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OZET

ANTRENMANLI GENC KADIN FUTBOLCULARDA YUKSEK YOGUNLUKLU
INTERVAL ANTRENMANLARININ ANAEROBIK GUC VE FUTBOLA OZGU
PERFORMANSA ETKIiSI

Gokhan ALKAN
Canakkale Onsekiz Mart Universitesi
Lisansiistii Egitim Enstitiisii
Beden Egitimi ve Spor Anabilim Dal1 Yiiksek Lisans Tezi
Danisman: Dog. Dr. Giilsah SAHIN
30/01/2023, 60

Bu arastirmanin amaci, yiiksek yogunluklu interval antrenmanlarinin, antrenmanl
geng kadin futbolcularda anaerobik gii¢ ve futbola 6zgli performansina etkisinin
incelenmesidir. Arastirma grubu 14-16 yas arasi, lisanshh 30 kadin futbolcudan
olusturulmustur. Kadin futbolcular, antrenman grubu ve kontrol grubu olarak iki gruba
ayrilmigtir. Antrenmanlar haftanin 3 giinii uygulanmig ve alti hafta devam etmistir.
Aragtirmanin baglangicinda ve alt1 hafta sonra tiim kadin futbolcular, boy, agirlik 6l¢iimii,
futbola 6zgii testler (tekrarl sprint testi, HUFA 1 testi, HUFA 2 testi, 41 m yon degistirerek
toplu ve topsuz siirat testi, 30 m toplu ve topsuz siirat testi, futbol yetenek testi), anaerobik
gli¢ testi ve 30-15 Intermittent fitness testine (IFT) katilmistir. Gruplarin antrenman dncesi
ve sonrasi veri ortalamalari arasindaki farkliliklar1 belirlemek i¢in Mann Whitney U testi,
grup igi ortalamalarin zaman igindeki degisimini analizi i¢in Wilcoxon testi kullanilmistir.
Analiz sonucunda; antrenman grubu ve kontrol grubu arasinda, pas orta(p=0.002), pas
sag(p=0.008), pas sol(p=0.001), sut sol st (p=0.003), sut sol alt (p=0.000), sut sag iist
(p=0.002) ve sut sag alt (p=0.001) top siirme skorunda (p=0.000) istatistiksel olarak anlamli
farklilik tespit edilmistir(p<0.05). Anaerobik minimum gii¢ (p=0.044) ve kilogram basina
anaerobik minimum giicte (p=0.010) ise gruplar arasinda istatistiksel olarak anlamli farklilik
bulunmustur (p<0.05). 30 m toplu sprint (p=0.000) 30 m topsuz sprint (p=0.001) 41 m yo6n
degistirerek toplu siirat (p=0.002), HUFA 2 testi (p=0.002), HUFA 1 testi (p=0.001), tekrarli
sprint testi (p=0.002), tekrarli sprint testi en iyi deger skorunda (p=0.000) istatistiksel olarak



anlamli farklilik tespit edilmistir (p<0.05). Futbol antrenmani ile yiiksek yogunluklu interval

antrenman kadin sporcularin futbola 6zgii performansina katki saglamistir.

Anahtar Kelimeler: Kadin, Interval, Futbol, Siirat



ABSTRACT

THE EFFECT OF HIGH-INTENSITY INTERVAL TRAINING ON ANAEROBIC
STRENGTH AND FOOTBALL SPECIFIC PERFORMANCE IN TRAINED
WOMEN SOCCER PLAYERS

Gokhan ALKAN
Canakkale Onsekiz Mart University
School of Graduate Studies
Master of Science Thesis in Physical Education and Sports Department
Advisor: Dog. Dr. Giilsah SAHIN
30/01/2023, 60

The aim of this study was to examine the effects of high-intensity interval training
on anaerobic power and soccer-specific performance in trained young female soccer players.
The research group consisted of 30 licensed female football players between the ages of 14-
16. Female soccer players were divided into two groups as the training group and the control
group. The exercises were applied 3 days a week and continued for six weeks. At the
beginning of the study and six weeks later, all female soccer players, height, weight
measurement, football-specific tests (repeated sprint test, HUFA 1 test, HUFA 2 test, 41 m
change of direction sprint test with and without the ball, 30 m sprint test with and without
the ball, soccer ability test), anaerobic power test and 30-15 Intermittent fitness test (IFT).
Mann Whitney U test was used to determine the differences between the means of the pre-
and post-training data of the groups, and the Wilcoxon test was used to analyze the changes
in the mean within the group over time. As a result; a statistically significant difference was
found between the training group and the control group, middle pass(p=0.002), pass right
(p=0.008), pass left (p=0.001), shot top left (p=0.003), shot bottom left(p=0.000), shot upper
right (p=0.002) and the shot lower right (p=0.001), dribbling score (p=0.000, p<0.05).
Anaerobic minimum power (p=0.044) and anaerobic minimum power per kilogram
(p=0.010) were statistically different between the groups(p<0.05). 30 m sprint with
ball(p=0.000), 30 m sprint without the ball(p=0.001),41 m combined sprint changing
direction(p=0.002), HUFA 2 (p=0.002), HUFA 1 test (p=0.001), repeated sprint test
(p=0.002) and repeated sprint test best value (p=0.000) statistically significant difference

Vi



was found (p<0.05). Soccer training and high-intensity interval training contributed to the

soccer specific performance of female players.

Keywords: Women, Interval, Soccer, Sprint
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BIRINCIi BOLUM
GIRIS

Yiiksek yogunluklu interval antrenmanlarin daha kisa aktivite veya egzersiz siiresi
ile aerobik kapasitede ve metabolizmada uygunluk gibi faydalar olumlu etkileri olmustur
(MacDonald, vd., 2012). Uygulanan egzersizlerin ve fiziksel aktivitelerin, sporcular
iizerinde olumlu etkileri gozlemlenmektedir. Yiiksek yogunluklu interval antrenmanin asil
amaci, zinde olmaya yardimc1 ve dinglik saglamak oldugu i¢in bu kapsamda hem sedanter
bireyler hem de sporcular arasinda biiyiik ilgiye yol agmis ve dnem kazanmistir. Ancak
yiiksek yogunluklu interval antrenman programlarini, dier egzersiz programlarindan

ayirmak gerekmektedir (Milanovic, vd., 2015).

Daha 6nce yapilmis 23 arastirmanin neticelerinin incelendigi bir derlemede, 13 yasin
altindaki ¢ocuklarda dayaniklilik antrenmanlari sonucunda VOomax %5 dolaylarinda
gelisme gosterdigi tespit edilmistir (Payne ve Morrov, 1993). 19 ile 27 yas araliginda,
VOomax gelisimi %50 olarak degerlendirilmistir (Bouchard ve Rankinen, 2001). Yapilan
baska ¢alismada ise; 12 yasindan 20 yasina kadar takibi yapilan bir grubun, VO>max
katilimcilarin boy ve agirliklarinin birbirlerinin oranlarina gore ifade edildiginde, gruplarin
arasinda anlamli fark goriilmiis ve VO2max alimin antrenmanlarla bagmtili olarak artig
gosterdigi belirlenmistir (Sjodin ve Svedenhag, 1992). Ozellikle de bazi takim sporlar1 igin;
futbol, futsal, basketbol, voleybol ve hokey gibi branslar, daha kisa siirede toparlanma siiresi
olan periyotlar ile beraber uygulanan, yiiksek yogunluktaki antrenman y6ntemlerinin takim
sporlarindaki sporcularin performans degerlerinde, en kisa siirede toparlanmasinda olumlu

anlamda katki sagladigi gorillmiistiir (Krustrup, vd., 2003; Bangsbo, vd., 2008).

Futbolda kisa siireli toparlanma araliklar1 ile maksimum veya maksimuma yakin
sprintlerin tekrar tekrar yapilmasi gereklidir. Tekrarli sprint sirasinda yorgunluk, test
esnasinda maksimum hizda tekrarli olarak gergeklestirilen sprintlerden dolay: bir azalma
olarak karsimiza ¢ikabilir. Bu yorgunluk ilk sprintten sonra hizla ortaya ¢ikmaktadir
(Bishop, vd., 2008). Ogzellikle kadm futbolcularin, yapilan vyiiksek yogunluklu
antrenmanlarda kullanilan sprint performanslardaki diizeyleri ve bu antrenmanlarin kadin

sporcularin futbola 6zgii etkileri lizerindeki bilgiler ise net degildir.



1.1. Arastirmanin Onemi

Yiiksek yogunluklu interval antrenman, sporcunun daha az fiziksel zorlanma ile
yiiksek yogunluklu uyaranlart daha uzun siire devam ettirebilmesine katki saglar. Ayrica
bir¢ok spor bransinda performansin belirleyicisi olan aerobik ve anaerobik kapasiteyi kisa
siirede gelistirmek i¢in Onerilmektedir. Buna karsin, iyi antrenmanli sporcular igin
performansta iyilesme ve gelisme elde etmek zordur. Fakat 2000’11 yillardan sonra artan
caligmalarda, antrenmanli sporcularin dayaniklilik ve anaerobik performans da iyilesmelerin

yiiksek yogunluklu interval antrenman ile saglanabilecegi belirtilmistir.

Ozellikle yiiklen-dur seanslarmin ¢ogunlukla yer aldig1 ve dar alanda yiiksek kalp
atim hiz1 ile oyun oynamay1 gerektiren futbola 6zgii ¢alismalarda, yiiksek yogunluklu
interval antrenmanlarin maxVQO; tizerindeki etkileri incelenmistir. Birgok arastirma
sonucunda elde edilen veriler, yiiksek yogunluklu interval antrenmanin sporcularin kisa
stirede oksijen tiikketimini arttirdigina yoneliktir. Ancak, antrenmanli sporcularda bu etkiyi
bulamamis olan arastirmalarda mevcuttur. Ayrica, Tiirkiye’de kadin futbolunun baslangi¢
ve gelisim tarihinin yakin olmasi, kadin futbolundaki yayginligin nitekim az olmasi, veri
birikimini de kisitlamaktadir. Tiirkiye’de kadin futbolculara ait veriler incelendiginde, kadin
futbolcularin antrenmanlarinda kullanilan ytiksek yogunluklu interval ve tekrarli sprintlerin,
futbola 6zgii performansi {izerindeki etkileri konusundaki bilgilerin de yetersiz oldugu

goriilmektedir.

Bu sebeple, yiiksek yogunluklu interval antrenmanlarin dayamiklilik tizerindeki
etkilerinin yan sira, futbola 6zgii performans iizerindeki etkilerini ve bu etkilerin ortaya
¢ikmasina katki sagladigi bilinen anaerobik gii¢ tizerindeki etkilerinin de 6nemli ve bilimsel
caligmaya dayali bir veri ortaya koyacaktir. Bu antrenman iceriginin, gen¢ kadin
futbolcularda ¢alismasinin, etkilerinin incelenmesinin alana ve alanda ¢alisan antrenérlere

katk1 saglayacag diigiiniilmektedir.

1.2. Arastirmanin Amaci

Bu arastirmanin amaci, yiiksek yogunluklu interval antrenmanlariin antrenmanl
geng kadin futbolcularda anaerobik gii¢ ve futbola Ozgii performansa etkisinin

incelenmesidir.



1.3. Arastirma Sorular1 ve Hipotez
1.3.1. Arastirma Sorular1

Futbol antrenmant ile birlikte yiiksek yogunluklu interval antrenmanlara katilmanin,

kadin futbolcularin futbola 6zgii performansina etkisi var midir?

Futbol antrenmani ile birlikte yiliksek yogunluklu interval antrenmanlara katilmanin,

kadin futbolcularin anaerobik giiciine etkisi var midir?

. Alt1 hafta, futbol antrenmani ve yiiksek yogunluklu interval antrenmana katilan kadin
futbolcular ile sadece futbol antrenmani yapan kadin futbolcularin, futbola 6zgii

performanslar1 ve anaerobik gii¢leri arasinda fark var midir?

1.3.2. Hipotezler

. Futbol antrenmanu ile birlikte yiiksek yogunluklu interval antrenmanlara katilmanin,

kadin futbolcularin futbola 6zgii performansina etkisi vardir.

. Futbol antrenmanu ile birlikte yiiksek yogunluklu interval antrenmanlara katilmanin,

kadin futbolcularin anaerobik giiciine etkisi vardir.

. Alt1 hafta, futbol antrenmani ve yliksek yogunluklu interval antrenmana katilan kadin
futbolcular ile sadece futbol antrenmani yapan kadin futbolcularin, futbola 6zgii

performanslar1 ve anaerobik giicleri arasinda fark vardir.



IKiNCi BOLUM
KURAMSAL CERCEVE / ONCEKi CALISMALAR

2.1. Futbol

Futbol 6l¢iilere dayanarak dar olmayan alanda, 11 kisiden olusan karsilikli 2 takimin
olusturdugu, oyun kurallarinin gegerli oldugu sinirlt bir alanda, skorun kaleye atilacak veya
yenilen goller ile belirli duruma geldigi, kalecilerin disindaki tiim oyuncularin elden harig
viicutlarimin her bir yerini kullanarak, icerisinde rekabet olan miisabaka veya yarigsma
seklinde oynatildig1 bir spor dalidir (inal, 1998).

Futbol, ¢okg¢a oyun kurallar1 bulunan, bu oyun kurallarini iyice bilerek ve uygulama
esnasinda Kurallar ¢ergevesi icerisinde kalmakla birlikte, rakibe kars1 galip gelme ve basariya
ulagsmada kolayligin1 bulmaktir. Bilimsel yontemlerle yapilan aragtirmalarda; amact,
uygulanan yontemi ve nasil davranilmasini belirlenmesine karsin, insan etmeni igerdigi igin

sonucunu oncesinde belirleyemedigimiz bir spor bransidir (Durusoy, 2002).

Futbol, kuskusuz diinya tizerindeki spor bransglarinda en bilinen, popiileritesi en
yiiksek ve en ¢ok izlenme sayisina ulasan spor dalidir. Oyuncularin sayilari, oyunun alan
biiytikligii ve olmasi gereken performans gosterme becerisi gibi temel 6zellikleri ile diger
spor dallar1 icinde kendine has yere sahip olmus (Maranci ve Miiniroglu, 2001). Yapilan
arastirmalarda; sporcularin spor dallarina uygun viicut yapisina ulasamamalari, 6n goriilen
spor performansinin diizeyine ¢ikamamalart ve yalnizca spor dallarina uygun viicut yapisi
olmasi1 da sporcularin iyi performanslar ortaya ¢ikaracag: anlamma gelmiyor (Ozkan, vd.,
2005). Hareket herkes ig¢in onemli gereksinimdir ve performansa etki eden bir¢ok etmen
vardir (Akyliz, vd., 2016). Performans belirlemede kullanilan etmenler; siirat, ¢abukluk,
esneklik, gii¢, kuvvet ve dayaniklilik gibi dgeler ve bu 6gelerin uyumu, antrenmanlarla bir
biitiin olarak gelisiminin ve sporcularin kendisinin c¢abasiyla basariya ulasmasi miimkiin
olmaktadir (Sezgin, 2011). Literatlir arastirmalarmma bakildiginda kadin futbolcularin
lizerinde yapilan arastirma veya caligmalar epeyce azdir. Bu yiizden, kadm futbolu
onemsenmeli ve ¢alismalarda kadin futbolcularin performanslarini gelistirmeye yonelik
caligmalara yer verilmelidir. Bu baglamda, Kadinlar 3. Lig takimlarindan Canakkale Genglik
ve Spor Kuliibii kadin futbolcularmin yiiksek yogunluklu interval antrenmanlarinin
anaerobik gii¢ ile futbol temel beceri performanslari arasindaki iligkilerin incelenmesi bu

caligmanin amacini ortaya ¢ikarmaktir.



