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OZET

Bu c¢alismanin amaci; sedanter adolesanlarda tekrarli sprint ve sprint interval
antrenmanlarinin segilmis parametreler {izerine olan etkisinin belirlenmesidir. Bu amaca
yonelik Ibn-i Sina Mesleki ve Teknik Anadolu Lisesinde yatili yurdunda dgrenim géren yas
ortalamalar1 16,76 = 0,05 yil, boy ortalamalar1 160,89 = 1,26 cm ve viicut agirliklari
ortalamalar1 57,30 + 3,34 kg olan 52 goniillii 6grenci katilmstir.

Antrenmanlar 6ncesi goniillii katilimcilar rastgele 3 gruba ayrilmis ve 6n testler (Viicut Yag
Yiizdeleri, Ceviklik Testi, Dikey Sicrama Testi, Anaerobik Gli¢ Formiilii) uygulanmustir.
Gruplara 4 hafta boyunca antrenman uygulamalari yapilmigtir. SIA grubuna haftada 3 giin
Sprint Interval Antrenmani, TSA grubuna haftada 3 giin Tekrarli Sprint Antrenmani
uygulanmistir. KG grubu 4 hafta boyunca herhangi bir antrenman uygulamasina

katilmamisglardir. 4 hafta uygulanan antrenmanlardan sonra son test ve olgiimler yapilmigtir.

Sonug olarak; SIA grubunda on test- son testleri arasinda, viicut yag yiizdesi, dikey sigrama,
anaerobik giic paremetrelerinde; TSA grubunda ceviklik ve viicut yag yiizdesi
parametrelerinde p>0,05 diizeyinde anlamli farklar bulunmustur. Gruplar arasi
karsilastirmalarda ceviklik testinde SIA grubunda hem 6n test hem de son test sonuglarinda
anlamli bir fark bulunmustur. Viicut agirlig1 grup i¢i 6n test ve son testlerinde anlaml bir

fark bulunmamustir.

Adolesan kiz ¢cocuklarinda her iki antrenmanin farkli parametrelerde 6nemli 6lciide gelisme
saglandig1 bu arastirmada goriilmiistiir. Bu baglamda fiziksel aktivite bakimindan sinirh

olanaklara sahip yatili 6grenim hayati olan adolesan kiz c¢ocuklarinda; TSA ve SIA



uygulamalarinin; malzeme, saha gibi ihtiyaglar bakimindan ve de zaman agisindan
ekonomik oldugu goriilmektedir. Bunun yani sira herkes tarafindan uygulanabilir ve takip
edilebilir olmasi, son olarak da yatili 6grencilerin aktivite ihtiyaglarimi karsiliyor olmasi

caligmamiz ortaya ¢ikmistir.
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ABSTRACT

The aim of this study; to determined the effect of repetitive sprint and interval sprint training
on some physical and physiological parameters in sedentary adolescents. 52 volunteer
students with an average age of 16.76 £ 0.05 years, a mean height of 160.89 + 1.26 cm, and
a mean body weight of 57.30 + 3.34 kg, studying in a boarding dormitory at Ibn-i Sina
Vocational and Technical Anatolian High School were participated. Volunteer participants
were randomly divided into 3 groups and pre-tests (Body Fat Percentages, Agility Test,
Vertical Jump Test and Anaerobic Power Test were applied. Training practices were applied
to the groups for 4 weeks. Sprint Interval Training was applied to the SIT group 3 days a
week, and Repeated Sprint Training was applied to the RST group 3 days a week. The CG
group did not participate in any training application for 4 weeks. The tests applied after 4

weeks of training were repeated.

As a result; In the SIT group; Statistically significant results were obtained in body fat
percentage, vertical jump, anaerobic power parameters. In the RST group; statistically
significant differences were found in agility and body fat percentage parameters.

In this study, it was seen that the different parameters of both training significantly improved
in adolescent girls. In this context, in adolescent girls who have a residential education life
with limited physical activity opportunities; TSA and SIA applications; it is seen that it is
economical in terms of needs such as material, field and also in terms of time. In addition,
our study has emerged that it can be applied and followed by everyone, and lastly, it meets

the activity needs of boarding students.
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BOLUM I:

GIRIS

Fiziksel ve psiko-sosyal anlamda insan gelisimi her yas grubunda farkli sekillerde biyolojik
gelismeler gosterir. Fiziksel aktivite, hangi yas araliginda olursa olsun gerek biyolojik,
gerekse psiko-sosyal gelisim siireglerine olumlu katkilar saglar. Fiziksel aktivite, hangi yas
araliginda olursa olsun gerek biyolojik, gerekse psiko-sosyal gelisim siireglerine olumlu

katkilar saglar.

Giinliimiizde bilim insanlari, insanin hayatin1 siirdiiriirken zorluklarin istesinden gelmeleri
icin bilimsel ¢aligmalara ortaya c¢ikarmakta, bu ¢aligmalarla her yas grubuna saglikli ve
ergonomik yasam Kkaliteleri sunmayi1 hedeflemektedirler. Fiziksel aktivite, egzersiz,
antrenman, spor konularinda yapilan bilimsel ¢alismalar sedanter ve adélesan dénemide
kapsamaktadir. Sedanter yasam, bireyin gilincel yasaminda olumsuzluklara yol acan negatif
bir durumdur. Diizenli egzersiz, gilinliik yasam kalitemize, fiziksel ve ruhsal agidan pozitif
yasam destekleri ile kolayliklar saglamaktadir(Can, 2019). Siiratle ilerleyen uygarligin
getirdigi teknolojik kolayliklar ve degisen yasam standartlari igerisinde sporun 6nemi daha
iyi anlasilmaktadir. Obezite, bulasici hastaliklar, yetersiz zihinsel egzersiz, refah diizeyinin
digiikligiine bagli hastaliklar ve 6liim oranlar1 gibi nedenler sedanter yasam tarzi riskleri

arasinda yer alir (De Rezende v.d., 2014).

Motor becerilerinin kazanildi§i donem olan ikinci ve yedinci yaslarda kosu, sicrayis,
yakalamaca, atma vb. vurma becerileri kazanilmaktadir. Bu durum biitiin ¢ocuklarin ortak
ozelliklerinden olup, “temel motor becerileri” olarak adlandirilmaktadir. Motor becerilerinin
kazanilmasi, sinir — kas sisteminin yasla beraber olgunlagsmasi ile miimkiin olabilmektedir.
Alt1 ila sekiz yasindaki cocuklarda sinir yapilart yetigkinlere yakindir. Hayatin ilerleyen
yillarinda temel motor becerileri amag¢ ve hareket kabiliyetine gore degiskenlik

gostermektedir ( Erceg v.d., 2008; Ozer ve Ozer, 2005).

Ergenlik donemi ¢ocuklarin fiziksel gelisimlerinin en yogun oldugu dénemlerdir. Ergenlik;
cinsel gelisimin, fiziksel biiyiimenin ve psiko-sosyal olgunlugun ger¢eklestigi, eriskinlige

gecis donemidir. Hizla degisen bu durum insan gelisiminin en 6nemli evreleridir.

1



Bu dénemde ergen bireylerin fizyolojik gelismelerine olumlu katkilar saglayan araglarin

basinda fiziksel aktivite gelmektedir.

15-19 yas araliginda genellikle tamamlanan fiziksel ve ruhsal gelisim ile birlikte sosyal
uyuma bagli sorunlar 15-24 yas araligindaki genglik doneminin sonuna kadar
stirebilmektedir (Altiparmak v.d., 2006). Spora katilim ile ¢ocuklarin hem kemik yapilarinda
hem de aerobik gelisimleri ile birlikte kas yapilarinda olumlu gelismeler saglanmaktadir

(Levy v.d., 2014).

Cocuklarin benlik gelisim siirecinde fiziksel aktivide, beden egitimi ve spor faaliyetleri
olumlu katkilar saglamaktadir. Cocuk, ne olmak istedigini, nasil olmak istedigini ve topluma
uyum saglama agamasinda sorularin cevaplarini bilerek ve yasayarak 6grenme siirecinde
benlik gelisimi 6nemli bir siirectir. Birey, kendisini ¢cevresindekilerle kiyaslayarak bu siireci
gerceklestirir (Dalkilig, 2011).

Adolesanlarda yas, cinsiyet, ¢evresel kosullar, sosyo-ekonomik ve kiiltiirel sartlara bagl
olarak spor, farkli standartlarda yapilmaktadir. Literatiir arastirmalarina gore, tilkemizde,
bayan adolesanlarda sporun daha diisiik ylizdelerde yapildig1 bir gergektir. Bu ¢aligmanin
amaci, arastirmanin 6rneklem grubunu olusturan 15-17 yas grubu addlesan kizlarda sporun

etkisinin fiziksel-fizyolojik olarak nasil katkilar sundugunu ortaya koymaktadir.

1.1. Problem Ciimlesi
4 haftalik antrenman uygulamalarinin adolesan kiz ¢ocuklarinda performansa etkisi var

mudir?

1.1.1. Alt Problemler
1.2.1. 4 haftalik sprint interval antrenmanin adolesan kiz ¢ocuklarinda VY'Y (%) etkisi var

mudir?

1.2.2. 4 haftalbik sprint interval antrenmanin adolesan kiz ¢ocuklarinda c¢eviklik

performansina etkisi var midir?

1.2.3. 4 haftalik sprint interval antrenmanin adolesan kiz ¢ocuklarinda dikey si¢rama

performansina etkisi var midir?

1.2.4. 4 haftalik sprint interval antrenmanin adolesan kiz ¢ocuklarinda anaerobik gii¢

performansina etkisi var midir?

1.2.6. 4 haftalik tekrarli sprint antrenmanin adolesan kiz ¢cocuklarinda VY'Y (%) etkisi var

mudir?



1.2.7. 4 haftalik tekrarli sprint antrenmanin adolesan kiz c¢ocuklarinda c¢eviklik

performansina etkisi var midir?

1.2.8. 4 haftalik tekrarli sprint antrenmanin adolesan kiz c¢ocuklarinda dikey sigrama

performansina etkisi var midir?

1.2.9. 4 haftalik tekrarli sprint antrenmanin adolesan kiz ¢ocuklarinda anaerobik giic

performansina etkisi var midir?
1.1.3. Arastirmanin Amaci

Bu calismanin amaci, 15 -17 yas arasi sedanter kiz ¢ocuklarina uygulanan tekrarl sprint ve

sprint interval antrenmanlarin se¢ilmis parametreler lizerine etkilerinin aragtirilmasidir.

1.1.4. Aratirmanin Onemi

Literatiir taramalarimizda devlet yurtlarinda kalan 15-17 yasa sahip dolesan kiz ¢ocuklari
lizerine yapilmis, antrenman uygulamalarina katki saglayacag diisiiniilmektedir. I¢inde
bulundugumuz pandemi donemde saglikli yasamin 6nemi bir kez daha anlasilirken, kisitlt
imkanlara sahip devlet yurtlarinda kalan adolesanlarin, zaman ve uygulama bakimindan
ekonomik, saglik ve performans acisindan daha faydali olan interval tabanli antrenman

uygulamalarinin etkisini ortaya koymasi yoniinden énem kazanmaktadir.

1.1.5. Arastirmanin Varsayimlar

Testlere katilan adolesanlarin testlerde maksimum performans sergiledikleri varsayilmistir.
Testlerde kullanilan aletlerin dogru calistig1 varsayilmustir.

Arastirmanin Orneklem grubunun arastirma evreninin temsil edecek nitelikte oldugu
varsayilmistir.

1.1.6. Arastirmanin Simirhihiklar

Aragtirma, goniillii olarak katilan 6rneklem grubu adolesan donem kiz ¢ocuklariyla

siirlandirilmastir.

Arastirma, 4 haftalik Sprint Interval ve Tekrarli Sprint antrenman uygulamalart ile

sinirlandirilmastir.



BOLUM II

GENEL BIiLGILER

2.1. Fiziksel Aktivite ve Egzersiz

Birey, hayata devam etmek i¢in bazi temel ihtiyag¢larini gidermek zorundadir. Bu ihtiyaglarin
basinda beslenme ve hareket etme gelmektedir. Hareket, insanoglunun fiziksel ihtiyaglarinin

basinda gelmektedir.

Insanoglunun tabiat sartlarina alismasi, iklim sartlarina karsi koymasi, yasadigi ortama
egemen olmaya caligmasi icin bir gelismeye ihtiyaclar1 vardi. Hayatta kalmak i¢in yemek,
icmek, barinmak gibi ihtiyaglar insanda var olan yasama miicadelesini daha hizli, cevik,
giiclii olmasi ihtiyacini ortaya koymustur. Yasamak i¢in ¢ok gii¢lii olmasi, daha hizli ve
cevik olmasi; itme, ¢gekme, tirmanma, atlama, atma gibi bir¢ok fiile gereksinim duymustur.
Toplumsal yasamla birlikte insanoglu belirli kurallar etrafinda yasamaya baslamis; bu
kurallar birlik, beraberlik ve dayanisma igerisinde bir¢ok kiiltiirel, ekonomik ve bilimsel

niteliklerin de sonucunu dogurmustur.

Fiziksel aktivite; gilinliik yasamda eklemlerin ve kaslarin kullanimi ile enerji tiiketiminin
gerceklesmesi, farkli siddette yapilan aktiviteler, kalp ve solunum hizinin artmasi sonucu
gerceklesmektedir. Bu aktiviteler igeisinde yiirliyerek, kosarak, sigrama ve bisiklete ile
yapilabilen binme, kol hareketleri, bas ve govde hareketi olacagi gibi viicudun tamamini
kapsayan farkl fiziksel aktiviteleri de igermektedir. Bireyin amacina yonelik kas gruplarina
yonelik kasilmalarin  ve gevsemelerin gerceklestirilmesinde aktif calisma olarak

tanimlanmaktadir (Bek, 2012).

Spor aktiviteleri ile birlikte egzersiz de fiziksel aktivite olarak kabul edilmektedir. Doymaz
(2014)’1in  yaptig1 arastirmaya gore yapilan egzersizlerin degerlendirilmesinde yas
ortalamalar1 20 ila 45 olan 66 saglikli katilimcida; yorgunluk, depresyon, viicut yapisi,
yasam standartlari, benlik duygusunun egzersiz Oncesine gore olumlu yonde degistigi

sonucuna ulasilmistir (Doymaz, 2014).

Sagligin korunmasinda; bireyin giinliik hayatta ve is hayatinda etkin bir rol oynayan fiziksel

aktivitenin 6nemi tlizerinde durulmaktadir. Fiziksel aktivite ve egzersiz kiside kalp solunum
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dayanikliligi yaninda fiziki uygunluk derecesini artirmakta, kas ve iskeletin gelisme ve

giiclenmesine katki saglamaktadir (Bilim, 2013).

2.2. Egzersiz ve Sporun Fiziksel Aktivite Uzerine Etkileri

Insanoglu hayatmin her siirecinde bazen tanimsiz bazen de admi koyabildigi miicadele
stireglerini yasar. Anatomik, fizyolojik ve psiko-sosyal yapilari bu miicadele siireclerinde
olumsuz olarak etkilenir. Bedensel ve ruhsal yap1 ne kadar gii¢lii olursa yasam miicadelesi

kaliteli olur. Hareket, bu miicadelenin, insan dogasinda var olan bir yagsam davranisidir.

Bireyler, daha hareketli ve saglikli bir hayat sekli meydana getirebilmenin yolunun, diizenli
olarak yapilan egzersiz ve fiziksel aktivite programlarini uygulamanin farkina varmaktadir

(Ozdenk ve Imamoglu, 2019).

Hareket giinliikk hayatin unsurudur. Hareket sayesinde degisen fizyolojik etmenler bireyi
ruhsal olarak da olumlu etkiler. Cevreye ve insanlara giiven duyma ve iletisim igini olumlu
gelistirir. Her giin planli olarak yapilan fiziksel aktiviteler, insanin ruh sagliginda gelisim
gosterir. Dolayistyla insan sagligmmin gelisiminde, kendi i¢ diinyasinda huzurlu olmanin
yollarindan biri de hareket ve fiziksel anlamda aktif olmaktir. Azami seviyede yapilan
fiziksel aktiviteler ile saglikli, mutlu, huzurlu, hareketli ve giiler yiizli toplumlar meydana

gelir (Ozdenk, 2018).

Insan bedeninin gelisiminin temel unsurlarindan olan beden ve ruh sagligiyla birlikte sporun;
ekonomik, kiiltiirel ve sosyal kalkinmadaki faydalari yani sira karakter o6zelliklerinin
gelisimine de katki saglamaktadir. Cevreye uyum siirecinde bilginin, becerinin ve yetenegin
kazanilarak toplum ve uluslararas1 dayanigsmanin, beraberligin, barisin saglanmasi yani sira,
kurallar ¢cergevesinde rekabetin, miicadelenin, heyecan duyma, yarigma gibi faaliyetler sporu

evrensellestirmistir (Aydin, 2007).

Bireyin fizyolojik ve mental 6zelliklerini gelistirip en iist diizeye c¢ikaran spor, rekabet
duygusu igerisinde rekor kirma ve rakiplerini yenme hali ile hedeflerine ulastiran
uygulamalardir. Buradaki temel nokta yetenegi gelistirirken insan limitlerini optimal

seviyelere ylikseltmeye ¢alismaktir (Akkoyunlu, 1996).

