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ABSTRACT

INTERACTION OF PERFORMANCE WIiTH ROPE JUMPING AND INTERVAL

RUNNING TRAINING IN BOYS 9-11 YEARS OLD

AGAR, Engin
MS, Education of Training
Adviser: Asist. Prof. Bekir YUKTASIR

November 2006,100 Pages

The aim of this study was to compare effects of performance to apply 30
second rope jumping and interval running training in boys 9-11 years old.

The study was done on the volunteered 29 subjects who were between 9-11
age range and they were students at Bolu Yildirim Beyazit Primary School. The
means of the physical parameters of all subjects were measured as below: age 9,66 =
0, 86, height 134,41 + 6,15 cm, body weight 29,13 + 4,46 kg.

Experiemental groups of this study were rope jumping groups (n=10) and
interval running training (n=10). There were 10 boys in rope jumping group and 10
boys in interval training group. Another group of 9 boys served as a control group.

Experimental groups of this study applied in a 6-week rope jumping and
interval running training program (3 day x 1 week, intensity: 90-95%HR Max).

Before and after the 6-week training period, all the children were tested. In all

subjects, Illinois Agility Run Test was used to determinate agility performance;

il



Shuttle Run Test was used to determinate Max VO, performance; Sergeant Jump
Test was used to determinate anaerobic power and skinfold thickness measurements
were taken to assess body fat percent using Skinfold Caliper.

Non - parametric tests were used in statistical analysises. The results of the
study showed that rope jumping training has decraised agility, and body fat
percentage. It has also raised Max VO, and anaerobic power capacity. Interval
running training group has no significant difference in Max VO, (p>.05) but has
significant difference in agility, percent of body fat and anaerobic capacity
performance (p<.05).

Between experiments and control groups’ pre and post-test results, it was also
obtained that there was a significant difference among the groups at agility (p<.05)
but no significant differences among the groups at Max VO,, anaerobic capacity and

body fat percentage (p>.05).

Keywords: interval training, rope jumping, anaerobic capacity, Max VO,

agility, body fat percentage.
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OZET

9-11 YAS ERKEK COCUKLARDA IP ATLAMA VE INTERVAL KOSU

EGZERSIZLERININ PERFORMANS ILE ETKILESIMI

AGAR, Engin
Yiiksek Lisans, Antrenorlitkk Egitimi Ana Bilim Dali
Tez Danismant: Yrd. Dog. Dr. Bekir YUKTASIR

Kasim 2006, 100 Sayfa

Bu calismanin amaci 9-11 yas grubu erkek ¢ocuklarda 30 saniye siireyle ip
atlama ve interval kosu ¢aligmalarinin uygulanmasinin performans iizerine etkilerini
karsilagtirmaktir.

Bu ¢aligma goniillii olarak denek olan ve Bolu Yildirim Bayezit Ilkdgretim
Okulu’nda 6grenim goren 9-11 yas grubu 29 erkek 6grenci lizerinde uygulanmastir.
Deneklerin fiziksel parametrelerinin ortalamasi asagidaki gibi dlciilmiistiir: yas 9,66
+ 0, 86, boy134,41 £ 6,15 cm, viicut agirlig1 29,13 + 4,46 kg.

Calismanin deney gruplar ip atlama (n=10) ve interval kosu (n=10)
grubudur. 9 erkek cocuk ise kontrol grubuna atanmstir.

Calismanin deney gruplar1 6 haftalik ip atlama ve interval kosu antrenman
programini uygulamistir (haftada 3 giin, siddet: max kalp atim hizinin %90-95°1).

6 haftalik antrenman periyodu Oncesi ve sonrasinda tiim denekler teste tabi

tutulmustur. Deneklerin ¢abukluk performansini belirlemek igin Illinois Cabukluk



Kosusu Testi, Max VO, performansini belirlemek icin Mekik Kosu Testi, anaerobik
giicii belirlemek i¢in Sergeant Sigrama Testi ve viicut yag yilizdesini belirlemek i¢in
Skinfold Kaliper kullanilmustir.

[statistiksel analizlerde parametrik olmayan testler kullanilmistir. Arastirma
sonuclari ip atlama antrenmaninin ¢cabuklugu gelistirdigini, viicut yag yiizdesini
diistirdligiinii ve ayrica Max VO, ve anaerobik gii¢ kapasitesini artirdigini
gdstermistir. Interval kosu antrenmani ise Max VO, de anlamli bir farkliliga neden
olmazken (p>.05) ¢abukluk, viicut yag yiizdesi ve anaerobik gii¢ kapasitesinde
anlamli farkliliga neden olmustur (p<.05).

Deney ve kontrol gruplarinin 6n ve son test sonuglari arasinda ¢cabuklukta
anlaml bir farklilik goriilmistiir (p<.05), fakat Max VO,, anaerobik kapasite ve
viicut yag ylizdesi degerlerinde gruplar arasinda anlamli bir farklilik bulunamamistir

(p>.05).

Anahtar kelimeler: Interval antrenman, ip atlama, anaerobic kapasite, Max VO,

cabukluk, viicut yag ylizdesi.
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BOLUM I

GIRIS

Atlama ipinin fazla maliyete sahip olmamasi, kolayca her yere tagmabilmesi ve
ip atlamanin herkes tarafindan kolayca 6grenilmesi sayesinde hemen her yerde ip
atlayan insanlara rastlamaktayiz.

Ip atlama hem iceride hem de disarida yapilabilen ve cok pahali olmayan bir
aktivitedir. Hemen her yerde yapilabilir, hava sartlari ip atlamayi etkilemez %

Sokakta ya da okulda her an igin ip atlayan c¢ocuklari goérebilmekteyiz.
Cocuklar bu aktiviteyi bir oyun araci olarak ¢ok sevmektedirler. Bunun yanm sira
ozellikle sportif performans icin giderek onemi artan bir egzersizdir. Cogu spor i¢in
ip atlama egzersizlerinden yararlanilabilir.

Sporcular siirekli ayni egzersiz tipine maruz kaldiklarinda antrenmanlardan
sikilabilmektedirler. Bu yiizden rutin antrenman egzersizlerini ilginglestirmek ve
cesitlilik saglamak amaciyla ip atlama egzersizi kullanilabilir (30)

Ip atlama egzersizi aerobik ve anaerobik giiciiniizii ve kapasitenizi gelistirir.
Ayrica viicut koordinasyonu, denge, el ve ayak cabuklugu ve ayak hizina yardim
eder. Ellerinizi hizlandirir. Ust viicut kuvvetini artirir. Patlayicilik ve siirati gelistirir.
Kilo kayb1 saglar (¢

Tenis, badminton, masa tenisi vb raket sporlarinda ip atlama programi goz, el ve
ayak koordinasyonu, ellerin ve ayaklarin ¢abukluguna yardimec1 olur. El
dayanikliligim gelistirir ve daha etkili raket kontrolil i¢in el bilegi kaslarmin etkili

tutma kuvvetini gelistirir.

Basketbol, futbol, amerikan futbolu, bezbol, softbol vb top sporlarinda



sporcularm ritim ve zamanlamasini gelistir ve sigramalarimi hizlandirir. Start hizini
ve kisa mesafelerdeki siirati gelistirir. Kuvveti artirir. Ip atlama sporcularin
ayaklarinin pengesinde kalmay1 gerektirir. Bu pozisyon alan ya da kort iizerinde
farkli yonlere siiratlice gitmek i¢in hazir pozisyonudur.

Ayni sekilde giires, judo, jimnastik, boks ve doviis sporlar1 gibi minder
sporlarinda hizli vuruslar icin ya da hareketleri savunmak ic¢in ayagin pengesinde
durmak gerekir. Ip atlama ile bu hazir pozisyonunuzu pekistirirsiniz.

Ip atlama patlayicilik, start hizi, dikey hizlanma ve anaerobik kondisyonu
gelistirir. O diz, ayak bilegi, ayak kuvvetini gelistirir. Bu bakimdan atletizm i¢in de
iyi bir egzersizdir.

Dans, bowling, golf, aticilik, okguluk vb diger sporlarda atig, ritim ve
zamanlama sirasinda daha iyi kas gevsemesi i¢in kondisyon sahibi yapar.

Diisiik siddetli egzersize iyi bir alternatiftir ve germe hareketleri dncesi ¢abuk
1sinmay1 saglar, iyi bir ip atlama programi sakatlanmay1 dnleyicidir >

ip atlamanin en pozitif yarari kardiovaskiiler fitnesi gelistirmesidir " Popiiler
magazinde ip atlamanin kalp solunum dayaniklilig1 iizerine etkileri iizerine yapilan
calismalarin ip atlamanin dayaniklilig1 gelistirdigini gostermistir (68).

Interval antrenman ise adindan da anlasilacagi gibi bircok egzersiz serisinin
belirli araliklarla tekrar edilmesidir. Laktad sistemin enerji kaynaklarmin kullanimi
interval kosularda az fakat fosfojen sistemin kullanimi ise fazladir. Bunun anlami,
daha az laktik asit birikimi olusur ve bu nedenle interval ¢alismalarda daha az kas
yorgunlugu olusur.

ATP-PC kaynaklar1 birka¢ saniyede tiikenir. Oysaki her interval

antrenman sirasinda dinlenme periyodu vardir. Bu periyotta enerji tiiketimi

tekrardan olusur. Devamli kosularda ise ATP-PC birka¢ dakikada veya



saniyede tiikenir ve antrenman bitene kadar da yenilenmez %"

Interval antrenman kismen yogun calismalar kisa dinlenme aralari
icerdiginden hem aerobik hem de anaerobik sistem iizerinde etkilidir ®*

Interval antrenman sporcunun ihtiya¢ duydugu egzersiz ¢esidine gore
diizenlenir. Eger aktivite ylizme ise yiizmeye yonelik atletizm ise atletizme yonelik

G2 Bu bilgi dogrultusunda ip atlama egzersizleri interval

program hazirlanir
antrenmanin prensiplerine gore diizenlenebilir.

Spor bilim adamlari, sporcularin basarili olabilmeleri i¢in ve onlarin en az eforla,
en biiylik performansi elde edebilmeleri i¢in aragtirmalar yapmaktadirlar.

Hangi yas ve cinse ait olursa olsun, tiim sporcularin amaci, ait oldugu spor
dalinda yapilan yarigsmalarda en yiiksek performansa ulasmak ve basarili olmaktir.
Bu ancak uzun siireli, planli, programl hazirliklar ile sportif performansin en st
seviyeye c¢ikarilmasi ile miimkiindiir.

Sporcunun organizmasinda yeterli diizeyde uyumsal degisiklikler olmadikca

% Beden kompozisyonu, anaerobik ve aerobik

basarili olmasi olas1 degildir
kapasite, esneklik, cabukluk, kuvvet, solunum parametreleri, antropometrik
ozellikler vb bir cok fiziksel Ozellik sportif performans icin optimal seviyede
bulunmalidir. Antrenmanda kullanilan egzersizler organizma fizerinde fizyolojik
olarak degisiklikler meydana getirerek bunu saglamaktadir.

Sporda performansi etkileyen birgok faktdrden birisi viicut bilesimidir. Secilen
spor tiirline gore kisinin viicut tipi, viicut agirligi, boy uzunlugu, viicuttaki yag
oranlar1 ayr1 ayr1 6nem tagimaktadir @

Viicut yag oraninin yiiksekligi egzersizde kisitlayici bir faktordiir. Bu yiizden
optimal seviyelerde olmalidir. Birgok spor dalinda viicut yag ile performans kriteri

2, 29).

arasinda olumsuz bir iligki gozlenmistir Anaerobik ve aerobik caligmay1



kapsayan biitlin spor branslar1 igin viicuttaki yagl dokularin fazlaligi yagsiz kas
kiitlesinin azlig1 performanst olumsuz etkileyen bir durumdur "

Viicut yap1 ve kompozisyonunun egzersiz performansi ilizerinde dnemli etkisi
oldugu bilinmektedir. Bununla beraber egzersiz viicut kompozisyonunu degistirecek
bir potansiyele sahiptir " 32).

Bisiklet, yiirlime, jogging, kosma ve ylzme aerobik egzersiz tiplerini
olusturmaktadir. Bu tiplerin karsilastirildigi calismalarda hepsinin de beden yag
oranim1 6nemli Olgiide azalttigi gozlenmistir. Aerobik egzersiz tipleri esit oranda
etkili bulunmaktadir ***

Viicut yag yiizdesi antrenmanin etkisini belirlemede bir kriterdir ki viicut yag
oranina ip atlama ve interval kosu egzersizlerinin nasil bir etki verdiginin
belirlenmesi faydali olacaktir.

Bir sporcunun basarisinda enerjiyi giice ¢evirebilme yetenegi de ¢ok dnemli bir
faktordiir. Anaerobik gili¢ gelismesi, kas giicii ve ozellikle ATP-PC sisteminin

miktar1 ve kullamlma hizina baghdir ¥

. Anaerobik gii¢ gelisimi antrenmanda

yapilan egzersizlerden etkilenmektedir. Bu arastirma ile ip atlama ve interval kosu

egzersizlerinin anaerobik giicii nasil etkileyeceginin belirlenmesi faydali olacaktir.
Dayanikhilik, 6zellikle yiizme, kosu kiirek, kano, kayak mukavemet gibi spor

2 Bununla beraber

dallarinda oOlgiilebilir sportif basarmin temelini olusturur
dayaniklilik tiim spor dallar1 i¢in gerekli olan bir biyomotor 6zelliktir.

Aerobik uygunlugun gelistirilmesi i¢in yiiriiyiis, jogging ve bisiklet uygun kalp-
dolasim etkileri olustururlar. Son yillarda bench step aerobik, merdiven ¢ikma
makineleri, kiirek ¢cekme gibi yeni aerobik alistirmalar programa cesitlilik katmak

amaciyla yerlestirilmektedir. Hangi egzersiz daha yararlidir? sorusu her zaman akla

gelmektedir. Yapilan bir ¢cok alistirmada kosu bandi, jogging, bisiklet, kiirek, step



makinesi gibi egzersizlerin esit yogunluk diizenlendiginde benzer kalp — dolagim
etkilerine sahip olduklari bildirilmektedir ®>. Bu ¢alisma ile ip atlama ve interval
kosu egzersizlerinin dayaniklilik performansina olan etkileri belirlenecek ve
karsilagtirmalar yapilacaktir.

Biitlin antrenman programlar1 aktivitelerinin ihtiya¢ duydugu fizyolojik
kapasite gelisimine gore hazirlanmalidir. Bu dogrultuda antrenmanda kullanilan
egzersiz tiplerinin fizyolojik kapasite gelisimi {izerinde ne gibi etkiler
olusturacaginin bilinmesi sportif performansi etkilemektedir.

Buradan hareketle bu ¢alismanin amaci iki farkli egzersiz tipinin, interval kosu

ve ip atlama egzersizlerinin performans iizerine etkilerini kargilastirmaktir.

1.1 Amacg
Bu calismanin amaci 9-11 yas grubu erkek ¢ocuklarda 30 saniye siireyle ip
atlama ve interval kosu egzersizlerinin uygulanmasinin performans iizerine etkilerini

karsilagtirmaktir.

1.2 Problem

Bu arastirmanin problem ciimlesini” 9-11 yas grubu erkek cocuklarda ip
atlama ve interval kosu egzersizlerinin uygulanmasimin performans ile etkilesiminin

incelenmesi olusturmaktadir.

1.3 Alt Problemler
1. Ip atlama ¢alismalarmin ¢abukluk performansi iizerine etkisi var midir?
2. Ip atlama ¢aligmalariin Max VO, performansi iizerine etkisi var midir?

3. Ip atlama ¢aligmalarmin anaerobik giic performansi iizerine etkisi var midir?



10.

11.

12.

Ip atlama calismalarinin viicut yag yiizdesi iizerine etkisi var midir?

Interval kosu ¢alismalarinin ¢abukluk performansi iizerine etkisi var midir?
Interval kosu ¢alismalarinin Max VO, performansi iizerine etkisi var midir?
Interval kosu ¢alismalarinin anaerobik gii¢ kapasitesi iizerine etkisi var nudir?
Interval kosu galismalarinin viicut yag yiizdesi iizerine etkisi var midir?
Cabukluk gelisimi bakimmdan gruplar arasinda fark var midir?

Max VO; kapasitesi gelisimi bakimindan gruplar arasinda fark var mdir?
Anaerobik gii¢ kapasitesi gelisimi bakimidan gruplar arasinda fark var midir?

Viicut yag yiizdesi degisimi bakimindan gruplar arasinda fark var midir?

1.4 Simirhhklar

1. Bu arastirma 2004-2005 Ogretim yilinda Yildirim Beyazit 11kogretim Okulu’nda

Ogrenim goren 3, 4 ve 5. siniftaki 29 erkek 6grenci ile sinirhidir.

2.

3.

6.

7.

Bu arastirma 9-11 yag grubu arasinda olan goniillii deneklerle sinirlidir.

Bu arastirma erkek deneklerle sinirlidir.

. Bu arastirma ip atlama ve interval kosu egzersizleri ile sinirlidir.

. Ip atlama ve interval kosu antrenmanlar1 6 hafta ile sinirhidir.

Antrenmanlarin siklig1 haftada 3 giin ile sinirhdir.

Interval kosular ve ip atlama egzersizleri her bir tekrar igin 30 saniye ile

sinirlandirilmisgtir.

8. Interval kosular ve ip atlama egzersizleri toplam 5 dakika ile smirlandirilmstir.

9. Calismada viicut kompozisyonu ol¢ltimleri Skinfold Kaliper aleti ile 2 bdlge (sag

iist bacak, subscapula) deri kivrimlarindan yapilan 6l¢iimler ile sinirhidir.



1.5 Sayiltilar

1. Arastirmada kullanilan 6lctim aletlerinin yeteri kadar gegerli ve giivenilir oldugu
varsayilmistir.

2. Sargeant dikey sigrama testinin anaerobik giicii dogru 6lctiigii varsayilmustir.

3. [Illinois cabukluk kosu testinin ¢abukluk performansim1 dogru &lctiigii
varsayilmustir.

4. 20 m mekik kosusu testinin aerobik dayanikliligi dogru ol¢tiigli varsayilmaistir.

5. Segilen deneklerin 9 - 11 yas grubunu dogru olarak yansittig1 varsayilmistir.

6. Deneklerin tiim ¢alismalara istekli olarak katildiklar1 varsayilmistir.

7. Deneklere motive edici konusmalar yapildiktan sonra, deneklerin maksimum
kapasitede calistiklar1 varsayilmistir.

8. Olgiimler esnasinda deneklerin gercek performanslarmi ortaya koyduklart
varsayilmaistir.

9. Aragtirmada kontrol edilemeyen degiskenlerin 6rneklemde bulunan her bireyi ayni
oranda etkiledigi varsayilmistir.

10. Deneklerin bu arastirmanin haricinde higbir sportif etkinlige katilmadigi

varsayilmustir.

1.6 Tamimlar

Kavramsal tanimlar:

Cabukluk: Motorsal eylemleri olanakli olan en kisa zamanda yapabilme
yetenegidir “).

Maksimal aerobik gii¢ (Max VO,): Bireyin bir dakikada ulasabildigi oksijen
(59).

kullanma diizeyidir

Anaerobik gii¢: Kaslarda bulunan ATP ve PC stoklarinin kisa bir siire iginde-hizlica



kullanim 6zelligi ®?

Viicut yag yiizdesi: Viicutta bulunan yagin, viicut agirligina orani viicut yag
ylizdesidir.

Interval antrenman: Bircok egzersiz serisinin belirli araliklarla tekrar edilmesidir
32).

Ip atlama: Ayagm 6n boliimiinde sigrarken atlama ipinin karistirilmadan viicut

etrafinda ¢evrilmesi.

Islevsel tanimlar:

Bagimh degiskenler:

Cabukluk: Motorsal eylemleri olanakli olan en kisa zamanda yapabilme yeteneginin
[1linois ¢abukluk kosusu testinde dlgiilen degeri.

Maksimal aerobik giic (Max VQ,): Bireyin bir dakikada ulasabildigi oksijen
kullanma diizeyinin 20 m mekik kosusu testinde 6lciilen degeri.

Anaerobik gii¢: Kaslarda bulunan ATP ve PC stoklarinin kisa bir siire i¢inde-hizlica
kullanim 6zelliginin Sargeant dikey sigrama testinde Olgiilen degeri.

Viicut yag yiizdesi: Deneklerin Skinfold Kaliper aleti ile 2 bolge (sag iist bacak,
subscapula) deri kivrimlarindan yapilan Olcim  degerlerinin - Sloan Weir

Nomogramindaki ifadesidir.

Bagimsiz degiskenler:

Interval antrenman: Maksimal kalp atim hizinin %90-95’inde ve 30 sn siireyle
yapilan kosunun 30 sn dinlenme araligiyla tekrar edilmesi.
ip atlama: Maksimal kalp atim hizinin %90-95’inde ve 30 saniye siire ile ¢ift ayak

sigrama pozisyonunda ipin karistirilmadan viicut etrafinda cevrilmesi (denekler



havada iken ipin ayaklarin altindan gegcmesi).

1.7 Arastirmanin Onemi

Sporcular performanslarini en iist diizeye ulastirmak i¢in antrenmanlardan
beklenti icindedirler. Etkili antrenmanlarla fiziksel uygunluk parametrelerinin
gelistirilmesi, sporcunun basarisint olumlu ydnde etkileyecektir. Bir sporcunun
basarili olabilmesi icin tiim fiziksel uygunluk parametrelerinin iist diizeyde olmasi

gerekmektedir.

Farkli antrenman metotlarinin ¢abukluk, beden kompozisyonu, dayaniklilik
ve anaerobik giic vb fiziksel uygunluk parametreleri iizerine olan etkilerinin

belirlenmesi sportif performans bakimindan énemlidir.

Ip atlama ve interval kosu egzersizlerinin aerobik dayaniklilik performansina
olan etkilerinin belirlenmesinin, hangi tiir antrenman programinin sporcularin
dayanikliligim1 daha iyi gelistirebileceginin Ogrenilmesi hemen hemen tiim spor
branslar i¢in 6nemlidir. Ciinkii dayaniklilik yetisi spor branslarinin genel hazirlik
dénemlerinin vazgegilmezidir. Bununla beraber anaerobik gii¢, ¢abukluk ve kilo
kayb1 lizerine ip atlama ve interval kosu egzersizlerinin etkilerinin belirlenmesi spor
branslari i¢in ve genel saglik prensipleri i¢in onemli bir yer tutar.