2.2. Diinya’da Kadin Futbolu

Ilk 1895 yilinda Britanya ’da futbol kadin kuliibii (British Ladies Football Club)
ismiyle kurulmus olan kuliip ile kadinlarin arasinda futbol yarigmalari baslatmistir. Her sene,
15.000 kadin futbolcu “’Olimpiyat Gelisimi Programi’> 1970 ile 1980 yillar1 arasinda
futbolda cesitli takimlara girmislerdi. Kimi biiyiik futbol kuliipleri ¢ogu tilkelerde giiclii
kendi kadin futbol takimlarini Kurmuslar, kadin futbolunun gelisiminde biiyiik katkida
bulunmustur. Diger bir yandan besyiiz’iin {istiinde tiniversite yine kendi kadin futbol
takimint Kurmus olup uluslararasi yarismalara ve miisabakalara katilmislardir. Ancak
boylesine yapilan girisimlere karsin kadmn futbolunun gelisiminde beklenen seviyelere
ulasilamamustir. Istenilen seviyeye gelebilmesi ig¢in de halen daha fazlaca tanitim
yapilmaktadir (Goktepe, 2008). 1980 ile 1991 yillar arasinda Avrupa’daki iilkelerin kadin
futbol kuliiplerinde sayilar ile ilgili artis gbzlemlenmis ve say1 188 kuliipten, 321 kuliip
sayisina ulagilmis. Sayisal verilerdeki bu artisi ilerleme anlaminda ilk adim olarak karsimiza
cikmaktadir (Thomas ve Mark, 2003).

Kadmlardaki futbolun ortaya ¢ikist ilk Avrupa olmasina karsin, Amerika ve Afrika
kitalartyla beraber Ispanya’da da kadin futbolu konusunda ¢ok atalim yapmustirlar. Bunun
toplumsal ve spor alaninda fazlaca nedenleri arasinda Tv kanallarindaki yarigmalarin,
turnuvalarin ve miisabakalarin yaymlanmasindan dolay1 gen¢ kizlarin milli takim formasi
giymek istemesi hayali yer almaktadir (Kizilet, 2006). FIFA acikladigi resmi rakamlarina
gore; kadnlar futbolunda Amerika’da %210, Isvicre’de %250, Almanya’da %160
dolaylarinda yiikselise gegmistir. Diger tilkelerde de durum hemen hemen aynidir. TFF’nin
2019 yil1 verilerine gore tilkemizdeki kadin lisansh futbolcu sayist 6 bin civarlarindadir.
FIFA’nin 2019 yili resmi verilerine gére Almanya’da Futbol Federasyonu'na (DFB) bagl
olan kadin lisanli futbolcu sayis1 93 bin dolaylarindadir. En ¢ok kadin futbolcu lisansh
sporcuya sahip iilke ise sayis1 yaklasik 110 bine yaklasan Isvec’tir. Yani Isveg’teki kadin
sporcularin sayist Tirkiye’deki kadin sporcularin sayisindan 18 kat fazla oldugu

gorilmiistir.

2.3. interval Antrenman

Interval antrenman, hafif egzersiz veya tam dinlenmeyle gecen toparlanma evresi ile

maksimal siddette uygulanan yogun egzersizlerin birlikte uygulandig1 kisa ve uzun stireli



tekrarlar1 igeren antrenman seklidir. Genellikle laktat esiginde veya maksimal laktat
dengesinde uygulanan yiiklenmelerden olusmaktadir (Billat, 2001; Bompa ve Haff, 2017).
Interval aerobik yiiklenmeler, diisiik yogunluktan yiiksek yogunluga kadar tiim
yogunluklarda uygulanabilen ve aralarda dinlenmelerin oldugu birkag yiliklenme
araliklarindan olusan egzersizlerdir (Heyward ve Gibson, 2014). Interval antrenman ilk
olarak Reindell ve Roskamm tarafindan akademik bir dergide tanimlanmis ve 1950’li

yillarda olimpiyat sampiyonu Emil Zatopek ile birlikte popiiler hale gelmistir (Billat, 2001).

2.4. Yiiksek Yogunluklu interval Antrenman

Yiiksek yogunluklu interval antrenman, yogunlugu fazla olan egzersizde,
yiiklenmedeki ve dinlenmedeki bosluklariyla ayrilmis sekli ile karsimiza ¢ikar ve sporcular
tarafindan da yillardir kullanilmaktadir. Bu yontem, ilk olarak 1920’de orta mesafe ve uzun
mesafe kosanlarin en iyileri arasinda soyleyebilecegimiz Paavo Nurmi tarafindan
uygulanmaya baslanmigtir. 1950°1i yillarda Emil Zatopek tarafindan kullanilmasi da bu
yontemin popiilaritesini artmistir (Billat, 2001). Arasinda ag¢iklik bulunarak (aralikli)
egzersizlerde kardiyovaskiiler hastaliklar1 ve metabolizma ile ilgili hastaliklarin iyilesmesi
saglanirken, sporcularin oldukg¢a yogun gegen bu egzersizi uzun bir siire devam ettirebilme
yetileri ve birakildiktan sonra ise ¢abuk toparlanmay1 sagladiklari goriilmektedir (Cicioni-
Kolsky, vd., 2013).

Yiiksek yogunluklu interval antrenmanlarin maksimal oksijen tliketimi, iskelet kas1
ve performansi lizerine goze ¢arpan etkilerinin oldugu yapilan aragtirmalarda belirtilmistir.
Ayn olarak yiiksek yogunluklu interval antrenmanlarin daha baska bigimleri bisiklet
sporcularinda, yiizme sporcularinda ve kosu yaris1 sporcularinda fizyolojik ve hematolojik
uyumlart belirlemede kullanilmistir (Driller, vd., 2009). Son donemlerde, yiiksek
yogunluklu interval antrenmanlarinin etkileri ile ilgili ¢aligmalar mevcuttur (Lucas, vd.,
2015; Afzalpour, vd., 2015; Coetsee ve Terblanche, 2017; Santos- Concejero, vd., 2017;
Robinson, vd., 2018; Freitas, vd., 2018).

Yiiksek yogunluklu interval antrenmanlar; maksimum kalp hizinin %80 siddette ve
daha da yiiksek degerlere ulasmasini saglayacak yogunlukta yiiklemelerle beraber, diisiik
yogunlukta veya pasif olan ama aktif dinlenmelerden olusmus bir antrenman programidir

(Kravitz ve Zuhl, 2014). Dinlenme ile yiikklenme zamanlart i¢in sabit bir derece olmamasiyla



beraber, en ¢ok bilinen Tabata tarafindan uygulanan 1’e 1 protokoldiir (Coswig, vd., 2016).
Orta yogunluklardaki siirekli aktivitelerle edinilen fitness durumlarina daha kisa zaman
icinde ulasilabilmek miimkiindiir (Kravitz ve Zuhl, 2014). Siirekli egzersizin neredeyse 3/1’i
olan zamanda olumlu sonuglarin olugmasi yiiksek yogunluklu interval antrenmanlarina olan

ilgiyi arttirmis olmaktadir.

Buradaki antrenman orneklemleri igerisinde yer alan yiiksek yogunluklu interval
antrenmanin Ozelliginin; sedanter bireyler ve sporcu olanlar i¢in hem sagligi hem de
performans gibi parametrelere olumlu etkisi oldugu bilinmektedir (Astorino, vd., 2012;
Samuel, vd., 2013; Gist, vd., 2014). YYIA ile sporcularda az zamanda, aerobik ile anaerobik
kapasitelerin gelistirilmesi amaglanmistir (McKay, vd., 2009).

Ayni zamanda YYIA yonteminin, uzun siireli dayaniklik antrenmanlari icin segenek
olabilmesi (Vanderburg ve Bracko, 2013), 6zgiin aerobik antrenman programlariyla
karsilastirdigimizda, siirenin daha az ve daha etkisi olacak bigimde kullanilmasi, metabolik
islevleriyle sporla ilgili performansini az zamanda gelistirilmesi nedeniyle, ¢ok daha ilgi
gormiistiir (Bayati, vd., 2011; Samuel, vd., 2013; Akgiil, vd., 2017; Girard, vd., 2018). Siire
olarak 2 hafta gibi az zamanli YYIA programi yardimiyla metabolik islevlerin yaninda
aerobik ve anaerobik kapasitelerin gozle goriliir bicimde arttirdig1 arastirmalarda vardir
(Babraj, vd., 2009).

Yiiksek yogunluklu interval antrenman fizyolojik parametreler ve performanslar
tizerinde artis saglarken ayrica sporcularda maksimal oksijen tiikketimi degerinin %90’1n
tizerinde uzun zaman kalabilmesini saglayan antrenman protokoliinii de igermektedir
(Laursen ve Buchheit, 2013). Bunun dogrultusunda hem bireysellik anlaminda hem de takim
sporlart anlaminda fiziksel performansini az zamanda gelistirme ve basariy1
kolaylastirabilmek icin kullanilacak en etki edecek calisma programlarinin birinin YYIA

oldugunu diisiinmek yanlis olmaz.

Bu yontem ile siirat, siiratte devamlilik, cabuk kuvvet ve kuvvette devamlilik
ozellikleri gelistirilir (Diindar, 2003). Maksimal kalp atiminin hiz1 %90-95°1 araliginda ya
da kandaki laktik asidin degeri 6- 12 ml -1 isi yiikiinde 2- 8 dk zamanlarla ara verilerek
uygulandigi antrenman yontemi olarak da tanimlanabilir. Hedeflenecek sonucu, sporcularin
maksimum gii¢ iiretim seviyesini arttirabilmesini saglamaktir (Janssen, 2001). Buradaki
yontem ile; ¢alismadaki yogunlugunun fazla, yiiklenmenin siiresinin az ve dinlenmenin arasi
uzun olur. Yogun interval yonteminde siirat ve kuvvet parametreleri daha 6n plana
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cikmaktadir. Aym1 zamanda bu parametrelerin siirekliligi de bu yontemin iginde
kullanmaktadir (Sevim, 1995). Her ne kadarda siirat yogunluklu antrenmaninin alkali
rezervlerini arttirdiginin gergegini goz oniine edilemediyse de viicudun asitli tirinlere izin
verecek sekilde yorgunluguna karsin dayanikliligini arttigini séylemek miimkiin. Siirat
yogunluklu antrenman, stiratten ele alinip degerlendirildiginde devamli diisiik tempo
kosular, devaml yiiksek tempodaki kosular veya diisiik tempo yogunluk antrenmanlarina
nazaran ¢ok yogun yiiklenmelerini igerdigini ve bu nedenle kasin metabolizmasinin tizerinde
daha da giiclii etkiye ugrattigini soyleyebiliriz. Bu kosular genelde 100 m-200 m-400 m
tekrarlarindan olusur (Muratli, vd., 2011).

Yiiksek yogunluklu interval antrenman, programlari yiiksek zaman verimliligi ile
aerobik ve anaerobik kapasiteyi arttirarak hem sedanter bireyler hem de sporcular iizerinde
saglik ve performans iizerinde olumlu etkileri goéz oniinde bulunduruldugunda, son
donemlerin en etkili antrenman yontemi haline gelmistir (Buchheit ve Laursen, 2013;
Milanovic, vd., 2015). Yiiksek yogunluklu antrenman programlarina bakildiginda cesitli
yiiksek yogunluklu interval antrenman protokolleri mevcuttur. Genel olarak diisiik siddetteki
antrenman periyotlar1 ya da yliksek siddetteki antrenman programlari ile hazirlanmis belli
zaman araliklar1 arasinda degisen maksimale yakin ya da supramaksimal antrenman
programlari olarak tanimlanabilmektedir (Buchheit ve Laursen, 2013; Milanovic, vd., 2015).
Bu acgidan bakildiginda, sporcu performansinin iyilestirilmesi dinlenme araligir verilen
zamanlarda toparlanmanin daha hizli ve etkili olmas1 (yorgunlugun en aza diisiirtilmesi)

yiiksek yogunluklu interval antrenmanlarinin egzersiz protokollerinin bir amaci olmustur

(Buchheit ve Laursen, 2013).

Ozellikle futbol, basketbol, voleybol, futsal ve hokey gibi takim sporlar1, daha kisa
stirede toparlanma reaksiyonu veren periyotlamalar ile birlikte uygulanan yiiksek siddetteki
antrenman yontemleri takim sporlarinda sporcularin performans degerlerinde, en kisa zaman
diliminde toparlanmasinda olumlu anlamda katki sagladigi goriilmiistir (Krustrup, vd.,
2003; Bangsbo, vd., 2008). Calismanin yogunlugu ve siiresi, dinlenme araligi ve siiresi,
antrenman seansi basina dinlenme aralik sayisi, seanslar arasindaki toparlanma siiresi ve
genel yiiksek yogunluklu interval antrenman miidahalesinin uzunlugu gibi farkl
parametreler bu egzersiz protokollerinin yanitinin degistiricileri olarak sdylenmektedir.
Bununla beraber uygulanan egzersizin yas, cinsiyet, egitim durumu ve c¢evresel faktorlerde

uygulanan g¢alismaya olumlu ya da olumsuz etki edecegi sdylenilmektedir (Buchheit ve



Laursen, 2013; Milanovic, vd., 2015). Bu nedenle, hangi yiiksek yogunluklu interval
antrenman protokoliiniin en etkili olabilecegi ve farkli yiliksek yogunluklu interval
antrenmanlarinin protokollerinin bireysel sonu¢ 6l¢iimlerini nasil etkiledigi hala tartisma
konusudur. Bu baglamda, ortalama egzersiz parametrelerindeki onemli farkliliklart
bildirmenin yani1 sira tipik hata yontemi gibi uygun bir tanim kullanarak belirli bir yiiksek
yogunluklu interval antrenman protokoliine karsilik gelen yanit oranmini arastirmak da

onemlidir (Alvarez, vd., 2017).

Yiiksek yogunluklu interval antrenman, daha kisa aktivite siiresi ile aerobik ve
metabolik uygunluk faydalar ile iliskilidir (Gibala, vd., 2012). Yiiksek yogunluklu interval
antrenmanlarin popiilaritesi, birincil amaci zindeligi iyilestirme olan bu protokoller ile hem
aktif sporcular hem de sedanter bireyler arasinda biiyiik ilgiye yol agmistir (Costigan, vd.,
2015; Milanovic, vd., 2015). Bunun iizerine uygulanan antrenman programlari arasinda
tercih edilen ve begenilen (Bartlett, vd., 2011; Thum, vd., 2017). Yiiksek yogunluklu aralikli
antrenman protokollerini diger egzersiz protokollerinden ayirmakta 6nem arz etmektedir
(Kilpatrick, vd., 2015). Genellikle tercih edilen bir egzersiz sekli oldugu bildirilen yiiksek
yogunluklu aralikli antrenmanin kadin sporcular {izerinde yeterli ve farkli metodolojide
sinirli aragtirma bulunmaktadir. Bu nedenle 6zellikle kadin sporcular {izerinde uygulanan
antrenman protokoliiniin bu sporcular iizerinde kardiyak fonksiyonlari ve bazi kan
parametreleri iizerinde ne tiir bir etki yaratacagi bununda performans bazinda nasil

etkilendigi amag haline gelmistir (Blair McCloy, 1993; Pate, vd., 1995).

Yiiksek yogunluklu interval egzersizler, orta siddetli aerobik egzersizlerden farkli
olarak pasif ya da disiik yogunluklu dinlenme araliklari igeren yogunluklu egzersiz
periyotlarindan olugsmaktadir. Olmasi gereken bir yiiklenmede intervali, maksimal kalp atim
hizinin %80-90 araliginda olmaktadir. Dinlenmedeki intervali; hareketsiz ya da maksimal
kalp atim hizinin %40°1 ile uygulanmakta ve yiiklenmenin intervali ile benzer siirede veya
uzun sureli periyotlardan olusmakta. Buradaki yiiklenmenin ve dinlenmenin kombinasyonu
6 ile 10 defa yinelenir. Bu yiizden bir egzersiz birimi 10 dk. ile 40 dk. arasinda siirmektedir.
Bu durum belirlenecek olan yiliklenme/dinlenme siiresine gore daha da artabilmektedir (Roy,
2013). Yiiksek yogunluklu interval egzersizler, sporcular agisindan olduk¢a Onemli
antrenmanlarin yontemleri arasinda ve sporcular i¢in fiziksel uyumlarina katkilar1 galismalar

ile desteklemistir. Aslinda daha ¢ok ¢alismalara gereksinim duyulmussa da sporcusu az olan



gruba rahatlikla kullanabilecegini destekler nitelikte ¢calisma vardir (Roy, 2013; Arena, vd.,
2013).