Her yontiyle aktif yasam, spor, fiziksel aktivite, beden egitimi ve hareket etkinlikleri bireyin

hayat sartlarina daha kolay adaptasyonunu saglarken basariyr da yaninda getirir. Saglikli



nesiller ile bireyler nitelikli ve basarili gelecekler iiretir. Ozellikle geng nesillerin saglikl1 ve
nitelikli gelismesi yapilan bedensel ve ruhsal kaliteli egitimin sonucudur. Bu sonuca uygun

en ergonomik arag spor faaliyetleridir (A¢ikada ve Ergen, 1990).

Beden egitimi ve spor aktiviteleri 6zellikle ¢ocuklarin ve genclerin iyi bireyler olmasi igin
gerekli olan egitim faaliyetlerindedir. Topluma bireylerin psikososyal ve fizyolojik
gelisimlerine destek olurken milli birlik, beraberlik ve toplumsal glivenin saglanmasinda da
onemli roller oynar (Yetim, 2015). Spor, bireylerin sosyal yasamlarina ve medeniyet
gelisimlerine kisisel gelismelere neden oldugu i¢in 6nemli bir egitim siirecini kapsamaktadir

(Erkal, 1992).

Saglikli olmak adina egzersizin en temel amaci; yasam siirecinde hareketsiz olmanin organik
ve bazi fiziki bozukluklar1 6nleyebilmek, yavaslatabilmek, viicudun fizyolojik kapasitesini

yiikselterek, fiziki uygunlugu beden ve ruh saghg: ile korumaktir (Inal, 2003).

Antrenman ve fiziksel aktivitelerin olumlu gelismeleri;

-Akciger VO2 gelisiminde dayaniklilik uygulamalari icin orta ve yiiklenme siddeti
yiiksek uygulamalarin yapilmasi,

-Kas kuvveti kas hareketleri ile ortaya ¢ikan fiziksel hareketleri uygulayabilme,

-Kas dayaniklilig1 direncini artirma,

-Esneklik becerisini artirmak,

-Viicut yapisini ortaya ¢ikarma,

-Koordinasyonun hizli ve dogru yapilmasini saglama,

-Denge saglayabilme yetenegini gelistirme,

-Siirate ulasabilmek igin degisik hareketleri hizli uygulama ve zamaninda hedefe
ulasma,

-Iki mesafe arasinda ¢abukluk yetenegini artirma,

-En hizl1 zamanda kuvvetli olma,

-Zihinsel gelisimle beden egitimi ve spor aktivitelerinin bireyin gelisiminde mental

olarak i¢inde bulundurmaktadir.

Fiziksel aktiviteler bireylerde dikkatin ve hafizanin gelismesinde, oyun ve ders konularinda
faydali olmaktadir. Cocuklarin algilamalarinda, dikkat ve hafiza yetilerinin artmasina neden
olmaktadir. Cocuklarin ilgi ve istekleriyle bilissel performanslarinda olumlu degismelere
sebep olurken ayrica hayat tecriibelerinde ve yasam kalitelerinde istenilen hedeflere

ulagsmada yon vericidir (Yurdakul v.d., 2012).
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Zihinsel gelisime katkida bulunan fiziksek etkinlikler;

- Beyin ve ergonomik kaslar1 calistirarak fiziksel aktivite olusturabiliriz. Bilissel

becerilerle kas uyumlulugu 6nemlidir.

- Fiziksel becerilerin 6grenilmesi sadece diisiinmekle ilgili degildir. Bilginin beceriyle
paralel Ogrenilmesi, fiziksel alistirmalarla en iyi hareketi olusturma siirecinde temel
unsurdur. Bu bilgiler planli, bir kurala bagh sekilde olmalidir. Bu durum en iist diizey ve

verimli fiziksel aktiviteyi olusturur.

-Fiziksel c¢alismalar ile insanlar saglik, iyi beden hareketleri ve alistirma ilkelerinin
hayatlarinda degerli olduklarin1 6grenirler. Ayrica spor yontemi ile kendilerinin daha iyi
tanima olanagi bulurlar. Kabiliyetler sonradan edinilir. Bu nedenle bireyin 0grenmesini

saglayan biligsel bir takim gereksinim vardir vurgusunu dile getirmislerdir. (inal, 2000).

2.3. ANTRENMAN

2.3.1. Antrenman Kavram

Sporda profesyonel anlamda calisarak basariya ulasmanin temeli, planli antrenman

programlarini uygulamaya, diizenli beslenmeye ve diizenli yagamaya dayanmaktadir.

Genel anlamda antrenman nedir sorusuna verilen cevapta; bireyin fiziki, psikolojik, zihinsel
veya mekanik anlamda verimin arttirilmasina yonelik organize calisma prensibi olarak

tanimlayabiliriz.

Spor alantyla ilgili genel tanimda antrenman; “Sporcuyu en yiiksek verim seviyesine
hazirlamak” olarak verilirken, dar anlaminda ise; “Bir sporcunun degisik egzersizler
uygulayarak fiziksel, teknik, zihinsel, psikolojik ve moralman hazilanmasi” olarak
verilebilmektedir. Bu tanimin igerigini dayaniklilik, kuvvet ve antrenman ydntemleri
olusturmaktadir. Spor antrenmaninmi agiklayacak olursak; “Sporcularin en yiiksek sporsal
verime ulagmalarini saglayan tiim sistematik hazirlama yontemleridir. Bu, sporsal verimin
arttirtlmasinin yaninda sporcunun kendisini egitmesini de iceren 6grenme ve etkilerini

kapsar” tanimiyla karsilasiimaktadir (Dtindar, 2017).

Karabin (2017) ve Pirselimoglu (2017)’nun c¢aligmalarinda antrenman; “genel gii¢

yeteneginin gelistirilmesi ve spor branslarin da hedeflere ulagilmasini saglamak amaciyla
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sporcunun fizyolojik ve psiko- sosyal gelisiminde son derece etkin olan yontem” seklinde
tanimlanmistir. Harre’nin  “spor antrenmani, sporda gelisimi saglamak icin bilimsel,
ozellikle pedagojik ilkelere gore yonlendirilen siiregtir. Bu slire¢ planli ve sistemli bi¢imde
etkilenerek sporcularin bir veya daha ¢ok spor dalinda iistiin bagariya ulasmasini amaglar”

seklinde tanimlamaktadir (Karabin ve Pirselimoglu, 2017).

Bu tanimlamalarin 1s18inda antrenman; sporcunun performansini en iyi duruma getirmek
icin fiziksel, fizyolojik, psikolojik ve sosyolojik ozelliklerini gelistirmek ve maximal

seviyeye getirmek i¢in yapilan egitsel faaliyetlerin tamamidir.

Spor antrenmaninin esas gorevi, bireysel verim faktorlerini iyi kullanip gelistirmektir. Birey
icin verim faktorleri sira ile bes gruba ayrilabilir: sporcuya ait kisilik, fiziksel durumu, oyun
kurma yetenegi, sporu uygulama yontemi ve koordinasyonu ile spor bilinciyle hareket

etmesine yardimci zihinsel hazirliktir (Diindar, 2017).

Fiziksel yeterliligin temel sartlarindan birisi olan dayaniklilik, uzun siireli ve diisiik siddetli
aktivite gerektiren spor branslarindandir. Maraton, kiirek ¢ekme, Kros miisabakalar
dayaniklilik sporlarina 6rnektir. Sporcularin 30 dakikadan 4 saate kadar olan miisabakalarda
aktivide gosterirdikleri gibi 4 saati asan ultra dayamiklilik gerektiren sporlarcular da
tanimlanir. Bu nedenle dayaniklilik ister 1 saat, ister patlayici gii¢ isteyen ativiteler olsun
biitlin sporcular i¢cin 6nemlidir. Dayaniklilikta istenilen seviyeye ulasmada farkli antrenman
ve mototlarin  uygulanmasina gereklidir. Yapilan bu ¢alismalar sporcularin

dayanikliliklarinin artigina neden olmaktadir. Caligmalarin viicutta yarattig1 degisikliklerin;

- Viicudun ¢ok kisa siirede toparlanmasi,

- Vital kapatisenin artirilmast,

- Kalbin giiclendirilmesi,

- Kilcal damar sayilarinin arttirilmasi,

- Organizmadaki enerjinin artirilmasi,

- Ve bunlara ait kombinasyonlarin gelistirilmesi amac¢lanmaktadir (Abdilh ve Savas,
2017).

2.3.2.Antrenmanin Bireyde Gelisme Etkisi

- Antrenman, sporcunun fiziksel, ruhsal, teknik, taktik performansini en yiiksege

cikarma ve temel motorik 6zelliklerin egitilmesi ile en iyl olma hali i¢in yapilan
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caligmalardir. Antrenman uygulamalari ile sporcuda fizyolojik, psikolojik ve
sosyolojik bir takim degismeler meydana gelir.

- Egzersiz yapildiginda kalp daha fazla kana ihtiyag duymaktadir. Bu nedenle kalp
atim sayis1 artmaktadir. Boy uzunlugu, kag¢ yasinda olundugu, cinsiyeti, yag dokusu
miktar1 gibi kriterlerle birlikte organizmanin ihtiyaglar da artig gostermektedir. Bu
ihtiyaglarin karsilanmasi i¢in kardiovaskiiler sistemde degisiklikler meydana
gelmektedir (Giinay, 2005).

- Kuvvet ve organizmanin direnci, antrenman sayesinde artirilabilir. Organizmanin
direng¢ saglamasi viicuttaki o bolge kaslarinin kasilmasi ve kas giiclinde artis1 ile olur.
Yapilmasi gereken agir tekrar sayili kasilmalarin arttirilmasi ve tekrar sayilar
arttik¢a sporcunun direnci de artirilmalidir (Sevim, 2002).

- Spor bilimcilerin hentbolcular {izerinde yapmis olduklar1 alt1 haftalik aerobik
antrenman yiiklenmeleri sonrasinda, sporcularin fizyolojik bulgularinda viicut yag
yiizdeleri, beden kilo ve solunum degiskenleri olumlu yonde degisiklikler ortaya
ciktig1 yoniindedir (Kog, 2010).

- Antrenman, temel motorik 6zelliklerin, psiko-sosyal hayatin ve mekanik 6zelliklerin
maximal iyilestirilmesi i¢in yapilan planli, zamanli ve miisabaka sartlarina uygun
caligmalarin tiimiidiir diyebiliriz.

- Antrenman uygulamalar1 sonras1 artan fiziksel kuvvet, yasa baglh olarak farklilik
olusturur. Kalp atis hacmi ve dakikalik artin verim gibi dolasim sisteminde
farkliliklar goriilmektedir.

- Yiiklenme sonrasi kalp atim sayisi, ilerleyen yas ve antrenman gelisimleri ile gittik¢e
azalir. Antrenman yapan ¢ocuklarda kalp atim sayisi antrenman yapmayan
cocuklarin ortalamasinin olduk¢a altinda kalmaktadir. Dolayisiyla, antrenmanh
cocuklarda kalp atim sayis1 antrenmansiz ¢ocuklara nazaran daha cabuk normale
donmektedir. Bu durum, etkili ve ekonomik uyum mekanizmas: olarak kabul

edilmelidir (Diindar, 2003).

2.3.3. Antrenman Sirasinda Enerji Uretimi

Kuvvet ve kasilmay1 saglayici enerji maddesi olan ATP, besin ve oksijenin metabolizmada

H20 ve CO: ile tepkimesi sonucu kimyasal enerjiye doniisiir. ATP’nin gorevi; par¢alama
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sonucu olusan enerji iletisimini ve kaslarda yumusatma islevini olusturmaktir (Yorulmaz,

2005).

Enerji ihtiyacinin siirekli oldugu organizmada ATP’nin yenilenmesi zorunludur. Bu siiregte
enerji yollari siirekli olarak ATP’yi olusturmak i¢in gorev tistlenmislerdir (Karatosun 2003).
ATP, hiicre icerisinde sinirlt miktarda bulunmakta ve sporcunun giinliik aktivitesine bagh
olarak yenilenmektedir. Yapisinda bir adenozin ve ii¢ fosfat grubu bulunan ATP’de kimyasal
parcalanma olustugunda 700-1200 cal’lik enerji agiga ¢ikar. Bunun sonucunda adenozin di
fosfat ve serbest bifosfat (PI) meydana gelmektedir. Olusan enerji sporcularin kas giiciinii 1-

2 saniye veya 50 m kosuya yetecek seviyede ATP miktarini arttirmaktadir (Yiiksel, 2003).

2.3.4. Antrenman Sonrasi Toparlanma

Egzersiz sonrasi organizmanin normale doniisme siireci yani toparlanma evresi olarak
degerlendirilir. Yogun yiiklenmelerin yagandigi miisabakalar ve yogun antrenman siirecinde
veya sonrasinda, psikolojik ve fiziksel yorgunluk seviyesinin normale dondiiriilmesi
amacglanmaktadir. Sporcunun ruhsal ve bedensel yonden yenilenmesi olarak

tanimlanmaktadir (Bishop, Eric, ve Krista, 2008).

Toparlanmada amag; miisabaka sonrasi olusan hasarlarin iyilestirilmesi, yorgunlugun
minimuma indirilmesi veya tamamen ortadan kaldirilmas1 amaglanmaktadir. Yorgunlugun

azaltilmasindaki;

- Viicudun islevlerinin normale dondiiriilmesi,

- Viicudun temel ihtiyaglarinin normale dondiiriilmesi,

- Enerji kaynaklarinin yinelenmesi,

- Viicudun enzimatik fonksiyonlarmin tekrar normale donmesi olarak

amaglanmaktadir (Glimiisdag, Egesoy ve Cerit, 2015).
Toparlanma hizina etki eden bazi faktorler bulunmaktadir. Bunlar;

- Sporcunun yasi; geng bireyler yaslilara oranda daha hizli toparlanmaktadir.

- Deneyim: Deneyimli sporcularin toparlanma hizi deneyimsizlere oranla daha kisadir.
- Kas Lif'tipleri; Yavas kas fibrilleri hizl1 fibrillere oranla daha ¢abuk yorulmaktadir.

- Enerjinin kullanimi: Aerobik yollu antrenmanlar anaerobik enerji yollu seanslardan

daha uzun toparlanma ihtiyaci duymaktadir.
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- Psikolojik faktorler: Sporcunun kisisel hayatindaki temel bilesenleri ile kisisel
iligkileri strese neden olabilmektedir.

- Besin takviyesi: Antrenman diyetiyle besin takviyesi toparlanma iizerinde etkilidir.

Atiklarin yok edilmesi: Antrenman sirasinda viicudun irettigi atiklardan hizli siirede

kurtulmasi toparlanma siirecine etki etmektedir

2.3.5. Kosu Antrenmanlarinin Etkisi

Anaerobik dayaniklilig1 yiiksek olan sporcularin toparlanma evresi erken olmakta ve hemen
yorulmamaktadirlar. Yag oksidasyon kapasiteleri de yiiksek olmaktadir. Yiiksek siddetli
antrenmanlarda enerji, yaglardan saglanmakta ve karbonhidrat depolar1 ma¢ sonlarina

yedeklenmektedir (Eniseler, 2010).

Genellikle bireysel sporcularin dayanikliliklarini artirmada oksijen seviyesinin az oldugu
yerlerde bulunup antrenman yapmaktadirlar. Amag; biyolojik ve fizyolojik acidan ortama

adapte olmak ve bu sayede performansi arttirmaktir (Birol v.d., 2018).

Basarinin gostergelerinden biri olan dayaniklilik, motorik bir 6zelliktir. Mesafe kosularinda
dayanikliligin gelisimi bilimsel sonuglara dayandirilmaktadir. Yapilan arastirmalarda
dayanikliligin gelisimi antrenman yoluyla ortaya konulmustur. Sporcunun fiziki 6zellikleri,
antrenman diizeni, uygulama sayisi, kullanilan metotlar, ¢aligma prensibi, beslenme, hava

kosullar gibi etkenlerle degiskenlik gostermektedir (Demir, 1996).

- Aerobik ve gii¢ kapasitesinin gelistirilmesinde Interval kosu antrenmanlari ve stirekli

kosu antrenmanlarinin ¢ok etkili metotlar oldugu gortilmektedir.

2.4. Interval Antrenmanlar

Interval kelimesinin anlami “ara” olarak verilmektedir. Miizik teorisyenlerinin iki nokta
arasindaki ton farklarini belirlemek amaciyla kullandiklar1 bu ifade, daha sonra tip alaninda
iki kriz arasindaki zamani belirlemek amaciyla kullanilmaya baslandig1 yoniindedir. Sportif
caligmalarda ise iki ylik arasini belirlemeye yonelik kullanilmis fakat bircok yanilgiya sebep
oldugu 6ngoriilmiistiir. 1900°li yillarda antrenman mototlarinin uygulanmaya baslamasiyla

birlikte devamli kosu miisabakalarinda sporcularin mesafeyi pargalara boliip dinlenmeleri
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sonucu ¢ok daha bagarili olduklar1 gézlemlenmis ve bu tip kosuya interval prensibi denmistir

(Demiriz, 2013).

Interval antrenman, farkli egzersizlerin muayyen araliklarla siirekli uygulanmasidir. Bu
antrenmanin 6zelligi, hareket yapma, dinlenme veya agir ve hafif yiiklenme araliklarinin

diizenli sekilde degisimidir (Revan v.d., 2008).

Viicuttaki yapisal ve viicutta meydana getirdigi degismeler; antrenmanin sinirlarina,
giicliigiine ve zamanina bagh olarak gerceklesen 6zel uygulamalara bagli olan yiiklemelerin

sonucu olusmaktadir (Bompa, 2003).