Yapilan literatiir taramasinda, lilkemizde ip atlamanin sportif performans lizerine
etkilerini belirlemeye yonelik bir aragtirmanin heniiz yapilmadigi goriilmiistiir.
Belirtilen eksikligi bir oOlgiide gidermeyi amaglayan bu calismayla ip atlama
egzersizinin performansa olan etkisi belirlenmis ve interval kosu egzersizi ile ip
atlama egzersizinin performansa olan etkileri arasinda anlamli bir farklilik olup

olmadig1 karsilastirilmstir.



Bu aragtirma sonucunda elde edilen veriler ileride bu alanda yapilacak
caligmalara 1s1k tutacaktir. Bu tiir bilimsel c¢aligmalar antrenman programlarinin
hazirlanmasinda beden egitimi G6gretmenlerine, kondisyonerlere ve antrendrlere
oldukc¢a 6nemli katkilar saglayacaktir.

Bu bilgilerin 1s181inda farkli antrenman metotlarinin performansi ne sekilde
etkilediginin ve hangi tiir antrenman metodunun performansi daha fazla artirdiginin
belirlenmesinin sporcu performansi agisindan énemli oldugu diisiiniilmektedir. Daha
etkili antrenman metodunun uygulanmasi ile sporcular daha hizli bir sekilde

performans gelisimi saglayacaklardir.
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BOLUM 2

GENEL BILGILER

2.1. MAKSIMUM OKSIJEN TUKETIMI (Max VO,)

Kisinin bir iinite zamaninda kullanabildigi O2 miktar1 ne kadar fazla ise o
kisinin aerobik kapasitesi o oranda yiiksek demektir ®),

Hill’e goére bir {linite zamanda alinan O2 dolasim ve solunum sistemlerinin
sinirlanmasi nedeniyle muayyen bir maksimum diizeye erisir ve yapilan is artsa da o
diizeyde kalir. Nitekim kisiye giderek artan is yaptirildiginda kullandigi O2 miktar1
da linear bir sekilde artar. Nihayet Oyle bir noktaya gelinir ki bu noktadan itibaren is
artsa bile O2 kullanim artik daha fazla bir artis gostermez, ayni diizeyde kalir. Iste
bu noktada kisinin kullandigi O2 maksimaldir ve Max VO,, veya maksimal aerobik
kapasite adin1 alir ve bireyin kardiyorespiratuvar dayaniklilik kapasitesini veya
kondisyonun en iyi kriteri olarak kabul edilir ©.

Max VO,, bireyin bir dakikada ulasabildigi oksijen kullanma diizeyidir 63,

Bir bagka deyisle; maksimal bir egzersiz sirasinda viicut tarafindan alinip
kullanilabilen, en yiiksek orandaki oksijen miktaridir @”. Maksimal oksijen tiiketimi
ya da aerobik gii¢, aerobik kosullarda devam ettirilebilen en yiiksek egzersiz
diizeyinde tiiketilen oksijen miktaridir “?. Bu deger beden agirhg ile iliskilidir.
Beden agirliginin etkisini ortadan kaldirmak icin maksimal oksijen miktar1 beden
agirligma boliniir ¥ |
Maksimal oksijen tiikketimini belirleyen etmenler merkezi ve periferal olarak

siniflandirilabilir. Merkezi etmenler kardiyak debi, kalp atim hacmi ve en yiiksek

kalp atim hizi, periferal etmenler kas lifi tipi, kas kitlesi, kilcal damar yogunlugu,
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mitekondri sayisi, biiylikliigii, aerobik enerji sisteminde rol oynayan enzimlerin
aktivite diizeyi, yakit kullanimi ve kanin oksijen tasima kapasitesinin gosterir *2).

Max VO, nin gelisimi biiyiik oranda kalitsal faktorlere baghdir (% 80-85).
Antrenmanlarla  %20-15 lik kisim gelistirilebilmektedir. Yiksek Max VO,
miisabaka aninda gerekli olan enerjinin daha biiyiik oranda aerobik sistemden elde
edilmesini saglamaktadir 7.

Maksimal aerobik gii¢, enerjinin biiyiik oranda aerobik sistemden karsilandigi
dayaniklilik aktivitelerinde biiyiik 6nem tasir. Ornegin maksimal aerobik giicii daha
yiiksek olan birey dayanikhilik aktivitelerinde daha basarili olur ©®. Aerobik gii¢
dayaniklilik sporlarinda performansa etkili olan en 6nemli fizyolojik faktordiir. Bir
sporcu yiiksek bir maksimal VO2 degerine sahip olmaksizin dayaniklilik sporlarinda

yiiksek bir performans gosteremez. ®),

COCUKLARDA MAX VO, KAPASITESI

Cocuklar ile yetigkinlerin Max VO2 degerleri karsilagtirildiginda arastirma
sonuglar1 celigkili sonuglar ortaya koymustur.

Bar-on’un 4000 erkek ve kiz cocugu iizerinde yaptigr calismada Max
VOy’'nin kilo ile iligkili olarak bulunan degerleri 35-60ml/kg/dakika olarak
bulunmustur.

Max VO;’ye ek olarak anaerobik esik de dayaniklilik-aerobik potansiyelin
oOlgiilmesi icin sik sik kullanilir. Cooper ve arkadaslarinin yaslar1 6-17 arasindaki 109
erkek ve kiz ¢cocugu lizerinde yaptig1 arastirmalarda anaerobik esigin ortalamas1 Max
VO, nin %58’idir. Davis ve arkadaslar1 kolejli erkeklerin anaerobik esiginin

ortalamasin1 treadmill egzerisizi esnasinda Max VO;’nin %58,6 s1 olarak

12



bulmuslardir. Bu caligmalar aerobik kapasiteye yetiskinlerin yanitlarinin ¢ocuklarla
benzer oldugunu gostermektedir ¥

Rowland da Max VO, deki dayaniklilik egzersizi ile olusan artis1 yetiskinlerle
benzer bulmugtur Y.
Stire, siklik acisindan aerobik gelisim saglayan bir antrenman programi

yetigkinlerde %10-14 aerobik gelisim saglarken ergen ¢ocuklarda daha az bir gelisim

(%5-6) saglanmaktadir @n

Rowland, Vanderburg, Cunnigham (1997) a gore biiyiime sirasinda erkek ve

kiz ¢cocuklarinda absolut (L/dk) Maks VO, degerleri artar @n,

Popow ve arkadaglarinin ¢aligmasinda 10-11 yas grubu cocuklarda daha
yiiksek fiziksel aktivite fiziksel performansi ve kardiovaskiiler performansi ergenlik

oncesi ¢cocuklarda daha ¢ok gelistirmistir @D,

Bailey ve arkadaglarinin c¢alismasinda 14 aktif ve 11 aktif olmayan erkek
cocugunun Max VO, degerleri analiz edilmistir. Max VO, degerleri her sene
Ol¢iilmiis ve aktif cocuklarin daha yiikksek Max VO, degerlerine sahip oldugu
goriilmiistiir. Ergenlikten dnce Max VO, de anlamli bir artis yoktur fakat ergenlik

déneminde ¢ocuklarin Max VO, degerleri siirekli olarak artmaktadir an,

Erkek cocuklarin Max VO, degerleri tiim yas araliginda sabit kalmaktadir.
11-12 yaglarindan sonra kiz ¢ocuklarinin degerleri erkeklere gore genel olarak
azalmaktadir. Bunun nedeni bayanlarda olgunlagmayla beraber yag dokusunun

artisinin fazla olmasi olabilir ¥
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Ergenlik Oncesi donemde bulunan kiz ve erkek g¢ocuklar arasinda kalp-
solunum fitness belirleyicilerinde (Max VO,, dayaniklilik zamani, toplam is) goriilen

farkliliklar viicut kompozisyonundaki farklihiklara baghdir .

Rowland a gore (1990) 9,5-13 yaslar1 arasinda mutlak Max VO, de goriilen
hafif artig, ergenlik doneminde (ortalama 13 yas) hizlanir ve yaklasik 14 yasinda
tepe noktasina ulagir. Biliylime sirasinda gorece (relatif) Max VO, degerleri

erkeklerde sabit kalirken kizlarda diisiis gosterir “2)

Morgan (1999) a gore de 6-16 yas arasindaki ¢ocuklarda maksimal aerobik
giic (maks VO, ) gelisimine bakildiginda relatif olarak (ml/kg/dk) , erkek ¢ocuklarda

sabit kalirken kiz ¢cocuklarinda diisiis gbzlenir @n,

Palgi ve arkadagslarinin (1984) 10-14 yaslarindaki 30 kiz ve 28 erkek cocugu
iizerinde yaptiklar1 calismada aerobik, anaerobik ve morfolojik fitnes olgiimleri ile
dayaniklilik performansi arasindaki iliski arastirilmistir. Erkekler anlamli sekilde

daha yiiksek Max VO, degerleri gostermistir 7.

Armstrong ve Welsman’a (1994) gore, erkek cocuklar kiz ¢ocuklardan daha
yiksek Max VO, degerlerine sahiptir ve cinsiyet farkliliklar1 yetigkinlige dogru
giderek etkisini artirir. Erkek ve bayanlar arasindaki farklilik erkek cocuklarin daha
biiylik kas kiitlesi ve hemoglobin konsantrasyonuna sahip olmasina baglanmaktadir.
Max VO, genellikle viicut kiitlesi ile dile getirilir. Erkeklerin Max VO, degerleri

stirekli artarken kiz ¢cocuklarin degerleri yas ilerledikge azalmaktadir.

Armstrong ve Welsman’a (1994) gore, cocuklar iizerindeki kesitsel
caligmalarda (antrenman yapanlar hari¢) 7-16 yaslan arasinda, Max VO; ‘nin

absolut (L/dk) degerlerde yasla birlikte artigin1 fakat artisin erkeklerde daha biiyiik
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oranda oldugunu gostermektedir. Buna karsin viicut agirhigiyla ilgili relatif
degerlerde ise (ml/kg/dak) erkek cocuklarda sabit kalirken kizlarda hafif disiis

gbzlenmektedir @)

Farkli olarak Turley ve Wilmore 7-9 yasindaki erkek ve kiz ¢ocuklarina (12
erkek-12 kiz) uygulanan maksimal ve submaksimal treadmill ve bisiklet ergometre
testlerine olan submaksimal kardiovaskiiler yanitlarin1 karsilastirmis ve sonug olarak

Max VO, de kiz ve erkek ¢ocuklari arasinda farklilik bulunamamustir 7.

Mandigout ve arkadaglarinin ¢aligmasinda da (2002) 10-11 yas grubundaki
kiz ve erkek ¢ocuklara uyguladiklar1 13 haftalik 2 farkli dayaniklilik antrenmaninin

Max VO, nin cinsiyet bakimindan farkli etkilenmedigi sonucuna varilmistir “®.

DAYANIKLILIK ANTRENMANI
Dayaniklilik antrenmani diizenlemekteki asil amag¢ sporcularin yorgunluga
direng gosterebilme kapasitesini uzun siireli egzersizler sirasinda artirabilmektir.
Sportif aktivitenin gereksinimleri sporcunun dayaniklilik kapasitesini asarsa

yorgunluk performans becerilerini ve kapasitelerini etkiler @4
Aerobik egzersiz kan laktik asit diizeyinin yilikselme noktasmin altindaki
egzersiz olarak ifade edilebilir. Aerobik calisma sirasinda uygun enerji yag
rezervlerinden temin edilmektedir. Aerobik calisma birka¢ dakikadan birka¢ saate
kadar uzatilabilir. Kalp- solunum uygunlugu diisiik yogunlukta uzun siireli ya da

yiiksek yogunlukta kisa siireli egzersizlerle gelistirilebilir (53),
Aerobik uygunlugun gelistirilmesi i¢in yiiriiyilis, jogging ve bisiklet uygun

kalp-dolasim etkileri olustururlar. Son yillarda bench step aerobik, merdiven ¢ikma

makineleri kiirek ¢cekme gibi yeni aerobik aligtirmalar programa cesitlilik katmak
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amaciyla yerlestirilmektedir. Hangi tip egzersiz daha yararlidir? sorusu her zaman
akla gelmektedir. Yapilan bir ¢ok arastirmada kosu bandi, jogging, bisiklet, kiirek,
step makinesi gibi egzersizlerin esit yogunluk diizenlendiginde benzer kalp-dolagim
etkilerine sahip olduklar1 bildirilmektedir ©.

Tabata ve arkadaslarmin ¢alismasinda (1996) 6 haftalik orta siddetli
dayaniklilik antrenmaninin (siddeti: Max VO;’nin % 70, haftada 5 giin ve 60 dakika)
anaerobik kapasite ve Max VO, iizerine etkileri degerlendirilmistir. Antrenman
programi sonrasi anaerobik kapasitede artig goriilmezken Max VO2 artmistir. Ayrica
yliksek siddetli interval antrenmanin enerji birakilmasi iizerine etkileri belirlenmistir.
Denekler interval antrenmani 6 hafta siiresince haftada 5 giin uygulamistir. 7-8 set 20
saniyelik egzersiz Max VOy’nin %170’inde uygulanmis ve 10 saniyelik dinlenme
intervali verilmistir. Antrenman periyodu sonunda Max VO, ve anaerobik kapasitede
artis goriilmiistiir. Sonuc¢ olarak orta siddetli anaerobik antrenman Max VO,’yi
artirirken anaerobik kapasiteyi gelistirmemistir. Yiiksek siddetli interval antrenman
ise hem anaerobik hem de aerobik enerji sistemlerini gelistirmistir @1,

Kalp solunum uygunlugu i¢in ACSM’ nin 6nerileri sunlardir:

1.Yogunluk: egzersiz yogunlugu kalp atim sayisinin %60-90° 1 veya VO,
Max’m %350-85 i olarak belirleyin ®.

2.Siklik: Haftada 3 ile 5 giin egzersiz planlayiniz ® >

4. Egzersiz siiresi: ACSM’ye gore her calismanin siiresi 60-90 dakika
arasinda olmahdir ®.

ACSM’nin bu rehberi cesitli aktivitelerle (jogging, bisiklete binme) basarili

bir sekilde uygulanmustir .
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Egzersizler diizenli ve devamh yapildigi takdirde olumlu sonuglar1 goriiliir.
Diizenli egzersizlerle maksimal oksijen kullanimi, kalp dakika voliimii, atim voliimii

artar. skelet kaslarinda aerobik proseslerde kullamlan oksidatif enzimler artar ©.

AEROBIK ANTRENMAN YONTEMLERI

a. DEVAMLI YUKLENME YONTEMI

Aerobik etki icin en ¢ok kullanilan yontemdir. Yiiriiylis, kosu ve bisiklet gibi
aktiviteler genellikle bu yontemle gelistirilmektedir. Kros kosusu gibi aktivitelerde
yogunlugun degistirilerek uygulandig1 fartlek gibi calismalarda yaygin bicimde
uygulanmaktadir. Devamli yiiklenme yoOnteminin en biiylik avantaji belirlenen
egzersiz yogunlugunun calisma boyunca siirdiiriilebilmesidir. Genellikle devaml
egzersiz disiik ve orta yogunlukta uygulandiginda yeni baslayan birey icin daha
giivenli ve rahat olmaktadir. Devamli egzersizde en popiiler egzersiz tipleri yiiriime,
jogging, kosma ve bisiklete binmektir. Bu aktivitelerin hepsinin de benzer kalp-
dolasim sistemine yarar sagladigi bildirilmektedir. Aerobik dans, kalp solunum

uygunlugunu gelistirmek ve devam ettirmek i¢in en popiiler egzersizlerden birisidir.

(55)

Devamh yiiklenme yonteminin uygulamsi

1. Diisiik siddetli, Uzun siireli calisma

¢ Maksimal KAH nin %40-60’ 1 siddetinde ¢alisilmali.

e O yavas, kolay, devamli ve uzun siireli (40 dakikanin iizeri) olmalidir. Bu
yliriiyiis, bisiklet, jogging vb olabilir.

¢ Bu antrenman yapilirken konusabilmelisiniz.

¢ Bu antrenman dayaniklilik baglangici i¢in iyidir.
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o  Ozellikle ¢cok obezlerde iyi bir yag yakicidir.

¢ Bu caligsma aerobik antrenman formunun en az gerekenidir.

2. Orta siddetli, Orta siireli calisma

e Bu aerobik ¢caligma Max KAH nin %70 inde yapilir.

¢ Daha zordur, bununla beraber ¢ok uzun siireli yapilmaz, genellikle 20-40
dakika aras1 yapilir.

e Diisiik siddetli calismadan sonraki basamaktir.

¢ Buantrenman yag yakmak ve aerobik kapasiteyi gelistirmek icin kullanilir.

e Agir (zor) solumanin baglamasiyla karakterize edilir fakat cok da zor degil.

Solunum olanaksizlastiginda ¢aligma durdurulmalidir.

Wells ve Pate’e gore uzun mesafe (devamli- yavas) antrenmaninin siddeti
Max VO, nin %65-70 ya da maksimal kalp atim hizinin %75-80’1 olurken kapsam 1

saatten fazla olmalidir. Siklik ise haftada yaklasik 1 giindiir S

Xu Fu ve Montgomery DI’'nin ¢alismasinda (1995) 14 erkek uzun mesafe
kosucusu 90 dakika kosuyu iki kez Max VO;’nin %65 ve %80’ i1 hizinda
uygulamislardir. Max VO, nin %65 ve %80’inde yapilan her iki 90 dakikalik kosu

anlamli bir sekilde Max VO,’yi gelistirmigtir ©*.

3. Yiiksek siddetli, Kisa siireli calisma

e Bu aerobik caligma versiyonu maksimal kalp atim hizinin % 80-85° inde
yapilmalidir. Maksimal KAH’nin %85°1 anaerobik esik noktasidir, kalitim ve

fitnes diizeyinize gore anaerobik esik noktasi degisebilir.
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¢ Genellikle 5-20 dakika aras1 yapilir. Fitnes diizeyi ve siddet bunu

belirleyicidir ©¥.

4. Fartlek Training

¢ Temel olarak, bir caligmada antrenman tiplerini karistirin. 10 dakika kosu- 30
sn sprint, 2 dakika yiiriiyiis,2 dakika hizli kosu,5 dakika yavas joging,sonra

tekrar sprint %,

b. DAIRESEL ANTRENMAN

Belirli sayida istasyon ¢aligmalarindan olusur. Her istasyon sonrasinda kisa
dinlenme aralar1 bulunmaktadir. Aerobik kapasitede diger yontemlerde %15-25
gelisme saglanirken % 5 kadar gelisme saglayan dairesel agirlik antrenmaninin
aerobik antrenman i¢in kullanigh olmadig1 sonucuna varilmigtir. Dairesel antrenman
daha ¢ok genel hazirhk ve fiziksel kalitelerin korunmasi amacma yonelik

calismalarda kullamlan yontemlerdendir ©°).

¢. INTERVAL (ARALIKLI) ANTRENMAN

Interval antrenman tekrarli egzersiz serilerinin arasina dinlenme ya da
rahatlama periyodlarinin ilave edilmesidir ©7.

Interval galisma devamli galismadan daha yiiksek siddetli egzersiz yapmaya
izin verdiginden dolay1 bu metod sporcular arasinda popiilerdir.

Interval antrenman programi egzersizin siddeti ve uzunlugunun ve dinlenme
araligimin degistirilmesiyle aerobik dayanikliliga ilave olarak anaerobik dayanikliligi
ve siirati gelistirmek i¢in de dizayn edilebilir ©7.

Aralikli antrenmanda kismen yogun c¢alismalar kisa dinlenme aralar

icerdiginden hem aerobik hem de anaerobik sistem iizerinde etkilidir. Aerobik ve
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anaerobik sistemler iizerinde etkili oldugundan interval antrenman klasik olarak kisa
ve orta mesafe calismalar igin tercih edilmektedir. Kisa yiiklenmelerden sonra
dinlenme aralar1 verildiginden aerobik uygunlugu diisiik bireyler i¢in de uygun bir
yontemdir ).

Interval antrenman, sporcular tarafindan uzun siireli devamli galismalardan
daha fazla kabul edilebilirdir. Devamli antrenmanin uzamis periyotlari sonrasinda,
performans ¢ok uzun siire gelistirilemez. Anlamli miktarda gelisim saglamak i¢in
yiiksek calisma kalitesiyle yapilan interval antrenman tek yoldur. Aerobik gorevin
hakim oldugu durumlar i¢in gelisim Max VO, ve ve Max VO; noktasindaki siiratin
artirtlmasiyla saglanir. Max VO, de gecirilen zaman interval ¢alismada daha fazladir,
ozellikle kisa-kisa (ultra kisa) ¢alismada 16,

Interval antrenman devamli bir sekilde yapilan bir ¢alismadan daha yiiksek
bir siddette egzersiz yapilmasina izin verir. Bununla beraber egzersizin siiresi ve
siddeti laktat iiretimini ve birikimini belirleyecektir.

MacDougel ve Sale (1981) calisma temposunun %90-100 oraninda olmasini
Oneriyorlar. Ciinkii kas PO2’si bu oranda hemen hemen aynidir ®n,

Interval antrenman bireysel fiziksel fitnese ve ihtiyaca gore degisen 1:1 den
1:3 e kadar calisma (yiiklenme) ve dinlenme evrelerini icerir. Calisma evresi birkag
saniyeden bir¢ok dakikaya kadar uygulanabilir. Biitiin olarak 5-20 tekrar yapilabilir.
Kisa stireli yiiksek siddetli ¢alisma evresi drnegin 15 saniyelik ¢aligma 30 saniyelik
dinlenme ile anaerobik sistemi gelistirebilir. 1:1 ya da 1:1:5 yiiklenme dinlenme
orani kullanildiginda interval antrenman aerobik sistemi gelistirebilir. Giiclii oksijen
tiikketimi i¢in egzersiz periyodu 60-90 saniyelik bir calismayi, 60 saniyeden 135

saniyeye kadar olan toparlanma periyodu izleyebilir ?".
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Antrenman programi yapilirken, en {istlin sonuc¢ bireysel program
yapildiginda goriiliir. Interval antrenman programlari gruplar gelistirmek igin
uygulandiginda katilanlarin ¢ogu i¢in biiyiik oranda uygunsuz olur !¢,

Interval antrenmana yamit cinsiyete zeldir. Bu yiizden erkekler veya kizlar
antrenman yaptigit zaman program yaparken degiskenler farkli olarak

diizenlenmelidir ",

interval Antrenman Esnasinda Dinlenme:

Aslinda dinlenme periyoduna interval denir. Genel olarak interval ¢aligmalar
sirasindaki dinlenmeniz 90 saniyeden daha kisa tutulmahdir. Kalp gelisiminin en
biiyliik uyarmm dinlenme periyodunun ilk 10 saniyesi i¢cinde meydana gelir. Eger
sizin i¢in belirlenen hizda tekrarlar1 kosuyorsaniz, kalp atim hizinizin 130 un altina
inmesi i¢in dinlenme siiresi yalmizca 30 saniye olmalidir. Ekstra dakika sizin
diisiinceniz, beyniniz i¢indir, viicudunuz i¢in degil. Kalp atim hizinin 90’a inmesi
icin beklemeye gerek yoktur. Uygun bir toparlanma hizinm siirdiiriiyorken kalp atim

hiz1 110-120’ ye inmelidir.