2.5. Sprint interval Antrenman

Birden fazla brans 6zellikle de takimla yapilan sporlar yogunlugu yiiksek, aralikli
aktivite kalibindan, becerilerin ve yeteneklerinin maksimum ya da maksimuma yakin tekrar
edilen bigimde kisa toparlanma araliklar1 ile sergiledigi ortak bir yetiye sahiptir (Brocherie,
vd., 2015b). Farkli bir sdylemle, yiiksek oranda dayanikliliga dayanan tutumda, 6 ya da 10
sn’den daha az siirede tekrarli sprintlerin ya da kuvvet ve hizlanma gerektiginden degisik
patlayici etkinliklerin 60 saniyeden daha az toparlanmanin aralarda bosluklarla yapildigi bir
ozelligidir. Sporcularin iyi olabilecek sprint giiglerini gergeklestirirken minimal performans
kaybu ile yerine getirmelidir (Glaister, 2005; Girard, vd., 2011; Bishop, vd., 2011; Billaut ve
Aughey., 2013; Galvin, vd., 2013; Girard, vd., 2017a;).

Cogunluk takim sporu branslarinda uygulanan tekrarli sprint antrenmanlar
anaerobik performans: iizerinde gelisim sagladigimi Kkliniksel olarak halen tartigilmakta.
Ancak sporcularin, RSA (tekrarlanan sprint antrenmani) esnasinda olusan performansini
gelistirmek igin yararli olduguna ve olusum sagladig: fiziksel ve metabolizma stresi ile
enzime bagh etkinliklerde artmasmi tetikler, az zamanda aerobik ve anaerobik enerji

sistemleri iistiinde gelisme sagladigini belirtmektedir (Taylor, vd., 2015).

Tekrar sprint performanslarinda ATP sentezlenmesi ve kullanim diizeyi, hiicrenin ig
ve dis iyonlarinin degigimi gibi sinirli etmenler bulunur. Artig gosteren hiicrenin dis iyonu
cevresel sinir-kas yorgunlugunun uyarilmasini saglayan siirecin baglamasina neden olmakta.
Bu da; kas telini saran zar, eylem potansiyeli aktivitelerinin tiretimi ve iletimi bozarak
tekrarlanan sprinte gerek olan araliksiz olarak hizlanma (PCr yenilenme oraninda azalma)
ve ¢alisabilme alanini1 sinirlandirmaktadir. Agiga ¢ikan bu siirliligin kasin elektrikselinde
azalmasina etken oldugundan kasin etkinligini de azaltir (Galvin, vd., 2013; Bowtell, vd.,
2014).
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2.6. Kisa Siireli Tekrarh Sprintler

Kisa siireli tekrarli sprintler 2- 6 sn siiren tekrarli yiiklenmelerden olusmakta ve 10
sn ile 2-3 dk arasinda dinlenme araliklar1 kullanilmaktadir. Bu yiiklenmelerde ATP’nin
yeniden sentezi biiyiik ¢ogunlukla anaerobik yollarla olmaktadir. Boyle bir yiiklenme
paternine ornek olarak 3 sn maksimal sprintte hazir ATP ve alaktik anaerobik yol %65, laktik
anaerobik yol %32 ve aerobik yol %3 oraninda enerji saglamaktadir (Spencer, vd., 2005).
Sprint siiresi 6 sn oldugunda bu oranlar hazir ATP ve alaktik anaerobik yol %51, %41 laktik
anaerobik ve %8 aerobik olarak degismektedir (Gaitanos, vd., 1993). PCr depolari bu
tarzdaki yiiklenmelerde hizla eksponansiyel olarak azalmaktadir. 10 sn maksimal bir
yiikklenmede ATP ve PCr hizla azalmaktadir. Kasta hazir ATP ve PCr deposunun kisith
oldugu hatirlandiginda yeniden sentezleri aktivitenin yiiksek tempoda siirdiiriilmesinde
onemlidir. Egzersiz sonlandiginda PCr stoklar1 eksponansiyel olarak dnce hizli ve sonra

yavaslayarak yeniden sentezlenir.

Yiiklenmeden sonraki 5-8 dk i¢inde yiiklenme oncesi degerlere tamamlanmis olur.
Yiiklenme siiresi arttikca yeniden sentez igin gerekli dinlenme siiresi de uzamaktadir.
Literatiirde siklikla 5-15 tekrarli 3-6 sn sprintler 10-30 sn aktif dinlenme araliklar ile
kullanilmistir. Bu protokollerde PCr tam olarak yenilenmediginden yiiklenmede gerekli

enerjide aerobik bilesen artmaktadir (Gaitanos, vd., 1993).

2.7. Anaerobik Antrenmanlara Uyum

Anaerobik yiiklenmeler siirenin kisa oldugu yiiksek yogunluklu egzersizlerdir.
Maksimal yiiklenmeler sirasinda iskelet kasinin enerji kaynagi olarak anaerobik enerji
yontemleri kisa siirede kullanilarak agiga c¢ikardigi isi anaerobik kapasite olarak
degerlendirilmektedir. Buradaki durumun kisa zamanindaki degerine ise anaerobik giic
denilmektedir (Zatsiorsky ve Kraemer, 2006; Yildiz, 2012). Kapasite kavrami fiziksel
aktivite i¢in gerekli olan ATP miktarini ifade ederken, giic kavrami ise dakikada iiretilen

ATP miktarini ifade etmektedir (Zatsiorsky ve Kraemer, 2006; Giinay, vd., 2013).

Anaerobik antrenmanlarla ATP-PC depolarinin ve ATP-PC yeniden sentezlenme
hizlarimin, glikolitik enzim aktivitesinin ve hareket becerisinin arttig1 bilinmektedir.
Glikolitik enzim aktivitesindeki artis laktik asit esigindeki yiikselisin isaretcileri olarak

goriilmektedir. Antrenmanlarla anaerobik gii¢ ve anaerobik kapasitenin arttig1 (Kutlu, vd.,
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2001; Zatsiorsky ve Kraemer, 2006; Demiriz, vd., 2015; Bompa ve Haff, 2017), Kas
oranlarindaki artis kas liflerindeki hacim degisikliklerini ifade etmektedir. Yogun interval
antrenmanlarla hem aerobik (VO2max), hem de anaerobik kapasitede artis oldugu
gozlemlenmektedir. Biyokimyasal analizlerde kolesterol degerleri ve kan parametrelerinde
olumlu degisimler oldugu gozlemlenmektedir (Kog¢ ve Tamer, 2008; Demiriz, vd., 2015;
Bompa ve Haff, 2017).

2.8. Sprint Interval Antrenmanlara Uyum

Sporcularin mag¢ sirasinda sprint yaparken yer ve yon degistirmeleri, kisa
dinlenmelerle bunu tekrarlayabilmeleri iist diizey performansin ve kondisyon seviyesinin
gostergesi olarak degerlendirilmektedir (Wong, vd., 2012; Nikolaidis, vd., 2015; Padulo, vd.,
2016). Bu nedenle tekrarli sprint antrenmanlar fiziksel kapasiteyi arttirmak ve istenilen
verim diizeyine ulagmak adina antrenmanlarda kullanilmaktadir. Fiziksel kapasiteyi
arttirmak ve fizyolojik adaptasyonlar1 saglamak adina yapilan aragtirmalar ilk olarak aerobik
antrenmanlara odaklanmis olsalar da daha sonra kisa siireli yiiksek siddetli anaerobik
antrenmanlar da aragtirma konusu olmustur. Bu arastirmalarin 6nctileri olarak Thorstensson,
(1975) ve daha sonra Esbjornsson, vd., (1993), Hellsten-Westing, vd., (1993) ve Linossier,
vd., (1993), antrenman metodu olarak 10 sn ve altinda yapilan sprint antrenmanlarini
kullanmiglardir. Daha uzun siireli (15 £ 90 sn) sprint antrenmanlari ise Sharp, vd., (1986);
Bell ve Wenger, (1988) ve bazi aragtirmacilar 1982 - 1988 yillarinda antrenman metodu
olarak kullanmislardir (Dawson, vd., 1997). Ancak 15 sn ve {izeri yapilan yiiksek siddetteki
sprint antrenmanlarin birgok tekrarda siirdiiriilmesinin miimkiin olmadig: belirtirken, kisa
dinlenme araliklariyla 10 sn ve altinda yapilan sprint antrenmanlarin daha uygulanabilir

oldugu belirtilmektedir (Balsom, vd., 1992).

Kisa sprint antrenmanlarindan sonra sprint performansi, VOzmaks kapasitesi
dolayisiyla aerobik kapasitenin gelismesi ve enerji sistemlerinin her {igiinde de pozitif
adaptasyonlarin saglandigi belirtilmektedir. Ayrica tip II kas lif oranlarinda artis ve kas
enzim aktivitelerindeki adaptasyonlar kisa sprint antrenmanlarinin adaptasyonlar: arasinda
gosterilmektedir (Dawson, vd., 1997; Aslankeser, 2010). Tekrarlanan kisa sprint
antrenmanlarinda ihtiya¢ duyulan enerjiyi karsilamak adina enerji sistemlerinin her birinden
belirli bir seviyeye kadar ATP sentezine ihtiya¢ duyulmaktadir (Balsom, vd., 1992; Dawson,
vd., 1997).
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2.9. Futbolda Yiiksek Yogunluklu Interval Antrenman ve Sprint Interval

Antrenmam ile iliskili Arastirmalar

Karatepe (2009) ¢alismasinda; geng futbolcularin tekrarli sprint derecelerini aerobik
gii¢ ile iligkisini incelemeyi hedeflemistir. 97 geng erkek futbolcuya yapilan bu arastirmadan
¢ikarilan sonug, sporcularinin intermittent 6zelligi sprintteki performanslarini iyi olarak
aerobik gii¢ etkilemistir. Aerobik gii¢ diizeyi fazla olan sporcularinin sprintteki gereksinimi
olabilecek enerji kaynagi, ATP- CP’yi hizli bir sekilde yerine koymaktir. Futbol antrenmanin
da; intermittent tiiriindeki sprintlerle birlikte, acrobik gii¢ antrenmanina da yer ayrilmasi
futboldaki oyuncularin performanslar1 agisindan oOnerilmektedir. Belirli mevkiilerdeki
sporcular, maksimum oksijen tiikketim degerlerinin takim igindeki &biir sporculara oranla
daha azdir. VO2max verileri az olan sporcular, ayni zamanda yorgunluk indeks degerlerinin

performanslar tarafindan daha azdir.

Kizilet’in (2011) g¢alismasinda; Arastirmasina Milli Takimlar diizeylerinde boy
(165.10 + 0.83 cm, kilo 56.90 + 7.09 kg ve yaslar1 ortalamalar1 17.90 + 1.37) olan 20 kadin
sporcu dahil etmis. Calisma, milli magin Oncesinde gerceklestirilen kamp esnasinda
gerceklesmis. Bu calismada, iist diizey oynayan kadin futbol oyuncularinin sprintleri ve
aerobik giicleri arasindaki iliskiyi incelemis. Elit diizeyde 20 bayan futbolcuya uyguladigi
caligmasinda sonug olarak, Toplam sprintteki siireleri ile sprintteki ortalama siireleri ve
sprintteki en iyi zamanlarina bakildiginda aralarinda olumlu olarak baglanti, sprintteki
ortalama zamanlar ile sprintteki en iyi zamanlarina bakildiginda aralarinda olumlu olarak

baglant1 bulunmustur.

Yorgunluk indeksleri ve performanslarindaki diisiis yiizdeleri aralarinda olumlu
olarak baglanti vardir. Maksimum oksijen tiiketim ve sprintlerin toplam siireleri ve sprintteki
ortalama siireleri aralarinda olumsuz olarak baglanti olmus. Yorgunluk indeksleri, sprintteki
toplam siireleri ve sprintteki ortalama siirelerinin aralarinda da olumlu olarak baglanti olmus.
Performansin azalma yiizdesi ile sprintteki toplam siireleri ve sprintteki ortalama
zamanlarinin aralarinda olumlu olarak baglanti saptanmistir. Performanslarin azalmalarinin

yiizdeleri ile maksimum oksijen tiiketimlerinin aralarinda olumsuz olarak baglanti olmus.

Bendiksen, vd., (2013) ¢alismasinda; yiiksek seviyeli kadin oyuncularda kopenhag
futbol testinin uygulanmasi- lokomotor aktiviteler, fizyolojik tepki ve sprint performansini
ve kopenhag kadinlar futbol testi’nin (CSTw) gesitli agsamalarinda fizyolojik yaniti, sprint

performansini ve teknik kabiliyeti degerlendirilmis ve CSTw’nin lokomotor aktivitelerinin
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rekabet¢i magla (CM) karsilastirilabilir olup olmadigini arastirmislar. 11 Norvegli {ist diizey
kadin futbolcuya uygulamislardir. Sonug olarak, Kopenhag kadinlar futbol testi sirasindaki
lokomotor  aktiviteler,  yiiksek  seviyeli  rekabet¢i  macgla  karsilagtirilabilir
diizeydedir. Kopenhag kadinlar futbol testi fizyolojik talepleri yiiksektir, test sirasinda kalp
atis hizinda, kan laktatinda veya teknik performansta degisiklik yoktur, ancak testin sonuna

dogru sprint performansi diismiistir.

Jackman, vd., (2013) ¢alismasinda; Elit bayan futbolcularin (ET) 16 haftalik futbol
antrenmanina tabi tutulan (haftada 2 X 1 saat) egitimsiz (UT) gen¢ kadinlarla
karsilagtirildiginda kas-iskelet sistemi saglik profilini incelemisler. 27 Danimarka milli
takim oyuncusu ve 28 egitimsiz kadin icin DXA taramalari, kan 6rneklemesi, sprint testi ve
Flamingo postiiral denge testi yapildi ve sekiz kadin egitimden sonra test edilmis. Ozetle
sonu¢ olarak, seckin kadin futbolcularin egitimsiz kontrollere kiyasla etkileyici bir kas-
iskelet sistemi saglik profili vardir, ancak kisa siireli futbol antrenmani diigme riskini

azaltmakta ve kemik olusumunu arttirmaktadir.

Idrizovic ve Rai¢kovic’in (2013) ¢alismasinda; seckin bayan futbolcularin aerobik
dayaniklilik, baglangi¢ ivmesi, ardigik sprintler ve hiz dayaniklilig1 arasindaki iliskileri tespit
etmeyi amaclamislardir. Sinava giren kisinin Ornekleminde, bu arastirmanin nihai
sonuglarini etkileyecek olan bu oyuncunun pozisyonunun 6nemli dlctide farkli bir profili
nedeniyle, kaleci katilimi hari¢, Karadag milli takiminin 24 bayan futbolcusu
olusturulmustur. Bu aragtirmanin sonuclarindan elde edilen sonug, baslangi¢ hiz1 yiiksek
potansiyele sahip se¢kin futbolcularin da art arda tekrarlama ve azami hizli kogsmanin siirekli
tezahiir ettirme yetenegine sahip olmasidir. Ote yandan, aerobik potansiyellerinin bu tiir
faaliyetlerle istatistiksel olarak anlamli bir baglantis1 yoktur. Bu arastirmanin sonuclarindan
elde edilen sonug, baslangic hiz1 yiiksek potansiyele sahip seckin futbolcularin da art arda
tekrarlama ve azami hizli kosmanin siirekli tezahiir ettirme yetenegine sahip olmasidir. Ote
yandan, aerobik potansiyellerinin bu tiir faaliyetlerle istatistiksel olarak anlamli bir baglantisi
yoktur. Bu arastirmanin sonuglarindan elde edilen sonug, baslangi¢ hiz1 yiiksek potansiyele
sahip seckin futbolcularin da art arda tekrarlama ve azami hizli kosmanin siirekli tezahiir
ettirme yetenegine sahip olmasidir. Ote yandan, aerobik potansiyellerinin bu tiir faaliyetlerle

istatistiksel olarak anlamli bir baglantist yok oldugu gézlemlenmistir.