Interval antrenman programinin degisik bicimlerini ve cesitliligini antrendr artirabilir.

Temelde dayaniklilik interval antrenmant;

- Uzun mesafeda yavas tempo,
- Kisa mesafe, stiratli,

- Tekrar yiikklenme yontemi ile ii¢ ¢esit olabilmektedir.

Uzun mesafede yavas tempo interval antrenmaninda uygulanacak olan siddetin % 80-85
arasinda; yliklenme siiresinin ise 30 sn ile 3 dakika arasinda; dinlenme siiresinin de 30 sn ile
3 dakika arasinda olmasi planlanir. Bu siireler is/dinlenmenin 1:1 veya 1/2 oranidir. Kisa
mesafeli ve siiratli intervan antrenmanda; uygulanan siddet % 85-90 arasinda; yiiklenme
siresinin ise 5 ila 30 saniye arasindadir. Dinlenme siiresi 15 saniye ila 90 saniye arasinda
olmakta bu siireler ig/dinlenmenin 1:3 oranit kadardir. Tekrar yliklenme yonteminde;
uygulanan siddet oran % 95°dir. Yiiklenme stiresinin 30 saniye ila 60 saniye arasinda oldugu,
dinlenme siiresinin ise 2.5 dakika ila 5 dakika arasinda uygulanmaktadir. Bu oranlar

i/dinlenmenin 1:5°1 kadar olarak belirlenmistir (Diindar, 2017).

2.4.1. interval Kosu Antrenmanlarimin Alt Ekstremite Kuvvetine EtKisi

Kuvvet, fizyolojik agidan; insan viicudundaki kas ve kemiklerden olusan sistemin kaynagi

olarak kaldirag gorevi yapar (Giiney ve Yiice, 2001).

Ugan ve arkadaslarinin arastirmasinda; siddet ve kapsami ayni olan alt ve iist viicut
bolgelerine yapilan antrenmanlar sonrasi viicut yag birikimlerinin eksildigi, ek olarak, {ist
viicut bolgelerine uygulanan kuvvet antrenmanlart ile bel-kalga ¢evresinin yag yiizdelerinde

azalmalarin oldugunu yoniindedir (Ugan v.d., 2017).
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Sporcularda dengesiz yapilan ve gelisimi tamamlamig alt bacak kas kuvvetinin
dengesizliklere ve sakatliklara neden olmaktadir. Kas kuvveti ve kas gruplarindaki dengenin
saglanmas1 6nemlidir. Alt ekstremite kaslari ile diger viicut kas gruplarin ile olan denge spor
sakatliklarina ve yaralanmalarma engel olur. Antrenman hazirlik periyotlarin da bacak
antogonist kas gruplarina yapilan kor antrenmanlari ile sezon i¢inde sporcu sagligina olumlu
katkilar saglayarak, sakatlik risklerini ortadan kaldirmaktadir. Spor yarigmalar1 ve saglig

acisindan bunun ¢ok énemli oldugunu vurgulanmustir (Tiirksoylu ve Islegen, 2013).

Degisik yas gruplarindaki sporcularda, orta diizeydeki antrenman yiiklenmeleri sonrasinda,
alt ekstrimite kuvvet artislar1 ile antrenman uygulamalar1 yapan sporcu gruplarin temel
motorik ve temel spor branslari tekniklerinde gelismelerin oldugunu gériilmiistiir. Ozellikle
antrenman planlamalarinda hazirlik evresinde yapilacak olan bu uygulamalarin, sporculara

etkili fizyolojik katkilar saglayacag: diisiiniilmektedir (Ozdemir, 2014).

Planli ve diizenli fiziksel ¢aligmalarin, viicutta yaglarin erimeye ugrayarak kaslar1 harekete
gecirdigi, enerji depolari olarak kullanilmasindan dolay1 beden yag yilizdelerinde azalma ve
buna bagli olarak boy kitle endekslerinde de degismelerin oldugu belirtilmistir. Ayrica
diizenli yapilan antrenmanin, kardiovaskuler sistemin gelisimine ve fiziki uygunluga etkili

oldugu sonucuna vartlmistir (Yiiksel v.d., 2007).

Statik gii¢ 6l¢timlerinde {ist viicutta bayanlarin ortalama % 56 (erkeklere oranla) gévde giicii,
erkeklerin % 64 (bayanlara oranla) ve alt ekstremite kuvveti erkeklerde % 72 (bayanlara
oranla) dir. Erkeklerde dinamik gii¢ yaklasik % 65°’tir. Erkeklerin kas kasilma hizinin daha

giiclii oldugu sonucuna varilmistir (Giinay ve Cicioglu, 2001)

Cesitli kosu antrenmanlarinda bacak kas gruplarindan ters yone hareket eden eksantrik ve
konsantrik doniisler tekrarlar sekilde ve bilimsel olarak yapilan plimotrik antrenman
uygulamalar1 sayesinde meydana gelir. Bu antrenman aninda patlayici kuvvet esnek enerji
doniistimlerin metabolizma da olugsmasiyla gerceklesir vurgusunu yapmistir. (Bozdogan ve

Kizilet, 2017).

Diiz zemin iizerinde yapilan sprint antrenmanlar1 sprint performansini gelistirmek i¢in
yapilan metotlarin basinda gelmektedir. 1960’11 yillarda sprinterler kombine tepe cikis ve
tepe inis antrenman metotlarini kullanarak siirat performansini gelistirerek tepe inis- ¢ikis
metodunu kullanmaya baglamiglardir. Bu antrenman modelinde adim uzunlugu ve adim
siklig1 da gelistirilmistir. Bunun temel nedeni bacak kas gruplar1 kuvvetini gelistirdigi i¢in
sporcularda kinematik yapiya pozitif etki yaptigini ve siiratin gelismesine yardimci
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oldugudur. Antrenmanlarda egim ylizdelerinin metobolik olarak kosu performansina etki

etmekte oldugu belirtilmistir (Cetin, 2018).

Sprint antrenmanlar1 sporcun hizinin artmasi yoniinde yapilirken, ivmelenmenin de siiratin

devamlilig1 ve performansina iist diizey katki saglamaktadir.

Bu bilimsel bilgilerin 1s1¢inda diizenli kosu antrenmanlari, yas gruplarina gore alt
ekstrimetelerde kuvvet potansiyelini arttirdigi, 6zellikle antrenmanlarin yaygin siirece
yayilarak yapildiginda, dayaniklilik kapasitelerinin gelismesine bagli olarak, alt

ekstrimitelerin kuvvet direng¢lerinin olumlu gelistigi yoniindedir.

2.4.2. Interval Kosularin Sicrama Performansina Etkisi

Yiiksek siddette yapilan interval antrenmanlar sporcularin genel performanslarinm1 % 90
arttirdig1 tiim otoriteler tarafindan kabul goérmiis bir gergektir (Buchheit ve Laursen, 2013).
Spor bilimcilerine gore antrenman yogunlugunun ne oranda artirilmasi gerektiginin
bilinmezligine ragmen kalp atim debisinin VO2max’a yakin olmasi gerektigi

goriisiindedirler (Gibala ve Gee, 2012).

Sporcuda dayanikliligin artmasina yardimci olan interval antrenmanin etkisi, istenilen

diizeye ulasilmasina ve iceriginin uygulanabilmesine baghdir. (Sevim, 2010).

Yapilan spor aktivitelerinin ister bir saatten uzun siireli olmasi, ister patlayici giic igeren kisa

siireli aktivite olmasi, sporcularda dayanikliligr gelistirmektedir (Ozdemir, 2010).
Dayaniklilik ¢aligmalariin viicutta meydana getirdigi degisiklikler;

-Cok kisa siirede viicut toparlanmakta,

-Vital miktar1 yiikselmekte,

-Kalp giiclenmekte,

-Aktif kilcal damar sayilar1 cogalmakta,
-Organizmada enerji kapasi orani artmakta ve

-Birbirleri ile etkilesim igerisinde olmaktadirlar.

Dikey sigrama mesafesi ile ilgili yapilan ¢aligmalarda 11-14 yas arasinda bulunan 665 kiz
ve erkek cocuklardan olusan katilimci grubunda; dayanikliligin alt ekstrimetelerde dikey
sicramanin performansi olumlu gelistirdigi yoniinde sonuglar elde edilmistir (Saygin v.d.,
2011).
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Dikey sigrama, durarak veya kosarak belirlenen hedefe ¢ift ayakla sicramadir. Ug tekrarli
yapilan sigrama ile en iyi kabul edilen deger belirlenir. Kosarak sigrama ile 8-10 cm daha iyi
sonug elde edilir. Ust diizey sporcularda erkeklerde bu seviye 90-105, bayanlarda ise 70-80
cm’ye kadar ¢ikmaktadir (Serin, 2015).

2.4.3. interval antrenman tipleri

Bilimsel caligmalarda en yaygin olarak kullanilan Wingate stilidir. Bu yiiksek siddetli
intervan antrenmaninda 30 saniye x 4-6 kere wingate bisikletinde viicut agirliginin % 7.5
agirliginda yiikle yapilmasi istenilen giin asir1 4’er dakikalik siirelerle haftada 3 giin
yapilmaktadir (Akgiil v.d., 2017).

1970’1lerde uygulanan bu yontem antrendr Peter Coe tarafindan bulunmustur. Bu yontemde
uygulanan seanslara gore; her 200 metre hizli kosu araliginda 30 saniye dinlenme

stirelerinden olugsmaktadir (Coe, 2013).

Yapilan egzersizlerde kalp atim sayisinin 180-200’e¢ ulagmasi durumunda caligmanin
durdurularak 120-130’a disiiriilmesi beklenilmektedir. Bu durum ¢alismanin kapsamini,

siddetini ve dinlenme siiresinin belirlenmesi olarak agiklanmaktadir (Antinkok, 2015).

Bu yontem disinda bisiklet ergometrisi, agirlik antrenmani, insanity workout yontemi, kosu,

ylizme, yiirlime ve interval antrenmanlar1 gibi farkl: stiller de bulunmaktadir.

Gibala Tipi: Mc Master Universitesi (Kanada)’ nde Martin Gibala ve ekibi tarafindan ortaya
cikarilmigtir. 2009 yilinda kullanilmaya baglanan uygulama 8-12 dongiiden olugmaktadir. 3
dakika olan 1sinma siirecinden sonra 60 saniye yogun antrenman ve 74’er saniyelik mola

stireglerinden olugsmaktadir (Little v.d., 2009).

Timmon Tipi: Jamie Timmons’un kullandig1 yontemdir. Egzersiz bisikletinde 2 dakika hafif
pedaldan sonra 20 saniye yliksek eforla hizlanan basamaklardan olusmaktadir. Isinma stireci
ve dinlenme basamaklar ile birlikte bu siire¢ haftada 3 defa 3’er dakika ile uygulanmaktadir.

Bu uygulamanin insiilin direncine etkisi oldugu tespit edilmistir (Altinkdk, 2015).

Aragtirmalarda yiiksek siddette interval antrenmanlarin uygulama alanlari, spor branglarinin
cesitliligi, antrenman siireleri ve yogunlugu, antrenmanlarin kapsamlar1 gibi kriterler
dahilinde, sporcularin maksimum performansa ulasilmasi alaninda fizyolojik yararlar

gosterdigi yoniindedir.
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Aerobik ve anaerobik kapasitenin gelistirilmesi i¢in tiim branslarda yiiksek siddetli interval
antrenmanlar uygulanabilir. Ozellikle hazirlik asamasinda kosma, yiizme, yiiriime, bisiklet

gibi brangin 6zelligine gore yliksek siddetli interval yonteminin uygulanmasi 6nerilmektedir.

2.4.4. Yiiksek Siddetli Interval (Arahkli) Antrenman

Sporcularin performansini arttirici, sedanter yasamdan ¢ikmalar1 ve kondisyona ydnelik
saglikli yeni antrenman metotlarini arastiran spor bilimciler ve antrenorler, siirekli arayis
icerisindedirler. Bu arayista duyulan esas amag; sporcunun kisa hazirlik donemlerine etkili
uyum saglamasi, benzer uygulamalarin uyum hacmindeki diismeleri (psikolojik sarsinti,
yeni uyumlarin artmamasi, verim kaybi) ve giinliik aktivitelerin is ve hayat sartlar1 sebebiyle

spora vakit bulunamamasidir (Akgiil, Koz, Giirses ve Kiirkgii, 2017).

Yiiksek siddetli interval antrenmani aerobik kapasitenin gelistirilmesi amaciyla en etkili
antrenman yontemi olarak gosterilmektedir. Dayaniklikliligin gelisiminde kullanilan bu
yontemle hizli ve etkin uyumun saglandigi ve egzersiz siiresinin kisaltildigi, aerobik ve
anaeroik kapasitenin, kardiyovaskiiler sistemin ve metabolizmay1 gelistiren yontem oldugu

bildirilmektedir.

Farkli amaglar dogrultusunda c¢esitli antrenman modellerinin ortaya c¢ikmasiyla spor
bilimciler insanoglunun smirlarini zorlayici farkli antrenman yontemlerini kullanarak daha
yiiksek performanslar elde etmek icin ugrasmaktadirlar. Aerobik kapasiteyi gelistirmeye
yonelik yapilan ¢abalar, yogun ¢alisma temposu ve zaman gerektirmektedir. Haftada azami
3 defa ve her bir seansin 45-50 dakika siirmesi sartiyla tekrarlanan egzersizlerin aerobik

kapasitenin gelismesinde etkili olmaktadir.

Yiiklenme oranlarinda kalp kisa zamanda biiylimektedir. Bu sayede kalbin dayanikliligi da
artmaktadir. Dinlenme aktif veya pasif verilmektedir. Tam bir dinlenme s6z konusu degildir,
dolayisiyla antrenmanda hedeflenen dayanikliligi artirmak i¢in yorgunluk direncini de

artirmak seklinde goriilmektedir (Demiriz, 2013).

Viicudun direncini arttirmak i¢in yapilan yiiksek diizeyli antrenman ile viicut zorlandig:
slirece uyum saglamaktadir. Bu yliklemede viicutta herhangi bir degisiklik yaratmayacak ise

yeterli degildir ve uyum saglama gerceklesmeyecektir (Bompa, 2003).
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2.4.5. Sprint Interval Traning

Insanin yiiksek hizla bir yerden bir yere hareket etme yetenegine siirat denilmektedir.
Hareketin miimkiin olan en yiiksek hizla uygulanma yetenegidir. Bilingli bir antrenman ile
gelistirilip miimkiin olan en iyi seviyeye getirilebilen siirat, birim zamaninda alinan yol ile

birim zamaninda alinan uzaklik, hiz olarak tanimlanmaktadir (Sevim, 2002).

Siiratin belirlenmesinde rol oynayan bir ¢ok faktoér bulunmaktadir. Bunlar icerisinde yer alan
genetik yapi, siirati etkilemesinin yaninda tek basina etken degildir. Siirat; hizli kasilan kas
fibrillerinin yavas kasilan fibrillerden fazla olmasi nedeniyle siirat artarken, diizenli yapilan

antrenmanlarla daha c¢ok gelistirilebilir (Bompa, 2003).

Siirati Etkileyen Faktorler

Fizyolojik Faktorler Antropometrik Faktorler Motorik Faktorler
¢ Oksijen orant * Viicuthacmi « Kuvvet
» Kaslarn yiizeysel alanlar1 e Organlarin uzunlugu « Dayaniklilik
» Metobolik dzellikler » Boyveagirhk » Esneklik
e Nabiz vekan dolagimi «  Viicutkompozisyonu,  Koordinasyon
* Noromuskular fonksiyonlar < Postiir
- Koordinasyon «  Kemiklerin yapisi

e Cinsiyet hormonlart

» Kaslarm esnekligi

« Kastipleri

« Kas fonksiyonlart

» Kaslarm uzunlugu ve gaplari

* LAasitdiizeyi

» Hiicresel faktorler

« Enerjisistemleri

- Kardio-respiratuar
fonksiyonlar

* Aecrobik-anaerobik gii¢

- Eritrosit ve hemoglobin
konsantrasyonu

» Kanbasmel

» Genetik faktorler

» Bagvekirislerin yapilari

» ST7FTlif oram

¢ Viicutyag ylizdesi

Sekil 1: Siirati Etkileyen Faktorlerin Belirlenmesi(Giinay ve Yiice, 2008).

Stiratte devamlilik yetenegi spor yarismasinda ivmelenme siiratinde azalma olmadan
miisabaka sonuna kadar sprint siiresini korumak ve arttirmak anlamina gelmektedir.
Sporcunun siiratte devamliligini gelistirmesi ile siirat koordinasyon hizini gelistirir. Hizli

koordinasyon ¢ocuklarda 6nemli olup, siirat antrenmanlari egitimi ergenlik doneminin ikinci

17



donemlerinde baslanarak siiratte devamlilik antrenmanlarinda interval yontem

kullanilmalidir (Muratl v.d., 2007).

Kosma siireciyle baglayan hareket halini en hizli halini en uzun siire devam ettirme ve
kullanabilme durumu olarak tanimlanan siiratte devamlilik antrenmanlari, kosu sirasinda

ulagilan hizin miimkiin oldugu kadar uzun siire korunmasi anlamina gelmektedir.