Calisma evresinin etkisini yok ederken, yani dinlenme intervali esnasinda

ylriiyls ya da jogging yapilmalidir S

Interval ¢alismalar uygulanirken, ozelliklede kisa kisa (ultra kisa)
caligmalarda, aktif toparlanma pasif toparlanmaya tercih edilmelidir. Baz1 sporlarda
(kiirek ¢ekme, ardi ardma siiratli ¢alisma ve ardi ardina yavas calisma vb) bu

kolaydir fakat digerlerinde (yiizme- mesafe ve organizasyonu énemli) zordur !®.
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interval Antrenman Cesitleri:
1. Aerobik interval Antrenman

o Once ortadan yiiksege dogru calisma yapilir, sonra diisiik siddetli calismayla
dinlenme verilir. Ornegin; 3 dakika hizli kosu, sonra 1 dakika yavas yiiriiyiis,
4 kez tekrar edilir.

o [Isteginize gore ¢esitlendirilebilir, drnegin 10 dakika orta tempo kosu, 2
dakika yavas kosu, 1 dakika ¢ok zor, ya da 5 dakika ¢ok zor, 5 dakika kolay
kosu.

e (Calisma esnasinda ¢ok zorlanma nedeniyle ¢alisilamiyorsa, ¢alisma tamamen

bitirilmelidir ¢,

Aerobik interval antrenman esnasinda genellikle yiiklenme dinlenme orani
1:1 ya da 1:1/2° dir. Her ¢alisma intervali 3-5 dakikadir ve 3-7 defa tekrar edilir.
Egzersiz siddeti genellikle Max VO nin %70’1 ile %85’1 arasindadir. Asir1 yiikleme
prensibinin uygulanmasiyla egzersiz siddeti ya da calisma intervalinin uzunlugu
artar, dinlenme intervalinin uzunlugu azalir ya da her egzersiz i¢cin calisma
intervallerinin says1 artar ©7.

Wells ve Pate’e gore Aerobik interval antrenmanin siddeti Max VO, nin
%70-80 ya da maksimal kalp atim hizinin %80-90’1 olurken kapsam 5 - 15 dakika
(Performans amacina goére degisir) aras1 olmalidir. Siklik ise haftada yaklasik 3-4
gin @9,

1 dakika siiren ve genelde Max VO;’nin %150 den daha fazla siddette
uygulanan (1km pist bisikleti, 100m yiizme, 400m kosu vb) yarigmalardaki

performansi gelistirmek igin aerobik metabolizma destegi olduk¢a 6nemli oldugu

i¢in aerobik interval antrenman egzersizleri uygulamak énemlidir.
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Maksimal aktivitenin baglangicinda anaerobik yollarin her ikisinin de (laktik
(glikolysis) ve alaktik (CP azalmasi)) hemen harekete gegtigi bilinmektedir. Bununla
beraber, maksimal sprintleri tekrar etme yetenegi toparlanma siiresine gore degisir.
Toparlanma siiresi anaerobik yollarin her ikisi iizerinde ayni etkiyi gostermez. CP
resentezi sporcularin dayaniklilik diizeyine bagli olarak degisir. Glycogeneolysis
genelde supramaksimal sprintlerde meydana gelirki, ¢alisma siddetinin yiiksek

e . .. . . .. . (16
olmasi enerjinin lipidlerden elde edilmesine izin verir (16)

2. Anaerobik Interval Antrenman

Anaerobik interval antrenmanin miimkiin olan en iyi tanim tekrarli maksimal

sprint antrenmani ya da supramaksimal sprint antrenmanidir.

Interval antrenman cesitli formlara sahiptir ve ¢alismanin siiresi ve siddeti ve
dinlenme periyodunun siiresine bagli olarak farkli antrenman etkilerine sahiptir.
Sonug olarak, literatiirdeki ¢ogu calismada ¢ok fazla faktdrde degisiklik oldugu icin
cok az fikir birligi vardir ki; gercek mekanizma anlagilmas1 gii¢ bir hal almistir. Bu
antrenman formu genel olarak anaerobik fonksiyonlar, 6zellikle de glikogenolisisi
gelistirmeyi amaglar fakat aerobik yardimlar ve adaptasyonlari gelistirmek de
miimkiindiir.

Yarigmalarda aerobik ve anaerobik enerji temininin her ikisinin karigim
oldugu i¢in antrenmanda muhtemelen her ikisi de tasarlanir. Antrenmanda farkl
sireli interval setlerinin ve dinlenme periyotlarinin uygulanmasi gerekir. Kisa
caligma kisa dinlenme seklinde yapilan anaerobik interval antrenman aerobik
adaptasyonu uyaracaktir. Oysa uzun c¢aligma ve ekstra uzun toparlanma seklinde
yapilan anaerobik interval antrenmanin daha biiyiik miktarda anaerobik adaptasyonu

uyarmasinin yani sira aerobik adaptasyon hic¢ goriilmez.
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Anaerobik interval antrenmanda supramaksimal ¢alisma evresinin uzunlugu
ve dinlenme arasinda iliski olmalidir. Yiikklenme: dinlenme orani ¢alisma siiresinin
artmasiyla artar. Ornegin, yiizme sporunda, 10 saniyelik ¢aligma 10-20 saniyelik
dinlenme periyodu ile kolayca dengelenebilir. Bununla beraber, eger birinci
performansa yakin bir derece tekrarlanmasi isteniyorsa bir dakikalik aralikli
caligmalar (yaris hizinda mesafenin tamamlanmasi) 5 dakikadan daha fazla dinlenme
siiresi gerektirmektedir. Supramaksimal c¢alismanin siiresiyle yalnizca dinlenme
intervali degigsmez. Caligmanin tekrar sayisi da calisma siiresiyle ters orantilidir. Son
deneyimler ¢ok fazla tekrar yapmanin antrenman amaglarina ve bireylerin sagligina
cok zararli oldugu yoniindedir.

Cogu calisma goz oniinde bulunduruldugunda anaerobik interval antrenmanin
uzun stireli fizyolojik etkilerinin Max VO, de gelisme sagladig1 yoniindedir.

Anaerobik kapasiteyi gelistirmek i¢in anaerobik interval antrenmanin etkisiz
oldugu sonucu cikartilmamalidir. Anaerobik interval antrenman Max VO, diye
anilan gii¢ diizeyinin asir1 agildig1 seviyede uygulanmalidir. Cogu ¢aligmada denekler
anaerobik enerjinin ya da tip II kas fibrillerinin tamamen calistirilmasi i¢in yeterince
zorlayici uyar1 almamistir. Eger bir atlet Max VO, diizeyinin iizerinde ¢alismak i¢in
yeterli siddette ¢calismazsa, ki bu durum muhtemeldir, calisma ve calismanin etkileri
aerobik olacaktir. Antrenman evresinde anaerobik uyari meydana getirmenin pratik
gostergesi olarak yiiksek laktat seviyesinin goriilmesi ¢ok kullanighidir.

Istenen fizyolojik degisiklikler saglamak icin gerekli anaerobik interval
antrenman miktar1 biiylik degildir. Yaklasik 20 dakika siiren 3-4 tekrarlik 5 dakikalik
etkili yiiksek siddetli interval antrenman her hafta uygulandiginda glikolitik ve
oksidatif kas enzim aktivitesinin her ikisinde, maksimum kisa siireli giic ortaya

koymada ve Max VO, de artig goriiliir. Antrendrlerin karsi ¢iktigi nokta antrenmanin
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bu formunun asirici yorucu olmasi, fazla yapilamamasidir. Bu tip antrenman

ozellikle asirt miktarlarda uygulandiginda sporcuyu giigsiizlestirmektedir .

Anaerobik interval antrenmanin 6zelligi kisa siireli ¢ok zor calismalardan
sonra esit siireli ya da daha uzun siireli dinlenme verilmesidir. Anaerobik interval

antrenman maksimal kalp atim hizinin %85-100’{inde yapilmalidir.

Ornek: 30 sn yapabildiginiz kadar hizli sprint, 30 sn yiiriiyiis, 30 sn sprint, 30

sn yiiriiyiis, vb. fitnes diizeyine gore 3-6 kez tekrar edilmeli ©®*.

Wells ve Pate’e gore Anaerobik interval antrenmanin siddeti Max VO, nin
%95-120 ya da maksimal kalp atim hizinin %95-100’1 (laktat esiginin iistiinde)
olurken kapsam 30saniye - 4 dakika (Performans amacina gore degisir) olmalidir.

Siklik ise haftada yaklasik 1 giin olmalidir(5-20 tekrar) ®¥.

Sabit Calisma Oranina Sahip Intervaller (1:1, vb)

Kisa stireli (10-30saniye) siddetli bir egzersiz (Max VO;’nin %150) ayni
siireli dinlenme periyodu ile uygulandiginda bu durum kullanilan enerji sistemini
belirler. Kisa siireli dinlenmeler kullanildigi zaman (10-15 saniyelik, 1:1 yiiklenme:
dinlenme orani) adaptasyon birincil olarak aerobiktir. Cok kisa siireli maksimum
eforlardan sonra verilen dinlenme siiresi 30 saniyeyi astiginda, yani dinlenme
siiresinin uzun olmasi halinde ise fosfojen havuzundan resentez gerceklesmesine izin
verilmis olunur. Is aslinda sadece anaerobik degildir. Sporcular laktat miktarin 2.5
mmol/kg ‘in ilizerine ¢ikarmadan bir ¢ok tekrar yapabilirler. Nitekim patlayict
siddetteki interval antrenman kullanilan dinlenme siiresinin uzunluguna bagl olarak

farkli metabolik karakteristikler ortaya ¢ikaracaktir.
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Cok kisa siireli interval caligmalar (10-15 saniye) kullanildiginda toplam
enerji gereksinimine glikogenolisis’in katkis1 benzer siddette siirekli-devamli (30-
60saniye) yapilan ¢alismadan ¢ok daha az olur. Supramaksimal sabit ¢alisma hizina
sahip interval antrenman ile sadece anaerobik enerji sisteminin degil, aerobik enerji

sisteminin de maksimum kapasitelerine dogru zorlanmasi muhtemeldir *©.

Sabit Siddetli intervaller

Genellikle, bu antrenman formundaki performans diizeyi ikinci interval
setinde azalir. Cogu arastirmaci daha uzun calisma intervallerini (30 saniyeden daha
uzun) kullanir ve yiiklenme: dinlenme orani 1-4 ya da daha uzundur. Her basarili
tekrar ile aerobik kapasitenin rolii artar, 6zellikle de eger CP tam olarak resentez
olmadiginda bu durum gériiliir. Interval antrenmanin bu formunda, CP biiyiik oranda
tiikenmistir ve tamamen dolmasi uzun siirecektir.

Eger antrendrler 30 saniyeden daha uzun siireli sprintleri maksimuma yakin
siiratte uygulayarak anaerobik yollar1 g¢alistiracaklarini sanarlarsa yanilirlar. Her
basarili tekrar ile performans kalitesindeki azalmayla birlikte aerobik
metabolizmanin rolii artar. Tekrarli maksimal sprint calismasinda eger performans
diiserse anaerobik enerji desteginin de nispeten diisecegini ve aerobik enerji
desteginin oldukca yiikselecegi bilinmelidir. Maksimal sprint antrenmaninda,
dinlenme periyotlart CP’ 1 tam olarak yeniden dolmasi i¢in yeterli uzunluga sahip

olmalidir. Boylece anaerobik enerji kaynaklar1 her tekrarda maksimal kullanilacaktir

(16)

Yapilan aragtirmalarda interval antrenmanin aerobik ve anaerobik
performansta artis saglamak icin iyi bir antrenman yontemi oldugu sonucuna

varilmistir. Gaiga ve Docherty’in c¢alismasinda (1995) 9 haftalik aerobik interval

26



antrenmanin  (5-10 tekrarlik ve 3 dakikalik ¢alisma-dinlenme intervalinin
uygulanmasi) performansa etkileri arastirilmig ve antrenman programi sonrasi

aerobik giicte ve anaerobik kapasitede artig goriilmiigtiir 33),

Tabata ve arkadaslarinin calismasinda denekler interval antrenmani 6 hafta
siiresince haftada 5 giin uygulamistir. 7-8 set 20 saniyelik egzersiz Max VO2’nin
%170’inde uygulanmis ve 10 saniyelik dinlenme intervali verilmistir. Antrenman
periyodu sonunda yiiksek siddetli interval antrenman Max VO;’de artis saglamistir
@®1)

Demarie ve arkadaglarma gore, (2000) elit alti kosucularda, interval

antrenmani siirekli kosuya gore daha yiiksek oranda Max VO, gelisimi saglamaktadir

@7

COCUKLARDA DAYANIKLILIK ANTRENMANI

Cocuklar yetigkinlerden fizyolojik, anatomik ve psikolojik olarak farklidir.
Bu farkliliklar ¢ocuklarin antrenman programlarim1i dizayn ederken hesaba
katilmalidir. Cocuklar ve yetiskinlerin antrene edilebilirligindeki kesinlesmis
farkliliklar ¢ocuklarin yetiskinlerin minyatiirii olmadigini géstermektedir.

Eger spor bilimcileri ¢cocuklarda dayaniklilik antrenmaninin etkilerini daha iyi
anlamak isterlerse cocuklarda hareket ekonomisi, artan viicut kiitlesi orani,
kesinlesmis biiylimeme-gelismemislik ve 6zel metabolik yollar daha iyi bir sekilde
degerlendirmelidirler.

Cocuklar i¢gin Max VO, en oOnemli fizyolojik degisken olabilir. Bazi
arasgtirmacilar aerobik antrenmana c¢ocuklarin yaniti1 olarak sol ventrikiil kiitlesinde

artis ve submaksimal kalp atim hizinda azalma bulmuslardir ¥,
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Cocuklarda egzersizin kalp solunum sistemine etkileri hususunda kesin bir
rapor yapilamamustir. Genel olarak, ergenlik dncesi ve sonrasi ¢ocuklarda gdzlenen
degiskenler yetiskinlerden farkl degildir 7.

Yarisma sporlarinda kiiciik cocuklarin  artmasiyla baglantili  olarak
dayaniklilik antrenmanina c¢ocuklarin kalp-solunum yanitlar1 iizerine ¢ok calisma
vardir. Metadolojik siirlamalar ve dizayn smirlamalar1 bulunmaktadir ve ¢aligmalar
arasinda mukayeseler yapmak c¢ok zordur. Antrenmanli ¢ocuklar antrenmansizlara
gore daha yiiksek daha yiiksek Max VO, degerleri gostermektedirler. Bu farkliliklar
cocuklarin yaslarina bakmaksizin goriiliir fakat ¢ogu durumda Max VO, degerleri
daha biiyiik ¢cocuklarda daha yiiksektir. Etkili siddette, siklikta ve siiredeki egzersiz
programlar1 kalp-solunum kapasitesinde gelisim saglar. Siddet, siklik ve siirenin
minimum ve optimum diizeyleri belirlenememistir. Giincel literatiiriin cogunlugu
cocuklarin dayaniklilik antrenmanina yanitlarini yetiskinlere benzer saymaktadir. Bu
nokta daha fazla sorusturulmalidir. Yas ve olgunluk diizeyinin egzersiz sirasinda
kalp-solunum sistemi iizerine etkisi agikca belirlenememistir “,

Egzersize c¢ocuklarin yamiti yetiskinlerle benzerdir ve biiylime ve
olgunlasmanin etkisi ¢ocuk performansmin belirlenmesinde tamamen kararh
degildir. Maksimal oksijen tiiketimi her iki cinsiyette de yasla beraber artar fakat
aerobik kapasite ¢cocuklarda beden ve viicut kompozisyonu ile yastan daha iligkilidir.
Cocuklarin aerobik kardiovaskiiler faktorleri daha ¢ok maksimum kardiak output ile
belirlenir ki stroke voliimiin ve kalp atim hizina goére degisir. Kii¢lik ¢cocuklar daha
kiiciik kalbe sahiptirler, onlar yetiskinlerle karsilastirildiginda daha kiigiik stroke
voliime sahiptirler ve bunu dengelemek i¢in daha yiiksek kalp atim hizina sahiptirler.

Cocuklar yetiskinlerden daha yiiksek kalp atim hizina sahiptirler yaklagik olarak

dakikada 195-220 atim olmak iizere. Olgunluk sonrasi yasla beraber azalma
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olmaktadir (yaklasik 0.8 atim/dakika/yas). Daha biiyiik kalp stroke voliimii ve kan
voliimiiniin artmasi nedeniyle ergenlik cagindaki erkekler bayanlardan daha biiyiik
dinlenme sistolik kan basincina sahiptir 7.

Geng sporcular aerobik (dayaniklilik) ve anaerobik (gii¢) sporlarda yarigirken
dayaniklilik antrenmanindan yarar saglarlar.

Antrenman programi ¢ocuklar i¢in olumlu ve eglenceli olmalidir. Ciinkii
cocuklar normal olarak uzun siireli, monoton antrenman aktiviteleriyle ugrasmay1
istemezler. Cocuklarin antrenman programlar yetiskin sporcularin antrenman
programlarindan daha kolay olmalidir ©*.

Wells ve Pate son zamanlarda yetiskinlerde etkililigi kanitlanmig dort
antrenman programinin fizyolojik gerekcelerini ve bilesenlerini ele almiglardir. Bu
programlar siddet, siire ve siklik bakimindan birbirine bagl olarak ifade edilmistir.
Cocuklar icin antrenman programi hazirlandiginda tekrar {izerinde durulmasi
gerekmektedir. Ciinkii onlar yetiskinlerin minyatiirii degildirler. Ilave olarak ¢ocuklar
i¢cin antrenmanin miktar1 kapsam ve siddet bakimindan ¢ok az olmalidir @9,

Bilim adamalar1 ve antrendrler son zamanlarda yetiskinler i¢in uygulanan
dayaniklilhlk antrenmaninin prensiplerini  ve degerlerinin uygulanabilecegine
inanmaktadirlar. Bununla birlikte program dizayn edilirken ayirt edici prensipler
hesaba katilmalidir. Antrenman yoOnetimi gosterigsiz, sade olmali ve programda
“oynamak” ve bireysel performans amaglari iizerinde durulmalidir.

Cocuk sporcularin siddetli dayaniklilik antrenmani uygulamasinin potansiyel
risk olusturdugu heniiz yeterince belirlenememistir S
Yapilan caligmalar antrenmanli ve antrenmansiz ¢ocuklarda maksimal stroke

voliimiin bireysel olarak Max VO, deki degisimlere neden olan tek fizyolojik faktor

oldugunu gostermektedir. Antrene erkek c¢ocuklarda her yasta stroke voliimiin
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antrenmansiz gruptan daha yiiksek oldugu tespit edilmistir. Buna karsin maksimal
kalp atim hizinin ve a-VO, nin antrenmanli ve antrenmansiz ¢ocuklarda benzer
oldugu arastirmacilar tarafindan dile getirilmektedir 7.

Cocuklara  fizyolojik antrenman  prensiplerini  uygulamanin  etkili
sinirlamalarina ragmen ¢ocuklarin antrenman prensipleri yetiskinlerden tiiremistir.

Genel olarak uzun siireli, aerobik egzersizler birincil olarak dayanmiklilik
performansint  gelistirmek icin kullanilir. Oysaki yiiksek siddetli, kisa siireli
egzersizler anaerobik ya da kisa siireli gii¢ performansini gelistirmek icin kullanilir.
Bununla beraber 06zellestirilmis anaerobik antrenman dayanikliligin segilmig
belirleyicilerini artirmak yoluyla acrobik antrenman gesitlerini artirabilir ©*.

Kiigiik cocuklar genellikle kisa dinlenme periyodlarini yetigkinlere gére daha
iyi tolere edebilirler. Calismaya aerobik enerjinin yardimi ¢ocuklarda yetiskinlerden
daha yiiksektir. Max VO, de meydana gelen sinirh siiredeki gelismeye bakarsak Max
VO, gelisimi yetiskinle cocukta ayni anda olusmaz. Cocuklardaki aerobik ve
anaerobik gorevlerdeki degisiklikler fizyolojik olgunluga bagimlidir .

Cocuklar ve ergenlik ¢agindakilerin kiloyla iliskili olarak maksimum oksijen
tiikketim diizeyi yasl kisilerden daha fazladir. Ergenlik 6ncesi ¢ocuklarda dayaniklilik
antrenmaniyla aerobik fitnesin gelistirilebilmesi tartigmalidir ve bu konudaki bilgiler
celiskilidir 7.

Onceki arastirmalar ergenlik oncesi cocuklarda aerobik gorevler iizerine
dayaniklilik antrenmaninin hafif etkili oldugunu gostermistir. Son zamanlarda iyi
diizgiin dizayn edilmis ¢aligmalar ergenlik 6ncesi ¢ocuklarda uygulanmis ve temel
olarak caligmalarda kardiak stroke voliimdeki artis oksijen tagmmmasindaki artigt

saglamistir 7%,
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Yetigkinlerde, antrenman ile Max VO;’nin gelistirilmesi ic¢in fiziksel
aktivitenin kesin sekli dayaniklilik antrenmanidir, siiresi 15-60 dakika, siklig1 haftada
3-5 defa ve siddeti maksimum kalp atim hizinin %60-90’1 seklinde olmas1 gerekir.
Diger taraftan, cocuklardaki tecriibe yokluguna ragmen cocuklarin antrenman
programlarinda yetiskin kriterleri kullanildiginda yetiskin deneklerdeki gozlenen
Max VO,’deki gelismeler ¢ocuklarda da benzerdir. Aerobik giicii ¢ocuklarda
gelistirmek i¢in yetiskinlerde oldugu gibi siddet ve siire birbiriyle iligkili olarak goz
oniinde tutulmaldir 7.