Shalfawi, vd., (2013) calismasinda; sezon i¢i kombine direngli ¢eviklik ve

tekrarlanan sprint antrenmanlarinin kuvvet antrenmani ile futbolcularin ¢evikligi, dogrusal
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tek sprint hizi, dikey sigrama, tekrarlanan sprint yetenegi (RSA) ve aerobik kapasite
amaclanmistir. 20 1yi egitimli seckin geng bayan futbolcu bu ¢alismaya katilmaya goniillii
olmuglardir. Calismanin sonucu olarak, oyuncularin performansimin diigmesine neden
olmayan iyi planlanmis bir sartlandirma programinin Onemini, egitim programinin
uygulanmasinda gii¢ ve sartlandirma uzmaninin biliyiik 6nemini ve zamanin se¢ilmesinin
onemini gostermektedir. Bu tir sartlandirma egitim programlarinin uygulanacagi
yil. Bununla birlikte, mevcut egitim programinin performansta herhangi bir diigiise neden
olmamasi, futbolcularin yarigma siiresi boyunca fiziksel performanslarin1 korumada yararl

oldugunu gostermektedir.

Wright ve Atkinson’un (2019) ¢alismasinda; bir kiz futbol akademisinde sistematik
antrenman doneminde sprint ile ilgili sonuglardaki degisiklikleri hedeflemislerdir. Geng
kadin futbolcularin antrenmani sirasinda performans gostergelerinin boylamsal takibi
eksiktir. Bu nedenle, Ingiliz Futbol Federasyonu Miikemmellik Merkezi’'nde 3 yillik bir
stirede 5 m hizlanma, 20 mhiz, yon degistirme (COD) hizive tekrarlanan sprint
kabiliyetindeki (RSA) degisiklikler nicelendirilmistir. 14 gen¢ kiz futbolcu arastirmaya
goniillii olarak katilim saglamiglardir. Yapilan testler sonucunda arastirmadan elde edilen
veriler Tek kollu uzunlamasina bir ¢alismadan elde edilen bu veriler, her hafta bir 6zel gii¢
ve kondisyonlama seansi igeren egitime sistematik olarak maruz kalmanin, kizlarda sprint

ile ilgili fiziksel niteliklerdeki iyilesmelerle iliskili oldugunu gostermektedir.

McCurdy, vd., (2010) ¢alismasinda amag; tek tarafli ve iki tarafli atlama performansi
Olgtimleri ile 10 ve 25 m’lik sprint performansi arasindaki iligkiyi belirlemek olmustur. 15
geng kiz futbolcuya uygulanan ¢alismada denekler 10 ve 25 m’lik bir sprint testini
tamamlamislardir. Sonug olarak ise; Ikili atlamadan hicbiri kinematikler 10- ve 25 m’lik
sprint siiresi, adim uzunlugu veya adim frekansi ile anlamli bir korelasyon gostermistir. Sag
bacak atlama ytiksekligi FT / CCT ve birlestirilmis sag ve sol bacak atlama yiiksekligi, UCV
sirasinda 25 m’lik sprint siiresi ile anlamli derecede korelasyon gozlenmistir. Sag bacak FT
/ CCT ayrica UDV sirasinda 25 m adim uzunlugu ile anlamli olarak iligkili ¢ikmistir. UDH
sirasinda kombine sag ve sol bacak atlama mesafesinin ayakta yiikseklik oranina 6nemli
olgiide iligkilidir. 10 m siirat siiresi ile iki tarafli sigramalara kiyasla, tek tarafli sigramalar

stirat performansi ile daha giiclii bir iliski yaratmistir.

Gabbett’in (2010) calismasinda amag; seckin kadin futbolcular i¢in tekrarlanan sprint
yetenegi i¢in oyuna 0zgii bir test gelistirmek olmustur. Calismaya 19 geng¢ kiz futbolcu
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katilim saglamistir. Her sprint tamamlandiginda, oyuncular 10 metrelik bir yavaslama ve 10
metrelik alistiktan sonra, oyuncular 15 saniyelik bir dongiide 6 x 20 m maksimum ¢aba
sprintlerinden olusan tekrarlanan bir sprint testini tamamlamglar, aktif jog geri kazanimi
gerceklestirmisler. Calismanin sonuglari, gelistirilen tekrar-sprint testinin daha yiiksek ve
daha az beceri seviyesine sahip oyunculari ayirt ettigini ve sonuglarin toplam sprint siiresi
olarak 1ifade edildiginde segkin kadin futbolcularda tekrarlanan sprint yetenegini

degerlendirmek i¢in giivenilir bir yontem sundugunu gostermistir.
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UCUNCU BOLUM
ARASTIRMA YONTEMI

3.1. Arastirma Tiirii

Futbol antrenmanlarina ek olarak uygulanan alti hafta yiiksek yogunluklu interval
antrenmanlarin antrenmanli geng kadin futbolcularda futbola 6zgii performansa ve anaerobik
giice etkisinin incelenmesi amaciyla gergeklestirilen bu ¢alismada, nicel arastirma

yontemleri igerisinde yer alan deneysel desen modeli kullanilmustir.

3.2. Arastirma Evreni ve Orneklem Secimi

Canakkale’deki kadin futbolcularin olusturdugu evrenden, arastirmada uygulanacak
olan antrenman, 6l¢iim ve testlere katilmay1 kabul eden, goniillli, 14 yasindan kiiglik, 16
yasindan biiyiik olmayan, lisansli, saglik sorunu ya da ortopedik engeli olmayan saglik
raporu sahibi olan sporculardan 30 antrenmanli kadin futbolcu 6rneklem grubunu
olusturmustur. 30 sporcu listelenmis ve numaralandirilmistir. Bu listeden rastgele,
antrenman grubuna 15 sporcu, kontrol grubuna 15 sporcu olacak sekilde atama yapilmistir.
Iki orneklem grubundaki sporcular, antrenman grubu (futbol antrenmani ve yiiksek
yogunluklu interval antrenmanina katilanlar) ve kontrol grubu (futbol antrenmanina

katilanlar) olarak isimlendirilmistir.

3.3. Etik

Arastirmanin amaci, igerigi, arasgtirma grubu sec¢imi, kullanilan ol¢iim, test ve
antrenman ydntemi Canakkale Onsekiz Mart Universitesi Klinik Arastirmalar Etik Kurulu
tarafindan onaylanmistir (Tarih: 11.11.2020, Say1 No: 18920478-050.01.04-E. 2000177132,
karar No: 2020-13, Ek 1). Arastirmaya katilmay1 kabul eden 18 yas alt1 sporcularin onamlari
Velileri tarafindan imzalanmig, onam formu alinamayan sporcular arastirmaya dahil
edilmemistir. Aragtirmay1 devam ettirmek istemeyen (okul ve sinavlar nedeniyle) sporculara
icin etik stlirecte belirtildigi gibi herhangi bir zorluk ¢ikarilmamis ve arastirmadan
ayrilmalarina (2 sporcu) izin verilmistir. Arastirma, ‘YiiksekOgretim Kurumlart Bilimsel
Arastirma ve Yaym Etigi Yonergesinde’ bulunan kurallar ve Helsinki Deklarasyonu
prensipleri dikkate alinarak yiriitilmistiir.
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3.4. Veri Toplama

Aragtirmanin gerceklestirilmesi i¢in etik onay alindiktan sonra Canakkale Genglik ve
Spor 11 Miidiirliigiine ait 18 Mart Stadyumu toplant: salonunda sporcular ve velileri igin bir
toplant1 organize edilmistir. Toplantida arastirmanin amaci, siiresi, test, Olg¢limler ve
faydalar1 hakkinda bilgilendirme yapilmistir. Bilgi verildikten sonra, katilmay1 kabul eden
cocuk ve velilerinden bireysel onam alinmistir. Arastirma verileri, antrenman programi
baslamadan 6nceki hafta (6n-test) ve antrenman programinin bitimini takip eden hafta (son-
test) toplanmistir. Sporculara antrenman ve Ol¢iimlerde uyulmasi gereken kurallar
aciklandiktan sonra, spor kiyafeti (sort, tigort) icerisinde On test- son testler ayni antrenor
tarafindan ayni ortamda gergeklestirilmistir. Tiim antrenmanlar 18 Mart Stadyumu Sentetik
Sahada gergeklestirilmistir. Futbol antrenmanlari ve yiiksek yogunluklu interval

antrenmanlar sertifikali Futbol Antrenorii tarafindan yiirttiilmiistiir.

3.4.1. Veri Toplama Siireci

Antrenman grubu ve kontrol grubu, antrenman periyodu baslamadan 6nce boy
uzunlugu, agirhik dlgiimii, anaerobik gii¢ testi ve futbola 6zgii testlere katilmistir. On testler
sonras1t antrenman grubu, futbol antrenmanlarina ek olarak yiiksek yogunluklu interval
antrenman ve sprint interval antrenmanlarina dahil edilmistir. Antrenmanlar ayni giin
uygulanmistir. Kontrol grubu, sadece futbol antrenmanlarina dahil edilmistir. Her iki grup
ayni futbol antrenmanina aymi zamanda dahil edilmistir. Alt1 haftalik antrenman
periyodunun bitiminden sonra sporculara baslangigtaki testler tekrar uygulanmustir.
Aragtirma siirecinde kullanilan test ve olglimlerin prosediirleri, antrenman programlarinin
icerikleri asagida verilmistir. Arastirma alti hafta devam etmis ve haftanin 3 giini

uygulanmistir.

3.4.2. Veri Toplama Teknikleri
Boy Uzunlugu

Arastirmaya katilan sporcularin boy uzunluklari, hassasiyeti + 1mm olan SECA

marka olger cihaz ile, ayaklar ¢iplak, topuklar birbirine degecek sekilde, nefes aligverisi
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yapilmadan, bas dogal pozisyonunda olacak sekilde Olgiilerek, sonu¢ cm cinsinden

kaydedilmistir.
Agirlik Olgiimii

Sporcularin  agirlik  Olclimleri iizerlerinde giyecegi kiyafetler agirliklarini
etkilemeyecek sekilde sort-tisort olacak, ¢iplak ayakla + 0.1 kg hassasiyetli Premier marka
elektronik baskiil ile yapilmistir.

Tekrarh sprint testi: Tekrarli sprint derecelerinin degerlendirilmesi i¢in Bangsho
(1994) tarafindan gelistirilen tekrarli sprint testi kullanilmistir. Test, 34.2 m 7 asimetrik
maksimal kosu ve tekrarlarin arasinda 30 saniye pasif toparlanmalarin yer aldigi kosulardan
olusmaktadir. Sprintlerin en iyi ortalamast, sprintlerin toplam siiresi kaydedilmistir (Kayhan
ve Kizilet, 2021).

HUFA 1 Testi

Test, 30 m topsuz ve yon degistirmeli olarak gergeklestirilen bir testtir. Sporcular
baslangigtaki ¢ikis noktasinin 1 m gerisinde hazir beklemis ve kendilerini hazir
hissettiklerinde ¢ikis yapmuis, belirlenmis olan hunilerden doniis yaparak, olabildigi kadar
hizli sekilde bitis noktasina varmaya calismistir (Sekil 1). Test sonunda kosu siiresi
kaydedilmistir. Olgiimler i¢in Witty marka fotosel kullamlmustir (Ozkara, 2002).

‘ Varis

\ ’

Sekil 1. HUFA 1 testi
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HUFA 2 Testi

Test, 30 m toplu ve yon degistirmeli olarak gergeklestirilen bir testtir. Sporculara
baslangigtaki ¢ikis noktasinin 1 m gerisinde hazir beklemeleri ve kendilerini hazir
hissettiklerinde top siirerek c¢ikis yapmalari sOylenmistir. Sporcular, belirlenmis olan
hunilerden topla birlikte doniis yaparak, olabildigi kadar hizli sekilde bitis noktasina
varmaya calismislardir (Sekil 2). Test sonunda Kosu siiresi kaydedilmistir. Olgiimler i¢in
Witty marka fotosel kullanilmistir (Ozkara, 2002).

Sporeu

' A

Fotosel \ Tm Im Fotosel
Sm ‘ / ‘
\ ‘ 4m

tn
B
.
Y

Sekil 2. HUFA 2 testi

41 Metre yon degistirerek toplu ve topsuz siirat testi

Test, 41 m toplu ve topsuz yon degistirmeli olarak gerceklestirilir. Sporcular
baslangigtaki ¢ikis noktasinin 1m gerisinde hazir beklemis ve kendilerini hazir
hissettiklerinde ilk basta topsuz, daha sonra ise top siirerek ¢ikis yapmislardir. Belirlenmis
olan dikmelerden 6nce topsuz, daha sonra topla birlikte doniis yaparak, olabildigi kadar hizli
sekilde bitis noktasina varmaya ¢alismislardir (Sekil 3). Kosu stiresi Witty marka fotosel ile
ol¢iilmiistiir (Ozkara, 2002).
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Fotosel

Sekil 3. 41 m testi

30 metre toplu ve topsuz siirat testi

Test, 10 m, 20m ve 30m kosu zamanlamalarinin ol¢iilmesi ile belirlenir. Parkurun
baslangicina (¢ikis kapisi) 10. ve 20. m’lere ara kapilar ve 30. m’ye de son kapi (varis kapisi)
yerlestirilmistir. Sporcu start kapisinin 1 m gerisinde olacak sekilde hiz almadan c¢ikis
yaparak parkuru hizla kogsmustur. Béylece 10 m, 20 m ve 30 m kosu zamanlan saptanmistir
(Sekil 4). Sporcular, toplu ve topsuz olarak degerlendirmeye alinmig ve test siiresi ayri olarak

kaydedilmistir. Kosu siiresi Witty marka fotosel ile dl¢iilmiistiir (Ozkara, 2002).

Cikas Vans

Fotosel Fotosel

‘ Sporcu ‘

A A

Sekil 4. 30 m toplu topsuz kosu testi
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Mor & Christian genel futbol yetenek testi

Testin amaci; futboldaki performans ve temel becerileri olusturan pas, top siirme ve
sut parametrelerini degerlendirmektir. Test, pas, sut ve top siirme asamalari ig¢in 14x18x14
m’lik bir alanda gergeklestirilmistir (Sekil 5).

Top siirme. Sporculardan, basla komutu ile sporcu elektronik fotosellerin bulundugu
baslangi¢ cizgisinden hizla ¢ikis yaparak miimkiin oldugunca 6nceden isaretlenmis olan

huniler arasindan hizli top siirerek tekrar baslangi¢ ¢izgisine donmeleri istenmistir.

Pas verme: Sporculardan belirlenen ii¢ alandan (orta, sag ve sol) hedefe dogru

istedigi ayak ile 4’er vurus yapmalar1 istenmistir.

Sut atma: Belirlenmis olan vurus ¢izgisinin gerisinde, sporculardan belirlenmis olan

hedeflere dogru duran topa vurmalari istenmistir. Sporcular, 4 adet olan ¢gember hedeflerin

her birine 4’er kez olmak tizere toplam 16 kez vurus gergeklestirmislerdir (Mor&Christian,
1979).

Ba slangng ¢izgisi

Sekil -Top silrme Sekil -Pas verme testi,

Sekil 5. Mor & Christian genel futbol yetenek testi top siirme ve pas verme (Mor&Christian,
1979).
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vuru § ¢izgisi

Sekil 6. Mor & Christian genel futbol yetenek testleri sut testi (Mor&Christian, 1979)

Anaerobik Gii¢ Testi

Sporcularin anaerobik giiciinii belirlemek igin Wingate anaerobik gii¢ testi
kullanilmistir. Wingate anerobik testi (WanT) anaerobik performansi, ortalama giig, zirve
gii¢ hakkinda anaerobik bilgiler veren bir testtir (Inbar, vd, 1996).

Sporculara testin nasil ger¢eklestirilecegi hakkinda bilgiler verdikten sonra, bisiklette
60-70 W is yiikiinde, 60-70 devir / dk pedal hizinda, 5 dk olacak sekilde 1sinma
gerceklestirdikten sonra, 5 dk pasif dinlenme siiresi verilmistir. Her sporcu igin testin
baslamasindan 6nce elde edilen viicut agirliklarinin %7,5 ’ine karsilik gelen agirlik, test
sirasinda uygulanacak dig direng olarak bisiklet ergometrenin kefesine yerlestirildikten sonra
teste baglanmigtir. Isinma sonrasi, direngsiz olarak miimkiin olan en kisa zamanda, en yiiksek
pedal hizina ulagmalari istenmis ve pedal hiz1 150 devir/dk ’ya ulastiginda kefe otomatik
olarak inmis test baslatilmistir. Sporculara, 30 sn boyunca en yiiksek hizda pedal ¢evirmeleri

icin sozlu olarak destek verilmistir.

