Bahadir KOG

ONAY TARIHI VE ONAY SAYiSI: 18.02.2019-53

Saym Prof.Dr. Ali KIZILET
53 protokol nolu “Duitesel Antrenmanlarda Istasyonlar Arasi Iki Farkli Dinlenme

Stresinin  Stmat, Kuvvet, Tekearlh Sprint Yetenedi ve Aerobik Gice Etkisinin
Degerlendirilmesi” isimli projeniz Enstitimiz Etik Kurulu tarafindan incelenmis ve otik

yonden uygunluguna karar verilmigtir.

FAneseil.

Prof. Dr, Feyza ARICIOGLU
Komisyon Bagkam

Dog.Dr. DEMIRBUKEN Prof. Dr. Dilsad SAVE

Prof. Dr, Tugba TUNALI AK

Prof. .[E.‘T&A&IKAN
‘Ia'v./\/'

Dog.Dr, M. Umit UGURLL Dog.Dr, Bel4l OKUYAN

Av. Funds ISIK Av. Oncel Onur AKBAS

% e P T F W S B B [| ey PN
EFOME  Topyn iy 400 422 bt gk pemiaTa £ 11
bty et
A
. R
halgymum
TOILMENOOL]

EK 7: Etik Kurulu Raporu
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EKS8

EK 8: Kongre Katilim Belgesi

72



EK9

12 Uiral Spowe Bilimiend (Rrencs Ksmgrend 12428 Nim 2009 Ader Thrihine Cegon Dwiversblon RESTON
AMATOR FUTBOLCULARDA KISA SPRINT, TEKRARLI SPRINT, KUVVET VE
AEROBIK PERFORMANS OZELLIGININ DEGERLENDIRILMEST
Bahadsr KOC', A KIZILET
) Marmsars Cniversitesd, Spor Dilimlert Fahlio, Jashul, Torkiye
B galigmanin amacy; amatoe furbolcalarda kiss spont, tekraeli aprint, kuvvet ve servhik performans
Orelliklerinin deperlenditilmenidie, Bu amag dofrultsunda, Cilmbstane il 1. umatde futbol liginde
akeif olarsk midcadele eiden 16 futbolcu (yay 206 = X%yl boy: 178 ¢ 72 cm; kdlor 706 = 632
kg) qalymayn gonillis ofarak kanldi. Sporculann agrobuk dzellikiermi belirlernck i Yo-Yo sralikh
toparlanma testh seviye | (Yo-Yo AT huyvet Oeslligun belirfermek i Jeg pros harcketinde 3
tekrarh mokvimal (FTM) kuvvet testi, ks sprint performanslanm belitlemek igin 10 metre ve 30
maetre speint testler) ve fekrarls sprint testiedek (TST) kogy performanslanm belirkemek igin ¥x 10
metre tehrarlt sprint testt yaptinddy, Venlenin analininde, tammbayer atatisnk analiz yonem
Kullamidy, Analiz someglarima giee; katilimalinm YooYo AT tedindek onalama koo masafolen
L1925 (= (993 mi olarak elde edilirken. test sonundaki kulp atun sayiban ise 157,1 (¢ 5.6 stamidk)
olarak elde edildi 10 metre sprint testinde ortalame deerler 1,79 (+ 08 an) olarak elde edilirken, 30
m sprind bextinde 428 (2,14 ) olarak clde odildi, Kx30 metre tckearh sprint testindeki ideal koyn
camans 4,20 (4,13 wn) olarak elde edifirken, tew wlirelen TST1 igin 4,35 (= 15 1), TST2 igm 438
(000 sn), TSTY i 344 (4 00 50), TSTHigin .52 (2 1S wn) TSTS acin .62 (4 1% an), TST6 igin
47208 1T an), TSTT dgun 4.7% (£ 11 sn) ve TSTX b 489 (=17 a0 olacsk ¢lde edildi. Avoea, TST
toplam zaman 36,6 (£ 1,02 sab ve TST yorgunlub indelost e 702 (2 271 %) olarak elde edilds. 3T™
sestindekl ortalama defor e 1946 (2 272 k) olarsk clde edildi Sotug olarak, futboldakl sportif
bayan win oldukea doemli ofdugu diyindlen performans dzelliklermin bebirenmesi; oyuncalann
genel durumu ile gl antrendy veys koodisyonetlere daemli bilgiler vermekie ve ovunculann

performans gelymicrinin akip cdibmorine katks saplumaktadsr
Anuhtar Kelimeber: Futbol, Kuvvet, Tekeath Sprint, Actobik Performans

EK 9: Tez Igerisinden Yapilmis Olan Bildiri Ozeti
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