Aragtirmalarda c¢ocuklarin Max VO, sini gelistirebilme yetenegi celiskili
sonuglar gostermektedir. Sonu¢ olarak yaygin inanisa ragmen cocuklarin aerobik
olarak antrene edilebilecegi goriilmektedir .

Genel antrenman bilgilerine dayanarak interval antrenmanlarin, kalbin atim
hacmine etkisinden dolayr Max VO,’yi gelistirdigi bilinmektedir. Cocuklarda da
Maks V02 deki gelisimin temel nedeni kalbin atim hacmindeki artistan kaynakli ise

¢ocuklarda interval antrenmanin daha etkili olabilirligi akla gelmektedir "

COCUKLARDA ANTRENMAN PROGRAMININ PLANLANMASI
Eger cocuklarda anaerobik interval antrenman uygulanirsa anaerobik interval
antrenmanin siddeti cocuklarda % 95-100 maksimal kalp atim hizidir.
Antrenmandaki tekrarlarin siiresi 30 saniye ile 3 dakika arasinda olmalidir. Tekrar
say1s1 da 5-20 aras1 olmalidir ©*.
Meta analizi sonucu, ¢cocuklarda aerobik gelisimin goriilebilmesi i¢in en az
haftada 3 giin 6 hafta ve %70 maks KAH tizerindeki siddette olmasi gerektigini dile

getirmektedirler ©?.
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Mandigout ve arkadaglar1 (2002) nin ¢alismasinda devamli aktivite programi
yaparken haftada 3 calisma 25-35 dakika siireli ve maksimum kalp atim sayisi’nin
%80’inden fazla siddette calismak ergenlik 6ncesi ¢ocuklarda Max VO;’yi artirmak
icin gerekli oldugu anlasiimaktadir **).

Calismanin siiresi agisindan Loftin ve ark (1998) calismanin en az 20 dak
siirmesi gerektigini belirtmistir @n,

Sullivan ve Grana’ya gore (1988), dayamiklilik antrenman programinin
hazirlanmasinda siddet, siire, siklik ve egzersizin tekrar sayisi temel alinmalidir.
Siddet: Dayaniklilik antrenmaninin siddeti Max VO, ve kalp atim hizinin dlglilmesi
ile belirlenebilir. Cocuklara iligkin mevcut data bulunmamasina ragmen, bu degerler
yetiskinler i¢in Max VO2’nin %50-60’1 ya da Maksimum kalp atim hizinin yaklasik
%60-70’idir.

Maksimum kalp atim hizinin %80-90’1 ya da Max VO, nin %70-80’inde
yapilan egzersizin siddetinde enerji gereksiniminin kargilanmasinda anaerobik sistem
gittikge artan bir gekilde baskin bir rol oynamaya baslamistir. Bu nokta aerobik
antrenman bolgesinin en iist siiridir.

Siire: Siire antrenmandaki calismanin genisligini ifade eder. Dayaniklilik antrenmant
bir devamli calismay1 ya da cesitli tekrarli caligmalar1 aralikli olarak uygulamay1
icerebilir. Antrenmandaki ¢alisma eger devamli ise eforun siiresi arttiginda siddeti
azalmalidir. Bir antrenman programinin dizayn edilmesinde optimal bir siire yoktur.
Caligmanin siiresi sporun 6zelligi ve antrenmandaki calismanin giddeti gibi cesitli
faktorlere gore degismektedir. Ciinkii cocuklar uzun siireli, monoton egzersizlere iyi
yanit vermezler. Onlarda antrenmanlardaki caligmalarin tekrarlar1 igermesi uzun

stireli, devamli ¢calismalardan daha iyidir. Bu fenomeni agiklamak igin fizyolojik data

bulunmamasina ragmen ¢ocuklar antrenmandaki c¢aligmalarda sik sik Onceki
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egzersizde elinden geleni yaptiktan sonra yeni egzersiz calismasina baglamaya
yetigkinlerden daha fazla isteklidirler.

Sikhk: Ozelikle géz oniinde tutulan optimal haftalik antrenman sayis1 yoktur.
Rehberler genellikle haftada minimum 2-3 ya da maksimum haftada 4-5 antrenman
yapilmasmi Onermektedir. Sikligin artmasi ya da azalmasi siddet ya da siirenin
artmasini ya da azalmasimi gerektirir. Costill’e gore antrenmanin haftalik sikligi
antrenmana kisilerin toleransi, siirat ve antrenman mesafesi vb faktorlere gore
belirlenmelidir. Antrenmana toleranstaki bireysel farkliliklar sporcularin toparlanma
yetenegi ile belirlenmektedir. Hizli biiyiime gosteren ¢ocuklarin miimkiinse en az
haftada 2-3 giin antrenman yapmamalar1 gerekmektedir. Cocuklarin optimal

antrenman sikligini belirlemek igin sistematik bir caba bulunmamaktadir ©%.

2.1.2 iP ATLAMA
Ip atlama eglenceli bir aliskanlik gibi goziikse de ip atlamaya basladigiizda
cok da eglenceli bir sey olmadig1 goriilmektedir. Cocukluk ¢aglarinda eglence

amactyla ip atladigimiz i¢in onu kolay olarak algilariz Gh

ip Atlarken Dikkat edilecek Hususlar

Ipin uzunlugunu belirlemek icin, ipin merkezine ayagin biri yerlestirilir.
Ayakta diiz durulduktan sonra ipin tutulan béliimii omuz hizasina getirilir ©*.
Ip atlama 6ncesi ve sonrasinda muhakkak 1sinma ve soguma yapilmalidir.

Zeminden birkag inchten fazla yukar1 sigranmamalidir 30)
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Ip atlama iyi bir beceri gerektirir. Ip atlayan cok yiiksege sicramamali; kol ve
viicut hareketleri ¢ok etkisiz olmalidir. Boylece ip atlamak i¢in daha az enerjiye

gereksinim duyulur Y.

Ip atlama ayak tabaninizin 6n boliimiinde ziplayacak sekilde uygulanmalidir.
Viicut diiz tutulmahdir. Fakat gevsek olmalidir. Ipin tutulan bdliimiinii
kavradiginizda dirsekler viicudun yanlarinda olmahdir. Ipi ¢evirirken kollari
kullanarak biiyiik daireler olusturulmamalhdir. Bilekler araciligiyla kiigiik daireler
yapilmalidir. Viicudunuzu dengede tutarken ayaklariniza degil karsiya bakilmalidir.

ip atlarken dizler hafifge biikiilmelidir V.

ip Atlama ve Kondisyonel Etkileri

Ip atlama ¢ok iyi bir kondisyon saglayicidir. O ayrica pahali olmayan ve ¢ok
az yer kaplayan bir egzersiz cesididir. Baz1 jog atan kisiler, yiiziicliler ve diger
sporcular ip atlamayn alternatif bir egzersiz olarak kullanmaktadirlar ©®.

Ip atlayarak anaerobik kondisyonu gelistirecek gerekli siddet 30-120
saniyelik ip atlama setlerinin maksimal kalp atim hizinin %85-95 i ile yapilmasiyla
olabilir. Haftada 3 giin yapilan 5-10 dakikalik antrenman eger dogru bir sekilde
yapilirsa ip atlama antrenmanindan maksimum yarar saglanir 8,

Sporcular kisa zaman periyodunda miimkiin oldugunca ¢ok sicrama yaparlar.
Saniyeler icinde kasta yorgunluk olusur ve oksijen azalmasiyla sonuglanir. Enerjinin
gecici olarak tiikenmesiyle hedef kas glikoz kaynaklari tiikkenir. Antrenmanlar
esnasinda performans gitgide azalacagi i¢in anaerobik antrenman yaparken
antrenmanlarin siiresi 5-10 dakika ile sinirlandirilip 10-30 saniye sprintlerle Max
(66)

VO2 boélgesinde ¢alisilmahidir

Anaerobik kondisyon i¢in ip atlama antrenman programi hazirlamanin en iyi
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yolu hizli atlayarak uygulanan 30 saniyelik egzersizi 30 saniyelik dinlenme
periyodunun izledigi tiir antrenmandir. Bu c¢aligmalar anaerobik dayamikliliga 5
dakikaya kadar sinirlandirilmahidir. Bu egzersiz esit siireli dinlenme periyotlar ile

ayrilmahdir 9.

Joggingle karsilastirildiginda ip atlama daha zordur. Ciinkii jogging yaparken
enerji kullanimi 3 faktore baghdir: Ne kadar mesafe, ne kadar zor ve egzersizin
sikligr. Ip atlamanm enerji tiiketimi gdz Oniinde tutuldugunda 4. faktér rol

oynamaktadir. Ip atlamak beceri gerektirir. Jogging ise ok az beceri gerektirir.

Dr Michael Pollock’ a gore ip atlamay1 ilk defa uygulayan birisi maksimum
enerji kapasitesinin %85’ indeyken ¢ok zorlanabilir, deneyimli birisi ise maksimum

enerji kapasitesinin %40’inda caligmay1 uygulayabilir ve ip atlama daha hizli olur

(5%

30 saniye boyunca ip atlanildiginda (¢cocuk olmayanlarda) solunumun
gliclesmesi sasirticidir D,

Ip atlama antrenmani yag yakmak ve koordinasyon saglamak igin faydalidir.
Calisma orta siddette olmalidir. Amac her dakika i¢in 120 doniis ya da daha fazlasi

olmalidir. Toplam 30 dakikalik siirede 200-250 kalori yakilir .

Ip atlama, yaklasik olarak her 15 dakikada 200 kalori yakan miikemmel bir

7

kalori yakicidir ™. 1 saat siireyle ip atlama 1000 kaloriden daha fazla kalori

yakmaktadir ©V.
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Yapilan Arastirmalar

Kircher (1984) amachi ve amagsiz aktivite performansini 26 bayan denek
iizerinde arastirmistir. Her iki tip egzersiz performansinda denekler kendi
kontrollerine gdre hareket etmislerdir. Ip atlama amacgh aktivite olarak
belirlenmisken, ip olmadan yerde sigramakta amagsiz aktivite olarak belirlenmistir.
Denekler her iki aktiviteyi uygularken de Borg skalasinda “cok zor calisma”
noktasina ulagsmiglardir. Egzersizin siiresi ve durmasi tamamen deneklerin
kontroliindedir. Ip atlayan grupta egzersizin uygulanmasi esnasinda kalp atim hizi
anlamli olarak daha yiiksek bulunmustur “°.

Bloch ve arkadaslarinin aragtirmasit 1984 yilindaki Kircher’in yaptigi
arastirmay1 tamamlamak amaciyla yapilmistir. Her denek Borg Skalasia gore “Cok
zor” noktasma ulastiginda egzersizi durdurmustur. 18-31 yaslarindaki bayanlar
iizerinde yapilan bu calismada ip atlayan grubun ip olmadan atlayan gruba gore kalp
atim hizinda daha fazla artis saglandig1 goriilmiistiir. Sigrama siiresindeki farkliliklar
anlamlihiga yaklasmustir (p=.06) fakat Kircher’in bulduklarina zit yéndedir 7.

Town ve arkadaglarinin ¢alismasinda (1980) ip atlamanin enerji tliketimi
iizerine etkileri ve ip atlamaya yanitlarin cinsiyete gore farkliliklar1 belirlenmistir. 19
erkek ve 11 bayan denek dakikada 125, 135 ve 145 defa ipi g¢evirerek 5 dakika
boyunca ip atlamislar ve egzersiz devam ederken yanitlar 6l¢lilmiistiir.

Max VO, degerleri 41.1, 42.0 42.5; ml/kg/dakika; kalp atim hizlar1 176, 177,
177 atim/dakika; enerji tiiketimleri 58.6, 59.4, 60.3kj/dakika olarak Ol¢iilmiistiir.
Bayanlarin Max VO, degerleri erkeklere gore anlaml bir sekilde daha diisiikken,
kalp atim hizlar1 ise daha yiiksek bulunmustur. Ip atlama hizindan dolay1 hicbir

degerde anlamh farklilik yoktur ve cinsiyetle hiz arasinda etkilesim yoktur. Farkli

hizlardaki ortalama MET degerleri 11,7-12,5 arasindadir ki, bu ¢aligma bulgular1 ip
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atlamanin ¢ok siddetli bir egzersiz oldugunu gosteren diger c¢aligmalari
desteklemektedir %

Quirk JE ve arkadaglariin arastirmasinda (1982) 6 bayan ve 6 erkek denek
maksimal bisiklet ergometresinde c¢alismiglar ve secilen hizlarda ip atlamiglardir.
Deneklerin VO2, VO2 debt, kan laktat1 ve kalp atim hiz1 Ol¢lilmiistiir. Erkeklerin
maksimum test ve ipin dakikada 120, 140 ve 160 kez dondiiriilmesi esnasinda
ortalama degerleri asagidaki gibi bulunmustur: VO2-50.2, 38.3, 39.7, ve 44.3
ml/kg/dakika; Kalp atim hiz1-185, 166, 168 ve 178 atim/dakika; VO2 debt--5.70,
3.65, 3.50, ve 4.04 litre ve laktat -- 12.7, 7.4, 7.6, ve 9.2 mM . 1(-1)dir. Bayanlar i¢in
ise VO2--42.8, 39.8, 39.4 ve 39.4 ml/kg/dakika; Kalp atim hizi--185, 181, 181 vel81
atim/ dakiaka; VO2 debt--4.71, 4.27, 4.22, ve 4.15 litre; ve laktat--11.5, 11.5, 12.2,
vell.9 mM . I-1 dir. Bayanlarin hi¢bir 6l¢limii i¢in uygulamalar arasinda anlamli bir
farklilik bulunamamustir. Ip atlama aerobik (bayanlar, 92% VO2max, erkekler, 76-
88%) ve anaerobik kapasitenin her ikisi iizerinde de etkilidir. Erkeklerde ip atlama
esnasinda Max VO;’ye ulagilamaz; ip atlama hizinin artmasi VO2 gereksinimini
artirmaz. Fakat asir1 yiliksek hizda ip atlamak aerobik ve anaerobik enerji kaynaklarin
her ikisinden de gereksinimi artirmaktadir. Ip atlamaya bayanlarin ve erkeklerin
toleransindaki farkliliklarin nedeni bayanlarin daha yiiksek viicut yagi ve daha diisiik
aerobik giicii olmasina baglanmustir 2.

Pettersson ve arkadaglarinin c¢alismasinda (2000) ip atlama grubu futbol
oynayan grup ile karsilagtirilmigtir. Denekler 3 gruba ayrilmiglardir. Birinci grubu
olusturan ip atlama yarigmalarina katilan 10 bayan denek (yas ortalamas1 17,8+/- 0.8
yil) haftada 6.7 +/- 3.1 saat antrenman yapnustir. ikinci grubu olusturan futbol

oyuncusu 15 denek (yas ortalamasi 17.4 +/- 0.8 yil) haftada 6.1 +/- 2.0 saat

antrenman yapmustir. Ugiincii grup ise 0.9 +/- 1.1 saat/hafta fiziksel aktivite yapan 25
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denekten (17.6 +/- 0.8 yil) olusan kontrol grubudur. Her iki deney grubununda kemik
mineral yogunluklari (BMD) kontrol grubuna gére yiiksek bulunmustur. Ip atlama
grubu futbol grubuna gére daha yiiksek toplam viicut, lumbar spine ve sag kol kemik
mineral yogunluguna sahip oldugu bulunmustur. Femur bakimindan da daha yiiksek
kemik yiizol¢limiine sahiptir. Sonug olarak bu yas grubu bayanlarda, ip atlama gibi
yiksek darbeli (soklu) kiloyu tasima (¢cekme) aktiviteleri yiiklenilen bolgelerde

kemik geometrisinde (kemik genislemesi) degisim saglamaktadir ©?.

2.2 VUCUT YAG YUZDESI
Boy, agirlik, beden yag kiitlesi, yagsiz beden kiitlesi gibi bazi temel bilgiler
uygulayicilar, arastiricilar, saglikla ilgili fiziksel uygunluk calisanlarinca gerek
duyulan bilgilerdir ©?.
Insan bedeninin temel yapisal bilesenleri kas, kemik ve yag dokusudur.
Beden yaginin depolanma yerleri genelde i¢c organlar ve derialti olmak iizere iki

3 Insan bedenindeki toplam yag dokusu esansiyel ve

boliimde ele alinmaktadir
depo olmak iizere ikiye ayrilir.

Esansiyel yag dokusu, kemik iligi, kalp, cigerler, dalak, bobrekler, sinir
sistemi gibi i¢ organlar1 ¢evreleyen ve iginde bulunan yag dokusu olarak tanimlanir.
Bu yag dokusu normal fizyolojik fonksiyonlar i¢in de gereklidir.

Depo yag dokusu, adipos doku i¢inde yer alan yag dokusu olarak tanimlanir.
Yag dokusu igeren bu beslenme rezervleri ¢esitli i¢ organlari dis etkilerden korur.

Genelde bu deponun biiyiik bir boliimii deri altinda yer almaktadir. Depo yag dokusu

ylizdesi erkeklerde (%12) ve kadinlarda (%15) benzerdir.
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Yagsiz beden kiitlesi (YBK), bedenin yagsiz boliimii olarak tanimlanmakla birlikte
bu agirlik yaklasik olarak %3 kadar esansiyel yag doku icermektedir. YBK, Beden
Kiitlesi — Yag kiitlesi seklinde hesaplanir ©°).

Insanlarda toplam viicut yagmin %50’si deri alt1 tabakasinda bulunmaktadur.
Bu nedenle deri alt1 yagmin 6l¢iilmesi viicuttaki toplam yagin saptanmasinda 1iyi bir
yontemdir a9, Depo yag dokusunun biiyiik bir boliimii deri altinda yer almaktadir.
Deri kivrimi dl¢timleri, beden yag1 ve dagilimlar1 hakkinda anlamli bilgiler verebilir
(55)

Deri alt1 yag ol¢limii, viicudun toplam yag oraninin ' sinin derinin altindaki
yag depolarinda toplandigi ve bunun toplam yag miktar1 ile iliskili oldugu
gerekgesine dayanarak yapilir. 1930 yilindan 6nce gelistirilen 6zel “kiskag- tipi
kalibre” aleti ile deri alt1 yag dokusu kalibrenin gostergesinden milimetre cinsinden

okunur ¥,

Egzersiz ve Viicut Yag Yiizdesi Iliskisi

Aragtirmalar  diizenli egzersiz yapildiginda beden kompozisyonunun
degistigini gostermektedir. Aerobik egzersiz ve direng antrenman tipleri deri alt1 yag
dokusunun, yag agirligmimn ve yag %sinin azaltilmasinda etkilidirler ©°.

Beden kompozisyonu degisiminde aerobik egzersizin yogunlugu onemlidir.
Orta ve diisiik yogunlukta uzun siireli aerobik egzersizlerin kisa siireli yiiksek
yogunluktaki aerobik egzersizlerden daha etkili oldugu rapor edilmektedir.

Aerobik ve kuvvet egzersizleri sonucunda beden kompozisyonundaki azalma,
egzersize verilen hormonal cevaplarin sonucudur. Egzersiz biliylime hormonunun

(GH) dolasim diizeylerini yiikseltir ve bu yliksek diizey egzersiz sonrasinda da 1-2

saat devam eder. Egzersiz ayni zamanda adrenal medulladan katekolominlerin
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salgilanmasini da uyarir. Biiylime hormonu ve katekolominler serbest yag asitlerinin
depolardan mobilizasyonlari arttirirlar. Kaslar bu serbest yag asitlerini istirahat ve
diisiik yogunluktaki egzersizlerde kullanabilirler .

Harrel ve arkadaglari’nin 8-18 yas araligindaki 295 denek iizerinde yaptigi
caligmada ¢ocuklarda her kg basina viicut kiitlesi i¢in enerji tiilketimi dinlenmede ve
egzersiz esnasinda yetiskinlere ve ergenligin c¢esitli donemlerindekilere gére daha
yiiksek oldugu bulunmustur @),

Daniels ve arkadaglar1 10 yasindaki erkek cocuklarm kosu esnasinda 18

yasindaki erkeklere gore daha fazla enerji tikettigi goriilmiistiir %

2.3 ANAEROBIK GUC
Anaerobik kapasite kisa siireli yiliksek siddetli goérevleri yapabilme
yetenegidir. Kisa stireli patlayici aktivitelerle karakterize edilen ¢ogu geng sporu
enerji saglamak i¢in anaerobik metabolizmay1 kullanmaktadir.

Anaerobik metabolizma patlayici sigrama ya da sprint gibi kisa stireli (0-
90saniye) yiiksek siddetli aktivitelerde enerji tiretimi ile ilgilidir ®¥.

Bireyin kisa siireli cok siddetli egzersizlerde kullandigi enerji anaerobik
proseslerden dogar. Kisa siireli siirat kosularinda, ani hizlanmalarda, uzun bir yarigin
bitiminde sportif performansta 6nemli rol oynar. Cesitli spor dallarinda anaerobik
gliclin ige girme orani degisiktir. Bu nedenle anaerobik giiciin de baz1 spor dallarinda
gelistirilmesi  gerekir. Anaerobik giicii gelistiren antrenman aerobik giici
gelistirenden farklidir. Anaerobik kapasiteyi artiran antrenmanlarda fizyolojik

prensip kisa siireli maksimal (10-20 saniye civarinda kosulan 100-200m kosular)

eforlar yapmadir. Bu tip antrenmanlar bitkin hale getirici tiptedirler ve aralarinda
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yeterinde uzun dinlenme periyodlar1 bulunmasi gerekir. Anaerobik antrenman,
aerobik antrenmana oranla daha yorucu bir antrenman seklidir ©.

Giig bir iinite zamanda meydana getirilebilen istir. Anaerobik gii¢ de bir {inite
zamanda (bir dakikada) anaerobik yoldan yani ATP-PC enerji kaynagini kullanarak
husule getirilebilen istir. ATP-PC enerji kaynagini kullanabilme yeteneginin fazlaligi
oraninda anaerobik gii¢c de yiiksek olur. Anaerobik gii¢ ¢esitli spor dallarinda zaman
zaman kullanilan bir giigtiir ve sportif performansta énemlidir. Ornegin durarak
sigramada, yiiksek atlamada, giille atmada, cirit atmada, disk atmada, siiratli
cikislarda (siirat kosularinda, basketbol, voleybol, futbol vb) anaerobik giice sik sik
basvurulur ve oyuncunun performansinda énemli rol oynar .