Testin sona ermesi ile orta diizeyde olacak sekilde (25-100W) pedal ¢evirmeyi igeren,
2-3 dakikalik soguma béliimii uygulanmistir. Olgiim i¢in, Monark marka Ergomedic 834E
model bisiklet kullanilmustir (Sekil 7). Olgiimler, Spor Bilimleri Fakiiltesi Fizyoloji
Laboratuvarinda gergeklestirilmistir. Sporculardan test giinii 6ncesi yiiksek diizeyde yorucu
aktivitelerden kaginmalari ve en az 2 saat Oncesine kadar besin tiiketmis olmalari

istenilmistir. Tiim 6l¢iim ve testler ayn1 alanda ve arastirmaci tarafindan gerceklestirilmistir.
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Sekil 7. Monark Ergobisiklet

30-15 Itermittent Fitness Testi

30-15 IFT, 15-s pasif iyilesme siireleri ile serpistirilmis 30-s mekik kosularindan
olusmaktadir. i1k 30 saniyelik kosu i¢in hiz 8 km.h-1 olarak ayarlanmis olan ve daha sonra
her 30 saniyede bir h1z 0,5 km / s artirilarak uygulanmaktadir. Sporcularin, 40 m araliklarla
yerlestirilmis iki ¢izgi arasinda ileri-geri kogmalar1 istenmistir. Onceden kaydedilmis bip sesi
yardimi ile sporcular, alanin ortasinda ve her bir ucuna bulunan 3 metrelik bolgelere
girdiklerinde kosu hizlarin1 ayarlamalar1 istenmistir. 15 saniyelik dinlenme siiresi olan
sporcular, bu siirede kosu yoniinde bulunan en yakin 3 metrelik bolgeye dogru yiiriimiislerdir
(bir 6nceki kosularinin nerede durduguna bagl olarak kosu alaninin ortasinda veya sonunda
olabilirler). Bu 3 metrelik bolgeler, kosu asamasinin devamina baslayacaklari yer olmustur.
Sporculara miimkiin oldugunca ¢ok agamay1 tamamlamalari sdylendi ve sporcular gerekli
kosu hizin1 koruyamadiklarinda veya ses sinyali ile art arda {i¢ kez belirlenen 3 metrelik
bolgeye ulagamadiklarinda test sona ermistir (Buchheit ve Loursen, 2019). Test 18 Mart

Stadyumu sentetik futbol sahasinda gerceklestirilmistir (Sekil 8).
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30-15 INTERMITTENT
FITTNESS TEST

Sekil 8. 30-15 Intermittent fitness testi

Futbol Antrenmam

Futbol antrenmanlarinda ayak i¢i pas alistirmalari, top siirme alistirmalari, sut
gelistirici alistirmalar igeren antrenmanlar planlanmis ve uygulanmistir (Tablo 1). Ayrica,
antrenman kapsaminda her iki grup futbol beceri ve performans dl¢timlerinde kullanilan

caligmalara tabi tutulmustur.

Tiim antrenmanlar 1sinma c¢aligsmalar1 (=15 dakika) ile baslamis, esas evrede teknik
caligmalar sonrasinda bitiris evresi (=5 dakika) ile sonra ermistir. Tiim gruplarin futbol
antrenmanlar1 *90 dakika devam etmistir. Yiiksek yogunluklu interval antrenmanlar ile
1sinma evresi (~10 dakika) ile baglamis ve bitiris evresi (=5 dakika) ile sona ermistir. Tim

yliksek yogunluklu interval antrenmanlar1 = 40 dakika devam etmistir.
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Tablo 1

Futbol antrenman programi

1.Antrenman

2.Antrenman

3.Antrenman

Isinma: 15 dk (hareketli
1sIma ve agma-germe)
Ana evre: 70 dk (futbola 6zgii

Isinma: 15 dk (hareketli
1SInma ve agma-germe)
Ana evre: 70 dk (futbola 6zgii

Isinma: 15 dk (hareketli
1s1nma ve agma-germe)
Ana evre: 70 dk (futbola 6zgii

1.Hafta teknik diizeltici ¢alismalar; teknik diizeltici caligmalar; teknik diizeltici calismalar;
ayak i¢i pas, top kontrolii ve ayak i¢i pas, top kontroliive  ayak i¢i pas, top kontrolii ve
top siirme) top siirme) top siirme)
Soguma: 5 dk (streching) Soguma: 5 dK (streching) Soguma: 5 dk (streching)
Isinma: 15 dk (hareketli Isinma: 15 dk (hareketli Isitnma: 15 dk (hareketli
1sIma ve agma-germe) 1SInma ve agma-germe) 1SIma ve agma-germe)
2 Hafta Ana evre: 70 dk (futbola 6zgii  Ana evre: 70 dk (futbola 6zgii Ana evre: 70 dk (futbola 6zgii
' teknik ¢alismalar-pas teknik ¢alismalar-top siirme teknik ¢alismalar-sut beceri
calismasi) caligmasi) calismasi)
Soguma: 5 dk (streching) Soguma: 5 dk (streching) Soguma: 5 dk (streching)
Isinma: 15 dk (hareketli Isinma: 15 dk (hareketli Isinma: 15 dk (hareketli
1SIma ve agma-germe) 1SInma ve agma-germe) 1s1nma ve agma-germe)
Ana evre: 70 dk (futbola 6zgii  Ana evre: 70 dk (futbola 6zgii acma-g o
. ) e ! i Ana evre: 70 dk (futbola 6zgii
3.Hafta teknik ¢alismalar; ayak igi pas  teknik ¢aligmalar; pas . ) )
. teknik galismalar; sut beceri
caligmasi Ve top kontrol caligmast, top siirme ve calis )
caligmalari) dontsgler) o . .
Soguma: 5 dk (streching) Soguma: 5 dk (streching) Soguma: 5 dk (streching)
Ismma: 15 dk (hareketli Isnma: 15 dk (hareketli Ismma: 15 dk (hareketli
1SInma ve agma-germe) Isinma ve agma-germe) ._ .. 1sinma ve agma-germe)
Ana evre: 70 dk (futbola ozgii -2 8VIe: 70 dK (futbola dzgli » ooy re- 70 dk (futbola ozgii
. e teknik anlayis gelistirici . o
4.Hafta teknik anlayis gelistirici . L teknik anlay1s gelistirici
. L caligmalar; ayak ici pas verme . N
caligmalar; ayak ici pas verme N e . .. calismalar; top siirme ve sut
ve yon degistirmeli top slirme
ve top kontrol ¢aligmalari) calismalar) calismalari)
Soguma: 5 dk (streching) Soguma: 5 dk (streching) Soguma: 5 dk (streching)
Isinma: 15 dk (hareketli Isinma: 15 dk (hareketli
1sinma ve agma-germe) 1sinma ve agma-germe) Isinma: 15 dk (hareketli
Ana evre: 70 dk (futbola 6zgii  Ana evre: 70 dk (futbola 6zgii 1sinma ve agma-germe)
5 Hafta kompleks teknik ¢aligmalar; kompleks teknik ¢aligmalar;  Anaevre: 70 dk (futbola 6zgii
’ ayak i¢i pas verme, top ayak i¢i pas verme, top kompleks teknik ¢aligmalar;
kontrolii ve yon degistirmeli kontrolii ve yon degistirmeli ~ top siirme ve sut ¢aligmalari)
top siirme galigmalarr) top stirme ¢aligmalari) Soguma: 5 dk (streching)
Soguma: 5 dKk (streching) Soguma: 5 dk (streching)
Isinma: 15 dk (hareketli Isinma: 15 dk (hareketli Isinma: 15 dk (hareketli
1SInma ve agma-germe) 1S1nma ve agma-germe) 1SInma ve agma-germe)
Ana evre: 70 dk (futbola 6zgii  Ana evre: 70 dk (futbola 6zgii Ana evre: 70 dk (futbola 6zgii
6.Hafta kompleks teknik beceri kompleks teknik beceri kompleks teknik beceri

calismalari; pas verme, top
slirme, sut ve drill’ler)
Soguma: 5 dk (streching)

calismalari; pas verme, top
stirme, sut ve drill’ler)
Soguma: 5 dk (streching)

calismalari; pas verme, top
stirme, sut ve drill’ler)
Soguma: 5 dk (streching)
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Yiiksek Yogunluklu interval Antrenman

Yiiksek yogunluklu interval antrenman programi, daha once yaymlanmis ve bu
konuda etkili sonuglar almig bilimsel makalelerde kullanilan antrenman programlar1 temel

alinarak olusturulmustur (Helgerud, vd., 2001; Akilveren, 2018).

Sporcular, alt1 hafta boyunca haftada 3 giin (art arda olmayan giinlerde), kalp atim
sayis1 temelli ve siirat temelli yiiklenmelerden olusturulan, yiiksek yogunluklu interval
antrenman programina alimmistir. Kosu temelli interval antrenmanlar i¢in, ilk hafta; 2 set ve
2 dk. olacak sekilde maksimum kalp atim hizinin %70-75 arasinda ¢alisma ile baslamus,
ikinci hafta; 3 set ve 3 dk. olacak sekilde maksimum kalp atim hizinin %80-90 arasinda Ki
yiiklenmelerden olusturulan antrenmanlara devam etmistir. Sporcular {igiincii haftadan
itibaren, altinc1 haftanin bitimine kadar ise; 3 set ve 4 dk. olacak sekilde maksimum kalp
atim hizinin %80-90 arasinda calisma yapmaya devam etmislerdir. Setler arasinda pasif
dinlenme verilmistir. Katilimeilarin nabizlari, maksimum kalp atim hizinin %50-60 arali§ina

geldiginde diger sete baslamiglardir.

Sprint temelli antrenman boliimiinde, sporcular, %100 maksimal yiiklenmeli, ilk
hafta; 3 set ve 6 tekrar ile baslayan 20 m, 3 set ve 6 tekrar ile baglayan 25 m, 3 set ve 6 tekrar
ile baslayan 30 m, sprint antrenmanlar1 gerceklestirdiler. Ikinci hafta ise; 3 set ve 8 tekrar ile
baslayan 30 m, sprint antrenmanlar1 gergeklestirdiler. Sporcular ii¢lincii haftadan itibaren,
altinc1 haftanin bitimine kadar ise; 4 set ve 8 tekrar ile baglayan 40 m sprint ve yon
degistirmeli sprint antrenmanlar1 gerceklestirmislerdir. Tekrarlar arasi 20 sn. pasif, setler

arasinda ise aktif dinlenme verilmistir.
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Tablo 2

Yiiksek yogunluklu interval antrenman programi

1.Antrenman 2.Antreman 3.Antrenman
2 dk. x 2 set 2 dk. x 2 set 2 dk. x 2 set
Kosu %70- 75 maks.KAH  %70- 75 maks. KAH  %70- 75 maks. KAH
1.HAFTA Sori
print
(25m) 6 X 3 set 6 x 3 set 6 x 3 set
3dk. x 3 set 3 dk. x 3 set 3dk. x 4 set
Kosu %80- 90 maks. KAH  %80- 90 maks. KAH  9%80- 90 maks. KAH
2.HAFTA Sori
print
(30m) 8 x 3 set 8 x 3 set 8 x 3 set
4 dk. x 3 set 4 dk. x 3 set 4 dk. x 3 set
Kosu %80- 90 maks. KAH  9%80- 90 maks. KAH  %80- 90 maks. KAH
3.HAFTA Sori
print
(40m) 8 X 4 set 8 X 4 set 8 X 4 set
4 dk. x 3 set 4 dk. x 3 set 4 dk. x 3 set
Kosu %80- 90 maks. KAH  %80- 90 maks. KAH  %80- 90 maks. KAH
Sprint
A HAFTA (40m) 8 x 4 set 8 x 4 set 8 x 4 set
4 dk. x 3 set 4 dk. x 3 set 4 dk. x 3 set
Kosu %80- 90 maks. KAH  %80- 90 maks. KAH  %80- 90 maks. KAH
5.HAFTA SO
print
(40m) 8 x 4 set 8 x 4 set 8 x 4 set
4 dk. x 3 set 4 dk. x 3 set 4 dk. x 4 set
Kosu %80- 90 maks. KAH  9%80- 90 maks. KAH  %80- 90 maks. KAH
6.HAFTA Sori
print
(40m) 8 x 4 set 8 x 4 set 8 x 4 set

3.5. Arastirma Simirhliklar:

Bu arastrmanin  bazi smirhiliklar1  bulunmaktadir. Arastirma, Canakkale 11

merkezinde yasayan, 13 yasini bitirmis, 16 yasini bitirmemis, sporcu, lisansh futbolcu,

antrenmanlara katilmasina engel olacak saglik problemi olmayan, saglik raporuna sahip olan

orneklem grubu ile siirlandirilmistir. Bu sinirlandirma disindaki kadin futbolcular dahil

edilmemigstir. Siire¢, yontem bdliimiinde verilen test, Olcim ve degerlendirmeler ile

sinirlandirilmustir. Elde edilen veriler bu arastirmaya katilan sporculardan elde edilen veriler

ile sinirhdir. Sporcularin futbol antrenmanlart disindaki fiziksel aktivite diizeyleri, uyku

diizenleri ve beslenme rutinleri degerlendirilmemistir.
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3.6. istatiksel Analiz

Aragtirmada elde edilen verilerin analizi igin SPSS 26.00 programi kullanilmustir.
Normal veri dagilimi kontrolinde Shapiro-Wilk testi ve varyanslarin esitli§inin
degerlendirmesinde Levene testi kullamlmistir. Orneklem az sayida katilimcidan
olustugunda ya da parametrik test gereklilikleri karsilanmadiginda (normal veri dagilimi
olmayan ve varyanslar esit olmayan) parametrik olmayan testler kullanilmistir. Antrenman
grubu ve kontrol gruplarinin antrenman Oncesi verilerinin ortalamalari arasindaki farkin ve
antrenman sonrasi gruplar arasi ortalamalar arasinda farkin anlamlilik diizeyini belirlemek
icin nonparametrik Mann Whitney U testi kullanilmistir. Antrenman sonrasi antrenman
grubu ve kontrol grubu verilerinin ortalamalar1 arasindaki farkin anlamliligi i¢in
nonparametrik Wilcoxon testi kullanilmistir. Tiim verilerin tanimlayici istatistikler ortalama,
standart sapma, minimum ve maksimum degerler olarak verilmistir. Tim analizlerde

anlamlilik diizeyi %95 giiven diizeyi ile p< 0.05 olarak kabul edilmistir.
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DORDUNCU BOLUM
ARASTIRMA BULGULARI

4.1. Antrenman Oncesi Bulgular

Antrenman 6ncesi donemde, antrenman grubu ve kontrol grubundaki sporcularin boy
uzunlugu, beden agirligi, yasi ve antrenman yaslarmin ortalama ve standart sapma degerleri

Tablo 3’de verilmistir.