Sporcularin maksimal veya submaksimal hiza ulasip verimini korumast 6énemlidir. Calisma
sirasinda organizmanin yiiksek oranda oksijene ihtiya¢ duymasindan dolay1 kanda laktik asit
olusmaktadir. 10-20 m’ye ulasmadaki maksimal hiz ancak 1-2 saniye Ccivarinda
korunabilmektedir. Bu sebeple elde edilen bu submaksimal hiz1 60-400 m.’de 8-10 saniye
arasinda korumak verim bakimindan ¢ok onemlidir. Tekrar sayilarinin uygun araliklarla
cogaltilarak yapilmasinin asit birikiminin ge¢ olusmasina, dolayisiyla laktik asit ortaminda
calisilan siirenin arttirilarak enerji sistemlerinde ek calismasina sebep olmaktadir. Boylece
kaslarda ¢alisma sonucu olusan LA ve yorgunluk olusumuna metabolizma olumlu tepki

vererek antrenmanlarda dayamklilik siireleri gelisir. Ornegin;

Setler halinde yapildiginda 2-3 dakikalik dinlenmelerle 6-10x75-150 m, 6-8 dakikalik

araliklar ile setler arasinda dinlenme verilmelidir (Diindar, 2017).

Aerobik kapasite, maksimum oksijen kullanimiyla belirlenen enerji kapasitesi olarak
bilinmekte ve metabolizmada kullanilan maksimum oksijen ATP {iretiminin yiikselmesine
neden olmaktadir. Antrenman yapan bireylerde, yapmayan bireylere oranla VO2max daha
ist diizeyde goriiliir. Bu durum is yapma kapasitesini arttirirken, diger anlamiyla sporcularda
dayaniklilik performansma olumlu katki yapar. VO2max artig1 sporcularin yorgunluga

dayanabilme seviyelerini de yukarilara ¢gekmektedir (Sonmez, 2002).

2.5. Tekrarh Sprint Antrenmani

Takim sporlarinda kisa toparlanma ve kisa siireli sprintleri (RSA, repeated sprint ability)
icermesi amactyla kullanilmaktadir. Miisabaka siiresince tam bir dinlenme olmadan ¢ok
sayida yiiksek siddetli hareket gergeklestirildiginde ve siirdiirtildiiglinde takim ve sporcunun

basarisi etkilenmektedir (Birol v.d., 2018).

Takim sporlarinda oyuncularin fizyolojik 6zelliklerini 6l¢gmede birtakim saha ve laboratuvar

testleri yapilmaktadir. Bu testlerde amag; sporcu yetenegini degerlendirmek, kuvvet ve gii¢
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gelisimini saglamaktir. Bireysel antrenman programina yonelik bilgi elde edilerek
sporcunun aerobik ve anaerobik performans diizeyleri belirlenerek gelisimleri izlenmelidir.
Kisa siireli dinlenmelerin oldugu ve maksimum sprint efor iiretiminin saglandig1 tekrarl
sprint yetenegi, basketbol, futbol gibi takim oyunlarinda etkili bir yontem olarak magin
skorunu degistirecek diizeydedir. Ornegin; basketbolda 2-6 saniyede 105 tekrarli sprint
yapilirken, futbolda her oyuncu 4-6 saniyede 1000-1400 civart kisa aktiviteler uygulayarak
yaklasik 90 saniyede bir kisa sprint yaptigi tespit edilmistir (Y1lmaz v.d., 2012).

Takim oyuncularinda farkli yas gruplarinin olmasi rakip oyunculara bir avantaj saglayarak
miisabaka sonucunu etkileyebilmektedir. Oyuncularin sprint ve tekrarli sprint yetenegi
seviyelerinin bilinmesi bu sebeple takim oyuncularinda 6nemli oldugu yoniindedir (Ceylan

v.d., 2016).

2.6. Yas Gruplarina Gore Sporun Bedensel Etkileri

2.6.1. Cocukluk Donemi

Duragan bir yasam insanoglunun yaratilis amacina uygun olmayip, viicut hareket etmek
iizere tasarlanmistir. Hareket ederek organlarin saglikli biiylimesi, gelismesi ve bedenin
saglikli kalmas1 saglanir. Bebekler hareketlerle iletisime gecerek diinyay1 tanimaya c¢aligirlar

(Orhan, 2019).

Okul 6ncesi donemini saglikli geciren c¢ocuklar ilerleyen donemlerdeki gelisimlerini de
saglikli temeller iizerine kurarlar. Cocuklarin gelisiminde beslenme, sevilme, giivenli ortam,
oyun ve hareket etmeye ihtiyaglar1 vardir. Biiylimede ve gelismede hareket etme becerisi
onemli etkendir. Dogum ile baslayip yasamin sonuna kadar hareketli olan insan, basit

hareketlerden zor ve karisik hareketlere kadar gelisimini siirdiirmektedir (Tepeli, 2010).

Kiiresellesmeyle birlikte daralan yasam alanlari, makinelesme, trafik ve yogun betonarme
yapilar nedeniyle cocuklarin oyun alanlar1 da daralmakta algisal motor yeteneklerinin
gelisimi engellenmektedir. Biiyiik sehirlerde yasayan cocuklar dogal ortamda bulunan

dereler, ¢itler, yliriime alanlari, ormanlik alan gibi deneyimlerden yoksun kalmaktadirlar.

Muratl (2004)’nin ¢ocuk gelisimi ile ilgili ¢calismasinda, kiz ¢gocuklarinin 4 yas, 6 yas, 9 ve
10 yaslarinda yiliksek artisin goriilmesine ragmen, 8-11-12 ve 13 yaslarinda azalis

gorilmektedir. 3-5-6-14-15 ve 17 yaslarinda gelisimin goriilmedigi, motorik yetenek
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egitimine baslama yasi ve yogunluga gore farkliliklar bulundugu yoniindedir (Muratls,

2004).

Erken yas doneminde ¢ocuklarda yeme-igme, uyuma kadar 6nemli olan spor, temel hareket
becerilerini gelistirmektedir. Bu becerileri hayat boyunca rekreasyonel, oyun, spor ve dans
aktivitelerini kullanmada harcayacaklardir. Okul 6ncesi ve ilkokul dénemleri, ¢ocuklarin

hareket becerilerini kazanmada ¢ok dnemli oldugu dénemlerdir (Ozer ve Ozer, 2012).

Sosyallesmenin de c¢ocukluk donemindeki motor becerilerin gelismesinde 6nemli pay1
vardir. Bu donemde dikey si¢grama, atlama, siirat kosularinda erkek ¢ocuklar kizlara oranda
daha aktiftirler. Kizlarda bu dénemde motorik gelisim, genelde ip atlama, sek-sek oynama
ile koordinasyon ve denge kabiliyetleri, erkeklere oranla daha basarilidirlar. Sonraki yillarda
farklilik devam etmez ve erkeklerin kuvvetli atis, atlama, bazi1 denge becerileri daha ¢ok

etkili olmakla birlikte ergenlik doneminde degiskenlik gostermektedirler (Muratli, 2003).

Bu bilimsel bilgilerin 1s18inda, ¢ocukluk doénemi insanoglunun anatomik gelisim
donemlerinin baglangici olarak kabul edecek olursak, kas, kemik, tendon, eklem
hareketliligi, organ ve biyolojik gelisimin en verimli gelistirme araci; hareket, egzersiz ve

beden egitimi ¢alismalaridir.
Baltac1 (2008)’ya gore ¢ocuklar i¢in en 1yi egzersiz:

- Biiyiik sporcular gibi bedensel aktiviteye planli bir sekilde en az, haftada 3-4 giin ve
30 dk ve tizerinde yapmalidirlar.

- Planli sekilde yapilan bedensel aktiviteler bir bransda olursa daha verimli olur.

Bu eglenirken bagartyr bulmasini saglayacak aktiviteleri ulasmasina neden olur. Zevkli ve
tedbirli yapilan tiim hareket egitimlerine katilim saglayabilir; yiiriiyiis, futbol, ip atlama,

sigrama, engel gecme olabilir.

- Gelisme donemlerinde gocugun yasi, cinsiyeti, bedensel durumuna gore, fiziksel

gelisimi i¢in dogru olan fiziksel aktiviteyi secmek gerekmektedir (Baltaci, 2008).

2.6.2. Ergenlik (Adolesan) Donemi Etkileri

Diinya Saglik Orgiitii yas gruplarinda 10 ve 19 yas araligin1 adolesan, 15 ve 24 yas grubunu
da genglik donemi ile tespit etmektedir (Demirezen ve Cosansu 2005).
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Adolesan donem, hizli fiziksel biiyiime, cinsel gelisme ve psikososyal olgunlasmanin
gerceklestigi, cocukluktan erigkin yasama gecis donemidir. Bu donem, kisilerin 6zgiirliik ve
kendilerine yetebilme yeteneklerini gelistirdikleri ve toplumun bagimsiz birer bireyi olma

yolunda fiziksel, bilissel ve psikolojik olarak gelistikleri bir donemdir (Biilbiil, 2004).

Adolesan donemde; iskelet sisteminde, organlarda, bezlerde, yag ve adale dokusunda
biiyiimeler, lenf dokuda ise kiigiilmeler goriilmektedir. Farkli organ ve dokularin biiyiime
hizlan1 farklilik gostermektedir. Ureme organlarinda en hizli biiyiime olurken beyin hig
biiytimemektedir. Bu donemde boyun uzama hizi en iist seviyeye ulagsmaktadir. 11 ila 6 yas
araliginda boy uzamasi iki veya ii¢ yil devam etmekte, erkeklerde boy uzama ataginin 13 ila
15,5 yas araliginda ve her yil 10 veya 16 cm’lik uzayisla artmaktadir. Kizlarda ise 11 yasla
birlikte yilda 9 cm’lik uzama 13,5 cm kadar olmaktadir. Boy uzamasi doruguna kizlar 12,
erkekler 14 yasinda erisirler. Uzama ataklari yaklasik olarak 24 ve 36 aya kadar devam
etmektedir. Bu atak doneminde erkekler toplamda 26-28 cm’e, kizlar ise 23-28 cm’e kadar
boy uzunlugunda artis goriilmektedir. Genel olarak erkeklerin boy ve viicut agirliklar

kizlara oranla daha fazladir (Ercan, 2008).

Adolesan donemi egzersizlerde amagc; bireyin kendini saglikli ve iyi hissederek biiyiimesini
tamamlamak, yetiskinlikte ise faal bir yasam diizenini olusturarak kemiklerin mineral
yogunlugunu arttirarak sonraki yaslarinda osteoporoz (kemik erimesi) riskini azaltarak, kilo,

obezite, kronik hastaliklarin riskini en aza indirebilmektir (Baltac1 ve Diizgiin, 2008)

Okul ¢agindaki ¢ocuklarin antrenmanlarina genel esneklik ¢aligmalari ile baslanilmalidir.
Cocuklar1 6n cepheden goriilebilecek sekilde dizilmeleri saglanmalidir (yarim ay/blok
seklinde). Eslikli ¢alismalarin tavsiye edilmemektedir. Fakat yapildig: takdirde olabilecek
olumsuzluklarin (yaralanmalarin) 6nceden ¢ocuklara bildirilmesi gerekmektedir. Belirlenen
slirecte standart antrenman programlari uygulanarak 1sinma devresi ile birlikte cocugun
kendi basina uygulayabilecegi duruma getirilmesi saglanmalidir. Verilen ¢aligmalar daha
sonra ¢ocuklara 6dev seklinde sunularak yapilislarinin dogrulugu kontrol edilmelidir.
Cocuklarin ergenlik donemlerine gore esneklik caligmalar1 smirlandirilmali veya ara
verilmemesi gerekmektedir. Antrene edilen esneklikte en biiyiik ihtiya¢ biiylimenin

sonlanma dénemidir (Yilmaz, 2010).
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2.6.3. Ergenlik (Adolesan) Sonrasi Doneme etkisi

Performansi sadece morfolojik veya motor yetenekler belirlememekte, bunun yaninda
viicuttaki kas, yag ve kemik dokularinin performans lizerinde etkisi de olabilmektedir.

Sporda basariyi etkileyen belirleyici etkenlerden birisi de yag oranidir (Yamaner, 2012).

Fiziksel, fizyolojik ve sosyolojik degisimlerin yasandig1 adolesan donemdeki degisimlerin
yasandig1 spor yapan c¢ocuklarla yetiskinler arasinda farkliliklar bulunmaktadir. Adolesan
donemdeki hizli biiyiime soncunda kas ve kemik yapilarindaki uyumsuz gelisimler ile
tendon yapilarindaki esneklik nispi oranda diislise yol agmakta ve yaralanma riskleri
olusmaktadir. Bu yaralanmalara androjen hormonlarinin artmasi da neden olabilmektedir.
Gelisen kas giicii, slirat, performans giicliniin artmasiyla birlikte sporcunun katildig:
miisabakanin seviyesi, rekabet istegi ile spora aktif katilim siiresi de artmaktadir (Kosar v.d.,

2006).

Yaralanmalarin en ¢ok goriildiigii yerler ayak bilekleri, diz, el bilekleri, dirsekler, baldirlarin
On ve arkasi, bas, boyun ve klavikula, omuzlar, sirt, kal¢a, ayak, omuzlar ve hamstringlerdir.
Tek basina yapilan egzersizlerde ani 6liimlerle karsilasiimamakta fakat spordan 6nce tibbi
acidan cocuklarin ve adodlesan g¢ocuklardaki risklerin ortaya ¢ikartilmasi i¢cin gereken

tedbirlerin alinmasi gerekmektedir (Kosar v.d., 2006).

Kirmiz1 ve beyaz kas gruplarinin organizma hakimiyetlerinde goriilen farkliliklar ayni
antrenmani yapan ve kas yapisi genetikleri farkli olan sporcularin kuvvet gelisimlerinde de
farkliliklar oldugu goriilmektedir. Dayamikliligin gelisiminde kirmizi, hiz ve kuvvet
gelisiminde ise beyaz kas lifleri 6nemlidir. “Maksimal ve cabuk kuvvet artimlari, beyaz kas
gruplar1 yiiksek olanlarda daha c¢ok gelismeye uygundur”. Kaslara yapilan uyaricilarla
kuvvet gelisimi artmakta buna bagli olarak koordinasyon ile birlikte kuvvet de
gelismektedir. Bu sebeple agirlik merkezli tekrarlarin yapilmasi, yiiklenmelerin ve
dinlenmelerin de dikkatlice diizenlenmeki gerekmektedir. Kaslardan maksimal kuvvet elde

edilmesi de, yiiklenmelerle orantili olarak gelisme gostermektedir (Yamaner, 2012).

Kuvvet, ¢esitli yas donemlerinde yapilan antrenmanlara gore degisiklik gostermektedir. Bu
yas dénemlerindeki antrenmanlar sirasinda ¢ikislar ve diisiisler olabilmektedir. iki cinsiyet
arasinda goriilen en yliksek kuvvet farklart 14-17 yaslarnidir. Kiz c¢ocuklarinda kuvvet

artisinin gortildigi 14 yasinda % 75 diizeyinde iken erkeklerde % 60 seviyesindedir. Erkek
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cocuklariin kuvvet gelisimi 13-15 yas arasinda iken 11 yasinda en diisiik seviyededir. Ayni

yastaki kiz ¢cocuklarinda ise kuvvet en yiiksek diizeye ulasmaktadir (Bavli, 2009).

Dayaniklilik bakimindan ¢ocukluk ve genclik donemlerinde erkek ve kizlarda 4 yas ile 13
yas sonrast donemlerdir. Erkek cocuklarin dayanikliliginin 14-15 yaslarinda gelisebildigi,
kizlarda bu doneme 13 yas civarinda erisebildigidir. Cocuklarin viicut agirliklarina oranla
kalp biiytkliikleri orantili olup, kalbin verimliligi agisindan uygun kosullar icerisindedir.
Fakat oksijen yetersiz diizeyde alinmaktadir. Bunun sebebi kas sistemine ulasan kanin
yetersiz oranda faydalanmasindan kaynaklanmaktadir. Kas dokusu c¢ocuklarin viicut
agirhigina orani % 25 iken ergenlik doneminde % 33’diir. Okul ¢caginda kaslarda yapilanma
meydana gelerek kas sistemi kuvvetlenerek, hizla birlikte viicuttaki kas kiitlelerinde artig
meydana gelmektedir. Nabiz; yiiklenmeler ve dinlenme durumlarina gore artis kaydeder, bu
sayede genc ve yetiskinlerin oksijen nabzi kalp hacim oranlarina ulasir. Bu yaslarda
kazanilan kosullarla dayamklilik yetenegi gelismektedir. Ozellikle ilkokul c¢agindaki
cocuklar olgunlasmayla dayaniklilik yetenegine sahip olmaktadirlar (Bavli, 2009).

“Genglik” olarak tanimlanan evre, fiziksel ve motorsal 6zelliklerin tamamlanmasi olarak
adlandirilir. Spor hareketlerin  0grenildigi, bireysel gelisimin dengeli ve cinsiyet
farkliliklarinin olustugu donemdir. Bu donemde goriilen fiziksel yeteneklerle antrenman

yapan gengclerin bireysel verimliliklerinin zirveye ulastig1 goriilmektedir (Diindar, 2017).