Yasla beraber kisa siireli yliksek siddetli calisma uygulama yetenegi artar.
Adolesan erkeklerde yasla beraber 40 yard kosu ve dikey sicrama performanslari
gelismektedir. Yasla ilgili bir bicimde maksimal egzersizde kan laktat seviyesi
artmaktadir. Yagla ilgili olarak olugan artigin tam mekanizmasi bilinememesine
ragmen kaslardaki bireysel enzim ve ATP, CP ve glikojen kaynaklarindaki artig, kas
kiitlesindeki artis ve ndromiiskiiler koordinasyondaki artis muhtemel nedenler

arasindadir @,

Cocuk Sporcularda Anaerobik Gii¢c Ve Kapasite

Cocuklarda anaerobik spor aktivitelerindeki performans (yiiksek atlama,
sprint, yiizme ve 200m kosu) mutlak ve gorece degerler yoniinden ergen ¢ocuklara
ve yetigkinlere oranla diisiiktiir. Bunun en o6nemli nedeni, ¢ocuklarin anaerobik
yollardan enerji elde etme kapasitelerinin diisiik olmasidir. Anaerobik performans

mutlak ve gorece degerler bakimindan (uyluk, kas kesit alani, yagsiz viicut agirligi)
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biiylime ve gelismeye paralel olarak artar. Ve en yiiksek degerlere 20-30 yaslari
arasinda ulasilir.

Erikson ¢ocuklarda ve yetigkinlerdeki iskelet kasi kreatin fosfat diizeylerinin
ayni oldugunu bildirmislerdir.

Cocuklarda ve yetiskinlerde ATP miktar1 farklilik gostermemektedir. Kreatin
fosfat ve ADP’den ATP yenilenmesini saglayan kreatin kinaz miktar1 ise ¢ocuklar ve
yetiskinlerde aynidir. Dolayisiyla, alaktik enerji sisteminin kullanimu ile ilgili olarak

cocuklarla yetigkinler arasinda fark yoktur *2.

2.4 CABUKLUK

Cabukluk, verimli ve etkin bir b¢imde viicudun yoniinii ve yerini
degistirebilme yetenegidir. Cabuklugun bilesenleri vardir.

Denge: Koordineli hareketler sirasinda duyu islevlerinin kontrol ettigi
hareketleri siirdiirebilme yetenegidir.

Hiz: Viicudun tiimiinii ya da bir boliimiinii en kisa zamanda bir yerden baska
bir yere hareket ettirme yetenegidir.

Kuvvet: Kas ya da kas gruplarinin dirence karsi koyabilme yetenegidir.

Koordinasyon: Viicut duyularinin ortak calismasi ile gergeklestirilen

etkinliklerde viicut hareketlerini kontrol edebilme yetenegidir 2.
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BOLUM 3

YONTEM
Bu boliimde arastirma modeli, arastirma deseni, ¢alisma grubu, veri toplama
araclari, verilerin toplanmasi ve verilerin ¢oziimii ile ilgili bilgilere yer verilmistir.
Bu arastirma 9-11 yas grubu erkek ¢ocuklarda 30 saniye siireyle ip atlama ve
interval kosu egzersizlerinin uygulanmasinin performans {izerine etkilerini
karsilagtirmak amaciyla yapilmistir. Bu problemin bagimsiz degiskenini ip atlama ve

interval kosu egzersizleri, bagiml degiskenini ise performans olugturmaktadir.

3.1 Arastirma Modeli

Bu ¢alismada deneme modeli uygulanmis olup, kontrol gruplu 6n test - son test
arastirma deseni kullanilmistir. Aragtirmada iki deney grubu, bir kontrol grubu
vardir. Deneklerin tiimii gruplara yansiz numaralar c¢izelgesinden rastgele olarak
atanmig olup, On test ve son test Ol¢limleri almmustir. Bu modelin goriiniimii

asagidaki gibidir.

Ip atlama grubu G:i R O X1 012
Interval kosu grubu G, R 04, X, 032

Kontrol grubu Gs; R O3 032

G: Grup
R: Rastgele atama
0: Olgiim

X: Antrenman metodu (Bagimsiz degisken)
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Desendeki G, Ip atlama grubu (IAG), G, Interval kosu Grubu (IKG), Gs
Kontrol grubunu, O;., ip atlama grubu ontest, O,.; Interval kosu grubu ontest, Os.;
Kontrol grubu éntestini, X; Ip atlama calismasini, X, Interval kosu ¢alismasmi, O;.,
Ip atlama grubu sontest, O,., Interval kosu grubu sontestini, Os., Kontrol grubu

sontestini gdstermektedir.

3.2 Arastirma Grubu

Arastirmanin ¢alisma evrenini, 2004 - 2005 Ogretim yilinda Bolu -Yildirim
Beyazit Ilkogretim Okulu’nda 3, 4 ve 5. smifta 6grenim géren 9-11 yas grubundaki
goniilli 29 erkek Ogrenci olusturmustur. Arastirmanin ¢alisma evreni, ayn1 zamanda
arastirmanin 0rneklemini olusturmaktadir.

Bu arastirmada 6rneklemi olusturan 29 erkek 6grenci, rastgele atama ve oransiz
eleman 6rneklem se¢im yontemi kullanilarak se¢ilmistir.

Denek olarak segilen 29 erkek 6grenci rastgele yontemle 3 gruba ayrilmustir. 10
denek ip atlama grubuna (IAG), 10 denek interval kosu grubuna (IKG) ve 9 denek de

kontrol grubuna atanmisgtir.

3.3. Verilerin Toplanmasi ve Veri Ol¢iim Araclar
Antrenman programindan 3 hafta dnce deneklerin velilerine 6grenci izin formu
gonderilerek cevaplar 1 hafta igerisinde alinmigtir. Antrenman programindan 2 hafta
once ise bir on calisma yapilarak antrenmanin ortalama siiresi yaklasik 35 dakika
olarak belirlenmistir.
Antrenman programindan 10 giin 6nce 1 hafta siiresince ip atlama teknigine

uyum saglamak i¢in ip atlama teknigi Ogretilmistir. Ayrica bu sathada deneklerin
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tiimiiniin performans 6l¢lim aletlerine alismalar1 saglanmigtir.

Gruplari olusturan denekler asagida ayrintilar1 sunulan ¢alisma programimi takip
etmislerdir. Ip atlama ve interval kosu calismalar1 5 tekrarli 2 set {izerinden
uygulanmigtir. Setler arasinda 5 dakikalik dinlenme arasi verilmistir. Haftada 3 giin
olmak tizere 6 hafta siliresince uygulanan antrenmanlar, her iki gruba da ayni saatte
uygulanmustir.

Antrenmanlarda ilk olarak deneklerin tiimiine 8 dakika 1sinma kosusu (jogging)
ve 7 dakika germe hareketleri yaptirilmistir. Ip atlama grubunda bulunan denekler,
her tekrarda 30 saniye siiresince ip atlamustir. interval kosu grubunda bulunan
denekler ise her tekrarda 30 saniye siiresince kogsmuslardir. 2 deney grubunda da bir
tekrarlik ¢alisma 30 saniye siireyle uygulanmistir. Her iki deney grubunda da
antrenman siddeti maksimal kalp atim hizlarinin % 90-95°1 olarak belirlenmistir.

Kosu esnasinda kalp atim hizinin belirlenmesinin zor olmasi nedeniyle ip atlama
ve interval kosu egzersizleri sonrasinda 10 saniyelik kalp atim hizi belirlenerek
egzersizlerin siddeti kontrol edilmistir ®".

Ayrica deney gruplarinda yiiklenme dinlenme orani 1:1 olup tekrarlar arasinda
(30 saniyelik egzersiz- 30 saniye) dinlenme verilmistir. Dinlenme esnasinda gevseme
alistirmalar1 (bacaklarin sallanmasi gibi) uygulanmis ve antrenmanlar 10 dakikalik
toparlanma kosusu ile bitirilmistir.

Ip atlama programini uygulayan denekler asagida belirtilen hususlara dikkat
etmislerdir. Ip atlamaya baglarken ayaklar omuz genisliginde acilir, viicut agirhig
ayagin pencesine hafifce dengelenir. Ip calflerin gerisinde durur. iIp viicudun
pozisyonu bozulmadan bireyin etrafindan kavis ¢izerek cevrilir. Ip basin iizerinden
gecerken sigranir ve birey havadayken ip ayaklarin altindan gecirilir. Ipin ellik

boliimii rahat fakat saglam tutulur ve el bilekleri ile kiigiik daireler yapilir . ip
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atlama dirsekler viicuda yakinken uygulanmalidir . ip atlarken daima dizlerin hafif
biikiilii olmasina ve ayaklarin pengesi (6n boliimii) {izerinde yere temas edilmesine
dikkat edilmistir ¢% %

Gruplar olusturan denekler asagida ayrintilar1 sunulan test ve Olglimlere tabi
tutulmuslardir. Antrenman programindan 3 giin 6nce ve 3 giin sonra ilgili test ve
Olctimler (On test-son test) alinmustir. Yorgunluk testleri olumsuz olarak etkileyecegi
icin denekler, 6n test ve son testten birkag giin Once yorucu aktivitelerde
bulunmamalar1 konusunda bilgilendirilmistir. Denekler testler Oncesi motive
edilmistir. Tim denekler ayn1 6lgme aletiyle, yaklasik olarak ayni saatte ve ayni

kisiler tarafindan ol¢tilmiistiir.

3.3.1 Agirhk Olciimii
Viicut agirligi 6l¢timlerinde Jameson marka 0.1kg hassasiyetli elektronik baskiil
kullanilmistir. Denekler {izerlerinde sadece sort kalacak sekilde ¢iplak ayakla

baskiiliin tizerine ¢ikmis olup viicut agirliklari kg cinsinden belirlenmistir.

3.3.2 Boy Olciimii

Boy ol¢ilimleri icin metre kullanilarak tahtaya boy skalasi ¢izilmis ve deneklerin
Olctiimleri ¢iplak ayakla alinmistir. Deneklerin topuklardan basin en iist noktasina
dogru olan viicut yiiksekligi Ol¢lilmiistiir. Deneklerin ayaklar1 kapali, basin arkasi,
sirt1 ve topuklart duvara bitisik durumda tutulduktan sonra derin bir nefes almasi ve

yiiksek boya ulagmasi saglanmaistir.

46



3.3.3 Dikey Sicrama Mesafesinin Olgiilmesi ve Anaerobik Giiciin
Hesaplanmasi

Yiiksek siddette kisa siirede uygulanan gesitli aktivitelerin kullanilmasiyla
anaerobik metabolizma belirlenebilir. Buna 6rnek dikey sigrama, 40yard kosu vb
diger testler @8

Bu caligmada anaerobik giiclin ve dikey si¢rama performansinin belirlenmesinde
Sargeant dikey sicrama testi kullanilmigtir. Bu testte, deneklerin durarak ulasabildigi
yiikseklik ile sigrayarak ulasabildigi yiikseklik arasindaki fark metre cinsinden
dlciilmiistiir. Ug sicrama yapilmis ve en iyi olan1 grup istatistikleri i¢in kullanilnustir.

Boylece bulunan dikey sigrama degerleri ile viicut agirliklari, Lewis Formiilii ile
hesaplamalarda kullanilarak  anaerobik giic degerleri kg-m/sn cinsinden
hesaplanmustir.

Lewis Formiilii asagida verilmistir:

Anaerobik Giig(P)=V 4.9 x (Agirlik (kg)) x V Dikey Sigrama Mesafesi (m)

(5,26, 78,82, 84,91)

3.3.4 20m Mekik Kosusu Testi ve Max VO2’nin Hesaplanmasi

Dayaniklhilik (maksimal aerobik giic) performansimi belirlemek igin 20metre
mekik kosusu testi uygulanmistir. Teste baslamadan 6nce denekler, yiliksek verim
alabilmek i¢in motive edilmistir. Deneklerin test Oncesi 1sinmalarina gerek yoktur,
¢linkii 20m mekik testi ¢ok agamali bir test olup, ilk agamalar1 1sinma temposundadir.
Test yavas bir kosu hizinda (8km/saat) baslamis ve denek bir sinyali kagirip
digerinde tekrar ritmi yakaladiginda teste devam edilmistir. Denek eger arka arkaya 2
turda pistin sonunda 3m Ondeki c¢izgiye ulasamadiginda test durdurulmustur.

Denekler 20m pistte kostular ve sinyalle beraber denekler ¢izgiye bir ayakla
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dokunmustur. Kosu hizi her dakikada 0.5km/saat artirilmistir. Her dakika bir
safthadir. Denegin durduruldugu satha test sonucudur ve kalp-solunum
dayanikliliginin bir gostergesidir.

Maksimal oksijen tiikketimini (Max VO,) belirlemek i¢in 20m Mekik Kosusu

Max VO2 degerlendirme tablosu kullanilmistir (EK-B).

(39, 84, 91)

Sekil 3.1. Mekik Kosusu Parkuru

]

Pud
=
=)

3.3.5 Cabukluk Performansiin Olgiilmesi

Motorsal eylemleri olanakli olan en kisa zamanda yapabilme yetenegine
cabukluk denir. Cabukluk gelisimini gdzlemek igin illinois ¢abukluk kosusu testi
uygulanmistir. Denekler 10m’ye 5m olan test parkurunda kollar yanda agik ve
yliziistii uzanmig olarak ¢izginin gerisinde teste baslamistir. Basla komutuyla
kosmaya baglayip karsi ¢izginin arkasina bir ayagi ile basmiglardir. Sonra ortadaki
huniler arasinda slalom yapmuslar ve karsi cizgiye diger ayakla basarak ve bitis

cizgisine kogmuslardir. 2 deneme yapilmis ve en iyisi kaydedilmistir @4,
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Sekil 3.2 illinois cabukluk kosusu parkuru
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3.3.5 Viicut Yag Yiizdesi Olciimleri

Viicut yag yiizdesini belirlemek amaciyla 2 bolgede deri alti yag
kalinliklar1 dl¢tilmiistiir (Subscapula, Uyluk). Deri alt1 yag dl¢timleri yapilirken bas
ve isaret parmaklari ile dl¢iim yapilan noktanin lcm gerisinden sadece deri ve deri
altt yag (kas dokusu hari¢) dokusu tutulmustur. Deri alt1 yag tabakasi kalinligi kas
dokusundan ayrilacak kadar hafif¢ce yukari cekilmistir. Kaliperin uglar1 6l¢tim
yapilan noktaya uygulandiktan 2-3 sn iginde sonu¢ okunarak milimetre (0,0lmm
kadar) cinsinden kaydedilmistir. Her bir derialt1 yag kalinhigi 6lglimii 0,2mm
duyarlilikta kalibre edilmis (10/mm2) Skinfold kaliper ile yapilmis olup yag kalinlig1
olgiimleri iki kez tekrarlanmustir. Ikinci 6l¢iim sonucu, birinci dlgiim sonucundan
%5’den fazla fark gosterdiginde tigiincii 6l¢lim yapilmistir ve birbirine en yakin iki
degerin ortalamasi almmustir. Olgiimler denekler ayakta dik dururken sag taraftan

(32, 84;,91)

alinmistir Deneklerin viicutlar1 simetrik kabul edildiginden biitiin 6lgiimler

deneklerin sag tarafindan yapilmustir.
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3.3.5.1 Subscapula Derialt1 Yag Kalinhg Ol¢iimii
Denek ayakta ve rahat pozisyonda tutularak scapulanin inferior agisinin 2cm
asag1 ve uzagindaki noktanin diagonal diizlemdeki yag dokusu katlanarak derialti

yag kalinlig1 alinmistir ®),

3.3.5.2 Uyluk Derialt1 Yag Kalinhg Olciimii
Katilimcilarin kollar1 yanda ayakta iken dikey dogrultuda, sag {ist bacagin 6n
yliziinde, kalca ve diz ekleminin arasindaki orta noktadan dl¢iimler alinmigtir ),
Ip atlama ve interval kosu egzersizlerinin viicut yag yiizdeleri (VYY)
iizerindeki etkisini belirlemek i¢in subscapula ve uyluk derialt1 6l¢iimleri sonucunda
elde edilen veriler Sloan ve Weir Nomograminda (EK-C) uygulandiktan sonra

bulunan viicut yag yiizdeleri SPSS paket programuna girilmistir % %1,

3.4 Verilerin Analizi

Veriler bilgisayar ortamina aktarilarak SPSS 11.0 paket programi kullanilarak
hesaplamalar yapilmistir. Bu arastirmada anlamhilik derecesi tiim istatistiksel
analizler i¢in 0.05 olarak belirlenmistir.

Deneklerin gruplar arasindaki farkliliklar1 Nonparametrik testler kullanilarak
belirlenmistir.

Gruplarin yas, boy, kilo ve denek sayisi degerlerini belirlemek icin betimsel
istatistikten yararlamilmistir. Aragtirmaya katilacak gruplardaki deneklerin denk olup
olmadiklarini saptamak i¢in Kruskal Wallis H Testi kullanilmistir. Gruplarin kendi

icerisindeki gelisimlerini belirlemek, Ontest sontest degerleri arasinda fark olup
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olmadigin1 belirlemek amaci ile Wilcoxon Isaretli Siralar Testi uygulanmstir. Bu
aragtirmaya katilan deneklerin performans gelisimlerinin gruplar arasinda anlamli
farklilik gosterip gostermedigine iliskin dlglimler Kruskal Wallis H Testi kullanilarak
yapilmistir. Gruplar arasinda gozlenen anlamli farkin, hangi gruplar arasindaki
anlamli farklara bagli olarak ortaya ¢iktigt Mann-Whitney U testi uygulanarak

belirlenmistir.
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BOLUM IV

BULGULAR

Bu béliimde kontrol ve deney gruplarini olusturan deneklerin illinois cabukluk

kosusu degerleri, Max VO2 kullanim kapasitesi degerleri, anaerobik gii¢ kapasitesi

degerleri ve viicut yag ylizdesi degerlerinin Ontest ve son test sonuglarina gore

bulgulara ve yorumlara yer verilmistir.

4.1 BULGULAR

4.1.1 Arastirmaya Katilan Deneklerin Fiziksel Ozellikleri

Aragtirmaya katilan deneklerin fiziksel ozellikleri (yas, boy, viicut agirligi)

Tablo 4.1°de verilmistir.

Tablo 4.1. Cahsmaya Katilan Deneklerin Yas, Boy Uzunluklar1 ve Viicut

Agirliklan (kg) Degerleri

Denek Yas (y1l) Boy (cm) Kilo (kg)
Gruplar . . .

SAYISI (n) | (3£ +SS) (3L £SS) (FX £88)
ip Atlama Grubu | 10 9,60 = 0,70 134,90 = 5,51 | 28,60 + 3,55
Interval Kosu

10 9,70 +£ 0,95 134,90 = 7,99 | 30,96 + 5,28
Grubu
Kontrol Grubu 9 9,67 1,00 133,33 £ 4,95 27,69 +£4,15
TOPLAM 29 9,66 +0, 86 134,41 £ 6,15 29,13 £ 4,46

Tablo 4.1. de goriildiigii gibi ip atlama grubunun (IAG) yas aritmetik ortalamasi
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X+ SS=9,60 + 0, 70 yas yil, interval kosu grubunun (IKG) X+ SS=9,70 £+ 0,95 yas

yil, kontrol grubunun ise X+ SS$=9,67 + 1,00 yas yildir. Boy ortalamalarina

bakildiginda IAG’ nun aritmetik ortalamast % + SS=134,90 + 5,51cm, IKG’nun X +

SS=134,90 + 7,99cm; kontrol grubunun ise X+ SS=133,33 + 4,95cm oldugu

gdriilmektedir. Viicut agirhigr aritmetik ortalamalarina bakildiginda ise IAG’nun X

$S=28,60 + 3,55kg, IKG’nun X + SS= 30,96 + 5,28kg ve kontrol grubunun X +

SS=27,69 £ 4,13kg’dur.

4.1.2 Arastirmaya Katilan Gruplarin On Test Verileri

Bu arastirmaya katilan deneklerin Ontest Ol¢iim degerleri Tablo 4.2. de

gosterilmistir.

Tablo 4.2. Calisma Gruplarinin On Test Verileri

IP ATLAMA GRUBU | INTERVAL KOSU | KONTROL GRUBU

(N=10) GRUBU (N=10) (N=9)
Degiskenler (:?_i: +SS) Min Max (:}_i: +SS) Min Max (:?_i: +8S) Min Max
Cabukluk(sn) | 21,15+1,48 | 19,55 | 24,12 | 21,63+0,67 | 20,69 | 23,10 | 22,10+0,72 | 21,03 | 23,15
Max VO,

36,21+5,03 | 29,85 | 44,20 | 35,69+3,39 | 27,95 | 40,20 | 30,94+3,25 | 26,80 | 36,40
(ml.kg./dk.)
Anaerobik

30,6446,31 | 22,76 | 42,15 | 33,29+6,84 | 26,43 | 47,16 | 26,27+4,95 | 20,62 | 36,03
Gii¢ (kgm/sn)
Viicut Yag

8,12+1,91 | 5,70 11,30 | 11,16+3,57 | 7,30 17,80 | 11,04+4,35 | 6,80 20,50
Yiizdesi (%)
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4.1.3 Arastirmaya Katilan Gruplarin Son Test Verileri

Bu aragtirmaya katilan deneklerin sontest l¢iim degerleri ise Tablo 4.3. de

gosterilmistir.