Tablo 3

Sporcularin fiziksel 6zellikleri

Grup n X + p degeri

Yas (yil) AG 15 15.26 0.96

KG 15 15.60 0.63 ot
Boy (cm) AG 15 161.13 4.65

KG 15 162.53 4.12 0504
Beden agirhg (kg) AG 15 52.53 6.69

KG 15 52.33 6.06 oot
Antrenman yasi (yil) AG 15 3.00 1.08

KG 15 2.90 0.70 0.280

Arastirma Oncesi yapilan Ol¢im sonuglarma gore, antrenman grubunun boy
ortalamas1 161.13 + 4.65 cm ve Kontrol grubunun boy ortalamast 162.53 + 4.12 cm’dir.
Antrenman grubundaki kadin sporcularin beden agirligi ortalamasi 52.53 + 6.69 kg ve
kontrol grubu 52.33 + 6.06 kg’dir. Antrenman grubunun yas ortalamasinin 15.26 + 0.96 yas
ve kontrol grubunun 15.60 £+ 0.63 yas oldugu, antrenman grubunun antrenman yasi
ortalamasi 3.00 = 1.08 yas ve kontrol grubunun 2.90 £ 0.70 yas oldugu tespit edilmistir. Bu
sonuca gore; antrenman Ve kontrol grubu arasindaki antrenman yas1 arasinda istatiksel olarak
anlamli fark bulunmamistir (p<0.05). Antrenman grubu ve kontrol grubundaki kadin
sporculara program oncesi 6n-testler yapilmistir. Program oncesi test sonuglar1 Tablo 4°de

verilmistir.
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Tablo 4

Antrenman oncesi gruplar arasi toplu ve topsuz sprint siirelerinin ortalama, standart sapma,

minimum ve maksimum degerleri

Testler (sn) Grup X + Min Maks Z  pdegeri

30 m toplu siirat AG 637 037 6.01 753 -1.266 0.206
KG 651 0.39 6.00 7.34

30 m topsuz siirat AG 4.98 0.30 441 545 -0.374 0.709
KG 499 047 4.00 571

41 m yon degistirmeli toplu siirat AG 1843 192 16.59 22.03 -0.933 0.351
KG 1885 1.32 17.00 21.96

30 m toplu ve yon degistirmeli AG 1533 1.78 12.45 18.63 -1.724 0.085

kosu KG 16.19 1.25 14.21 18.45
30 m topsuz ve yon degistirmeli AG 9.44 0.74 8.38 1058 -1.763 0.078
kosu KG 990 0.87 8.00 10.89
Tekrarh sprint toplam siiresi AG 3894 286 37.34 46.70 -1.162 0.245

KG 4280 151 40.74 45.05

Tekrarl sprint testi (En iyi sire) AG 560 031 502  6.09 -3.381 0.001*
KG 598 017 560  6.36

Antrenman 6ncesi, 30 m toplu siirat testi ortalamas1 antrenman grubunda 6.37 + 0.37
sn ve kontrol grubunda 6.51 & 0.39 sn, antrenman grubu 30 m topsuz siirat stiresinin 4.98 +
0.30 sn ve kontrol grubunda 4.99 £ 0.47 sn oldugu tespit edilmistir. Antrenman grubunun 41
m yOn degistirerek toplu siirat testi siiresi ortalamasinin 18.43 £ 1.92 sn ve kontrol grubunun
18.85 + 1.32 sn oldugu; antrenman grubunun HUFA 2 testi ortalamasinin 15.33 £ 1.78 sn ve
kontrol grubunun 16.19 =+ 1.25 sn oldugu, antrenman grubunun HUFA 1 testi ortalamasinin
9.44 £ 0.74 sn ve kontrol grubunun 9.90 + 0.87 sn oldugu tespit edilmistir. Antrenman
grubunun tekrarli sprint siiresi toplaminin ortalamasinin 42.80 + 1.51 sn ve kontrol grubunun
42.80 £ 1.51 sn; tekrarl sprint testi en iyi derecesinin ortalamasinin antrenman grubunda

5.60 £ 0.31sn ve kontrol grubunda 5.98 £+ 0.17 sn oldugu tespit edilmistir.

Testlerden elde edilen veriler, Mann Whitney U testi ile analiz edilmistir. Analiz
sonuglarina gore, antrenman 6ncesi, 30 m toplu sprint testi skoru (z=-1.266, p=0.206) 30 m

topsuz sprint testi skoru (z=-0.374, p=0.709) 41 m yo6n degistirerek toplu siirat testi skoru
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(z=-0.933, p=0.351) HUFA 2 testi skoru (z=-1.724, p=0.085), HUFA 1 testi skoru (z=-
1.763, p=0.078), tekrarli sprint testi toplam degerler skorunda (z=-1.162, p=0.245)
antrenman grubu ve kontrol grubu arasinda istatiksel olarak anlamli bir fark bulunmamaistir
(p>0.05). Tekrarli sprint testi en iyi deger skoru (z=-3.381, p=0.001) istatistiksel olarak
anlamli farklilik bulunmustur (p<0.05).

Tablo 5

Antrenman Oncesi gruplar aras1 futbola 6zgii performans verilerinin ortalama, standart

sapma, minimum ve maksimum degerleri

Mor & Christian Pas Testi Grup X + Min Maks z  pdegeri

Orta AG 293 0.88 1.00 400 -2.416 0.016*
KG 213 0.83  1.00 4.00

Sag AG  2.00 1.00 1.00 400 -1.396 0.163
KG 153 0.74  1.00 3.00

Sol AG  2.00 093 1.00 400 -1.180 0.238
KG 167 098 1.00 4.00

Sut Sol iist AG  1.27 0.80  0.00 200 -0.709 0.478
KG 1.07 0.80  0.00 2.00

Sut sol alt AG 220 0.77  1.00 3.00 -0.814 0.416
KG 2.00 0.65 1.00 3.00

Sut sag iist AG 0.80 0.86  0.00 3.00 -0.826 0.409
KG 053 0.64  0.00 2.00

Sut sag alt AG 227 0.80 1.00 400 -2.325 0.020*

KG 1.60 0.63 1.00 3.00

Mor&Christian Top siirme testi  AG  21.23 234 1849 2552 -0.851 0.395
(sn) KG 2194 157 20.00 2582

Antrenman 6ncesi Mor & Christian testi sonuglarina gére, antrenman grubunun pas
orta skoru ortalamasinin 2.93 + 0.88 ve kontrol grubunun 2.13 + 0.83; antrenman grubunun
pas sag skoru ortalamasinin 2.00 = 1 ve kontrol grubunun 1.53 + 0.74, antrenman grubunun
pas sol skoru ortalamasinin 2.00 = 0.93 ve kontrol grubunun 1.67 + 0.98 oldugu tespit

edilmistir.

Testin sut boliimiinden elde edilen sonuglara gore, antrenman grubu sut sol iist skoru
ortalamasinin 1.27 £ 0.80 ve kontrol grubunun 1.07 + 0.80, antrenman grubu sut sol alt skoru

ortalamasinin 2.20 £ 0.77 ve kontrol grubunun 2.00 + 0.65, antrenman grubunun sut sag tist
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skoru ortalamasinin 0.80 + 0.86 ve kontrol grubunun 0.53 + 0.64 oldugu tespit edilmistir.
Antrenman grubu sut sag alt skoru ortalamasinin 2.27 + 0.80 ve kontrol grubunun 1.60 +
0.63 oldugu tespit edilmistir. Antrenman grubu top siirme skoru ortalamasinin 21.23 + 2.34

sn ve kontrol grubunun 21.94 + 1.57 sn oldugu tespit edilmistir.

Testlerden elde edilen veriler, Mann Whitney U testi ile analiz edilmistir. Analiz
sonuglarina gore, antrenman dncesi, antrenman grubu ve kontrol arasinda, pas sag skoru (z=-
1.396, p=0.163) pas sol skoru (z=-1.180, p=0.238) sut sol iist skoru (z=-0.709, p=0.478) sut
sol alt skoru (z=-0.814, p=0.416) sut sag iist skoru (z=-0.826, p=0.409) top siirme skoru (z=-
0.815, p=0.395) istatiksel olarak anlamli bir fark bulunmamistir (p>0.05).

Antrenman grubu ile kontrol grubu arasinda pas orta skoru (z=-2.416, p=0.016) ve
sut sag alt skoru (z=-2.325, p=0.020) arasinda istatistiksel olarak anlamli farklilik
bulunmustur (p<0.05).

Tablo 6

Antrenman oncesi gruplar arasi 30-15 IFT testi ve anaerobik gii¢ parametrelerinin ortalama,

standart sapma, minimum ve maksimum degerleri

Testler Grup X + Min Maks z pdegeri

30-15 IFT AG 123733 276.91 960.00 1920.00 -0.252 0.801
KG 1160.00 116.13 1000.00 1360.00

Zirve gii¢ (W) AG 46137  175.03 281.57 849.41 -0.187 0.852
KG  440.24 91.62 308.10 603.10

Zirve giic (W/kg) AG 854 2.64 5.82 1427 -0.187 0.852
KG 8.29 141 5.23 10.75

Ortalama gii¢ (W) AG 32814  109.79 206.32 569.52 -0.436 0.663
KG  329.65 69.71 219.11 478.13

Ortalama giic (W/kg) AG 6.08 1.60 4.25 925  -0.788 0.431
KG 6.22 1.09 3.65 7.52

Minimum gii¢ (W) AG 189.17 95.35 29.37 39755 -1.514 0.130
KG 201.72 104.45 -138.44 311.66

Minimum gii¢ (W/kg) AG 3.51 1.60 0.58 6.27 -1.639 0.101
KG 3.82 1.99 -2.66 6.23

Antrenman Oncesi, antrenman grubunun 30-15 Intermittent fitnes testi (IFT) skoru
ortalamasinin 1237.33 + 276.91 m ve kontrol grubunun 1160.00 + 116.13 m oldugu tespit
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edilmistir. Antrenman grubu anaerobik zirve gii¢ ortalamasinin 461.37 + 175.03 W ve
kontrol grubunun 440.24 + 91.62 W; antrenman grubundaki sporcularin kilogramlari1 basina
zirve gii¢ ortalamasinin 8.54 + 2.64 W/kg, kontrol grubunun 8.29 + 1.41 W/kg oldugu tespit
edilmistir. Antrenman grubundaki sporcularin anaerobik ortalama gii¢ ortalamasinin 328.14
+ 109.79 W, kontrol grubunun 329.65 + 69.71 W, antrenman grubundaki sporcularin
kilogram basina ortalama gii¢ ortalamasimin 6.08 + 1.60 W/kg, kontrol grubunun ise 6.22 +
1.09 W/kg oldugu tespit edilmistir. Antrenman grubundaki sporcularin anaerobik minimum
glic ortalamasimin 189.17 + 95.35 W, kontrol grubunun 201.72 + 104.45 W, antrenman
grubundaki sporcularin kilogram basina anaerobik minimum gii¢ ortalamasinin 3.51 + 1.60

W/kg ve kontrol grubunda 3.82 &+ 1.99 W/kg olarak tespit edilmistir.

Testlerden elde edilen veriler, Mann Whitney U testi ile analiz edilmistir. Analiz
sonuglarina gore, antrenman Oncesi, antrenman grubu ve kontrol grubu sporcularinin, 30-15
IFT performansi (z=-0.252, p= 0.801), anaerobik zirve gii¢ (z=-0.187, p=0.852) kilogram
basina anaerobik zirve giic (z=-0.187, p=0.852), anaerobik ortalama gii¢ (z=-0.436,
p=0.663), kilogram basina anaerobik ortalama gii¢ (z=-0.788, p=0.431), anaerobik minimum
gic (z=-1.514, p=0.130) ve kilogram basina anaerobik minimum giigleri (z=-1.639,
p=0.101) arasinda istatiksel olarak anlamli bir fark bulunmamuistir (p>0.05).

4.2. Antrenman Sonrasi Bulgular

Kadin futbolcular 6 hafta yiiksek yogunluklu interval antrenman ve futbol
antrenmanindan olusan programin tamamlamasinin ardindan, baslangigtaki testlere tekrar
alinmistir. Bu testlerden elde edilen, antrenman grubu ve kontrol grubundaki sporcularin test

sonugclar karsilastirilmis ve sonuglar Tablo 7, Tablo 8 ve Tablo 9’da verilmistir.
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Tablo 7

Antrenman sonrasi gruplar arasi toplu ve topsuz sprint siiresinin ortalama, standart sapma,

minimum ve maksimum degerleri

Testler (sn) Grup X + Min Maks z  pdegeri

30 m toplu siirat AG 6.25 0.40 5.84 754 -3.880 0.000*
KG 751 107 6.15 9.01

30 m topsuz siirat AG 492 031 432 540 -3.342 0.001*
KG 539 031 5.00 6.00

41 m yon degistirmeli toplu AG 1792 160 16.01 20.80 -3.173 0.002*

siirat KG 2051 189 17.03 24.14

30 m toplu ve yon degistirmeli ~ AG 15.07 192 11.90 18.71 -3.173 0.002*

kosu KG 19.77 4.06 14.19 26.10

30 m topsuz ve yon degistirmeli AG 9.15 0.76 8.01 1045 -3.319 0.001*

kosu KG 10.36 0.86  8.50 11.79

Tekrarh sprint toplam siiresi AG 4093 281 36.18 45.12 -3.049 0.002*
KG 43.88 157 40.86 45.90

Tekrarh sprint testi (En iyi AG 553 031 501 6.05 -3.800 0.000*
siire) KG 597 0.17 568 6.25

Antrenman sonrasi yapilan test sonuglarina gére, antrenman grubunda 30 m toplu
sprint siiresi ortalamas1 6.25 + 0.40 sn ve kontrol grubunda 7.51 + 1.07 sn olarak tespit
edilmistir. Antrenman grubu 30 m topsuz sprint testi skoru ortalamasi 4.92 £+ 0.31 sn ve
kontrol grubunda 5.39 + 0.31 sn olarak tespit edilmistir. Antrenman grubu 41 m yon
degistirerek toplu siirat testi skoru ortalamas1 17.92 + 1.60 sn ve kontrol grubunda 20.51 +

1.89 sn olarak tespit edilmistir.

Antrenman grubu 30 m toplu yon degistirmeli siirat ortalamasi 15.07 + 1.92 sn ve
kontrol grubunda 19.77 + 4.06 sn olarak elde edilmistir. Antrenman grubu 30 m topsuz y6n
degistirmeli siirat ortalamas1 9.15 + 0.76 sn ve kontrol grubunda 10.36 + 0.86 sn olarak elde
edilmistir. Antrenman grubu tekrarli sprint testi toplam degerler skoru ortalamasi1 40.93 +
2.81 sn ve kontrol grubunda 43.88 & 1.57 sn olarak elde edilmistir. Antrenman grubu tekrarli
sprint testi en iyi deger skoru ortalamasi1 5.53 + 0.31 sn ve kontrol grubunda 5.97 + 0.17 sn

olarak elde edilmistir.

Testlerden elde edilen veriler, Mann Whitney U testi ile analiz edilmistir. Analiz

sonuglarina gore, antrenman grubu ve kontrol grubu arasinda, 30 m toplu sprint testi skoru
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(z=-3.880, p=0.000), 30 m topsuz sprint testi skoru (z=-3.342, p=0.001), 41 m yon
degistirerek toplu siirat testi skoru (z=-3.173, p=0.002), 30 m topsuz ve yon degistirmeli
kosu (z=-3.173, p=0.002), 30 m toplu ve yon degistirmeli kosu (z=-3.319, p=0.001), tekrarl
sprint testi toplam skoru (z=-3.049, p=0.002) ve tekrarli sprint testi en iyi deger skorunda
(z=-3.800, p=0.000) istatistiksel olarak anlamli farklilik tespit edilmistir (p<0.05).

Tablo 8

Antrenman sonrasi gruplar arasi futbola 6zgii performans verilerinin ortalama, standart

sapma, minimum ve maksimum degerleri

Mor & Christian Pas Testi Grup X = Min  Maks z p degeri

Orta AG 327 0.80 1.00 400 -3.039 0.002*
KG 207 110 0.00 4.00

Sag AG 240 118 0.00 400 -2.635 0.008*
KG 127 0.88 0.00 3.00

Sol AG 280 094 1.00 400  -3.444 0.001*
KG 140 0.83 0.00 3.00

Sut sol iist AG 147 0.92 0.00 3.00 -2.959 0.003*
KG 053 1.06 0.00 4.00

Sut sol alt AG 280 0.77 1.00 400 -3.697 0.000*
KG 153 0.64 1.00 3.00

Sut sag iist AG 127 0.80 0.00 3.00 -3.050 0.002*
KG 047 1.06 0.00 4.00

Sut sag alt AG 280 0.86 1.00 400 -3.205 0.001*

KG 1.67 0.72 1.00 3.00

Mor & Christian Top siirme AG 2073 198 1846 2380 -3.630 0.000*
(sn) KG 2407 174 2175 27.22

Antrenman sonrasti, antrenman grubu pas orta skoru ortalamasi 3.27 & 0.80 ve kontrol
grubunda 2.07 £ 1.10 olarak elde edilmistir. Antrenman grubu pas sag skoru ortalamasi 2.40
+1.18 ve kontrol grubunda 1.27 & 0.88 olarak elde edilmistir. Antrenman grubu pas sol skoru
ortalamasi 2.80 + 0.94 ve kontrol grubunda 1.40 + 0.83 olarak elde edilmistir. Antrenman
grubu sut sol iist skoru ortalamasi 1.47 + 0.92 ve kontrol grubunda 0.53 + 1.06 olarak elde
edilmistir. Antrenman grubu sut sol alt skoru ortalamasi 2.80 = 0.77 ve kontrol grubunda
1.53 + 0.64 olarak elde edilmistir. Antrenman grubu sut sag tist skoru ortalamasi 1.27 + 0.80
ve kontrol grubu 0.47 + 1.06 olarak elde edilmistir. Antrenman grubu sut sag alt skoru
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ortalamasi 2.80 % 0.86 ve kontrol grubu 1.67 +0.72 olarak elde edilmistir. Antrenman grubu
top stirme skoru ortalamasi 20.73 & 1.98 sn ve kontrol grubunda 24.07 &+ 1.74 sn olarak elde

edilmistir.