Yapilan aragtirmalarda siirat ile yas arasinda dogrusal gelisme bulunmaktadir. Kiz ve
erkeklerde kosu siiratleri 6-7 yas civarinda ayni fakat 8-12 yasa arasi erkek performansinin
daha iyi oldugu yoniindedir. Kiz-erkek ¢ocuklarda 6-11 yas arasinda siirat gelisimi 30
cm/sn’dir. Erkek stirat gelisimi 20 yasa kadar devam etmekte sonra diismeye baslamakta,
kizlarda ise 16-17 yaslarina kadar en st seviyelere ulasmaktadir. Kiz ve erkek ¢ocuklardaki
stirat gelisimi hizlidir. Bu donemden sonra yapilacak etkinliklerle siirat arttiric1 programlara

yer verilmelidir (Bavli, 2009).

7-9 yas arasindaki koordinasyon performansinda artis, bireysel farklarla birlikte 11-12 yas
arasindadir. Hareket duyarliliginin ve motor 6greniminin kosulu olan “kinestetik ayrimlama
yetenegi” 10-13 yas arasinda tepe noktasina cikmakta, 14 yasindan sonra cinsiyet
farkliliklarinin ortaya ¢ikmasina ragmen 16 yastan sonra kiz ve erkek reaksiyo yetenekleriyle

performansta yiikselme goriilmektedir (Bavli, 2009).

Fiziksel biiylimenin yaninda giires antrenmani yapmanin Adolesan Giires Sporcularinda
omuz ve kol kuvvetini daha ¢ok gelistirdigini bulmustur. Anaerobik giigte artis goriilmekle
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beraber anlamsiz bulunmasi neticesinde ¢ocuklara patlayic1 kuvveti gelistirmeye yonelik
antrenmanlarin yeterli diizeyde uygulanmadig1 diistiniilebilir. Aerobik giicte artisin anlamli
olmas1 adolesanlarda aerobik giiclin daha i1yi gelisebilecegi ve yapilan calismalarin aerobik

gii¢ gelistirmeye yonelik olmasina da baglamistir (Yamaner, 2012).

2.7. Sedanterlerde Spor

Sedanter Latince kokenli bir kelime olup, genel ifade ile “sedere” kelimesi, “oturma”

anlamina gelmektedir (Gibbs vd., 2015).

Sedanter davranis ise; sadece insan bedeninin hareketsiz ya da hareket ettigi siirede
minimum enerji harcayarak yapmis oldugu, el, kol hareketleri, oturma, kalkma, yatma,
uzanma gibi davraniglar ise, sedanter davranis olarak kabul edilmektedir. Masa basi

bilgisayarin baginda vakit gegirmek bu davranisa 6rnek olarak gosterilebilir (PateRR vd.,
2008).

Literatiirlerde “sedanter” terimi genellik orta veya siddetli fiziksel aktivitenin yoklugunu
tanimlamakta birlikte, 6nerilen seviyede fiziksel aktivite yapmayanlar1 da “sedanter’”” olarak
tanimlanmaktadir (Can, 2019).

Sedanter hayat bireylerin giinliik hayatlarinin daha hareketsiz olmalar1 nedeniyle, beden
egitimi ve spor aktivitelerinin, hayatin vazge¢emez etkinliklerinden oldugunu séylemislerdir

(Vural. 2010).

Diinya Saglik Orgiitii (WHO; World Health Organization) “Yasam kalitesini hedefleri,
beklentileri, standartlari, ilgileri ile baglantili olarak, kisilerin yasadiklar kiiltiir ve deger
yargilarinin biitlinii i¢inde durumlarini algilama bi¢gimi” seklinde tanimlamaktadir. Baska bir
ifadede yasam Kkalitesi; bireylerin igerisinde yasadiklar1 sosyo-kiiltiirel ¢evrede kendi

saglhigini, kendi diisiince ve duygulariyla algilayis olarak tanimlamaktadir (Vural, 2010).

Hareketsiz bir yasam tarzi beraberinde hem fizyolojik, hem anatomik, hem de ruhsal iyi
olmama durumunun bireyde ortaya ¢iktigin1 gostermis ve diizenli egzersizle kisinin tiim

biyolojik ve temel motorsal 6zellikleri olumlu yonde gelismeler gostermektedir.

Baz fiziksel parametrelerin degerlendirmesi amaciyla, menopoz donemi bayanlar ile orta

yaslarda obez ve sedanter bayan katilimcilara 12 hafta boyunca aerobik antrenman programi
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uygulanmistir. Caligma sonucunda her iki grupta viicut agirligi ile beden kitle indeks

degerlerinde azalma oldugu gézlemlenmistir (Karacan v.d.,2004).

Simsek. Y, (2018) arastirmasinda, Colakoglu ve arkadaslarmin (2006), sendante yasam
tarzinin enerji dengesinde bozulmalara baslamasina ve sonugta obeziteye neden olabilecegi
yoniindedir. Obezite, yag oraninin fazla, endomorfi oraninin ise yiiksek seyreden bir
karaktere sahiptir. Kilonun olmasi gereken simirlart agmasi bir¢ok saglik problemini
beraberinde getirmekle birlikte, fiziksel is kapasitesinde de azalmaya neden olabilmektedir

bilgilendirmesiyle, sedanter yasamin etkilerini vurgulamislardir.

2.8. Adolesan Donemde Antrenmanlar

2.8.1. Adolesan Donemde Cocuklarda Fiziksel Aktivite

Latincede adolesan kelimesi matiir olmak”, “biiyiimek™ anlaminda kullanilmaktadir. Bu
donemde hizla gelisen fiziksel, ruhsal, biyokimyasal ve sosyal yonden olgunlasma
gerceklesmektedir. Cocukluktan erigkinlige gegis doneminde, gegmis sorgulanir ve gelecek

ile 1lgili kararlar alinir.

10 -19 yas grubu Diinya Saglik Orgiitii (DSO) tarafindan “ Adolesan Dénemi ”, 15 -24 yas
grubu “ Genglik Dénemi “ ve 10-24 yas grubu ise “Geng insanlar “ olarak adlandirilmaktadir

(Bavli, 2009).

Fiziksel aktiviteler sayesinde ¢ocuklar ve ergenler kalp hastaliklarina, yiiksek kan basincina,
obeziteye, osteoporoza ve diyabetik rahatsizliklara karsi viicutlarimi koruyabildikleri
bilinmektedir. Saglik politikasinin en 6nemli sebeplerinden biri hastaligin olusmadan
onlenmesi i¢in bireylerin fiziksel aktivitelerinin en {ist seviyeye ulastirilmasini saglamak ve
korumak, yasam kalitelerinin arttirilarak giinliik aktivitelerin tesvik edilmesidir (Giiven ve
Oz, 2018).

Diinya Saglik Orgiitii'niin 2010 y1l1 raporunda ¢ocuk ve odolesanlar icin giinliik 60 dakikalik
fiziksel aktiviteleri 5 yas ile 17 yas arasindakilere dnermektedir (WHO, 2013).
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2.8.2. Adolesan Donemde Kiz Cocuklarinda Fiziksel Aktivite

Adolesan donemde kadinlarin kemik gelisimi erkeklere oranla daha ileridedir. Fakat kemik
gelisimi kadinda yaklasik olarak 18 yasina kadar siirerken, erkeklerde 21- 22 yasina kadar
devam eder. Kadinda kemik yogunlugu erkeklere oranla daha diisiiktiir. 10-11 yaslarina
kadar kizlar ve erkeklerde kuvvet gelisiminde farkliliklar gériillmemekle birlikte, 12-13 yas
sonrasinda kiz ¢ocuklarindaki kuvvet degeri erkeklere oranla farkliliklar bulunmustur

(Kiiiik, 2018).

Kuvvet, ergenlik donemiyle birlikte cinsiyet ayrimi olmaksizin artarken, ergenlik donemi
sonrasinda ise cinsiyete gore farkliliklar bulunmaktadir. Ergenlik donemine kadar kuvvet,
yasla birlikte cinsiyete bagli olmaksizin artarken, ergenlik doneminden sonra cinsiyete gore
farklilik gostermektedir. Fakat bu yastan sonra erkekler kizlardan daha ¢ok kuvvete sahip
olabilmektedirler. Bunun sebebi ise, kadin kas kiitlesi viicut agirligt oraninin % 25-35
arasinda, erkek kas kiitlesinin ise viicut agirligina oraninin % 40-45 arasinda olmasindan

kaynaklanmaktadir. Bu farklilik genellikle puberte doneminden sonra belirginlesmektedir.

Ergenlik doneminde kadinlarda kemik ve gogiis kafesi gelisimi, erkeklerden daha hizlidir.
Fakat 16 yasindan sonra erkeklerin gdgiis kafesi, kadinlarin karin bosluklar1 daha hizli
gelisir. Yetiskin kadinda gogiis kafesi, erkeklere gore daha kiigtliktlir. Ayn1 viicut dl¢iilerine
sahip kadin ve erkeklerin viicut yapilar1 karsilastirildiginda, erkeklerin daha uzun kol ve
bacaklara sahip oldugu belirtilmistir. Puberte doneminde erkeklerde bacak uzunlugu 11,2
cm artarken, bu oran kadinda yalnizca 3 cm kadardir. Kadinlarin bag yapilar1 daha ince,

dirsek acilar1 daha genis ve esneklik 6zelligi daha iyidir.

2.8.3. Adolesan Donemde Spor Yapan Kiz Cocuklarinda Aktivite

Sportif aktivitelerle kadinin liderlik 6zelliginin gelismesi, diger kadinlara onciiliik etmenin,
ozellikle erkek egemen toplumlarda alinan kararlarin paylasilmasinin yolunu agmaktadir.

Glinlimiizde, geligsmis toplumlarda kadinlarin spora katilim oran1 daha yiiksektir.

Cocuklarin fiziksel aktivite diizeyleri tizerine yapilan arastirmalarda 10-16 yas grubunda
ozellikle kiz cocuklarinda onerilen aktivite diizeylerinin daha azimi gergeklestirdikleri
belirlenmistir. ABD’nin 2011 verilerinde 10-24 yas araligindaki ¢ocuk ve gencglerde %

28,7’sinin giin igerisinde 60 dakika ile solunum ve kalp ritm sayisini arttiracak aktivitelerde
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bulunduklar1 belirlenmistir. Avrupada ise okul ¢cagindaki ¢ocuklarin 1/3’{inlin uygun goriilen
fiziksel aktivitelerde bulunduklar1 belirlenmistir. Tiirkiye’de ise 2010 verilerinde 6-8 yas
araligindaki ¢ocuklarin % 65,8’inin; 9-11 yas araligindaki ¢ocuklarin % 52,7’sinin, 12-14
yas aralagindaki ergenlerin % 56,2 sinin ve 15-18 yas araligindaki ergenlerin ise % 57,8 inin
ise hicbir fiziksel aktiviteya katilmadiklari tespit edilmistir. Giinliik fiziksel aktivite
yapanlarin orani ise ayni sirayla % 22,2, % 26,9, % 26,2 ve % 14,5 olarak tespit edilmis
fakat yasla birlikte bu oran da azalma egiliminde oldugu tespit edilmistir (Cerit, 2018).

Cocukluk donemi ve adolesan donemlerinde yapilan fiziksel aktivitelerin spor branslarina
katkilarinin yan1 sira sagliklarina da katki saglamaktadir. Obezitenin g¢ocuklukta ve
ergenlikte olugsmasinin en biiyiik sebepleri tansiyon, tip 2 diyabet, koroner kalp hastaliklari,
eklem agrisi, 6z denetim ve sosyal iliskilerde yasanan olumsuzluklar olarak karsimiza
¢ikmaktadir. Diinya Saglik Orgiitiiniin belirledigi fiziksel aktivite seviye puam 1,7 dir. Her
yas grubunda erkekler kizlara oranla daha aktif ve orta-siddetli aktivitelere katilim oranlari
da ytiksektir. Kizlarin tercihi genellikle hafif ve orta yogunluk iceren egzersizler olarak
belirlenmistir. Fiziksel aktivitelerle birlikte saglik konusunda farkindalik yaratmak, sedanter

yasamin azalmasi yoniinde tesebbiisleri de artirmistir (Ugar, 2014).
Fiziksel aktivitelerin adolesan donemdeki kiz ¢ocuklarinda;

- Hipertansiyonu ve osteoporozu 6nledigi,

- Hipertansiyonlu adolesanlarda egzersiz ve aerobigin sistolik ve diastolik kan
basincini azallttigi,

- Mental saglig gelistirdigi,

- Depresyonu azalttigi,

- Davranislarinda ve sorumluluklarinin disipline edildigi,

- Akademik gorev katilim becerilerinin gelistigi belirlenmistir (Baltac v.d., 2008).

2.8.4. Adolesan Donemde Spor Yapmayan Kiz Cocuklarinda Aktivite

Fiziksel aktivitenin ¢ocukluk donemi ve adolesan doneminde diizenli olarak yapilmasinin

saglikli biiylimede gerekli oldugu sonucunu vurgulayan bir¢cok c¢alisma olup, belirlenen
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diizeyde fiziksel aktivite yapmanin ¢ocuklar agisindan kronik hastaliklar1 6nlemede etkili
oldugu kanitlanmigtir. Cocukluk donemindeki olgunlagsma sonrasinda, biiyiime hizi,

ilerleyen yas ile birlikte fiziksel aktivitenin de azaldig1 goriilmektedir (Demirci, 2017).

Yapilan arastirmalara gore c¢ocuklarin adim sayilarinin azalmasina yonelik bulgulara
rastlanilmis ve hizla yiikselen sedanter artis orani ile saglik sorunlarinin da ortaya ¢iktig
goriilmektedir. Cocuklarin kronik hastaliklara yakalanma riskini etkileyen, motor
becerilerinin gelismesine yardimer olan, sinif i¢i davranislar ve akademik gelisimlerinin
saglandig1 fiziksel aktivitenin énemini; yapilan ¢alismalarla ortaya konulmustur (Demirci,

2017).

Ikbal Tatli ‘ni 2004 yilinda yaptig1 Yiiksek Lisans Tezinde spor yapmayan kiz cocuklar
iizerinde su bulgulara rastlamistir. Spor yapan ve spor yapmayan kizlar arasinda yalnizlik
diizeyleri paralellik gostermistir. Spor yapmayan kiz ¢ocuklarinin atilganlik diizeyleri daha
diistik bulunmustur. Umutsuzluk diizeyi spor yapmayan kiz cocuklarinin daha yiiksek
bulunmustur. Spor yapan ve yapmayan kiz ¢ocuklarmin akademik basarilar1 arasinda
anlamlt bir farklilik bulunamamistir. Bu arastirma bize sunu gosteriyor ki spor yapmayan

kiz ¢ocuklari psikolojik olarak daha mutsuz ve daha umutsuzdurlar.

Kiigiik (2018)’iin  Acibadem Mehmet Ali Aydinlar Universitesi Saghik Bilimleri
Enstitiisii’'nde orta 6gretim ¢agindaki kiz sporcularda demir eksikligi anemesi durumuna etki
eden faktorlerin degerlendirilmesi ile ilgili yiiksek lisans tezinde su bilgilere rastlanmistir.
“Sporcu ve sedanter grubun demir eksikligi ve demir eksikligi anemisi prevalansinda
istatistiksel olarak anlamli fark bulmustur. Caligmaya katilan sporcu ve sedanter grup
arasinda parazit durumu, istahsizlik durumu, yiyecek dis1 madde yeme istegi, mide sikayeti
yogun stres yasama durumunda istatistiksel olarak anlamli farklilik olmadigi bulunurken
halsizlik/yorgunluk hissi, sa¢ dokiilmesi, tirnaklarda kirllma ve anormal kalp carpintisi

durumunda istatistiksel olarak anlamli farklilik oldugu” sonucuna ulagilmistir.

2.9. Devlet Yurtlarinda Spor Yapan Cocuklarin Fiziksel Aktivite Siirecleri ve
Imkanlan

Yapilan bir aragtirma sonucunda devlet yurdunda kalan ergenler hareketsiz yasam igerisinde

olduklari i¢in fiziksel uygunluk diizeylerinin saglikli olmadigini ortaya koymustur. Ergenlik
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yas grubunda olan 6zellikle erkeklerin bedensel hareket diizeylerinde diizenli olarak artig
yapildiginda fiziksel olarak da uygunluga erisebileceklerini sonucuna varmiglardir. Bununla

birlikte meydana gelebilecek hastaliklarin sayisinin azalabilecegi ongoriilmiistiir (Ugar,
2014).

Devlet yurtlarinda egzersiz, beden egitimi ve spor, fiziksel aktivite derslerinin miifredat
programinda hazirlanarak uygulanmasi ile serbest zaman etkinliklerinin diizenlenmesi
onemlidir. Yurtta kalan ergenlerin fiziki uygunluklarinin saglanmasina yonelik yapilacak
ders programlarinda uzun siireli yogunlukta esnekligi gelistiren, fiziki aktivitelerin olmasi

gerekmektedir (Ucar, 2014).

Aycan vd., (2014) tarafindan spora katilim faktorleri {izerine yapilan ¢alismada, erkek
sporcular ile kiz sporcularin spora katilim faktorleri birbirlerine benzerlik gosterdigi

yoniindedir .