Tablo 4.3. Calisma Gruplarinin Son Test Verileri

P ATLAMA | INTERVAL KOSU | KONTROL GRUBU

GRUBU (N=10) GRUBU (N=10) (N=9)
Degiskenler (j_{ +8S) | Min Max (jT: £S8) Min Max (jT: +8SS) Min | Max
Cabukluk(sn) | 20,29+1,43 | 18,52 | 23,55 | 20,47+0,88 | 19,12 | 21,96 | 21,81£0,67 | 20,50 | 22,53
Max VO,

38,2145,86 | 30,60 | 48,00 | 36,74+2,50 | 32,54 | 39,90 | 32,25+3,35 | 26,80 | 37,10
(ml.kg./dk.)
Anaerobik

32,9345,58 | 25,59 | 42,98 | 34,61+7,34 | 27,19 | 47,16 | 26,08+4,92 | 18,07 | 34,62
Gii¢ (kgm/sn)
Viicut Yag

6,72+1,67 | 4,80 10,30 | 8,91+2,49 | 6,20 12,90 | 9,54+4,12 | 4,80 17,40
Yiizdesi (%)

4.1.4 Arastirmaya Katilan Gruplarin On Test Puanlarinin Karsilastirilmasi

Ip atlama grubu, interval kosu grubu ve kontrol grubunun c¢abukluk kosusu,

max Vo2 kullanim kapasitesi, anaerobik giic kapasitesi ve viicut yag ylizdelerinin

Kruskall-Wallis H Testi 6ntest degerleri asagida Tablo 4.4. de verilmistir.
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Tablo 4.4. Kontrol ve Deney Gruplarmmin Cabukluk Kosusu, Max VO,,

Anaerobik Gii¢ ve Viicut Yag Yiizdelerine Ait Ontest Puanlarinin

Karsilastirilmasi.

GRUPLAR Interval

ip atlama Kontrol

Antrenman
Grubu Grubu
Grubu
. (N=10) (N=9) X2 p
ONTEST (N=10) SD
PUANLARI | Sira Sira Sira
n n N

Ortalamasi Ortalamasi Ortalamasi
Cabukluk

11,20 10 14,60 10 19,67 2 4,72 10,94
Kosusu
MaxVo, 17,30 10 18,55 10 8,50 2 7.73 10,21
Anaerobik

16,20 10 18,70 10 9,56 2 5,77 10,56
gii¢
Viicut yag

9,95 10 18,30 10 16,94 2 5,53 | 0,63
yiizdesi

Arastirmaya katilan gruplardaki deneklerin performans degerlerinin baglangicta

homojen olup olmadiklarin1 saptamak i¢in Ontest cabukluk kosusu, Max Vo,

kullanim kapasitesi, anaerobik giic kapasitesi ve viicut yag yiizdeleri degerleri

karsilastirilmis. Ontest degerlerinin gruplar arasinda istatistiksel orak anlamli bir

farklilik géstermedigi bulunmustur (p< 0.05).
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4.1.5 Arastirma Gruplarmin On Test Son Test Verilerinin Karsilastiriimasi

Ip atlama grubundaki deneklerin sportif performansimna ait 6n test ve son test
sonuclar1 arasindaki farkin anlamhiligina iliskin Wilcoxon Isaretli Siralar Testi
sonuglar1 agsagidaki tabloda verilmistir (Tablo 4.5.).

Tablo 4.5. ip Atlama Grubunun Sportif Performansina iliskin On Test Son

Test Verilerinin Karsilastirilmasi

DEGISKENLER ON TEST | SON TEST
. . Z P
(N=10) (ZL£SS) (£ SS)
Cabukluk (sn.) 21.15 +120.29 +
-2.803a .005%*
1.48 1.43
MaxVO, (ml.kg./dk.) 36.22 + | 38.21 +
-1.988b .047*
5.04 5.87
Anaerobik gii¢c (kgm/sn) | 30.65 +|32.93 +
-2.803b .005*
6.31 5.58
Viicut yag orani (%) 8.12+191 |6.72+1.68 |-2.810a .005%*

* p<0,05
a. pozitif siralar temeline dayali

b. negatif siralar temeline dayali

Tablo 4.5. de goriildigii gibi ip atlama grubunun Ontest ve sontest
Olctimleri arasinda fark olup olmadigini belirlemek i¢in ikili eslestirilmis analizlerden
Wilcoxon metodu kullanilmis ve analiz sonuglari Ol¢limler arasinda c¢abukluk

performansinda (z= -2,803; p<0.05); Max VO, kullanim kapasitesinde (z=-1,988;
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p<0.05); anaerobik gii¢c kapasitesinde (z=-2,803; p<0.05) ve viicut yag yiizdesinde
(z=-2,810; p<0.05) istatistiksel olarak anlamli farklar bulunmustur.

Ip atlama grubunun uygulama oncesi cabukluk performanslarmin aritmetik
ortalamasi X + SS= 21.15 + 1.48 iken, ip atlama programi sonrasinda X+ $8=20.29
+ 1.43’a;viicut yag ylizdesi aritmetik ortalamasi X + SS=8.12 + 1.91 iken, X+
SS=6.72 + 1.68’¢ diigmiigtiir. Max VO, kullanim kapasitesi aritmetik ortalamasi X+
SS=36.22 + 5.04 iken, X+ SS=38.21 + 5.87’e; anaerobik gii¢ kapasitesi performansi
aritmetik ortalamast %+ SS=30.65 + 6.31 iken, X+ 85=32.93 +5.58’¢ ylikselmistir.

Bu sonuglara gore, diizenlenen ip atlama programinin 9-11 yas grubu erkek
cocuklarin cabukluk performansini, Max VO, performansini, anaerobik gii¢

performansini ve viicut yag yiizdesi performansini gelistirmede 6nemli bir etkiye

sahip oldugunu gdstermektedir.

Tablo 4.6. Interval Kosu Grubunun Sportif Performansina iliskin On Test Son
Test Verilerinin Karsilastirilmasi

Interval kosu grubundaki deneklerin sportif performansia ait 6n test ve son
test sonuglar1 arasindaki farkin anlamliligma iliskin Wilcoxon Isaretli Siralar Testi

sonuglar1 asagidaki tabloda verilmistir (Tablo 4.6.).

DEGISKENLER | ON TEST SONTEST |, P
(N=10) (FL£SS) (F££SS)
Cabukluk (sn.) |21.63+0.67 |20.47+0.88 -2,803a ,005 *
MaxVO, 35.69+339  [36.74+2.50 |-1,224b 221
Anaerobik giic i N
(mlkg./dk.) 33.29+6.84 |34.61+7.34 2,310b ,021
X,}‘;“t yag orant| 11 16+£3.57 | 8.91+2.49 2,521a 012 %

(1]

* p< 0,05

a. pozitif siralar temeline dayali

b. negatif siralar temeline dayali
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Tablo 4.6. da goriildiigii gibi interval kosu grubunun Ontest ve sontest dlgiimleri
arasinda fark olup olmadigini belirlemek igin ikili eslestirilmis analizlerden
Wilcoxon metodu kullanilmis ve analiz sonuglar1 Olglimler arasinda cabukluk
performansinda (z= -2,803; p<0,05); anaerobik gii¢ kapasitesinde (z=-2,310; p<0,05)
ve viicut yag yiizdesinde (z=-2,521; p<0,05) istatistiksel olarak anlamli farkliliklar
bulunmustur.

Uygulama oOncesi Max VO, kullanim kapasitesi aritmetik ortalamasi X +
SS=35.69 + 3.39 iken, X+ S8=36.74 + 2.50’ye yiikselmistir. Interval kosu grubunun
Max VO, kullanim kapasitesinin ontest ve sontest 6l¢iimleri arasindaki bu farklilik
istatistiksel olarak anlamli degildir (z=-1,224; p>0,05).

Interval kosu grubunun uygulama 6ncesi ¢abukluk performanslariin aritmetik
ortalamast 2 + SS= 21.63 + 0.67 iken, ip atlama programi sonrasinda X+ $5=20.47
+ 0.88’e ve viicut yag yiizdesi aritmetik ortalamasi X+ SS=11.16 + 3.57 iken, X +
SS=8.91 + 2.49’a diismiistiir. Anaerobik gii¢ kapasitesi performansinin aritmetik
ortalamasinmn ise X + SS=33.29 + 6.84 iken, X + SS=34.61 + 7.34% yikseldigi
bulunmustur.

Bu sonuglara gore, diizenlenen interval kosu programinin 9-11 yas grubu erkek
cocuklarin Max VO, performansini gelistirmede dnemli bir etkisinin olmadigini;
cabukluk performansini, anaerobik gii¢ performansimi ve viicut yag ylizdesi

performansini gelistirmede ise 6nemli bir etkisi oldugunu ortaya ¢ikarmaktadir.
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Tablo 4.7. Kontrol Grubunun Sportif Performansina iliskin On Test Son Test

Verilerinin Karsilastirilmasi

Kontrol grubundaki deneklerin sportif performansina ait 6n test ve son test
sonuglar1 arasindaki farkin anlamlihgina iliskin Wilcoxon Isaretli Siralar Testi

sonuglar1 asagidaki tabloda verilmistir (Tablo 4.7.).

DEGISKENLER ON TEST SON TEST
. . Z P
(N=10) £+ SS X £ SS
Cabukluk (sn.) 21,81 +
22,10 £0,72 -2,192a ,028 *
0,67
MaxVO; (ml.kg./dk.) 32,25 +
30,94 + 3,25 -1,859 ,063
3,35
Anaerobik giic 26,08 +
26,27 £4,95 -0,296a , 767
(kgm/sn) 4,92
Viicut yag orani (%) 11,04 £4,35 |9,54+4,12 | -2,371a ,018 *
* p< 0,05

a. pozitif siralar temeline dayali

b. negatif siralar temeline dayali

Tablo 4.7°de gorildiigi gibi kontrol grubunun 6n test ve son test Ol¢limleri
arasinda fark olup olmadigin1 belirlemek igin ikili eslestirilmis analizlerden
Wilcoxon metodu kullanilmis ve analiz sonuglari Ol¢limler arasinda c¢abukluk
performansinda (z= -2,192; p<0,05) ve viicut yag yiizdesi degerlerinde (z=-2,371;

p<0,05) istatistiksel olarak anlamli farkliliklar bulunmustur. Anaerobik gii¢
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kapasitesinde (z=-0,296; p>0,05) ve Max VO, kullamim kapasitesinde ise (z=-1,859;
p>0,05) istatistiksel olarak anlamli bir farklilik bulunamamustir.

Kontrol grubunun 6n testlerde cabukluk performanslarimin aritmetik ortalamasi
X+ 8S= 22,10 £ 0,72 iken, son testlerde X+ SS =21,81 £ 0,67’¢; viicut yag yiizdesi
aritmetik ortalamasi % + SS =1 1,04 + 4,35 iken, XSS =9,54 £ 4,12’ye; anaerobik
glic kapasitesi performansi aritmetik ortalamasi X+SS =26,27 + 4,95 iken, X+SS
=26,08 + 4,92’ye diismiistiir. Max VO2 kullanim kapasitesi aritmetik ortalamasi X+

SS =30,94 + 3,25 iken, £+ SS =32,25 + 3,35’ye; yiikselmistir.

4.1.6 Gruplarm Sportif Performanslarma fliskin On Test Son Test Farklarmmn

Karsilastirilmasi

Deneklerin sportif performanslarinin gruplara gore karsilastirilmasin1 amaglayan

Kruskal Wallis H-Testi sonuglar1 agagidaki tabloda verilmistir (Tablo 4.8).
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Tablo 4.8. Gruplarin Sportif Performanslarina iliskin On Test Son Test

Farklarinin Karsilastirilmasi

Gruplar n Sira ort. | Ki kare Sd P
1 10 14,75
Cabukluk |2 10 9,10 10,609 2 ,005*
3 9 21,83
1 10 17,35
MaxVO02 2 10 13,00 1,334 2 ,513
3 9 14,61
1 10 19,40
Anaerobik
2 10 15,00 5,637 2 ,060
gii¢
3 9 10,11
1 10 17,00
Viicut yag
2 10 11,95 2,021 2 ,364
Yiizdesi
3 9 16,17
* p< 0,05

Tablo 4.8 deki analiz sonuglari, deneklerin ¢cabukluk performanslarinin gruplar
arasinda istatistiksel olarak anlamh bir sekilde farkli oldugunu gostermektedir ( x*=
10,609, p<0,05). Bu bulgu, uygulanan ¢alisma programlarinin deneklerin ¢abukluk
performansini artirmada farkl etkilere sahip oldugunu gostermektedir. Gruplarin sira
ortalamalar1 dikkate alindiginda, uygulama sonrasinda en iyi ¢abukluk performansina
interval kosu programina katilanlarin sahip oldugu, bunu ip atlama ve kontrol

grubuna katilan deneklerin izledigi goriilmektedir. Tablo 4.8’¢ gore Max VO,
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kullanim kapasitesi (x>= 1,334, p>0,05); anaerobik giic kapasitesi (x*= 5,637,
p>0.05) ve viicut yag yiizdesi degerlerinin (x*>= 2,021 p>0,05) gruplara gore
istatistiksel olarak anlamli bir farklilik géstermedigi bulunmustur. Bu bulgu 9-11 yas
grubu erkek cocuklarda viicut yag yiizdesi, anaerobik gii¢ kapasitesi ve Max VO,
kullanim kapasitesi degerlerine 30 saniye siireli ip atlama ve interval kosu

caligmalarinin etkileri arasinda anlamli bir fark bulunamadigini gostermistir.

4.1.7 Cabukluk Performansinin Gruplara Gore Karsilastirilmasi

Gruplar arasinda ¢abukluk performansina iliskin anlamli farkliligin hangi
gruplar arasindaki anlaml farkliliga bagh olarak ortaya ¢iktigt Mann Whitney U-

Testi uygulanarak ortaya ¢ikartilmistir.

Tablo 4.9. Ip atlama ve interval Kosu gruplarimin ¢abukluk performansinin

karsilastirilmasi

Cabukluk performansinin ip atlama ve interval kosu gruplar1 arasinda anlaml
farklilik gosterip gostermedigini belirlemek amaciyla Mann Whitney U-Testi

uygulanmig ve test sonuclar1 Tablo 4.9. da verilmistir.

Grup n Sira ort. | Sira top. V4 p
Ipatlama |10 | 12,60 126,00
Cabukluk
Interval -1,587 |,112
10 | 8,40 84,00
kosu
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Tablo 4.9.’a gore 6 haftalik bir ¢aligma sonunda, ip atlama programina katilan
denekler ile interval kosu programina katilan deneklerin ¢abukluk performanslar
arasinda (z=-1,587; p>0,05) istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunamamustir.
Fakat sira ortalamalar1 dikkate alindiginda ise interval kosu grubunun, ip atlama

grubuna gore cabukluk performanslarinin daha iyi oldugu anlasilmaktadir.

Tablo 4.10. ip atlama ve kontrol gruplarimin cabukluk performansinin
karsilastirilmasi

Cabukluk performansinin ip atlama ve kontrol gruplari arasinda anlamh farklilik
gosterip gostermedigini belirlemek amaciyla Mann Whitney U-Testi uygulanmis ve

test sonuglar1 Tablo 4.10. da verilmistir.

Grup n Sira ort. | Sira top. V4 p
Ip atlama gr. | 10 | 7.65 76.50

Cabukluk -1,920 | ,05%*
Kontrol gr. 9 12.61 113.50

Tablo 4.10°a gore 6 haftalik bir ¢caligma sonunda, ip atlama programina katilan
¢ocuklar ile boyle bir programa katilmayan cocuklarin ¢abukluk performanslart
arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark oldugu bulunmustur (z=-1,920; p<0,05).
Sira ortalamalar1 dikkate alindiginda ip atlama programina katilan g¢ocuklarin,
programa katilmayan c¢ocuklara gore ¢abukluk performanslarimin daha iyi oldugu
anlasilmaktadir. Bu bulgu, ip atlama programinin, 9-11 yas grubu erkek ¢ocuklarin

cabukluk performanslarinin artirilmasinda etkili oldugunu gostermektedir.
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Tablo 4.11. interval Kosu ve Kontrol Gruplarimin Cabukluk Performansinin

Karsilastirilmasi

Cabukluk performansinin interval kosu ve kontrol gruplari arasinda anlamli
farklilik gosterip gostermedigini belirlemek amactyla Mann Whitney U-Testi

uygulanmis ve test sonuglar1 Tablo 4.11. de verilmistir.

Grup n Sira ort. | Sira top. 4 p
Interval

Cabukluk 10 6.20 62.00
Kosu gr. -3,103 | ,001%*
Kontrol gr. |9 14.22 128.00

Tablo 4.11. e gore 6 haftalik bir ¢alisma sonunda, interval kosu programina
katilan deneklerin ¢abukluk performanslar arasinda (z=-3,103; p<0,05) istatistiksel
olarak anlamli bir fark oldugu bulunmustur. Sira ortalamalar1 dikkate alindiginda
interval kosu grubunun, kontrol grubuna gore ¢abukluk performanslarinin daha iyi
oldugu anlasilmaktadir. Bu bulgu, interval kosu programinin, 9-11 yas grubu erkek

cocuklarda ¢abukluk performansini artirmada etkili oldugunu gdstermektedir.

64




BOLUM V

TARTISMA

Bu boliimde aragtirmayla ilgili tartigmalara ve yorumlamalara yer verilmistir.

Bu calismada 9-11 yas grubundaki erkek cocuklarin sportif performansina
(cabukluk, Max VO, kullanim kapasitesi, anaerobik giic kapasitesi ve viicut yag
ylizdesi) uygulanan antrenman programinin etkileri belirlenmis ve bu etkilerin
uygulanan antrenman programina gore farklilik gosterip gdstermedigi belirlenmistir.

Ip atlama ve interval kosu programmin sportif performansa etkisinin
aragtirlldigr arastirmada, denekler sportif performansi bakimindan deney oncesi ve

sonrasi Ol¢iilmiistiir.

Max VO, Gelisiminin Tartisiimasi

Gliniimiizde ¢ok sayida c¢ocuk, Kkiiciik yaslarda yogun dayaniklilik
antrenmanina katilir. Bu da ¢ocuklarda antrenmanin, Max VO, iizerinde etkisinin ne
oldugu sorusunu giindeme getirir. Bazi c¢alismalarda gelisim oldugu belirtilirken
bazilarinda ise gelisim olmadig1 belirtilmistir.

Ergenlik Oncesi cocuklarda dayaniklilik antrenmaniyla aerobik fitnesin
gelistirilebilmesi tartismalidir ve bu konudaki bilgiler celiskilidir % .

Bu caligmada 9-11 yas grubu erkek ¢ocuklarda 6 hafta siire ile haftada 3 giin
30 saniyelik yiiklenmelerle yapilan interval kosu egzersizlerinin; Max VO, kullanim
kapasitesini gelistirdigi goriilmiistiir. Ancak bu sonug istatistiksel olarak anlamli

bulunmamistir (p>.05). Bu bulgu ¢ercevesinde 9-11 yas grubu erkek cocuklarda 6

hafta siire ile haftada 3 giin 30 saniyelik yiiklenmelerle yapilan interval kosu
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egzersizlerinin Max VO, kullamim kapasitesine anlamli bir etkisi olmadigi sonucu
elde edilmistir.

Bu calismaya paralel olarak Borms’ a gore (1986) arastirmalar dayaniklilik
aktiviteleri esnasinda 10 yasindaki ve daha kii¢iik ¢ocuklarin Max VO, artisina tepki
vermedigini gostermektedir. Borms Max VO, yanitlarmin ergenlik sonrasi
olustugunu belirtmistir a8,

Hoffor ve arkadaslar1 da 11 yasinda erkek ¢ocuklarda 6 hafta siiresince ve
haftada 5 giin olmak kaydi ile, siddetin anaerobik esik diizeyinin %25-50 iistlinde
uygulandig1 interval antrenmanlar sonucu maks VO2 ‘nin absolut (1.8 —1.8 L/dak )
ve relatif (38.4— 41.6 71 ml/kg/dak) degerlerinde istatistiksel olarak anlamli artig
bulamamuslardir .

Tolfrey ve arkadaglar1 (1998) ergenlik Oncesi ¢ocuklar {izerindeki
caligmalarinda dayaniklilik antrenmanlarinin Max VO, artisinda basarisiz oldugunu
bulmuglardir ®9.

Williams ve arkadaglarinin ¢aligmasinda (2000) ortalama yaslar1 10,1 olan 39
ergenlik Oncesi donemdeki erkek c¢ocuga iki farkli antrenman programi 8 hafta
boyunca uygulanmustir. Interval sprint grubunda denekler 10 saniye kosu, 30 saniye
dinlenme programini ve 30 saniye kosu, 90 saniye dinlenme programini olabildigince
hizli bir sekilde uygulamiglardir. Devamli bisiklet grubunda denekler 20 dakika
siiresince maksimal kalp atim hizinin %80-85 inde araliksiz olarak g¢aligmuglardir.
Antrenman programi sonrasinda ergenlik Oncesi cocuklarda iki farkli antrenman
tipinin de aerobik kapasitede anlamli artis saglamadigi bulunmustur ),

MC Keag (1986) a gore dayaniklilik antrenmani ergenlik oncesi ¢ocuklarda

Max VO2 gelisimi saglamamistir 4.
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Armstrong ve arkadaglariin (2000) ¢alismasinda da 13-14 yaslarindaki kiz
cocuklar1 20 hafta siiresince, haftada 3 giin maksimal kalp atim hizlarinin %75-85’
inde 20 dakika c¢alismiglardir. Bu siddet, siire ve siklikta yapilan egzersiz Max VO,
{izerinde anlaml bir degisiklige neden olmamustir '*.

Williams ve arkadaglarmin calismasinda (2000) ortalama yaslar1 10,1 olan 39
ergenlik Oncesi donemdeki erkek c¢ocuga iki farkli antrenman programi 8 hafta
boyunca uygulanmig ve aerobik performans iizerine etkileri belirlenmistir. Denekler
3 gruba ayrilmistir. 10-30 saniyelik sprintleri iceren interval sprint grubuna 12,
devamh bisiklet ergometresi grubuna 13, kontrol grubuna 14 denek katilmistir.
Haftada 3 giin olmak iizere 8 haftalik antrenman programi uygulanmustir. interval
sprint grubunda denekler 10 saniye kosu, 30 saniye dinlenme programini ve 30
saniye kosu, 90 saniye dinlenme programii olabildigince hizli bir sekilde
uygulamislardir. Devamli bisiklet grubunda denekler 20 dakika siiresince maksimal
kalp atim hizinin %80-85 inde araliksiz olarak c¢alismiglardir. Kontrol grubu sadece
on ve son testleri tamamlamistir. Gruplar arasinda Max VO, kapasitesinde anlaml
farklar bulunamamistir (p>.05). Ergenlik oncesi ¢ocuklarda iki farkli antrenman
tipinin de aerobik kapasitede anlamli artis saglamadigi bulunmustur (10)

Keith ve arkadaslarinin (1998) bir calismasinda da ergenlik 6ncesi erkek ve
kiz ( 10.5 yil) gocuklar ilizerindeki 8-12 haftalik, haftada 3 giin ve giinde 30 dk
bisiklet ergometresi lizerindeki ve maks KAH’1in %79 siddetindeki ¢alismada benzer
bir sekilde Max VO, de bir degisim gozlememislerdir. Gelisimin olmadigi
caligmalarda dikkati ¢eken bir nokta ise caligmaya katilan ¢ocuklarin yaslarin daha
kiigiik oldugudur (11-10.5 yil), buradan kiiciik yas gruplarinda antrenmanin etkisinin

daha az oldugunu sdyleyebiliriz 7.
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Keith ve arkadaslarmmin baska bir calismasinda 8-12 haftalik antrenman
programi sonucunda erkek ¢ocuklarin Max VO,’sinde da ¢ok az (%3.8) bir gelisim
goriilmistir 7.