Testlerden elde edilen veriler, Mann Whitney U testi ile analiz edilmistir. Analiz
sonucunda, antrenman grubu ve kontrol grubu arasinda, pas orta skoru (z=-3.039, p=0.002),
pas sag skoru (z=-2.635, p=0.008), pas sol skoru (z=-3.444, p= 0.001), sut sol iist skoru (z=
-2.959, p= 0.003), sut sol alt skoru (z=-3.697, p= 0.000), sut sag iist skoru (z= -3.050, p=
0.002) ve sut sag alt skoru (z=-3.205, p= 0.001) top siirme skorunda (z= -3.630, p= 0.000)
istatistiksel olarak anlamli farklilik tespit edilmistir (p<0.05).

Tablo 9

Antrenman sonrast gruplar arasit 30-15 IFT ve anaerobik giic parametrelerinin ortalama,

standart sapma, minimum ve maksimum degerleri

Testler Grup X + Min Maks z  pdegeri

30-15 IFT AG 1338.67 333.25 960.00 2160.00 -1.554 0.120
KG 1152.00 144.38 880.00  1440.00

Zirve gii¢ (W) AG 465.16 102.27 356.32  701.55 -0.270 0.787
KG 468.23 103.51 289.74  652.18

Zirve gii¢c (W/kQg) AG 8.70 1.47 6.61 1146  -0.498 0.619
KG 8.77 1.46 5.93 11.68

Ortalama gii¢ (W) AG 34494 7322 255.05 495.11 -0.353 0.724
KG 349.16  67.87 231.66  460.82

Ortalama gii¢ (W/kQ) AG 6.45 1.02 5.24 8.71 -0.560 0.575
KG 6.54 0.81 4.80 7.68

Minimum gii¢ (W) AG 187.83  76.23 19.06 336.43 -2.012 0.044*
KG 226.60 39.49 14997 29394

Minimum gii¢ (W/Kg) AG 3.50 1.33 0.40 6.47 -2.593 0.010*
KG 4.25 0.53 341 5.65

Antrenman sonrasi, antrenman grubu 30-15 Intermittent fitnes testi (IFT) skoru
ortalamasi 1338.67 & 333.25 ve kontrol grubunda 1152.00 + 144.38 olarak elde edilmistir.
Antrenman grubu anaerobik zirve gii¢ ortalamasi1 465.16 + 102.27 ve kontrol grubu 468.23
+ 103.51 olarak elde edilmistir. Antrenman grubu kilogram basina anaerobik zirve gii¢
ortalamasi 8.70 + 1.47 ve kontrol grubu 8.77 + 1.46 W/kg olarak elde edilmistir. Antrenman

37



grubu anaerobik ortalama gii¢ ortalamas1 344.94 + 73.22 ve kontrol grubunda 349.16 + 67.87
olarak elde edilmistir. Antrenman grubu anaerobik ortalama gii¢ ortalamasi 6.45 + 1.02 ve
kontrol grubunda 6.54 + 0.81 olarak elde edilmistir. Antrenman grubu anaerobik minimum
giic ortalamasi 187.83 = 76.23 ve kontrol grubunda 226.60 + 39.49 olarak elde edilmistir.
Antrenman grubu anaerobik minimum gii¢ ortalamas1 3.50 + 1.33 ve kontrol grubunda 4.25
+ 0.53 olarak elde edilmistir.

Testlerden elde edilen veriler, Mann Whitney U testi ile analiz edilmistir. Antrenman
ve kontrol grubu arasinda, 30-15 Intermittent fitnes testi skoru (z=-1.554, p=0.120),
anaerobik zirve gii¢ (z=-0.270, p=0.787), kilogram basina anaerobik zirve gii¢ (z= -0.498,
p=0.619), anaerobik ortalama gii¢ (z=-0.353, p=0.724) ve kilogram basma anaerobik
ortalama giicte (z=-0.560, p=0.575) istatiksel olarak anlamli bir fark bulunmamistir
(p>0.05). Anaerobik minimum gii¢ (z=-2.012, p=0.044) ve kilogram bagina anaerobik
minimum giicte (z=-2.593, p=0.010) ise gruplar arasinda istatistiksel olarak anlaml farklilik
bulunmustur (p<0.05). Antrenman sonrasi, antrenman grubunun parametrelerinin

ortalamalarindaki degisim sonuglar1 Tablo 10, Tablo 11 ve Tablo 12°de verilmistir.

Tablo 10

Antrenman sonrasi antrenman grubunun toplu ve topsuz sprint siiresinin zaman ig¢indeki

degisimi

Testler (sn) Zaman X + z p degeri

30 m toplu siirat On-test 6.37 0.37 -2.047 0.041*
Son-test 6.25 0.40

30 m topsuz siirat On-test 4.98 0.30 -1.933 0.053
Son-test 4.92 0.31

41 m yon degistirmeli toplu siirat ~ On-test 18.43 1.92 -1.875 0.061
Son-test 17.92 1.60

30 m toplu ve yon degistirmeli kosu On-test 15.33 1.78 -1.875 0.061
Son-test 15.07 1.92

30 m topsuz ve yon degistirmeli On-test 9.44 0.74 -2.272 0.023*

kosu Son-test 9.15 0.76

Tekrarh sprint toplam siiresi On-test 38.94 2.86 -1.733 0.083
Son-test 40.93 2.81

Tekrarh sprint testi (En iyi siire) On-test 5.60 0.31 -1.875 0.061
Son-test 5.53 0.31
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Antrenman grubundaki sporcularin antrenman Oncesi ve alti hafta sonraki test

sonuglarinin ortalamalar1 arasindaki farklarin anlamliligit Wilcoxon testi ile analiz edilmistir.

Analiz sonucuna gore, futbol antrenmani yani sira yiiksek yogunluklu interval

antrenmani yapan kadin futbolcularm 30 m toplu sprint testi skoru (z=-2.047, p=0.041) ve

30 m topsuz ve yon degistirmeli kosu (z=-2.272, p=0.023) degisim antrenman sonrasinda

istatistiksel olarak anlamli bulunmustur (p<0.05).

Tablo 11

Antrenman sonrasi antrenman grubunun futbola 6zgii performans verilerinin zaman igindeki

degisimi

Mor & Christian Pas testi Zaman X + z p degeri

Orta On-test 2.93 0.88 -0.997 0.319
Son-test 3.27 0.80

Sag On-test 2.00 1.00 -1.271 0.204
Son-test 2.40 1.18

Sol On-test 2.00 0.93 -1.749 0.080
Son-test 2.80 0.94

Sut sol iist On-test 1.27 0.80 -0.676 0.499
Son-test 1.47 0.92

Sut sol alt On-test 2.20 0.77 -1.931 0.053
Son-test 2.80 0.77

Sut sag iist On-test 0.80 0.86 -1.166 0.244
Son-test 1.27 0.80

Sut sag alt On-test 2.27 0.80 -1.903 0.057
Son-test 2.80 0.86

Mor & Christian Top siirme On-test 21.23 2.34 -1.165 0.244

(sn) Son-test 20.73 1.98

Antrenman grubundaki sporcularin antrenman Oncesi ve alti hafta sonraki test

ortalamalar1 arasindaki farklarin anlamliligi Wilcoxon testi ile analiz edilmistir.

Analiz sonucuna gore, futbol antrenmani yani sira yiiksek yogunluklu interval

antrenman1 yapan sporcularin antrenman sonrasinda futbola 6zgii performans degerleri

arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunmamistir (p>0.05).
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Tablo 12

Antrenman sonrasi antrenman grubunun 30-15 IFT ve anaerobik gii¢ parametrelerinin zaman

icindeki degisimi

Testler Zaman X + z p degeri

30-15IFT On-test 1237.33 27691 -1.455 0.146
Son-test 1338.67 333.25

Zirve gii¢ (W) On-test 461.37  175.03 -0.454 0.650
Son-test 465.16  102.27

Zirve gii¢ (W/kg) On-test 8.54 2.64 -0.398 0.691
Son-test 8.70 1.47

Ortalama gii¢ (W) On-test 328.14 109.79  -0.909 0.363
Son-test 344.94 73.22

Ortalama gii¢c (W/kg) On-test 6.08 1.60  -1.307 0.191
Son-test 6.45 1.02

Minimum gii¢ (W) On-test 189.17 95.35  0.000 1.000
Son-test 187.83 76.23

Minimum gii¢c (W/kg) On-test 3.51 1.60 -0.341 0.733
Son-test 3.50 1.33

Antrenman grubundaki sporcularin antrenman Oncesi ve alti hafta sonraki test

ortalamalar1 arasindaki farklarin anlamliligi Wilcoxon testi ile analiz edilmistir.

Analiz sonucuna gore, futbol antrenmani yani sira yliksek yogunluklu interval
antrenmani yapan kadm futbolcularin antrenman sonrasinda anaerobik gii¢ degerleri

arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunmamaistir (p>0.05).

Antrenman sonrasi, kontrol grubunun parametrelerinin ortalamalarindaki degisim

sonuglar1 Tablo 13, Tablo 14 ve Tablo 15’te verilmistir.
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Tablo 13

Antrenman sonrasi kontrol grubunun toplu ve topsuz sprint siiresinin zaman i¢indeki

degisimi

Testler (sn) Zaman X + z p degeri

30 m toplu siirat On-test 6.51 039  -1.903 0.057
Son-test 7.51 1.07

30 m topsuz siirat On-test 4.99 0.47 -1.250 0.211
Son-test 5.39 0.31

41 m yon degistirmeli toplu siirat On-test 18.85 1.32 -2.953 0.003*
Son-test 20.51 1.89

30 m toplu ve yon degistirmeli On-test 16.19 1.25 -2.556 0.011*

kosu Son-test 19.77 4.06

30 m topsuz ve yon degistirmeli On-test 9.90 0.87 -0.738 0.460

kosu Son-test 10.36 0.86

Tekrarh sprint toplam siiresi On-test 42.80 1.51 -1.988 0.047*
Son-test 43.88 1.57

Tekrarh sprint testi (En iyi siire) On-test 5.98 0.17 0.000 1.000
Son-test 5.97 0.17

Kontrol grubundaki kadin futbolcularin antrenman Oncesi ve alti hafta sonraki

ortalamalar1 arasindaki farklarin anlamliligi Wilcoxon testi ile analiz edilmistir.

Analiz sonucuna gore, sadece futbol antrenman1 yapan kadin sporcularin 41 m yon
degistirerek toplu siirat testi skoru (z=-2.953, p=0.003), 30 m toplu ve yon degistirmeli kosu
(z=-2,556, p=0.011) ve tekrarl sprint testi toplam skorlarindaki (z=-1.988, p=0.047) degisim

istatistiksel olarak anlamli bulunmustur (p<0.05).

41



Tablo 14

Antrenman sonrasi kontrol grubunun futbola 6zgii performans verilerinin zaman ig¢indeki

degisimi

Mor & Christian Pas Testi (sn) Zaman X + z p degeri

Orta On-test  2.13 0.83 -0.144 0.885
Son-test 2.07 1.10

Sag On-test 1.53 0.74 -0.933 0.351
Son-test 1.27 0.88

Sol On-test 1.67 0.98 -1.100 0.271
Son-test 1.40 0.83

Sut sol iist On-test  1.07 0.80 -1.628 0.103
Son-test 0.53 1.06

Sut sol alt On-test 2.00 0.65 -2.333 0.020*
Son-test 1.53 0.64

Sut sag iist On-test 0.53 0.64 -0.632 0.527
Son-test 0.47 1.06

Sut sag alt On-test 1.60 0.63 -0.378 0.705
Son-test 1.67 0.72

Mor & Christian Top siirme testi (sn) On-test  21.94 1.57 -3.124 0.002*
Son-test  24.07 1.74

Kontrol grubundaki sporcularin antrenman ncesi ve alti hafta sonraki ortalamalari

arasindaki farklarin anlamliligt Wilcoxon testi ile analiz edilmistir.

Analiz sonucuna gore, sadece futbol antrenmani yapan kadin sporcularin sut sol alt
skoru (z=-2.333, p=0.020) ve top siirme skorlarindaki (z=-3.124, p=0.002) degisim

istatistiksel olarak anlamli bulunmustur (p<0.05).
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Tablo 15

Antrenman sonrast kontrol grubu 30-15 IFT ve anaerobik gii¢ parametrelerinin zaman

icindeki degisimi

Testler Grup X + z p degeri

30-15IFT On-test 1160.00 116.13 0.000 1.000
Son-test 1152.00 144.38

Zirve giic (W) On-test 440.24 91.62 -0.625 0.532
Son-test 468.23 103.51

Zirve gii¢ (W/kg) On-test 8.29 141 -0.568 0.570
Son-test 8.77 1.46

Ortalama gii¢ (W) On-test 329.65 69.71 -0.057 0.955
Son-test 349.16 67.87

Ortalama gii¢ (W/kg) On-test 6.22 1.09 -0.085 0.932
Son-test 6.54 0.81

Minimum gii¢ (W) On-test 201.72 104.45 -0.341 0.733
Son-test 226.60 39.49

Minimum gii¢c (W/kg) On-test 3.82 1.99 0.000 1.000
Son-test 4.25 0.53

Kontrol grubundaki kadin futbolcularin antrenman Oncesi ve alti hafta sonraki

ortalamalari arasindaki farklarin anlamliligi Wilcoxon testi ile analiz edilmistir.

Analiz sonucuna gore, sadece futbol antrenmani yapan sporcularin anaerobik gii¢

parametrelerinin ortalamalar1 arasinda antrenman sonrasinda istatistiksel olarak anlamli bir

fark bulunmamistir (p>0.05).
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BESINCI BOLUM
SONUC ve ONERILER

Bu bdliimde, mevcut aragtirma bulgularinin degerlendirilerek tartisiimasi, mevcut
aragtirma bulgulari ile kuramsal ¢er¢evede verilmis olan arastirmalar arasindaki benzerlikler
ve farkliliklarin nedenleri ile ortaya konularak yorumlanmasi ve ileride bu konuda yapilacak

arastirmalar, arastirmacilar ve Futbol Antrenoérleri i¢in Oneriler getirilmesine ¢alisiimistir.

5.1. Tartisma

Bu aragtirmada, futbol antrenmanlar1 ile birlikte yiiksek yogunluklu interval
antrenmanlara katilan kadin sporcularin, futbola 6zgii performans ve anaerobik gii¢lerindeki

degisim sadece futbol antrenmanlarina katilan sporcular ile kiyaslanarak incelenmistir.

5.1.1. Antrenman oncesi veriler

Arastirma Oncesinde kadin futbolcular demografik ozellikleri agisindan
degerlendirilmistir. Bu degerlendirmeden elde edilen sonuglara gore, kontrol ve antrenman
grubu sporcularinin boy ve beden agirligi, yasi, antrenman yast minimum, maksimum ve
ortalama degerleri Tablo 4’de verilmistir. Kontrol grubunun boy ortalamasi 162.53 + 4.12
cm, antrenman grubunun 161.1333 + 4.65 cm’dir. Kontrol grubu beden agirligi ortalama
52.33 + 6.06 kg ve antrenman grubu 52.53 + 6.69 kg’dir. Kontrol grubunun yas ortalamasi
15.60 + 0.63 ve antrenman grubunun 15.26 + 0.96 yas tir. Kontrol grubunun antrenman yasi
ortalamasi 2.90 + 0.70 ve antrenman grubunun 3.00+1.08 yastir. Aragtirmanin baslangicinda,
kontrol ve antrenman grubunun demografik ozellikleri ve antrenman yaglari arasinda
istatiksel olarak anlamli farklilik tespit edilmemistir (p>0.05). Arastirma baslangi¢ verileri
diger arastirma bulgulan ile karsilastirildiginda, kadin futbolcularin benzer demografik
ozelliklere sahip olduklar1 belirlenmistir. Kizilet (2011)’in ¢aligmasindaki, milli takimlar
diizeyindeki 20 kadin sporcularin boy: 165.10 + 0.83 cm, kilo 56.90 + 7.09 kg ve yas
ortalamalar1 17.90+ 1.37 oldugu tespit edilmistir.