2.9.1. Adolesan Kiz Cocuklarinda Enerji Talepleri

Fiziksel hareketler sonucu gerceklestirilen her harekette enerji sarfiyatinin olmasi normal bir
durumdur. Hareketin ¢esidine ve tiirline bagli olarak olusan enerji miktari i¢in de bireylerin
bir aktivitede bulunmasi gerekmektedir. Bu enerjinin 6l¢iilmesi igin Kilokalori ve kilojule
Ol¢ciim birimleri kullanilmakta ve 1 kilokalori= 4.184 kilojule es deger kabul edilmektedir.
Enerji tiiketimi i¢in aktivitenin gerceklestirme zamani ve seviyesinde degisiklikler
bulunmaktadir. Bu aktiviteler mesleki, spor yapan bireylerdeki enerji ihtiyaci ve istege bagh
aktivitelerin oldugu ii¢ farkli alan belirlenebilir. Yetersiz fiziksel aktivitenin yapilmamasi,

ozellikle cocuklarda obezitenin goriilmesine sebep olmaktadir (Cerit, 2018).

Biiyiimeyle birlikte gelisen viicudun ihtiyag¢larinin karsilanmasi, antrenman performansi i¢in
de biitiin besin dgelerinden yeterince alinmasi gerekmektedir. Beslenmede amag; sporcunun
cinsiyeti, yasi, giinliik fiziksel aktivitesi, antrenman ve miisabakalara yonelik dengeli ve
yeterli besinlerin alinmasidir. Normal insanin giinliik ihtiyact olan 2000-2500 kkal olan
ihtiyag, sporcunun yas, cinsiyet, brans, antrenman vb. gibi programlarina gore degismektedir

(Turgut v.d., 2014).
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2.9.2 Adolesan Kiz Cocuklarinda Ceviklik

Ceviklik kavrami igerigi hala arastirilmaya devam edilen sportif bir beceridir. Turner
(2011)’in taniminda Ceviklik; “denge, hiz, kuvvet ve sinir-kas koordinasyonu igbirligiyle iki
nokta arasinda viicudu hareket ettirme ve yon degistirme becerilerini miimkiin oldugunca

kolay, hizli, akici ve kontrollii bir sekilde yapabilmek™ olarak tanimlanmaktadir.

Bilimsel arastirmalarin 6ngordiigii sekilde, Ceviklik; sprint, kuvvet, denge ve ¢abukluk gibi
motorik 6zellikler ile birlikte hareket ederken bilissel 6zelliklerle bulusturup istenilen sportif
beceriyi dogru ve hizli uygulama isidir. Hareketi yaparken ani ivmelenme ve yo6n
degistirirken cabuk sekilde dogru karar1 verip uygulamaya koymaktir. Spor branslari
bakimindan spesifik bir tanim olup her sportif hizli hareket ¢eviklik degildir.

Yilmaz’a gore kiz ¢ocuklarda ergenlik 12—13 yaslar civarinda olurken, erkek ¢ocuklarda 14—
15 yaslan civarinda gergeklesir. Bu nedenle kiz ve erkek cocuklardaki kronolojik yasin,

biyolojik yasa tam olarak uymadigini g6z dniine almak gerekir (Yilmaz, 2001).

Siirat yeteneginin erkek ¢cocuklarda 5 — 17 arasinda dogrusal olarak gelismekte, kizlarda ise
bu yas 11-12 yasma kadar gelisme gdstermektedir. 17 yasina yakin ¢agda biraz degisim
gosterse de sprint mekik kosusu cevikligin 6nemli bir gostergesi olup yasla birlikte

artmaktadir (Ozer, 2000).

Ceviklik
I
[ ]
Algisal Karar verme Y6n Degistirmeli
mekanizmalari Siirat
I |
5 Ortam Hakkinda || . | | Hareket kalibi ile i Dz siirat Bacak -
Gorsel Tarama bilgi edinme Onsezi lgi ferkindalk Teknik performansi performans} Antropometri
_|Ayadin yerle 1 Kuwvet
temas!

Adim uzunlugu )
| frekansi degisimi | Gig
yavaglama, hizlanma

L Estetik

Kuvvet

C

Posttir

Sekil 2: Ceviklik faktorleri (Young, James ve Montgomery, 2002; Asci, 2013)

30



Ceviklik yas, cinsiyet ve fiziksel parametrelerin biligsel parametrelerle birlikte hareket
ederek ortaya ¢ikan yetenek ozelligidir. Adolesan kizlarda genel olarak sdylediklerinden,
16-17 yaslarinda farklilasan viicut yapisina bagli olarak c¢eviklik degiskenlikler gostermekle
beraber erkek lere oranla diisiik gelismeler gostermektedir. Diizenli antrenman uygulamalari

ile ylikselen temel motorik performanslar ¢evikligin gelisimine katki saglayabilmektedir.

Ceviklik diiz sprint, teknik, reaktif (elastik) kuvvet, konsantrik kas gili¢ ve kuvveti ile sag-
sol bacak kuvvet dengesizlikleri gibi alt ekstremite kaslarmin kalitesini etkileyen

faktorlerden etkilenmektedir (Sheppard ve Young, 2006).

Barnes vd., (2007)’nin bayan voleybolcular iizerinde yaptigi c¢aligmasinda sigrama
performansi1 ve ¢eviklik arasindaki iliski incelenmistir. 29 voleybolcunun katildigi
caligmada, sicrama degerlerinin hesaplamasina yonelik ¢oklu sigrama testi ve trop jump testi
uygulanmistir. Coklu sigrama degerleri ile ¢eviklik arasinda istatistiksel iliskinin oldugu,
cevikligi etkileyen faktorlerin ve c¢evikligin yatay diizlemden etkilendigi sonucuna

ulasiimustir.

2.9.3. Adolasan Kiz Cocuklarinda Sprint

Stirat yetenegi fizyolojik bakimdan degerlendirildiginde kas ve sinir sisteminin hizl
calismasina bagl olan hareketsel bir yetenektir (Muratli, 2007). Reaksiyon ise birden ortaya
¢ikan, oncesinde viicuda uyarinin ulasmadan ilk gelen uyariya verilen cevaba kadar gecen

stirenin miktaridir (Arslanoglu v.d., 2010).
Cocuk yaslarda sprint kuvvetinin gelisiminde ii¢ faktor belirleyicidir:

- Ekstremitelerin biiyiimeleri,
- Kaslarin gelismesi,

- Adim sikliginin uygun hale gelmesi (Muratli, 2007).

Cocuklarda genel hareket koordinasyonlarinda 5 ila 7 yaslar1 arasinda siiratte artis
gozlenmektedir. 9-10 yaslarinda ise reaksiyon siirati; aksiyon siiratinin parcasi olan hareket

frekans1 12 yaslarinda yiiksek degerlere ulasir. Ergenlik donemine kadar siirat gelisimi kiz
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ve erkeklerde kisa siireli sprint ¢alismalari {izerinde yapilan g¢alismalarda herhangi bir

gelisimin olmadig1 yoniindedir (Muratli, 2007).

2.9.4. Adolesan Kiz Cocuklarinda Sigrama
Kizlarin erkeklere oranda biitiin yas gruplarinda daha yaghdirlar. Yalniz bu oran puberteen
once farkli degildir. Yag oranlari, 6-8 yas araliginda; kizlarda % 16-18, erkelerde %13-15
civarindadir. Ergenlik donemi sonrast 14-16 yas araliginda kizlarda % 21-23, erkeklerde %
10-12 araligindadir (Lohman, 1992).

Fazla miktardaki yag kiloyu arttirmakta ve performansi kétii yonde etkilemektedir. Ozellikle
sprint ve uzun atlama ile ilgili yapilan hareketlerde daha belirgin olmaktadir. Yapilan
aragtirmalara gore diisiikk hiz, dayaniklilik, ceviklik, denge ve sigrama aktivitelerinin,
viicuttaki yag orani ile performans arasinda iliskili oldugu vurgulanmaktadir (Demirtay,

2018).

Basketbol oynayan oyuncularin {izerinde yapilan calismada, durarak uzun atlama
mesafelerinde anlamli bir diizeyde fark oldugu belirlenmis, basketbol oynayanlarin

oynamayanlara oranla daha yiiksek mesafe atladiklar1 gézlemlenmistir (Pense, 2010).

Sicrama yiiksekliginin belirlenmesi amaciyla iki grupla yapilan calismada sigrama ile
degiskenler olan yiikseklik, toplam is ve anaerobik giic degerlerinin karsilagtirilmasinda
erkeklerin kizlara oranla daha yiiksek si¢rayabildikleri belirlenmistir. 15-17 yas grubu kiz
ve erkek ogrencilerin katildig1 sigrama ile ilgili aragtirilan degiskenlerde; erkeklerin kizlara
oranla cinsel olgunluga bagli olarak meydana gelen hormonal degisimlerde kuvvet artiginin

hormonal salinim ile belirginlestigi yoniindedir (Atabek, 2015).

2.9.5. Adolesan Yas Kiz Cocuklarinda Anaerobik Gii¢
Performans: etkileyen fiziksel faktorlerin igerisinde yer alan anaerobik gii¢, porcunun
enerjisini birim zaman igerisinde gilice ¢evirmesiyle olusmaktadir. Sprint, giille atma, atlama

gibi yapilan sporlar enerjinin giice ¢evrilmesine drneklendirilir.

Sporcunun maksimum yiiklenmeler altinda, yetersiz oksijen ortaminda patlayict gii¢ ve
enerjinin giice ¢evrilebilmesi 6zelligi ile liretiminde ATP, ATP-CD ve laktasit sisteminden
saglanmaktadir (Hekim, 2012).

Anaerobik giiciin tespitinde;
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Sigrama,

Margaria-Kalamen merdiven,

Sprint,

Siirat kosusu

Mekik ve

Wingate testleri kullanilmaktadir (Albayati, 2018).
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BOLUM I11

YONTEM

3.1. Arastirma Modeli

Bu c¢alisma sedanter adolesan kiz O&grencilerin fiziksel performans ve viicut
kompozisyonlarinda ekrarli sprint ve interval antrenman sonrasi bir farklilik olup
olmadiginin belirlenmesi tizerine gergeklestirilmistir. Nicel arastirma tiirlerinden deneysel

model kullanilmstir.

3.2. Antrenman Protokolleri

Tekrarli Sprint Antrenmanlar1 (TSA) Wadley ve Le Rossignol (1998) tarafindan gelistirilen
Tekrarli Sprint Kosu protokolii uygulanmigtir. Katilimcilar 20 m mesafeyi 12 kez tekrar

etmis, her tekrar sonrasi 30 sn dinlenme gergeklestirmislerdir (Kinigler v.d., 2011)

Sprint Interval Antrenman (SIA), Martin-Smith v.d., (2019) uyguladiklar1 protokolde 4 hafta
boyunca, haftada 3 kez uygulanmistir. Antrenman protokoliinde katilimcilar 6 tekrardan
olusan 30 sn boyunca tiim ¢aba ile katebildikleri kadar mesafe kat edip 30 sn pasif dinlenme

gergeklestirmislerdir.

3.3. Evren ve Orneklem

Arastirmamizin evreni Aksaray ili, Ortakdy ilgesinde 2019-2020 egitim O6gretim yilinda
devlet yurtlarinda yatili kalan 182 adolesan kiz ¢cocugu olusturmaktadir.

Arastirmaya; Aksaray ili Ortakdy ilgesi Ibn-i Sina Mesleki ve Teknik Anadolu Lisesi
Yurdunda kalan; yas ortalamalar1 16,69 = 0,92 yil, ortalama boy uzunluklar1 160,25 + 3,93
cm, ortalama viicut agirliklar1 53,46 £+ 6,84 kg olan 17 goniillii adolesan kiz 6grenci sprint
interval antrenman grubu olarak; yas ortalamalar1 16,81 + 0,70 yil, ortalama boy uzunluklar1
159,78 £ 5,24 cm, ortalama viicut agirliklart 56,82 + 6,19 kg olan 18 goniillii adolesan kiz
ogrenci tekrarli sprint antrenman grubu olarak; yas ortalamalar1 16,78 + 0,58 y1l, ortalama
boy uzunluklar1 162,65 + 4,86 cm, ortalama viicut agirliklar1 61,61 + 8,79 kg olan 17 goniilli

adolesan ki1z 6grenci ise kontrol grubu olarak toplam 52 adolesan 6grenci katilmistir.
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Aragtirmaya katilan tiim katilimcilara antrenman uygulamalar1 ve testler hakkinda bilgi
verildikten sonra goniillii katilim formu imzalatild.
Calismanin ayrintilar ile ilgili siire¢ Aksaray Universitesi Insan Arastirmalar1 Etik Kurulu

tarafindan onaylanmustir.

3.4. Veri Toplama Araclari

Calismaya katilan katilimcilar rastgele olacak sekilde ii¢ gruba ayrilmuslardir. Iki grup
rastgele se¢ilmis katilimeilardan olusan antrenman grubu (Tekrarli Sprint Antrenman Grubu
ve Sprint Interval Antrenman Grubu) olarak tanimlanmisken, diger grup kontrol grubu

olarak adlandirilmstir.

Eslestirilmis ¢iftlerde kullanilmak {izere, o’nin %5 alinmasiyla yapilan analiz sonucunda
calisgmamizda 47 katilimer ile galisilmasinin uygun olacagi tanimlanmistir. Calismamizda
toplam Orneklem sayisi1 52 olarak ele alinarak bu sonuglara uygun analizler yapilmistir

(Wadleya and Le Rossignol, 1998; Meckel, 2012).

Antrenman gruplarina 4 hafta siireyle haftada 3 kere olmak iizere, toplamda 12 antrenman
olacak sekilde ‘Sprint Interval ve Tekrarli Sprint’ antrenmani yaptirilmistir. 4 hafta boyuncu

yapilan antrenmanlarda, tiim katilimcilar antrenmanlara katilmiglardir.

Katilimcilarin viicut yag oraninin ve viicut agirliklarinin 6l¢iimii i¢in Biyoelektrik impedans

analizi (BIA) Tanita-BC 350 cihaz1 kullanilmustir.

Katilimeilarin performans gelisimlerini degerlendirmek agisindan ‘T Ceviklik Testi’ ve
dikey sigrama testi yapilmistir. T ¢eviklik testi, Biitlin noktalar isaretlenmis durumda olan
10 metre hizlanma kosunun ardindan, sporcunun karar verdigi sag veya sola dogru olmak
tizere 5’°lik bir mesafede kayma adimu ile hareket eder. Ardindan tam ters yone kayma adimi

ile devam eder. Baslangi¢ noktasina geri kosu ile devam eder ve testi bitirir(Hoffman, 2006).
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Sekil 3 : Ceviklik T Testi

Olgiimler siire olarak kayit altina alinmistir. Olgiimler 4 haftalik antrenman 6ncesi sonrasi
olarak yapilmis, her 6l¢iim iki kez gerceklestirilmis en iyi dereceye sahip olan kayit altina

alimmustir.

Dikey sigrama testi ise eller belde ‘Akinbo’ pozisyonu olarak adlandirilan durusta, elleri
savurmadan yukariya dogru olabildigince yukariya dogru sigrama seklinde yapilmustir.
Olgiimler 4 haftallk antrenman &ncesi sonrasi olarak yapilmis, her 6lgiim iki kez
gerceklestirilmis en iyi dereceye sahip olan kayit altina alinmistir(Al-Bayati ve Khalid,
2018).

Calisma kazanimlarindan anaerobik gii¢ parametrleri Ol¢iimiinde, Johnson ve
Bahamonde Formiilii(1996) kullanilarak ~ 6l¢iilmiistiir. Bu  formiiller ise sOyledir;
Zirve Gig (W) = 78,6 x sigrama mesafesi (cm) + 60,3 x viicut agirligi (kg) — 15,3 x boy (cm)
—1,308.

Ortalama Giig¢ (W) = 43,8 x sigrama mesafesi (cm) + 32,7 x viicut agirhigr (kg) — 16,8 x boy
(cm) + 431 formiilleri ile 6l¢iilmiistiir. Biitiin katilimcilar ¢alisma 6ncesinde ve sonrasinda

kayit altina alinip karsilagtirilmistir.
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3.5. Verilerin Analizi

Bu caligsmadan elde edilen verilerin analizi i¢in SPSS 20.0 programi kullanilmistir. Verilerin
normal dagilima uyup uymadiklart belirlemek i¢in Normality plots with testi yapilmistir.
Arastirmaya katilan sporcularin sayisinin (52 kisi) 30" un iizerinde olmasi nedeniyle
Kolmogorov-Smirnov’a bakilmistir. Degiskenler p<0.05 oldugu i¢in normal dagilmamuistir.
Bu nedenle, degiskenlere nonparametrik testler uygulanmistir. Grup i¢i 6n ve son test 6l¢im
sonuclarint degerlendirmek i¢in nonparametrik test olan Wilcoxon Testi kullanilmstir.

Gruplar arasi farklarin olup olmadigi Kruskal-Wallis Testi uygulanarak belirlenmistir.
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BOLUM IV

BULGULAR

Tablo 1: Katilimcilara Ait Demografik Bulgular

Gruplar n Boy (cm) Yas (y1l) VA (kg)
SIAG 17 160,25 + 3,93 16,69 + 0,92 53,46 + 6,84
TSAG 18 159,78 + 5,24 16,81 + 0,70 56,82 + 6,19

KG 17 162,65 £ 4,86 16,78 +£ 0,58 61,61 +8,79

Tablo 2: Ceviklik Testi Icin Gruplar Aras1 Karsilastirma Sonuglari

Antrenman Gruplar Ort SS F p

Antrenman SIAG(1) 12,5 0,9 ,000

Oncesi TSAG(2) 13,3 1,08 11,656 3>1,2
KG(3) 14,3 1,19

Antrenman SIAG(1) 12,65 1,05 ,000

Sonrasi TSAG(2) 12,84 1,21 10,763 3>1,2
KG(3) 14,32 1,15

Tablo 2’ye gore sprint interval antrenman grubu, tekrarli sprint antrenman grubu ve kontrol

gruplarinin, ¢eviklik testine gore, gruplar arasinda hem 6n test hem de son test sonuclarinda
istatistiki olarak anlamli bir fark bulunmustur (p<0,05).