Bu caligmada 9-11 yas grubu erkek ¢ocuklarda 6 hafta siire ile haftada 3 giin
30 saniyelik yiiklenmelerle yapilan interval kosu egzersizlerinin; Max VO, kullanim
kapasitesini gelistirdigi goriilmiistiir. Ancak bu sonug istatistiksel olarak anlamli
bulunmamistir (p>.05). Diger taraftan ¢ocuklarda uygulanan interval antrenmanin
Max VO, performansim artirmada anlamli etkilere sahip oldugunu gosteren
calismalar da bulunmaktadir.

Siddeti, siiresi ve siklig1 yeterli oldugunda dayaniklilik antrenmant,
cocuklarda kardiyak fonksiyonlart da iceren gelismelerle her iki cinsiyette de Max
VO, yi ve aerobik dayaniklilig1 artirmaktadir “2)

Ergenlik 6ncesi donemde yapilan dayaniklilik antrenmaninin Max VO, yi
artirdigini bildiren ¢aligmalarin sayisi az degildir.

Bu caligmada 9-11 yas grubu erkek ¢cocuklarda 6 hafta siire ile haftada 3 giin

30 saniyelik yiiklenmelerle yapilan ip atlama egzersizlerinin; Max VO, kullanim

kapasitesini, anlamli bir sekilde gelistirdigi goriilmiistiir (p<0.05).

Bu calismadan farkli olarak yaslar1 9-11 arasinda olan 11 ¢ocuk 8 haftalik ip
atlama programina alinmus kardiovaskiiler fitneste degisiklik olmamustir ¢®.

Kircher (1984) ve Bloch ve arkadaslarinin ¢aligmalarinda (1989) ip atlayan
grubun ip olmadan atlayan gruba gore kalp atim hizinda daha fazla artis saglandigi
goriilmistir 417
Quirk JE ve arkadaslarinin ¢alismasinda (1982) denekler ipi dakikada 120,

140 ve 160 kez dondiirecek sekilde antrenman programi uygulamislardir. Ip atlama

aerobik kapasite (bayanlar, 92% VO,max, erkekler, 76-88%) iizerinde etkilidir. Ip
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atlama hizinin artmasi1 VO, gereksinimini artirmamistir. Fakat asin yiiksek hizda ip
atlamak aerobik ve anaerobik enerji kaynaklarmin her ikisinden de gereksinimi
artirmaktadir ©?.

Payne ve Marrow’un arastirmasinda yaygin inanisa ragmen c¢ocuklarin
aerobik olarak antrene edilebilecegi goriilmektedir. Bu deger Payne ve Marow’un
(1993) yaptig1 analiz ile desteklenmektedir. Payne ve Marrow’un c¢alismasinda
cocuklarin Max VO, degerleri flizerine egzersizin etkileri arastirilmistir. Bu
caligmada 23 arastirmanin sonuglarmin derlemesinde 13 yas alti cocuklarda
dayaniklilik antrenmanlar1 sonucunda ve ¢ocuklarda Max VO, deki degisikliklerin
¢ok az ya da orta derecede (%5 civarinda gelisme) oldugu bulunmustur. Payne ve
Marrow 13 yas ve alt1 i¢in, antrenmanin aerobik faydalarinin az ya da orta derecede
oldugunu belirtmislerdir. Bu sonuglar bize, aerobik antrenmanin ¢ocuklugun ilk
dénemlerinde daha az etkili oldugunu gostermektedir ©”.

Keith ve arkadaglarinin ¢aligmasinda da 8-12 haftalik antrenman programi
sonucunda erkek cocuklarda Max VO,’ de %3.,8 lik bir gelisim oldugu tespit
edilmistir 7.

Billat” a gore de kisa ¢alisma kisa dinlenme seklinde yapilan interval
antrenman aerobik adaptasyonu uyaracaktir ¢,

Linda ve arkadaslar1 g¢ocuklarda antrenmanin Max VO, fizerine etkileri
konulu arastirmalar1 incelemisler ve ¢ocuklarda Max VO, degerlerinin antrenman
sonrasi yaklasik %6 oraninda gelistigini bulmuslardir %,

Onceki arastirmalar ergenlik oncesi cocuklarda aerobik gorevler iizerine

dayaniklilik antrenmaninin hafif etkili oldugunu gostermistir. Son zamanlarda iyi

diizgiin dizayn edilmis caligmalar ergenlik 6ncesi ¢ocuklarda uygulanmis ve temel
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olarak caligmalarda kardiak stroke voliimdeki artis oksijen tagmmmasindaki artist
saglamistir 7%,

Gaiga ve Docherty’in c¢aligmasinda (1995) 9 haftalik aerobik interval
antrenmanin  (5-10 tekrarlk ve 3 dakikalik ¢aligma-dinlenme intervalinin
uygulanmasi) performansa etkileri arastirilmis ve antrenman programi sonrasi
aerobik giicte artis goriilmiigtiir 33,

Rotstein ve arkadaglarinin (1986) bir calismasinda 10-11 yas arasindaki 28
erkek cocukta uygulanan 9 haftalik interval antrenmanin bu yas grubu i¢in laktat
esiginden cok maks V02 {lizerinde daha fazla bir gelisime sahip oldugu tespit
edilmistir. Bu c¢alismada anaerobik giigte ortalama %10luk bir artis goriilmiistiir.
Max VO, de absolut olarak %7 artis goriilmiistiir fakat relatif olarak makx vo2
ylizdesi yaklasik %4.4 oraninda azalmistir. Sonug olarak ergenlik dncesi ¢cocuklarda
dogru uygulanan antrenman maksimal aerobik giicii ve anaerobik kapasiteyi
gelistirebilir .

Ronald Olsen ve arkadaglarinin calismasinda (1988) iki farkli interval
antrenman programinin Max VO, iizerine etkisi belirlendi. Denekler 12 saglikli aktif
kosucu (25.4 yas) dan olusmaktadir. ilk iki haftalik calisma su sekildedir: iki grup
800m lik mesafeyi (4kisi) Max VO, nin %92siyle, (8 kisi) de MaxVO2nin %100 i
ile kosmuglardir. 3. haftalik caligma 3200m kosuyu icermektedir. Her iki grupta da
Max Vo2 anlamli bir gekilde artmistir. Gruplar arasinda anlamli fark ise yoktur. Max
Vo2 nin gelistirilmesi i¢in her iki ¢aligma da esit etkilidir €7,

Rowland ve arkadaglar1 (1996) 10-12 yaslarindaki 20 kiz ve 11 erkek
cocuguna 13 hafta, haftada 3 giin ve her calismada 25 dakika olmak iizere aerobik

aktiviteler uygulamislar ve Max VO, degerleri %5.4 oraninda artmustir 2.
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Obert ve arkadaglarinin calismasinda (2003), 13 hafta siiresince uygulanan
aerobik antrenman (siddet: maksimal kalp atim hizinin %80’inden yiiksek, haftada 3
giin ve her gilin 1 saat) 10-11 yaslarindaki kiz ve erkek cocuklarda Max VO,’yi

artirmistir (59,

Baquet ve arkadaglarinin ¢aligmasinda (2002), 7 hafta siiresince ergenlik
oncesi ¢ocuklara uygulanan aerobik antrenmanin yanitlar1 arastirllmistir. 23 erkek
ve30 kiz (yas ortalamasi 9,7+/- 0.8) arastirmaya denek olarak katilmistir. 20 kiz ve
13 erkek yiiksek siddetli antrenman grubuna katilirken 10 kiz ve 10 erkek kontrol
grubunu olusturmustur. Deney grubu maksimal aerobik hizin %100-130’undaki
stiratte haftada 2 kez 30 dakikalik aerobik c¢aligma uygulamistir. Deney grubunda
mutlak (absolute) Max VO, %9,1 oraninda ve viicut kiitlesiyle iligkili olarak Max
VO, %8,2 oraninda anlamli artis gostermisken, kontrol grubunda degisiklik
olmamustir. Benzer olarak maksimal mekik kosusu performansi anlamli sekilde %5.1
oraninda artmistir. Kontrol grubunda ise degisiklik olmamustir. Her iki gruptada
kosudaki enerji tiikketimi degigsmemistir. Bu bulunanlar ergenlik 6ncesi ¢ocuklarda
kisa siireli aerobik interval antrenman ile Max VO, kapasitesinin arttirilabilecegi
sonucuna vartlmgtir %,

Baquet G. ve arkadaglarimin farkli bir calismada (2004), 8-10 yas grubu 46
erkek ve 54 kiz {lizerinde yaptiklar1 ¢alismada 25 erkek ve 28 kiz kontrol grubunu
olugturmusken 21 erkek ve 26 kiz ise deney grubunu olusturmustur. Deney grubu 7
hafta boyunca interval antrenman programi uygulamistir. Bu grup yiiksek siddetli
aralikli kosu egzersizini haftada 2 kez ve her g¢alismada 30 dakika olacak sekilde
uygulamistir. Bu egzersizlerde her kosu siiresi 10-20 sn arasinda degismistir. Kosu
hizlar1 maksimal aerobik hizin %100-130’unda olacak siddettedir. Her kosu sonrasi

10-20sn dinlenme verilmistir. Arastirma sonucunda deney grubunun maksimal mekik
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kosu testi skorlarinda anlamli bir sekilde gelisme olmustur. Bu sonuglar cinsiyet ve
gelismeden bagimsiz olarak gozlenmistir. Kontrol grubunda ise anlaml bir gelisme
goriilmemistir. Bu sonuglar yliksek siddetli, kisa siireli interval antrenmanin ergenlik
oncesi cocuklarda bazi fitnes faktérlerinde gelisme ortaya ¢iktigimi gostermigtir %),

Saygin ve arkadaslarmmin 10-12 yas erkek c¢ocuklara 16 hafta siiresince
uygulanan hareket egitimi sonucunda deney grubu On-son test degerleri arasinda,
Maks.VO, parametresinde p<0,01 diizeyinde anlaml farklilik bulunurken, kontrol
grubunda anlaml farkliliga rastlanmamustir 7.

Berg ve arkadaslarinin c¢alismasinda da 11-12 yas ortalamali ¢ocuklarda,
diizenli ve planli hareket egitimi alan ¢ocuklarin Maksimal VO, gelisimi anlamli
bulunmustur (76,

Mahon ve Vaccaro’nun (1989) c¢alismasinda 10-14 yaslar1 arasindaki 8
haftalik kosu antrenman programinin Max VO, iizerine etkileri arastirilmistir.
Calismalar haftada 4 giin kosuyu igermistir. Haftada 2 giin 10-30 dakika siireyle Max
VO2’nin %70-80’inde devamli kosu metodu uygulanmigken haftada 2 giinde interval
kosu programi uygulanmistir. 100-800m intervallleri Max VO;’nin %90-100{inde
kosulmustur. Toplam kosu mesafesi 1,5-2,5 km’dir. Bu ¢alismanin sonuglari
dayaniklilik kosu antrenmaninin etkili siklik, siddet ve siirede uygulandiginda
anlamli bir sekilde erkek cocuklarin acrobik kapasitesini artirdigini gostermistir .

Meta analizleri sonucunda Linda ve ark (1999) ¢ocuklarda antrenmanin
aerobik gii¢c gelisimine etkisine iligkin yaptiklari meta analiz sonucunda;11-13 yas
arasindaki ¢ocuklarin 8-10 yaslarindaki ¢ocuklara gore daha fazla oranda aerobik
gliclerini gelistirdiklerini tespit etmislerdir. Genel olarak c¢ocuklarda antrenman

sonucu %6 lik bir gelisim saglanabilecegini belirtmislerdirdir .
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Rowland & Boyajian (1995) 11-13 yas arasindaki kiz ve erkek cocuklar
iizerinde yaptig1 calismada 12 hafta boyunca haftada 3 giin, giinde 20-30 dk ve
ortalama 166 kalp atim hiz1 siddetindeki calisma sonucunda Max VO;’de %6.5 lik
bir artis gbzlemistir an,

Weber ve arkadaslarmin 10, 13 ve 16 yaslarindaki tek yumurta ikizleri
iizerinde yaptiklar1 ¢alismada, 10 hafta boyunca yorucu dayaniklilik antrenmani
yapilmstir. Kosu, step, bisiklet programi uygulanmistir. 10 yas ve 16 yas gruplarinda
antrenmanli olanlar antrenmansiz olanlardan daha fazla Max VO, artis1 saglamistir.
Bu yas gruplarinda Max VO, sirast ile % 11-13 artig gosterirken, 13 yas grubunda
kontrol ve deney grubunda farklilik bulunmamaktadir.10 ve 16 yas gruplarindaki
¢ocuklarm Max VO, degerleri 13 yas grubundaki ¢ocuklardan daha fazla artmistir
(88)

Rowland ve arkadaglar1 (1992), Armstrong ve arkadaglart (1994) a gore
biiylime ve gelisme sirasinda antrenmanin Max VO, ye etkileri spor bilimcileri ve
fizyologlar tarafindan arastirilmistir. Yapilan ¢aligmalarda antrenman siddeti, siiresi
ve sikligimin yeterli olmasi durumunda cocuklarin dayaniklilik antrenmanina yanit
verdikleri belirtilmistir “?),

Mandigou ve arkadaslar1 (2002), 10-11 yas grubu erkek c¢ocuklarda 13
haftalik dayaniklilik antrenmani (haftada 3 giin, giinde 1 saat, siddet: maksimal kalp
atim hizinin %80’inden daha yiiksek) sonucu Max VO, de anlamli artis bulmuslardir
“8)

Burke ve arkadaglarinin ¢alismasinda (1994) 21 bayan denek 30 saniye ya da
2 dakika antrenman grubuna atanmuslardir. Calisma dinlenme orami olarak 1:1

uygulanmisg olup denekler 7 haftalik antrenman evresini haftada 4 antrenman

yapacak sekilde uygulamislardir. Baglangic siddeti %85 olarak secilmis ve her iki
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haftada bir %5 oraninda siddet artirilmistir. Antrenmanlardan sonra Max VO, %5 ve
%6 oraninda artig gdstermistir. Yiiksek siddetli aerobik interval antrenmanin Max
VO2 de benzer degisiklikler sagladigi sonucuna varabiliriz %,

Mandigout ve arkadaglart (2002) 13 hafta siiren 2 farkli dayamiklilik
antrenmaninin 10-11 yas grubundaki kiz ve erkek ¢ocuklarda Max VO,’ye olan
etkileri belirlemistir. 1. deney grubu (n=36) haftada 3 giin, maksimal kalp atim
hizinin % 80’inden daha yiiksek siddette 25-35 dakikalik antrenman uygulamis olup
2. deney grubu (n=20) haftada 2 giin 15-25 dakikalik calismayi aym siddette
uygulamistir. 2. deney grubunda Max VO, de artis gorilmemisken 1. deney
grubunda Max VO2 ortalama %7 oraminda artmugtir “7.

Popow ve arkadaslarinin 10-11 yas grubundaki atletizmci erkek 6grencilerden
deney grubuna 9 ay siiresince haftada 8 saatlik antrenman yaptirmistir. Kontrol
grubuna ise haftada 3,5 saat antrenman yaptirilmistir. Relatif Max VO2 deney
grubunda kontrol grubuna gore anlamli bir sekilde daha yiiksek bulunmustur. Deney
grubundaki artis %19,6 iken kontrol grubunda %10,1 olarak bulunmustur ©".

Mahon ve Vaccaro (1989)’nun 10-14 yas arasindaki aktif erkek cocuklar
iizerindeki ¢alismasinda, 8 haftalik dayaniklilik antrenmanlari ile Max VO, de %7.5
oraninda artis tespit etmistir **).

Holmann ve arkadaglar1 (1998) dayaniklilik antrenmaninin, ergenlik oncesi
donemde yapilsa bile aerobik kapasiteyi artirdigini bildirmislerdir.

Obert ve arkadaslari (1996) uzun siireli siddetli yilizme antrenmaninin
ergenlik oncesi kizlarda ve erkeklerde Max VO, yi gelistirdigini bulmuslardir.

Eliakim ve arkadaslarinin (2001) calismasinda dayamiklilik antrenman

¢ocuklarda Max VO;’yi gelistirmistir ),
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Baltaci ve Ergilin’lin ¢aligmalarinda da dayaniklilik antrenmanlariin 9-11 yas
grubu gocuklarda Max VO, gelisiminde pozitif etkisinin oldugu belirtilmektedir %

Mero A ve arkadaglarinin (1990) 10-13 yas arasi farkli sporcular iizerindeki
bir caligmasinda dayaniklilik antrenmanlarmin ¢ocuklarda Max VO, iizerinde
etkisinin oldugunu gostermektedir (Colak, Ridvan; Kosar ve arkadaglari, 2004). Bu
calisgmada en yiliksek Max VO, degeri mesafe kosucularinda (66.5mml/kg/dak)
gozlenirken, spinter ve giirescilerde daha diisiik ( 60.3 ve 60 mml/kg/dak) ve en
diisiik degerin ise antrenman yapmayan kontrol grubunda oldugu goézlenmistir (55.4
mml/kg/dak) @7

Baxter- Jones ve Arkadaglarimin (1993) gen¢ erkeklerde aerobik giiciin
gelisimi isimli ¢alismasinda futbol, tenis, jimnastik ve ylizme sporlar1 yapan 8-16
yaglarindaki 453 cocugun aerobik gelisimlerini ii¢ yil slireyle incelemisler ve
calismada viicut Olgiistindeki degisiklikler gibi gelisimin etkileri hesaba katilmistir.
Bununla beraber yasa bagli biiyiime (boy, kilo) ve cinsiyet 6zelliklerinin gelisimden
bagimsiz olarak ergenlik Oncesi donemde yapilan antrenmanin aerobik giicii
artirdigini saptamiglardir a3,

Dupont G. ve arkadaglarinin ¢aligmasinda (2004) futbol oyuncularina yiiksek
siddetli interval antrenman uygulanmistir. 22 denek ardarda gelen 2 tane 10 haftalik
antrenman periyodunu uygulamistir. 1. 10 haftalik periyot 2. 10 haftalik periyotla
karsilagtirma yapmak i¢in kontrol periyodu olarak kullanilmustir.

Futbolcularin sezon i¢i aligilmig antrenman ¢alismalarina 2 yiiksek siddetli
interval calisma egzersizi dahil edilmistir. Denekler 40 metreyi 12-15 kere sprint
olarak kosmusturlar. 30 saniyelik pasif toparlanma kosular arasinda uygulanmstir.

2. egzersizde 15 saniyelik maksimal aerobik hizin %120 sinde 12-15 interval

kosu uygulanmis ve 15 saniyelik dinlenmeler verilmis.
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Calisma sonuglarina gdre sezon icinde uygulanan bu calisma aerobik
performansi artirmistir. Kontrol grubu onlarin diizenli antrenman programlariyla
performans diizeylerini devam ettirmigler fakat ilaveli antrenman yapan gruptaki gibi
performans dl¢limlerinde artig gériilmemistir @3

Bu sonuglar Max VO, gelisimi amaciyla uygulanan interval antrenman
programlarinin ergenlik Oncesi ¢ocuklarda siirenin ve sikligin iyi ayarlanmasi
durumunda Max VO, de gelismeler sagladigini gostermistir.

Bununla beraber antrenman yontemlerinin Max VO, kapasitesi {lizerindeki
etkileri de ¢eliskili sonuglar gostermektedir.

Yapilan bir ¢ok aragtirmada kosu bandi, jogging, bisiklet, kiirek, step
makinesi gibi egzersizlerin esit yogunluk diizenlendiginde benzer kalp-dolagim
etkilere sahip olduklari bildirilmektedir .

Milburn S ve Butts NK (1983) nin ¢alismasinda 18-29 yas yas aralifinda
bulunan 46 denek 15 bayan dans programi uygulayan gruba, 19 kisi jogging
programi uygulayan gruba ve 12 bayan da kontrol grubuna istirak etmislerdir.
Jogging grubu ve dans grubu haftada 4 giin 30dakika/gilinde ve 7 hafta siiresince kalp
atim hizlarimin anilan siraya gore %83 ve %84 ’iindeki siddette calismiglardir. Deney
gruplarmin ikisinde de anlamh sekilde Max VO, degerleri artmistir. Kontrol
grubunda ise anlamli degisiklik olmamistir ©°.

Farkli olarak Baxter-Jones ve arkadaslarinin g¢alismasinda futbol, tenis,
jimnastik ve ylizme sporlar1 yapan 8-16 yaslarindaki 453 c¢ocugun aerobik
gelisimlerini tic y1l slireyle incelemisler ve ¢alismada aerobik giicii en fazla artiran
sporun yiizme oldugu belirtilmistir. Bu sonug yetiskinlerde oldugu gibi ¢ocuklarda da
farkli antrenman tipinin aerobik gii¢ gelisimini farkli bir sekilde etkiledigini

gostermektedir 1.
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Arlette P ve arkadaslarinin ¢alismasinda (1988) interval dans antrenmamni ile
devamhi dans antrenmaninin  kalp-solunum  degiskenleri {izerine etkileri
karsilagtirilmistir. Goniilli denekler 24 denek interval dans grubuna, 21 denek
devamli dans grubuna ya da 21 denek kontrol grubuna rasgele yontemle
atanmiglardir.12 haftalik bu calismada deney gruplart her hafta toplam 3 saat
caligmigtir. Sadece interval dans grubunda Max VO, de anlamli gelismeler
goriilmiistiir. Sonu¢ olarak interval dans antrenmani geleneksel aerobik dans
antrenmanindan daha etkili olmustur ®.