Tablo 3:Grup I¢i Ceviklik On Test - Son Test Sonuglari

Antrenman Oncesi

Antrenman Sonrasi

N Ort Ss Ort Ss z p
SIAG 17 12,5 0,9 12,65 1,05 -1,164 244
TSAG 18 13,3 1,08 12,84 1,21 -2,417 ,016
KG 17 14,30 1,19 14,32 1,15 -,233 ,816

Tablo3 incelendiginde tekrarli sprint antrenman grubu, grup i¢i ¢eviklik parametresi 6n ve

son test sonucglara bakildiginda istatistiki olarak anlamli bir fark bulunmustur (p<0,05),

sprint interval ve kontrol grubunun 6n tet ve son test degerleri goz oniline alindiginda da

istatistiki olarak anlamli bir fark bulunamamistir (p>0,05).
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Tablo 4: Viicut Yag Yiizdesi Parametresi I¢in Gruplar Aras1 Karsilastirma Sonuglari

Antrenman Gruplar Ort SS F p

Antrenman SIAG 22,36 6,37

Oncesi TSAG 24,88 6,39 ,836 ,439
KG 25,02 7,16

Antrenman SIAG 20,35 5,90

Sonrasi TSAG 23,84 6,80 2,269 ,114
KG 24,92 6,49

Tablo 4’e gore sprint interval antrenman grubu, tekrarli sprint antrenman grubu ve kontrol
gruplarinin, viicut yag yiizdesi parametresine gore, gruplar arasinda hem 6n test hem de son
test sonuglarinda istatistiki olarak anlamli bir fark bulunamamstir (p>0,05).

Tablo 5 : Grup I¢i Viicut Yag Yiizdesi On Test - Son Test Sonuglari

Antrenman Oncesi Antrenman Sonrasi
N Ort Ss Ort Ss z p
SIAG 17 22,36 6,37 20,35 5,90 -3,261 ,001
TSAG 18 24,88 6,39 23,84 6,80 -2,658 ,008
KG 17 25,02 7,16 24,92 6,49 -,355 122

Tablo 5’e baktigimizda Sprint interval ve tekrarli sprint antrenman gruplarinin, grup i¢i viicut
yag ylizdesi parametresi 6n ve son test sonuglarina gore istatistiki olarak anlamli bir fark
bulunmus iken (p<0,05), kontrol grubunun 6n tet ve son test karsilastirmasinda istatistiki

olarak anlamli bir fark bulunamamustir (p>0,05)

Tablo 6: Viicut Agirligi Degiskeni i¢in Gruplar Arasi1 Karsilastirma Sonuglar

Antrenman Gruplar Ort SS F p
Antrenman SIAG 53,46 7,06 084
Oncesi TSAG 56,82 6,19 4,958 ’
KG 61,60 8,78
Antrenman SIAG(1) 52,75 6,62 ,044
Sonrasi TSAG(2) 56,54 6,34 6,230 3>1,2
KG(3) 61,16 8,48

Tablo 6’ya gore sprint interval antrenman grubu, tekrarli sprint antrenman grubu ve kontrol
gruplarinin, anaerobik gii¢ testi verilene gore, gruplar arasinda 6n test sonuglarinda herhangi
bir anlamlhi farklhilik elde edilemezken (p>0,05) antrenmanlar sonrasi gruplar arasi
istatistiksel olarak anlamli farklilik elde edilmistir (p<0,05). Olusan bu farkliligin KG
meydana geldigi goriilmektedir.
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Tablo 7:Grup I¢i Viicut Agirligi On Test - Son Test Sonuglar

N Ort Ss Ort Ss z p
SIAG 17 53,46 7,06 52,75 6,62 -1,863 ,062
TSAG 18 56,82 6,19 56,54 6,34 -1,112 ,266
KG 17 61,60 8,78 61,16 8,48 -,999 320

Tablo 7’ye goriildgii tizere Sprint interval antrenman grubu, tekrarli sprint antrenman grubu
ve kontrol gruplarmin, grup ic¢i viicut agirligi parametresi 6n ve son test sonuglarina

bakildiginda istatistiki olarak istatistiki olarak anlamli fark bulunamamistir (p>0,05).

Tablo 8: Dikey Sigrama Parametresi I¢in Gruplar Aras1 Karsilastirma Sonuglar

Antrenman Gruplar Ort SS F p

Antrenman SIAG 29,69 3,43

Oncesi TSAG 29,72 6,68 ,106 ,900
KG 28,94 5,97

Antrenman SIAG 32,38 3,99

Sonrasi TSAG 31,56 491 1,640 ,205
KG 29,24 6,35

Tablo 8’e gore sprint interval antrenman grubu, tekrarli sprint antrenman grubu ve kontrol
gruplarinin, dikey sigrama testi verilerine gore, gruplar arasinda hem 6n test hem de son test
sonuclarinda istatistiki olarak anlamli bir fark bulunamamistir (p>0,05).

Tablo 9: Grup I¢i Dikey Sigrama On Test - Son Test Sonuglari

Antrenman Oncesi Antrenman Sonrasi
N Ort Ss Ort Ss z p
SIAG 17 29,69 3,43 32,38 3,99 -3,322 ,001
TSAG 18 29,72 6,68 31,56 4,91 -1,830 ,067
KG 17 28,94 5,97 29,24 6,35 -,352 , 125

Tablo 9 incelendiginde Sprint interval antrenman grubu, grup i¢i dikey sigrama parametresi
On ve son test sonuglarina gore istatistiki olarak anlamli bir fark bulunmus iken (p<0,05),
tekrarli sprint ve kontrol grubunun 6n tet ve son test karsilastirmasinda istatistiki olarak

anlamli bir fark bulunamamistir (p>0,05).
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Tablo 10: Anaerobik Gii¢ Degiskeni i¢in Gruplar Arasi Karsilastirma Sonuglari

Antrenman Gruplar Ort SS F p

Antrenman SIAG 64,68 11,12

Oncesi TSAG 67,90 8,46 2,322 ,109
KG 73,20 14,34

Antrenman SIAG 66,65 11,41

Sonrasi TSAG 69,95 7,77 1,260 ,293
KG 72,93 14,16

Tablo 10’a gore sprint interval antrenman grubu, tekrarli sprint antrenman grubu ve kontrol
gruplarinin, anaerobik giic testi verilene gore, gruplar arasinda hem 6n test hem de son test
sonuglarinda anlamli bir fark bulunamamustir (p>0,05).

Tablo 11: Grup i¢i Anaerobik Gii¢ On Test - Son Test Sonuglari

Antrenman Oncesi Antrenman Sonrasi

N Ort Ss Ort Ss z p
SIAG 17 64,68 11,12 66,65 11,41 -2,947 ,003
TSAG 18 67,90 8,46 69,95 1,77 -1,459 ,145
KG 17 73,20 14,34 72,93 14,16 -,118 ,906

Tablo 11 ’e baktigimiz da Sprint interval antrenman grubu, grup i¢i anaerobik giic
parametresi On ve son test sonuglarina gore istatistiki olarak anlamli bir fark bulunmus iken
(p<0,05), tekrarli sprint ve kontrol grubunun 6n tet ve son test karsilastirmasinda istatistiki

olarak anlamli bir fark bulunamamustir (p>0,05).
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BOLUM V

TARTISMA ve SONUC

Bu calisma adolesan bireylerde, 4 hafta siireyle uygulanan tekrarli sprint ve sprint interval
antrenmanlarinin bazi fiziksel ve fizyolojik parametrelere olan etkilerinin arastirilmasini
amaclayan caligma, yas ortalamalar1 16,76 & 0,05 yi1l olan 52 addlesan kiz 6grenci tizerinde
gergeklestirilmistirdevlet yurtlarinda ikamet eden adolesan donem sedanter kiz ¢cocuklarinda
tekrarlt sprint ve sprint interval antrenmanlarin belirlenmis parametrelere etkisinin olup

olmayacaginin belirlenmesi amaciyla yapilmstir.

Bilindigi iizere devlet yurtlar1 belli bash sinirlamalar (giris-¢ikis saatleri gibi) ve sinirlt
imkanlarla (aktivite alanlarinin olmamasi) hizmet vermektedir. Bu yiizden devlet yurtlarinda
ikamet eden bu yag grubu bireylerin fiziksel aktivite olanaklar1 sinirli hale gelmektedir. Bu
gibi durumlarda uygulanacak fiziksel aktivitenin her yoniiyle ekonomik (kisa siireli,
malzeme gerektirmeyen, fazla verim saglayan) olmasi gerekmekligi ortaya ¢ikmaktadir. Bu
yiizden tekrarli sprint ve sprint interval antrenman modelleri uygulanmastir.

Tekrarli sprint yetenegi, bireyin kisa zaman igerisine maksimal ya da maksimale oldukga
yakin diizeyde, bir is meydana getirmesi ve bu isin az dinlenme araliklari ile yeniden ortaya
konulmas olarak tanimlanmaktadir (Girard, 2011). Ozellikle sprint 30 saniyeden daha kisa
stireli maksimal aktiviteler olarak tanimlanmakta, daha uzun siiren aktiviteler ‘tiikenmeye’
varan egzersizler oldugu i¢in sprint olarak sayilmamaktadir (Ball, 1999). Tekrarli sprint
antrenmanlarinin  yiiksek siddetli olarak yapilmasi, fiziksel ve fizyolojik yiikii de
arttirmaktadir (Bishop, 2011).

Sprint interval antrenmanlari, ¢ok yiiksek siddetli ancak ¢ok kisa siireli dinlenme araliklari
iceren bir antrenman yOntemi olarak goriilmektedir. Genellikle 30 sn siireli ulagilabilecek
son hizda (All-out) sprint atilip arkasindan kisa bir dinlenme iceren c¢alisma g¢alisma
protokolii olarak goriilmektedir (Burgomaster, 2005). Ayrica sprint interval antrenman
yontemi ile yiiksek siddetli interval antrenmanin birbirine benzer antrenman tipleridir
(Gibala, 2006). Ancak aralarinda bir protokol farkliligi goriildiigii gibi, fizyolojik
ciktilarinda farklilik gosterdigi belirtilmektedir. Sprint interval antrenmanlarin uzun siireli
antrenmanlarin fizyolojik etkilerine yakin sonuglar gosterdigi belirtilmistir (Burgomaster,

2008). Sprint interval antrenmanlarinin kardiyorespiratuar fitnes seviyelerinde potansiyel
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kazanimlarindan bahsedilmekte, bir dayaniklilik antrenmani olarak iyi bir antrenman

oldugunun alt1 ¢izilmektedir (Gist, 2014).
VYY ve VA

Yapmis oldugumuz ¢alismada SIAG, VVY degeleri 6n test ve son test sonuglari istatistiksel
olarak anlaml farklilik ortaya ¢ikarmaktadir (p<0,05). Sprint interval antrenmani adolesan

sedanterlerde VY'Y degelerini etkilemektedir.

Sprint interval antrenmanlarinin obez bireyler iizerinde, bisiklet ergometrisi ile etkilerini
incelendigi bir calismada akut etkiler gozlemlenmis, 24 saate pozitif etkiler gozlemlenmis,
anlamli farkliliklar ortaya ¢ikarmistir. Sprint interval antrenmanlariin VY'Y azaltmada etkin
bir yontem olacagini belirtmislerdir (Whyte, 2010). Hazell v.d., 2014 yilinda yaptiklar
caligmada ise, kosu ile yapilan sprint interval antrenmanlarinin viicut yag yiizdeleri, viicut
agirliklar1 ve yagsiz kas kiitleleri lizerinde istatiksel olarak anlamli degisimler gosterdigini
belitmiglerdir. Kosu ile yapilan sprint interval antrenmanlarinin saglikli gen¢ kadinlarin
viicut yag ylizdelerinin diisiirilmesinde ve aerobik kapasitelerinin arttirilmasinda oldukga
etkili oldugunu sdylemislerdir (Hazell, 2014). Gillen v.d.,(2016) ise yaptiklar1 calismada
geleneksel orta siddetli antrenmanlar ile sprint interval antrenmanlart karsilastirmislar ve
sprint interval antrenmanlarin geleneksel orta siddetli antrenmanlarla yapilan benzer
kazanimlar gdsterdigi ve aerobik dayanikliligi arttirdigi ve VY'Y azaltmada 6nemli alternatif
oldugunu belirtmislerdir (Gillen, 2016).Ayrica Goveli (2019)’nin basketbolcular {izerinde
yapmis oldugu calismada tekrarli sprint antrenmanlar1 katilimcilar viicut yag oranlarinda

anlamli farklar yaratmustir.

HIIT antrenmanlart ile sprint interval antrenmanlarin, antropometrik degerler iizerine
etkilerini incelendigi bir ¢calismada sprint interval antrenmanlarin, skinfold deri alt1 yag
olgiimlerinde ve genel VKI degerlerinde daha yiiksek anlamli sonuglar elde ettigi
goriilmektedir (Naves, 2018). Higgins v.d., (2016) ise, sprint interval ve orta siddetli
geleneksel antrenman arasindaki adipoz doku farkinin olup olmadigini incelemisler ve sprint
interval antrenmaninin daha efektif sonuclar gosterdigini belirtmislerdir. Sonug¢ olarak
disiindiiglimiizde literatiir bilgi ile calismamidan elde edilen sonuclarimiz tutarlilik
gostermektedir. Sonuglarin tutarli olmasini, sprint interval antrenmanlarin aerobik kapasiteyi
efektif gelistirmesini ve is ylikiinlin yliksek olmasindan kaynaklandigini sdyleyebiliriz

(Boutcher, 2011). Ozellikle is yiikii yiiksek antrenmanlarin metabolik ve kalorik agiginimn
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fazla oldugu bilinmektedir. Bu a¢ik zamanla adipoz dokunun azalmasina ve yagsiz kas

kiitlesinin artigin1 saglamaktadir.

Ek olarak aerobik kapasitedeki artis, yag metabolizmasinin enerji kullanimini arttirdig
distintilebilmektedir (Weiss, 2017). Yiksek siddetli antrenmanlarin fizyolojik yiikleri
oldukca yiiksektir. Yiiksek siddetli egzersizlere nabiz yiikselir ve ventilasyon sayisi ve
siklig1 artar. Egzersiz siddetinin yiikselmesi laktak ve periferik yorgunlugu arttirir. Buna
karsilik ortaya ¢ikan oksijen acigr ve metabolik uyarim egzersizden sonra da enerji
harcamasini devam ettirtir (Milanovi¢, 2015). Bu durumun yiiksek siddetli antrenmanlarin
yag kiitlesi lizerinde azaltici etkileri oldugu diisiiniilebilir ve ¢alisma bulgularimizi viicut

agirlig ve yag yiizdesi parametreleri agisindan desteklemektedir.

Yapmis oldugumuz galismada SIAG ve TSA gruplarinin ikisinde de VA degeleri on test ve
son test sonuglar istatistiksel olarak anlamli bir farklilik ortaya ¢ikarmamustir. (p>0,05).
Yiiksel v.d., 2019 yilinda yaptig1 ¢alismada tekrarli sprint antrenman grubu sigrama 6n test

ve son test degeleri arasinda anlamli bir farklilik gézlenmemistir (p>0,05).
Dikey Sicrama

Calismadan elde ettigimiz sonuglara gore, tekrarli sprint antrenman grubu sigrama 6n test ve

son test degeleri arasinda anlamli bir farklilik gozlenmemistir (p>0,05).

Soares-Caldeira v.d., 2014 yilinda 4 haftalik tekrarli sprint antrenmanlarinin viicut
kompozisyonu iizerinde ve sigrama (squat sigarama ve aktif sicrama) dl¢iimlerinde anlamli
bir fark olmadigini belirtmislerdir. Yine farkli bir calismada tekrarli sprint antrenmanlarinin
sicrama performansi iizerinde etkisisnin bulunmadigini ve istatistiksel olarak anlamli bir
farklilik elde edilemedigini bildirmislerdir (Tennessen, 2011).Fakat Yiiksel v.d., 2019 ‘da
yaptig1 caligmada analiz sonuglarma gore tekrarli sprint grubunun 6n test ve son test
degerleri arasinda anlamli farkliliklar ortaya ¢ikarmistir.Bizim arastirmamizdan farkli sonug
cikmasinin sebebini arastirmasinin 10 haftalik bir antrenman siireci oldugu ile
iliskilendirilebilinir.Fernandez v.d., 2012 yilinda yaptiklar1 ¢aligmada, HIIT ve Tekrarh
Sprint antrenmanlarinin tenis sporcular iizerinde etkilerini inceledigi calismada tekrarl
sprint antrenmaninin Sigrama ve sprint performansina etkisinin olmadigini rapor etmislerdir
(Fernandez-Fernandez, 2012). Sigramanin gelisimi igin etkin olarak kullanilan gerilme
kisalma dongiisiin ¢alistirilmast gerekliligi, bunun da en etkin calistirilma yontemi

pliometrik antrenmanlardan gectigi vurgulanmaktadir (Satkunskiene, 2018). Tekrarli sprint
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antrenmanlarinin gerilme kisalma dongiistinii gelistirmedigi, kosu siireleri ve yorgunluga
kars1 is yiikiinii gelistirdigi diistiniilebilir. Yapilan ¢alisma ve bizim ¢alismamizin ele alinan

parametreler bakimindan oldukga tutarli goriilmektedir.

Calismadan elde ettigimiz sonuglara gore, sprint interval antrenman grubu sigrama 6n test
ve son test degeleri arasinda anlamli bir farklilik gézlenmistir (p<0,05). Sprint interval
antrenmanlar adolsesan sedanterlerde sicrama performansini gelistirmektedir. Literatiirde
yer alan calismalarda, dogrudan sprint interval antrenmani ile sigrama parametrelerinin

Ol¢iimii kisitlidur.

Hermassi v.d., (2017) yaptiklar1 ¢calismada sprint interval antrenmanlarinin aktif sicrama ve
squat sicramada istatiksel olarak anlamli farklar gostermistir (Hermassi, 2017). Fernandez
v.d.,(2012) yaptiklar1 calismada ise aktif sigrama parametresinde anlamli bir fark
goriilmemistir (Fernandez-Fernandez, 2012). Bucheit v.d., (2010) yaptiklar1 ¢alismada ise,
sprint interval antrenmani yapan grupta aktif sigrama parametresinde anlamli bir fark
gorememistir (Buchheit, 2010). Benitez — Flores v.d., (2018) yaptig1 ve kisa siireli
sprintlerin, bir¢ok fizyolojik ve fiziksel parametreyle incelendigi ¢alismada, aktif sigrama
testinde kisa siireli sprintlerde anlamli bir gelisim gozlemlenmistir (Flores, 2018). Dobin
v.d., (2020) yaptig1 calismada ise aktif sicrama hareketindeki etkilerin orta ve yiiksek iliskide
oldugunu gdstermistir.Yapilan literatiir taramaarindan da anlagilacagn gibi SIA
uygulamalarinin dikey sigrama performansi iizerine bir etkisi halen tartisilmaktadir.
Yaptigimiz ¢alisma SIA uygulamalarinin dikey sicrama performansini etkilegi yoniinde

bilgi veren literatiir ¢aligmalara destek saglamaktadir.

Ceviklik

Oyunun alanin dar ve ¢ok hizli yer degistirme igeren fiziksel taleplerin biiyiik cogunlugunda
hareketler aralikli yiiksek siddetli kosulardan olusur (Iacono, 2016). Bu kosularin ve ya
benzer kinematik hareketlerin olusturdugu ortamlarda (basketbolda yon degistime, cutlar ve
tenisde paralele kosular vb.) tekrarli olarak is yapabilme becerisi dnemlidir (Fernandez-
Fernandez, 2012). Dar alanda oynanan oyunlarda (Basketbol, hentbol vs.) rakiplerden
kacinmak i¢in ani yon degistirme ve ¢eviklik hareketleri gereklidir. Bu sebeple kisa siireli

yiiksek siddetli hareketlerin siklig1 ve yogunlugu fazladir (Young, 2014).

Calismamizda, sprint interval antrenmanlarin ¢eviklik parametresine istatistiksel olarak

anlamli bir etkisini olmadigi goriilmistir (p>0,05). Boer v.d., (2019) sprint interval
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antrenmanlar1 ile HIIT antrenmanlar1 ile belirli parametrelerin iizerine etkilerini
incelemislerdir. Calisma sonunda g¢eviklik parametresinde anlamli farklililar elde
etmislerdir. Bu gelisim kontrol grubuna kiyasla anlamli iken, gruplar arasi ve grup i¢ianlamli
farkliliklar gorilmemistir(Boer, 2019). Salah v.d., ise 2017 yilinda yaptiklar1 ¢alismada,
sprint interval antrenman yapan grupta, ¢eviklik parametresi iizerinde anlamli bir degisim
gozlemlenmemistir (Salah, 2017). Bunun yani sira farkli yas ve performans seviyelerindeki
bireyler iizerine yapilan c¢alismalarda, elde ettigimiz sonuglarin aksine sonuglar elde
edilmistir. Hermassi v.d., 2017 yilinda yiiksek siddeli antrenmanlar ile sprint interval
antrenmanlarin antropometrik ve performans degerlerini incelemislerdir. 8 haftanin sonunda
hemen hemen biitiin performans degerleri atarken, kombine t testi degerlerinde ileri derecede
anlamli degerler elde etmislerdir (Hermassi, 2017). Bu sonuglara gore literatiir {izerinde bir
takim gri alanlar oldugunu gormekteyiz. Sonuglarin 6rneklem grubunun farkli yaslar ve

seviyelerde olusturuldugundan kaynaklandigi soylenebilir.

Vescovi v.d., ise 2008 yilinda ceviklik becerisinin dogrusal sprint degerleri ile orta iliskide
korelasyon gosterdiklerini belirtmislerdir (Vescovi, 2008). Pettersen v.d.,’da kisa siireli
patlayict kosu ve aktiviteler sonucunda, ¢ocuklarda dogrusal sprint hizlar1 ve ¢eviklik
becerisi tizerinde ileri derece iliski bulmuslardir (Pettersen, 2012). Spancer v.d.,2011 yilinda
tekrarli sprint antrenmanlart ile fitnes faktorlerini incelemisler, en yiiksek iliskinin (ytliksek
korelasyon skorlar ile) ¢eviklik dl¢timleri ile oldugunu gostermislerdir. Shalfawi v.d., 2013
yilinda tekrarli g¢eviklik antrenmanlart ile tekrarli sprint antrenmanlarini inceledikleri
caligmada ceviklik parametresinde, tekrarli sprint grubunun anlamli gelisim gosterdigini
belirtmilerdir. Beato v.d., 2019 yilinda yaptiklar1 ¢alismada kisa siireli tekrarli sprintler ile
yon degistirme iceren kosulari cesitli parametrelerle kiyaslamiglar, yon degistirme
parametresinde iki grupta da anlamli degisikler olmadigini belirtmislerdir. Calismamiz
sonuclar ile ¢evikligi konu eden literatiir calisamalarindan elde edilen veriler paralellik
gostermektedir. Sprint antrenmanlarinin ¢eviklik performansina etkisinin olmadigr hem
calimamizdan elde edilen verilerle hem de literatiir bilgi ile desteklenmektedir. Ayrica
ceviklik ve yon degistirme testlerinde siirat etkin bir parametredir ve tekrarli sprintler siirati

gelistirmektedir.
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Anaerobik Giic¢

Bireylerin, gerek egzersilerde, gerekse oyun gibi rekreasyonel aktivitelerde sahaya yansittigi
performanslarinda, her iki enerji sisteminin gelistirilmesi 6nemli rol oynar. Bireyin
performansinda hem aerobik hem de anarerobik enerji sisteminin gelismis olmasi gereklidir
(Yildiz, 2012). Yapilan aktiviteye gore genellikle baskin enerji sistemi gelisse de, bireylerin
performanslari i¢in iyi antrene edilmeleri sarttir. Literatiir calismlari igerisinde siklikla, kisa
ve ¢abuk yon degistirme, hizlanma, sut gibi yiiksek yogunluklu egzersizler barindiran
aktiviteler genellikle anaerobik enerji sistemini baskin kullanmaktadir (Haj-Sassi, 2011).
Ancak anaerobik sistemin baskin olmas1 gelismis bir aerobik sistemin gerekliligini ortadan
kaldirmaz (Spencer, 2005). Kisa hareketler iceren aktivitelerde toparlanma evresi bu baskin
enerji yolundan geg¢mektedir. Kisa ve yiliksek siddetli hareketlerin oldugu egzersiz ve
aktivitelerde anaerobik enerji sisteminin baskin belirleyicisi anaerobik giigtiir. Anaerobik
giic ne kadar yiiksekse, anaerobik yolakta is yapabilme kapasitesi o oranda ylikselecektir
(Girard, 2011).

Sicrama yliksekligi ve anaerobik gii¢ arasinda bir iligki gozlemlenmektedir (Luebbers,
2003). Bunun sebebi sigrama, sprint, yon degistirmeler gibi ani ve patlayici hareketler
anaerobik glic ve anaerobik kapasite ile ilgilidir (Hoffman, 2000). Calismamizda sprint
interval antrenmanlarin anaerobik giicli gelistirdigi belirlenmistir. Gelisen anaerobik giic ile
birlikte sigrama yiiksekliginin degismesi oldukca beklenen bir degisimdir (Alemdaroglu,
2012). Ayrica anaerobik giiciin yiiksekligi, sporcunun atletik performansi iizerinde olduk¢a
belirleyicidir (Yildiz, 2012). Anaerobik giicii yiiksek olan sporcularin genellikle atletik

ozellikleri gelismis sporcular oldugu bilinmektedir.

Tekrarl sprintlerin anaerobik gii¢ lizerinde ki etkisine baktigimizda, ¢alismamiz sonuglarina
gore, tekrarli sprint yapan ¢alisma grubunda anaerobik gii¢ lizerinde istatiksel olarak anlamli
fark gozlemlenmemistir (p>0,05). Tekrarli sprint ¢caligmalarinin is yiikiiniin yiiksek olmasi
sebebiyle anaerobik enerji sistemi baskin olarak c¢alismaktadir. Tekrarli sprint
caligmalarinin, anaerobik aerobik fitnes tizerindeki iliskisini incelendigi bir ¢alismada 12 x
20 tekrarl sprint antrenmanlarinin, laktat, kalp atim sayisi, yorgunluk skorlarinda en ytiksek
degeri aldiklarmi gormiislerdir (Meckel, 2009). Bu egzersiz siddetinin yiiksekligini ve
devamli yapilmasi halinde anaerobik giicli gelistirecegini gostermektedir (Wadley, 1998).
Dardouri v.d., 2014 yilinda, tekrarli sprint, aerobik ve anaerobik fitnes diizeyleri arasindaki

iligkiyi inceledikleri calismada, tekrarli sprint antrenmanlarinin hem aerobik hem de
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anaerobik fitnes diizeylerini 6lgmenin iyi bir yontem olacaglr sonucunu bildirmislerdir
(Dardouri, 2014). Yine Meckel vd., 2013 yilinda yaptiklar1 ¢alismada, tekrarli sprint
becerisinin aerobik ve anaerobik performans iizerindeki etkilerini inceledikleri ¢alismada
tekrarli sprint antrenmanlariin yiiziiciilerde aerobik ve anaerobik performans iizerinde
etkisi oldugunu gostermistir (Meckel, 2014). Literatiire bakarak tekrarli sprint caligmalarinin

anaerobik gii¢ lizerinde gelistirici bir etkisinin oldugunu sdyleyebilmek miimkiindiir.

Calismanmiz sonuglara gore, interval sprint antrenmani yapan calisma grubunda anaerobik
giic lizerinde istatiksel olarak anlamli fark gézlemlenmistir (p<0,05). Kumar v.d., (2019)
yaptiklar1 ¢alismada, ¢abukluk antrenmanlari ve sprint interval antrenmanlarinin, anaerobik
giic iizerine etkilerini inceledikleri ¢alisma sonucunda ¢cabukluk antrenmanlarinin anaerobik
giicii gelistirdiklerini belirtselerde, sprint interval antrenmanlarin anaerobik giice etkisi
istatiksel olarak daha yiiksek olarak tanimlandigini belitmislerdir (Kumar, 2019). Kim
v.d.,2011 yilinda judocular iizerinde sprint interval antrenmanlarinin etkilerini gézlemledigi
caligmada, aerobik parametrelerde farklilik gériilmezken, anaerobik pik giicte ve anaerobik
ortalama giicte istatiksel agidan anlamli farklar gézlemlemislerdir. S6kmen v.d., 2018
yilinda yaptiklari ¢alismada, aktif toparlanmali sprint interval ¢alismalarla geleneksel direng
antrenmanlarini karsilastirmiglar ve sprint interval antrenmanlarin anaerobik pik giicte artis
gosterdigini belirtmislerdir. Bu sonuglara gore literatiirde agirlikli olarak sprint intervallerin
anaerobik giicii gelistirdigi belirtilmektedir. Bu sonuglar ile ¢alismamiz sonuglarinin oldukga
tutarlt oldugu soOylenebilir. Sprint interval maksimal siddette kosulardan belirli aralikli
dinlenmelerden olusmaktadir. Kosu siddetinin siirekli olarak yiiksek seviyede olmasi is
yiikiinlin anaerobik yolakta gerceklestirmektedir (Bishop, 2011). Anaerobik seviyede
antrenman devam ettikge anerobik kapasite artig gOsterecektir. Sprint interval

antrenmanlarin dogrudan anaerobik giicii gelistirdigi belirtilmektedir (Girard, 2011).
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SONUC

Fiziksel aktivitelerin insan organizmasinda fiziksel ve fizyolojik olumlu degiskenlikler
gosterdigi hipotezinden yola ¢ikarak Sedanter adolesanlarda tekrarli sprint ve interval
antrenmanlar sonucu olusan fiziksel ve fizyolojik degiskenlerin etkisini analizi etmek amaci

ile 52 geng adelosanin katilimiyla yapilan bu ¢alisma bizlere sunlar1 gostermistir;

Tekrarli sprint antrenman grubunda, grup ici ¢eviklik, viicut yag yiizdesi parametresi 6n ve

son test sonuglarina gére anlamli farklar bulunmustur.

Sprint interval antrenman grubunda, grup i¢i viicut yag yiizdesi, dikey sigrama, anaerobik

giic 6n ve son test sonuglarina gore anlamli farklar bulunmustur.

Ayrica sprint interval antrenman grubu, tekrarli sprint antrenman grubu ve kontrol
gruplarinin, ¢eviklik testine gore, gruplar arasinda hem 6n test hem de son test sonuglarinda
anlamli bir fark bulunmustur. Diger parametrelerde istatistiksel olarak anlamli farklara

rastlanilmamustir.

Bu sonuglar bize fiziksel aktivitenin her iki tlirliniin de geng¢ adolesanlarda dominant olarak
farkli fiziksel ve fizyolojik parametrelere hitap etseler dahi sonug olarak gelisime olumlu
etkilerinin oldugu goriilmektedir. Fiziksel olarak sprint interval antrenmanlarinin tekrarli
sprint anrenmanlarina gore daha fazla parametreyi gelistirdigi goriilmekte olsa da bu sonug

tekrarli sprint antrenmanlarinin etkisiz oldugu anlamina gelmemektedir.

Bu sonuglara bakarak ortalama olarak 16,8 yas skalasindaki gen¢ edolesanlarin bazi fiziksel,
fizyolojik parametrelerini gelistirmek icin tekrarli sprint ve sprint interval antrenmanin
uygulanabilecegi soylenebilmektedir.

(Calismamizdan elde edilen veriler 15181nda;

Antrenman uygulamas1 bulunan her iki grup antrenman dncesi ve antrenman sonrasi viicut
yag yiizdeleri verileri karsilagtirildiginda istatistiksel olarak anlamli fark elde edilmistir.
Adolesan kiz ¢ocuklarinda uygulanan sprint interval antrenman ve tekrarli sprint

antrenmanlar1 viicut yag ylizdesine etkisi oldugu anlasilmaktadir.

Ceviklik degerlerine bakildiginda, tekrarli sprint antrenman grubumuzun antrenman 6ncesi
ve sonrast degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamali farklilik ortaya ¢ikmaktadir.
Adolesan bireylerde uygulanan tekrarli sprint antrenmani ¢eviklik performansini

gelistirirken, sprint interal antrenman herhangi bir farklilik ortaya koyamamustir.
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Dikey si¢crama verilerinin antrenman dncesi ve sonrasi degerleri karsilastirdigimizda Sprint
Interval Antrenman grubu degerlerinde anlamli sonug elde edilmistir. Sprint interval

Antrenmani uygulamalarinin adolesan bireylerde dikey sigrama performansina etkisi vardir.

Anaerobik giic antrenman oncesi ve sonrasi verilerine gore Sprint Interval Antrenman
verileri istatistiksel olarak farklilik gdstermektedir. Sprint Interval Antrenman adolesan

bireylerde anaerobik gii¢ degerleri lizerine etkisi vardir.
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ONERILER

Calismamiza 52 goniillii adolesan katilmig ve c¢alismamiz 4 haftalik antrenmani
kapsamaktadir, arastirmacilara daha fazla sayida katilimci ile daha uzun antrenman

uygulamalarini igeren ¢alismalar yapmalar1 onerilebilir.

Calismamizda adolesan kiz bireyler goniillii katilmigtir, arastirmacilara erkek adolesanlar

iizerinde de ayni ¢calismay1 yapmalar1 onerilebilir.

Calismamizda li¢ adet performans testi kullanilmistir, aragtirmacilara daha fazla sayida

performans testleri yapmalar1 onerilebilir.

Adolesan bireylerde viicut yag yiizdesi degerlerinde iyilesme amacglayan arastirmacilara
calismamizda uyguladigimiz Sprint Interval Antrenman ve Tekrarli Sprint Antrenmani

uygulamalari 6nerilebilir.

Adolesan bireyler iizerinde yapacaklar1 ¢aligmalarda c¢eviklik performans degerlerinde

gelisim amaglayan arasgtirmacilara Tekrarli Sprint Antrenman uygulamalari 6nerilebilir.

Adolesan bireylerde dikey sigrama performansi ¢alisacak arastirmacilara 4 haftalik Sprint

Interval Antrenman uygulamasi yapmalarmi dnerilebilir.
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