Mahon ve Voccaro’nun (1987) 10-12 yas 100-800m veya 10 ila 30 dakikalik
%70-80 siddetinde interval antrenman yapan ¢ocuklarin Max VO, parametrelerinde
anlaml farkliliklar bulduklar arastirma sonuglari ile bu ¢alismada ip atlayan grupta
goriilen Max VO, degisimleri benzerlik gdstermektedir “),

Kenneth Cooper’in arastirmasinda, dakikada 120 doniis ile 10 dakikalik
devamh ip atlamanin kardiovaskiiler etkilerinin 6 dakika i¢inde 2 mil boyunca
bisiklet siirmeyle, 12 dakika siiresince ylizmeyle, 2 set tenis oynamayla, 12 dakikada
Imil kosmayla, 20 dakika hentbol oynamayla ve 30 dakika siiresince jog atmayla
esdeger oldugu belirtilmistir (63,69

Bu c¢aligmada sonu¢ olarak her iki antrenman tiri de Max VO, yi
gelistirmistir. Fakat ip atlama programi Max VO, kapasitesini anlaml bir sekilde
artirrken interval kosu programi Max VO, {izerinde anlamli bir gelisme
saglamamugtir. 9-11 yas grubu erkek ¢ocuklarda 30 saniyelik yiiklenmelerle yapilan

ip atlama programinin interval kosu programina gore Max VO, gelisimde daha etkili

oldugu sonucuna varilmigtir.
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Cocuklarda interval antrenmanin aerobik giic iizerine etkileri arasindaki
farkliliklar antrenmanin tiirii, siklig1, siddeti ve kapsami arasindaki farkin Max VO,

de degisiklik gosterecek kadar yiiksek olmamasindan kaynaklanabilir.

Anaerobik Gii¢ Performansi i¢cin Tartisma

Bu calismada 9-11 yas grubu erkek ¢ocuklarda 6 hafta siire ile haftada 3 giin
30 saniyelik yliklenmelerle yapilan ip atlama egzersizlerinin ve interval kosu
egzersizlerinin anaerobik gii¢ kapasitesini istatistiksel olarak anlamli bir sekilde
gelistirdigi goriilmiisken (p<.05), antrenman yapmayan grupta anlamli bir gelisme
goriilmemistir (p>0.05). Deney ve kontrol gruplarinin anaerobik gii¢ performanslari
arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik bulunamamistir. 9-11 yas grubu
erkek cocuklarda anaerobik gii¢c kapasitesi degerlerine 30 saniye siireli ip atlama ve
interval kosu calismalarmin etkileri arasinda anlamli bir fark bulunamamuistir.
Aritmetik ortalamalara bakildiginda ise ip atlama ¢aligmalarinin interval antrenmana
gore daha fazla anaerobik gii¢ olusturdugu bulunmustur. Kontrol grubunun ise
anaerobik kapasitesinde azalma goriilmiistiir. Bu ¢alismanin sonuglarma gore 9-11
yas erkek cocuklarda fiziksel olarak aktif olmak anaerobik kapasitenin gelisimi i¢in
onemlidir.

Bu aragtirmaya benzer sonuglara Bencke ve arkadaslar1 11 yasindaki elit ve
elit olmayan erkek ve kiz ¢ocuklar tizerinde; Erikson ve arkadaslari 11-13 yas grubu
erkek cocuklarda, Loko ve arkadaslart ise 10-17 yas grubu antrenmanli ve
antrenmansiz kiz ¢ocuklar {lizerinde yaptiklar1 arastirmalarda ulasmislardir. Yani
spor aktivitelerine katilan ve fiziksel aktivite diizeyi yiiksek ¢ocuklarin anaerobik gii¢

ve kapasitelerinin aktif olmayan yasitlarina gore daha fazla oldugu goriilmektedir “2).
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Quirk JE ve arkadaglarinin ¢aligmasinda (1982) denekler ipi dakikada 120,
140 ve 160 kez dondiirecek sekilde antrenman programi uygulamislardir. ip
atlamanin anaeerobik kapasite tizerinde etkili oldugu bulunmustur ©?.
Dupont G. ve arkadaslarmin caligmasinda (2004) yiiksek siddetli interval

antrenman anaerobic performansi artirmistir @),

Benzer olarak Saygimn ve arkadaslarmin 10-12 yas erkek ¢ocuklara 16 hafta
siiresince uygulanan hareket egitiminin anaerobik gii¢ parametrelerinde, deney grubu
on-son test degerleri arasinda, p<0,05 diizeyinde anlamli farklilik bulunurken,

kontrol grubu én ve son test degerlerinde anlamli farkliliga rastlanmamustir 7.

Hoffman ve arkadaglarmin hareket egitimi alan 12-14 yas c¢ocuklarda,
anaerobik gilic parametrelerinde p<0.05 diizeyinde anlamli farklilik bulduklar:
arastirma sonucu ile bu ¢alismanin bulgulari1 benzerlik gostermektedir 76),

Cocuklarda ve adolesanlarda anaerobik kapasiteye 0Ozel antrenman
programlarinin  yanitlari kapsamli ve derin degildir. Cocuklarda anaerobik
kapasitenin antrene edilebilirligini belirleyen farkli iki ¢alismada anaerobik giicte
yalnizca ¢ok kiiciik miktarda artig bulunmusken sprint performansinda da degisiklik
bulunamamistir. Bu c¢alismalarda  adaptasyon meydana gelmesi igin yeterli
antrenman uyarist saglanamamustir. Diger bir ¢alismada ise 9 haftalik interval
antrenman programina tabi tutulan 10-11 yas erkek ¢ocuklarda anaerobik giicte %10-

15 artis bulunmustur ¥,

Cabukluk Performansi i¢cin Tartisma

Bu caligmada 9-11 yas grubu erkek ¢ocuklarda 6 hafta siire ile haftada 3 giin

30 saniyelik yiiklenmelerle yapilan ip atlama ve interval kosu egzersizlerinin;
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cabukluk performansini, anlaml bir sekilde gelistirdigi goriilmiistiir (p<0.05).
Kontrol grubundaki deneklerin de ¢abukluk performanslarinda gelisme goriilmiistiir
(p<0.05). Kontrol grubunun c¢abukluk performansinda goériilen bu gelisme bilyiime
etmenlerine bagli olabilir.

Interval kosu egzersizlerinin, ip atlama egzersizlerinin ve antrenman
yapmayan grubun cabukluk performanslar1 anlamli bir sekilde birbirinden farklilik
gdstermistir (p<.05). Ip atlama ve interval kosu gruplarmin ¢abukluk performansi
iizerine olan etkileri kontrol grubuna gore istatistiksel olarak anlamli bir sekilde
farkhidir (p<0.5). Ancak interval kosu egzersizlerinin ve ip atlama egzersizlerinin
cabukluk performansi iizerine olan etkileri anlamli bir sekilde birbirinden farkli
degildir (p>0.05). Aritmetik ortalamalara bakildiginda ip atlama ve interval kosu
programlarina katilan ¢ocuklarda ¢abukluk performansi kontrol grubuna goére daha
fazla gelismistir. En iyi cabukluk performansina ise interval kosu programina katilan
denekler sahipken, bunu ip atlama ve kontrol grubuna katilan denekler izlemistir.
Deney gruplarinin ¢abukluk performansinda goriilen daha fazla gelisme antrenmanin

etkisine bagl olabilir.

Viicut Yag Yiizdesi Performansi i¢in Tartisma

Viicut yag oranmin yiiksekligi egzersizde kisitlayict bir faktordiir. Diizenli
antrenman yapan kisilerde bu oran azalir ). Antrenman sonucunda viicuttaki toplam
yag miktarinda azalma, yagsiz viicut agirliginda bir artig ve toplam viicut agirliginda
hafif bir azalma meydana gelebilir ®”. Ek bir agirlik olusturmasi sebebiyle viicut
yaglari, sporcular i¢in hareketlerde bir handikaptir. Bu nedenle viicut yag oranlarinin

optimal seviyede olmasinin, sporcularin basarilari i¢in etkili oldugu diisiiniilebilir @),
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Bisiklet, yiirlime, jogging, kosma ve ylizme aerobik egzersiz tiplerini
olugturmaktadir. Bu tiplerin karsilagtirildigi caligmalarda hepsinin de beden yag
oranin1 Onemli Olclide azalttigi gozlenmistir. Aerobik egzersiz tipleri esit oranda
etkili bulunmaktadir ©°.

Bu calismada 9-11 yas grubu erkek ¢ocuklarda 6 hafta siire ile haftada 3 giin
30 saniyelik yiiklenmelerle yapilan ip atlama egzersizlerinin ve interval kosu
egzersizlerinin viicut yag ylizdelerini anlamlh bir sekilde diisiirdiigli goriilmiistiir
(p<.05).

Bu ¢aligmadaki egzersiz gruplarmin viicut yaginda meydana gelen azalma her
calismada harcanan kalori tiiketimi ile agiklanabilir .

Bu c¢alismada kontrol grubunda da viicut yag yiizdesi degerlerinde azalma
gorlilmiistiir. Bu yas grubundaki ¢ocuklarin zamanlarinin ¢ogunu oyun oynayarak
gecirmeleri viicut yag yiizdesini etkilemis olabilir. Viicut yaginin 30 dakikadan sonra
yanmaya baslamasi ve aerobik aktivitelerden birisi sayilabilecek oyun siirelerinin bir
ka¢ saati bulmasi da bu durumu olusturmus olabilir. Bununla beraber biiyiime ve
olgunlagsma etmenleri de bu durumun olusumunda etkili olmus olabilir. Cocuklarda
yetigkinlere gore daha yiiksek bazal enerji tiiketimi bulunmasi da etkili olabilir.
Ciinkii yag yakiminda bazal metabolizmanin yiikselmesi en 6nemli yeri tutar.

Viicut kompozisyonunun diizenlenmesinde fiziksel aktivitelere katilhim
onemli bir yer tutar. Viicut kompozisyonu arastirmalarinda diger 6nemli noktalar
enerji tiiketimi ve diet aligkanliklaridir (7 Bu ¢alismada deneklerin dietleri kontrol

edilmemistir. Bununla beraber giinliik aktivitelerin takip edilmemesi de kontrol

grubundaki viicut yaginda meydana gelen azalmay1 aciklamayi giiclestirmektedir.
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Farkli olarak yaslar1 9-11 arasinda olan 11 g¢ocuk 8 haftalik ip atlama
programina alinmig ve sonu¢ olarak viicut kompozisyonunun fizyolojisinde
degisiklik olmamistir 36,

Bunc ve arkadaslarinin ¢aligmasinda ise sedanter ¢ocuklara gére sporcularin
daha diisiik viicut yag yiizdesine sahip olduklarini bulmuslardir. Watts ve arkadaslar1
da 11-12 yas grubunda ¢esitli sporlarla ugrasan dagcilarin, aktif olmayan
cocuklardan daha diisiik yag yiizdesine sahip olduklarini belirtmislerdir.

Senel’in calismasinda ve Erol ve arkadaslarmin calismasinda 10 haftalik
diizenli egzersiz sonucunda kontrol grubuna gore deney grubunda VYY agisindan
anlamli azalma bulmuslardir 7.

Toriola (1984) 24 yaslarindaki 30 antrenmansiz erkek denege 12 hafta
devamli kosu programi uygulamis ve kosan grubun viicut yaginda anlamli azalma
bulmustur ve bu sonucu kosan grubun kosmayan gruba gore daha fazla kalori
titketmesiyle agiklamistir 73,

Saygin ve arkadaslarinin ¢aligmasinda 10-12 yas erkek cocuklarda VYY
parametrelerinde, deney grubu On-son test degerleri arasinda, p<0,01 diizeyinde
anlaml farklilik bulunurken, kontrol grubu 6n ve son test degerlerinde anlamli
farkliliga rastlanmamustir (7).

Samuel ve Abel’in ¢aligmasinda (1988); 55 antrenmansiz denek 8 haftalik
devamli ve interval kosu programina tabi tutulmus viicut yag yilizdesi ve kan basinci
bakimindan karsilastirilmstir. 55 denek(13—17 yas); kontrol grubu (n=18), devaml
kosu grubu (n=18) ve interval kosu (n=19) grubuna atanmistir. ~ Devamli kosu
grubu 8 hafta boyunca maksimal kalp atim hizlarmin %80-85 i ile haftada 3 kez

siklikta 4.8 km mesafe kosmustur. Interval grupta ise 4 dakika olan interval kosular 4

tekrar olarak ayni sekilde sekiz hafta boyunca haftada 3 kez sikliginda ve maksimal

82



kalp atim hizlarinin %90-95 i ile kosulmustur. 1:1 yiiklenme dinlenme orani
uygulanmis olup 4 dakikalik yiiriiyiis ile dinlenme intervali uygulanmistir. Kontrol
grubu egzersiz uygulamamistir.

Calisma sonuglarina gore kontrol grubundan farkli olarak egzersiz
gruplarinda viicut yag yiizdesinde anlamli azalmalar gozlenmistir. Devamli kosu ve
interval antrenman viicut yag yiizdesi diizeyini etkileme hususunda birbirlerine iistiin
degildirler; interval antrenman ve devamli kosu metodunun her ikisi de viicut yagini
azaltmak i¢in etkili oldugu bulunmustur 3,

Ronald Olsen ve arkadaglarinin c¢alismasinda (1988) iki farkli interval
antrenmandan (Max vo2nin %92siyle ve MaxVO2nin %100 i ile kosu) sadece
MaxVO2nin %100 i ile kosan grupta viicut yag yiizdesin de anlamli azalma
goriilmistiir ©7.

Arlette P ve arkadaslarmin ¢alismasinda (1988) 12 haftalik interval dans
ve devamli dans antrenmam viicut yaginda azalma saglamstir ®.

Parizkova (1977) farkl diizeyde yarisma sporlarmin farkli diizeylerine ve
antrenmanlara katilan 11-18 yas araligindaki erkeklerin viicut kompozisyonunu
degerlendirdi ve ¢alisma esnasinda ve sonrasinda en aktif erkek cocuklarin orta
siddetteki aktif cocuklara gore daha az yaga sahip oldugunu ve yagsiz viicut
kiitlesinin daha fazla oldugunu tespit etmistir 7.

Sonug¢ olarak hayatlarii aktif bir sekilde siirdiiren ¢ocuklarin viicut yag
ylizdelerinde azalma goriilmektedir. Bu c¢alismada da deneklerin aktif bir sekilde
zamanlarini gecirdikleri diisiiniilmektedir. Bunun yani sira ip atlama ve interval kosu

gruplarindaki viicut yaginda goriilen azalma bilyiime etmenleri, aktif bi¢imde zaman

gecirme ya da antrenmanin etkisiyle goriilmiis olabilir.

83



BOLUM VI

SONUC VE ONERILER

Bu boliimde arastirmanin sonuglarina ve bu arastirmayla ilgili 6nerilere yer

verilmistir.

6.1 Sonuclar

1. 9-11 yas grubu erkek cocuklarda 6 hafta stire ile haftada 3 giin 30 saniyelik
yuklenmelerle yapilan ip atlama egzersizlerinin; c¢abukluk performansini, Max
VO, kullanim kapasitesini, anaerobik gii¢ kapasitesini anlamli bir sekilde
gelistirdigi goriilmiistiir (p<.05).

2. 9-11 yas grubu erkek ¢ocuklarda 6 hafta siire ile haftada 3 giin 30 saniyelik
yiliklenmelerle yapilan ip atlama egzersizlerinin ve interval kosu egzersizlerinin
viicut yag yilizdelerini anlamli bir sekilde diislirdiigii goriilmiistiir (p<.05).

3. 9-11 yas grubu erkek ¢ocuklarda 6 hafta siire ile haftada 3 giin 30 saniyelik
yliklenmelerle yapilan interval kosu egzersizlerinin; c¢abukluk performansi ve
anaerobik gii¢ kapasitesini anlamli bir sekilde gelistirdigi goriilmiistiir (p<.05).

4. 9-11 yas grubu erkek cocuklarda 6 hafta siire ile haftada 3 giin 30 saniyelik
yliklenmelerle yapilan interval kosu egzersizlerinin, Max VO, kullanim
kapasitesini gelistirdigi goriilmiistiir. Ancak bu sonug istatistiksel olarak anlamli
bulunmamstir (p>.05). Bu bulgu ¢ercevesinde 9-11 yas grubu erkek ¢ocuklarda
6 hafta siire ile haftada 3 giin 30 saniyelik yiiklenmelerle yapilan interval kosu

egzersizlerinin Max VO, kullanim kapasitesine anlamli bir etkisi olmadig:
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sonucu elde edilmistir.

5. 9-11 yas grubu erkek cocuklarda 6 hafta siire ile haftada 3 giin 30 saniyelik
yiliklenmelerle yapilan interval kosu egzersizlerinin, ip atlama egzersizlerinin ve
antrenman yapmayan grubun cabukluk performanslari anlamli bir sekilde
birbirinden farklilik gosterirken(p<.05); gruplarin Max VO, kullanim kapasitesi,
anaerobik gilic kapasitesi ve viicut yag yiizdeleri iizerine olan etkileri arasinda
istatistiksel olarak anlamli bir fark goriilmemistir (p>.05).

6. Ip atlama programina katilan denekler ile interval kosu programina katilan
deneklerin cabukluk performanslari arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark
bulunamamustir (p>.05). Ancak, ip atlama ve interval kosu gruplarinin ¢abukluk
performansi iizerine olan etkileri kontrol grubuna gore istatistiksel olarak anlamli
bir sekilde farkli bulunmustur (p<0.5). Ip atlama ve interval kosu programlarina
katilan 9-11 yas grubu erkek c¢ocuklarda aritmetik ortalamalara bakildiginda

cabukluk performansi kontrol grubuna gore daha fazla gelismistir.

6.2.1 Oneriler

1. 9-11 yas grubu erkek cocuklarda cabukluk performansinin, Max VO,
kullanim kapasitesinin, anaerobik gii¢ kapasitesinin gelistirilmesi ve viicut
yag ylizdesinin azaltilmasi amaciyla 30 saniyelik ip atlama g¢alismalari
uygulanabilir.

2. 9-11 yas grubu erkek cocuklarda ¢abukluk performansinin, anaerobik gii¢
kapasitesinin gelistirilmesi ve viicut yag yilizdesinin azaltilmas1 amaciyla 30
saniyelik interval kosu c¢aligmalar1 uygulanabilir.

3. Beden egitimi Ogretmenleri ve antrendrler, dgrencilerinin ve sporcularinin
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performanslarin1 artirmak icin ip atlama ve interval kosu egzersizlerine

calismalarinda yer verebilir.

6.2.2 Arastirmacilara Yonelik Oneriler

1. Bu c¢alisma siiresi bakimindan 6 haftadan daha uzun bir zaman diliminde
uygulanabilir.

2. Bu caligsmada uygulanan egzersizler her bir tekrar bakimindan daha farkh
stireler, kapsam ve daha farkli antrenman siddetleri ile uygulanabilir.

3. Bu caligma farkli ip atlama teknikleri ile uygulanabilir.

4. Benzer ¢aligmalar bayan 6rneklem grubu iizerinde de uygulanabilir. Bununla
beraber cinsiyetler arasindaki farkliligi belirlemek amaciyla bayan ve erkek
deneklerin birlikte kullanilmasi yararli olabilir.

5. Bualigsma farkli yas kategorilerindeki insanlar iizerinde de uygulanabilir.

6. Bu caligmanin daha biiyiik 6rneklem grubuyla yapilmasi gruplar arasindaki
farkliliklarin daha iyi ortaya konulabilmesi acisindan yararh olabilir.

7. Bu calisma farkli spor branslarim1 uygulayan denekler iizerinde de
uygulanabilir.

8. Bu caligma farkli mevsimde uygulanabilir.
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EK A

VELI iZiN FORMU

Velisi bulundugum ... ‘i yiiksek lisans tezi
icin 6 hafta siireyle, haftada 3 giin, saat 15:15’den 15:50’ye kadar uygulanacak olan

ip atlama/interval kosu ¢alismalarina katilmasinda bir sakinca yoktur.

Engin AGAR

Beden Egitimi Ogretmeni Veli Ismi - imza
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EK B

Mekik Kosusu MaxVO,; Tahmin Tablosu (MI.Kg/Dk)

Mekik Seviye VO, Max |Mekik Seviye VO,Max |Mekik Seviye VO,Max
4 2 26,80 10 2 47,40 16 2 68,00
4 4 27,60 10 4 48,00 16 4 65,50
4 6 28,30 10 6 47,80 16 6 69,00
4 9 29,50 10 8 49,30 16 8 69,50

10 11 50,20 16 10 69,90

16 12 70,50

16 14 70,90

5 2 30,20 11 2 50,80 17 2 71,40
5 4 31,00 11 4 51,40 17 4 71,90
5 6 31,80 11 6 51,90 17 6 72,40
5 9 32,90 11 8 52,50 17 8 72,90
11 10 53,01 17 10 73,40

11 12 53,70 17 12 73,90

17 14 74,40

6 2 33,60 12 2 54,30 18 2 74,80
6 4 34,30 12 4 54,80 18 4 75,30
6 6 35,00 12 6 55,40 18 6 75,80
6 8 35,70 12 8 56,00 18 8 76,20
6 10 36,40 12 10 56,50 18 10 76,70
12 12 57,10 18 12 77,20

18 15 77,90

7 2 31,70 13 2 57,60 19 2 78,30
7 4 37,80 13 4 58,20 19 4 78,80
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7 6 38,50 13 6 58,70 19 6 79,20
7 8 39,20 13 8 59,30 19 8 79,70
7 10 39,90 13 10 59,80 19 10 80,20
13 13 60,60 19 12 80,60

19 15 81,30

8 2 40,50 14 2 61,10 20 2 81,80
8 4 41,50 14 4 61,70 20 4 82,20
8 6 41,80 14 6 62,20 20 6 82,60
8 8 42,40 14 8 67,70 20 8 83,00
8 11 43,30 14 10 63,20 20 10 83,50
14 13 64,00 20 12 83,90

20 14 84,30

20 16 84,80

9 2 43,90 15 2 64,60 21 2 85,20
9 4 44,50 15 4 65,10 21 4 85,60
9 6 45,20 15 6 65,60 21 6 86,10
9 8 45,80 15 8 66,20 21 8 86,50
9 11 46,80 15 10 66,70 21 10 86,90
15 13 67,50 21 12 87,40

21 14 87,80

21 16 88,20

(39
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