Bizim yapmis oldugumuz calismamizda, antrenman etkisinin degerlendirilmesinden
once gruplarin verileri arasindaki farklilik incelenmistir. Analiz sonucunda, kontrol ve
antrenman grubu arasinda, 30-15 kosu mesafesi, 30 m toplu sprint siiresi, 30 m topsuz sprint
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stiresi, 41 m yon degistirerek toplu siirat siiresi, 30 m toplu yon degistirmeli siirat kosu siiresi,
30 m topsuz yon degistirmeli siirat kosu siiresi, tekrarli sprint toplam siireleri, orta pas skoru,
sag pas skoru, sol pas skoru, sol iist sut skoru, sol alt sut skoru, sag iist sut skoru, top siirme
stiresi, 30-15 IFT test mesafesi ve anaerobik giic parametreleri arasinda anlamli fark

bulunmamaistir (p>0.05).

Buna karsin, tekrarli sprint siiresi ve sag alt sut skoru arasinda anlamli farklilik

bulunmustur (p<0.05, Tablo 4, Tablo 5 ve Tablo 6).

5.1.2. Antrenman sonrasi veriler

Futbolcu kadin sporcularin performanslarmin alti haftalik yiliksek yogunluklu
interval antrenmandan nasil etkilendigini belirlemek i¢in antrenman sonrasi veriler analiz
edilmistir. Buna gore; alt1 hafta sonrasinda futbol ve yiiksek yogunluklu interval antrenmant
yapan sporcularin, sadece futbol antrenmani yapan gruba gore 30 m toplu ve topsuz sprint
stiresi, 41 m yon degistirerek toplu siirat siiresi, 30 m yon degistirmeli toplu ve topsuz siirat
stiresi, tekrarli sprint toplam stiresi, tekrarli sprint testi en iyi derece, orta, sag ve sol pas
skoru, sol ist, sol alt, sag {ist ve sag alt sut skoru, top slirme siiresi, anaerobik minimum gii¢
(W) skoru ve kilogram basina anaerobik minimum giicte (W/kg) anlamli iyilesme
goriilmistiir (p<0.05, Tablo 8, Tablo 9 ve Tablo 10). Kontrol ve antrenman grubu arasinda,
30-15 intermittent fitnes testi skoru, anaerobik zirve gii¢ (W), anaerobik ortalama gii¢ (W)
parametrelerinin ortalamalari arasinda istatistiksel olarak anlamli farklilik bulunmamaistir
(p>0.05). Elde edilen bu verilere gore, yapilan yiiksek yogunluklu interval antrenman,
dayaniklilik kosu mesafesi ve anaerobik gii¢ iizerinde ¢ok etkili olmamistir. Ancak futbola

0zgii performanslarda anlamli bir 1yilesme bulunmustur.

Sprint futbolda 6nemlidir. Ayrica siirat diger kondisyonel yeteneklere gore genetik
yonten daha ¢ok smirlandirilmis olan bir 6zelliktir. Bu sebeple biiyiik dlciide siirate dayali
spor tiirleri ya da disiplinleri i¢in 6zellikle siirate yatki kisilerin secilmesi gereklidir. Ancak
takim sporlarinda, bu tiirden bir se¢im dogru olmayacaktir ve antrenmanlar ile gelistirilmek
durumundadir. Ayrica silirat antrenmanlarina uyum sonucu, sinir sistemindeki islemler
stirecinde 0zellikle psikofizyolojik 6zellikler iyilesmektedir. Eger spor tiirii siirat i¢in ¢ok
gerekli ise (futbol gibi) bu durumda antrenmanlarda yiiklenmeler yogun bir sekilde

uygulanmalidir (Muratl;, 2007). Ozellikle futbolda, defansif ve ofansif oyun 6zellikleri
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acisindan gerek futbol sahasinin 6lgiilerinin uzunlugu gerekse topu bir yerden bir yere en

kisa zamanda tasimak adina toplu ve topsuz sprintler futbolda 6nem arz etmektedir.

Elit kadin futbolcularin 16 haftalik futbol antrenmanina katilarak (haftada 2 x 1 saat)
antrenmansiz gen¢ kadinlarla karsilastirildigr bir arastirma sonucunda; elit kadin
futbolcularin antrenmansiz kadinlara oranla yagsiz viicut kiitlelerinde %14 yiiksek oldugu,
flamingo denge testinde antrenmansiz kadinlara gore diisme say1s1 %63 daha az, 30 m sprint

hizlarinin daha yiiksek oldugu gézlemlenmistir (Jackman, vd., 2013);

Idrizovic ve Rai¢kovic’in (2013) calismasinda; elit kadin futbolcularin aerobik
dayaniklilik, baslangi¢ ivmesi, tekrarli sprintler ve siiratte devamlilik arasindaki iliskileri
tespit etmeyi amaglamiglardir. 24 kadin sporcunun katildigi bu arastirmadan elde edilen
sonug; bizim ¢alismamiza benzerlik gostererek, baslangic hizi yiiksek potansiyele sahip
seckin futbolcularin, tekrarli sprintlerde ve maksimal hizda kosmanin siirekli ortaya ¢ikma

ozelligine sahip oldugu gozlemlenmistir.

Wright ve Atkinson’un (2019) calismasinda; kadin futbol akademisinde diizenli
olarak yapilan antrenman doneminde sprint ile ilgili sonuclardaki degisiklikleri
hedeflemislerdir. Yapilan testler sonucunda arastirmadan elde edilen veriler, haftada bir giin
kuvvet ve kondisyonlama igeren antrenmanlar uygulamanin, sprint ile ilgili fiziksel

niteliklerdeki iyilesmelerle iliskili oldugunu gostermektedir.

15 gen¢ kadin futbolcunun katildigi ¢alismada, 10 ve 25 m’lik sprint testleri
uygulanmistir. Sonug olarak yonlii sigramalarin hiz ve ivme yoniinden; 10 m ve 25 m’lik
sprint siiresi, adim uzunlugu veya adim frekansi ile anlamli bir korelasyon géstermistir
(McCurdy, vd., 2010). Bizim g¢alismalarimiz goriildiigii gibi, sprinte yonelik antrenman
yapan kadin futbolcularda sprint performansinin arttigi goriilmektedir. Bu ¢alisma bizim

arastirmamizi destekler niteliktedir.

Gabbett’in (2010) calismasinda amact; elit kadin futbolcular i¢in tekrarlanan sprint
yetenegi i¢in oyuna Ozgii bir test gelistirmek olmustur. Calismaya, 19 gen¢ kiz futbolcu
katilim saglamistir. Her sprint tamamlandiginda, oyuncular 10 m yavaglama mesafesi ve 10
m aktif jog mesafesi ile toparlanma olacak sekilde gerceklestirildi. Sporcular, 15 saniyelik
dinlenmeler ile 6 x 20 m maksimum sprintlerinden olusan tekrarlanan sprint testini
tamamlamislardir. Calismanin sonuglari; tekrarlt sprint testinin, daha ytiksek ve daha diisiik

beceri seviyesine sahip oyuncular1 ayirt ettigini ve sonuglarin toplam sprint siiresi olarak
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ifade edildiginde elit kadin futbolcularda tekrarlanan sprint yetenegini degerlendirmek i¢in

giivenilir bir yontem sundugunu gostermistir.

Baynaz, vd., (2017) ¢alismasinda; yiliksek yogunluklu interval antrenmanin esneklik
ve anaerobik kapasite {izerine etkisini incelemislerdir. 20 goniillii sedanter kadinin katilim
sagladig1 calismada, 6 hafta boyunca haftada 3 kez olacak sekilde yiiksek yogunluklu
interval antrenman programi (tabata metodu) ve katilimcilara dikey sigrama testi, anaerobik
giic testi ve esneklik testi uygulanmigtir. Calismadan ¢ikan sonug; tabata metodunda kendi
viicut agirliklari ile 6 hafta boyunca yapilan kuvvet antrenmanlarinin, katilimcilarin viicut
agirliklarina, esnekliklerine ve anaerobik gili¢ parametrelerine olumlu etki sagladigi
goriilmiistiir. Saglik veya performans amagli kuvvet egzersizleri yapan bireylere tabata
yontemi uygulamasi belirtilen parametreleri gelistirmede onerilebilir. Ayni zamanda yiiksek
yogunluklu interval antrenman programi olarak uygulanacak kuvvet ¢alismalarinda farkli
gruplar ile gerceklestirildiginde performans agisindan etkilerinin  olabilecegi

ongoriilmektedir.

Karakulak (2007) ¢alismasinda; sporculara uyguladigit HUFA 1 ve HUFA 2 testleri
kosu zamanlar1 arasinda anlamli farklilik bulunmamistir. 30 metre toplu siirat testi ve 30
metre topsuz siirat testleri kosu zamanlar1 arasinda ise sentetik ¢im saha yoniinde istatiksel
olarak anlaml1 bir fark bulmustur. 41 metre yon degistirerek toplu siirat testi ve 41 metre yon
degistirmeli topsuz siirat testleri kosu zamanlar1 incelendiginde kosu zamanlar1 arasinda

dogal ¢im saha yoniinde istatiksel olarak anlamli bir fark bulmustur.

Ulug’un (2022) caligmasinda; 12 haftalik core kuvvet antrenmanlarmmin kadin
futbolcularin denge, siirat, koordinasyon, ceviklik, anaerobik gii¢, teknik ve becerileri
tizerine etkisini arastirmistir. Arastirmaya kontrol grubunda yas ortalamasi 21.63 + 2.57, boy
ortalamasi 1.64 £ 0.03m ve agirlik ortalamasit 53.45 £+ 5.35 kg olan 11 sporcu, deney
grubunda yas ortalamas1 23.72 + 5.17, boy ortalamas1 1.63 + 0.05 m ve agirlik ortalamasi
56.54 +9.51 kg olan 11 sporcu olmak iizere toplam 22 A takim sporcusu katilim saglamistir.
Deney grubuna 12 haftalik siiresince, haftada 3 giin ortalama 30 dk’lik kor kuvvet
antrenmani uygulanmistir. Kontrol grubu ise, futbol antrenmanlarina devam etmistir.
Sporcularin demografik bilgileri alinarak, viicut kiitle indeksleri hesaplanmistir. Sporculara;
Fonksiyonel hareket analizi, flamingo denge testi, illinois ¢eviklik testi, margaria kalamen
testi, oturarak top firlatma testi, HUFA yon degistirmeli kosu testi ve Mor-Christian genel

futbol yetenek testleri uygulanmistir. Deney ve kontrol gruplarina 6n-test, ara-test (8. hafta)
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ve son-test (12. hafta) uygulanmis, Sonug olarak; kadin futbolcularda 12 haftalik core kuvvet
antrenmanlarinin futbolcularin denge, ceviklik ve anaerobik gii¢ Ozelliklerine etkisinin
olmadig1 (p>0.05), stirat, koordinasyon, futbola 06zgli teknik ve beceri 6zelliklerini

gelistirdigini (p<0.05) tespit etmistir.

Futbol antrenmani ve yiiksek yogunluklu interval antrenmani yapan grubun kendi
icerisindeki iyilesme incelendiginde ise, 30 m Toplu sprint testi skoru ve HUFA 1 testi (30
m topsuz yon degistirmeli siirat) skoru performans testi sonuglart arasinda anlamli iyilesme
bulunmustur (p<0.05, Tablo 10). Kalan diger parametrelerde ise iyilesme goriilememistir
(p>0.05, Tablo 10, Tablo 11 ve Tablo 12). Buna karsilik, sadece futbol antrenmanlar1 yapan
sporcularin 41 m yon degistirerek toplu siirat testi skoru, HUFA 2 testi (30 m toplu yén
degistirmeli siirat) skoru, tekrarli sprint testi toplam skoru ve top siirme skoru
performansinda negatif yonde bir farklilik tespit edilmis (p<0.05, Tablo 13 ve Tablo 14),
Diger parametrelere baktigimizda ise ortalama degerde iyilesme goriilen tek parametre sut
sol alt skoru performansi olmustur (p<0.05, Tablo 14). Kalan diger parametreler de ise
iyilesme goriilememistir (p>0.05, Tablo 13, Tablo 14 ve Tablo 15).

Yukarida belirtmis oldugumuz c¢aligmalarda uygulanan antrenman programi ve
istatiksel sonuglar1 verilmis literatiir taramalarindaki bazi test parametreleri agisindan
benzerlik gosterdigi goriilebilmektedir. Bizim ¢alismamizda da oldugu gibi bazi
parametrelerde olumlu yonde iyilesmeler oldugu, bazi parametrelerde ise ve olmadigi tespit
edilmistir. Bu sonug, uygulanan antrenman programinin etkili oldugu ve sporcularin
antrenman programina pozitif yonde cevap verdiklerini bir isareti olarak kabul edilebilir.
Diger yandan, kontrol grubundaki sporcularin bazi parametrelerinin istatistiksel olarak
anlamli kotiilesmis olmasinin, birgok faktorii olabilecegi bilinmektedir. Ancak bizim
aragtirma sinirliliklarimiz ve homojenligimiz goz oniine alindiginda, bu durumun ytiiksek
yogunluklu sprinte antrenmanlarinin yoksunlugundan da kaynaklanabilecegini sdylemek
miimkiindiir. Calismamizda kadin sporculara uygulanan antrenman programlarinin
sonucunda bazi test parametrelerinde gelisme veya iyilesme goriilmemesinin bazi olumsuz
etkenlerden dolay1 oldugunu soyleyebiliriz. Bu olumsuzluklar arasinda; kadin sporcularin
menstrual dongiileri dikkate alinmistir.Ancak kadin sporcularin fizyolojik durumlarini
degistirebilecek menstrual dongii belirtilerinin ¢iktig1 glinler dikkate alinmamistir. Dongiiye
yakin olmasimin test sonuglarmi her iki grupta da etkileyebilmis olabilecegi

diistiniilmektedir. Daha 6nce de bahsedildigi gibi, sprintler belirli oranda gelistirilebilir
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(6zellik oldugundan, geng kiz futbolcularda bu sonuca ulasmak hemen hemen daha miimkiin
olabilir. Futbola 6zgii performanslar, ozellikle gen¢ kadin futbolcularda antrenmanlar
esnasinda kolay anlasilabilir ve kadin futbolcularin estetik agisindan daha yatkin oldugundan
calisgmamizda da oldugu gibi pozitif olarak gelisme oldugu goriilmiistiir. Anaerobik giice
baktigimizda ise, bu hemen kisa siirede kolay yonden miimkiin olmayabilir. Bunun en
onemli nedenleri arasinda, kadinlarin biyolojik ve fiziksel yapilarini sdyleyebiliriz. Ancak
antrenman programi siiresi 6 hafta degil de daha uzun bir siireyi kapsar ise bu parametrede

de olumlu yonde gelisim saglanabilecegini ongdrmekteyiz.

5.2. Sonug¢

- Alt1 hafta futbol antrenmani ile yiikksek yogunluklu interval antrenmanini birlikte
yapan sporcularin, 30m toplu siirat, 30m topsuz ve yon degistirmeli slirat anlamli

olarak iyilesmistir. Diger parametrelerde anlamli iyilesme olmamastir.

- Alt1 hafta futbol antrenman ile yiikksek yogunluklu interval antrenmanini birlikte

yapan sporcularin anaerobik giiclinde iyilesme olmamustir.

- Alt1 hafta futbol antrenman ile yiikksek yogunluklu interval antrenmanini birlikte
yapan ve sadece futbol antrenmani yapan sporcularin futbola 6zgii performanlari
arasinda anlamli fark bulunmustur. Anaerobik gii¢c parametleri arasinda ise, ortalama

minimum giigte anlamli fark bulunmustur.

- Calismamiza katilim saglayan 14-16 yas arasindaki antrenmanli kadin futbolcularda
futbol antrenmanlari, yiiksek yogunluklu interval antrenmanlarina uyumda problem

yasanmamigtir.

5.3. Oneriler

1. Futbol Antrendrleri, futbol antrenmanlari ile es zamanl olarak 14-16 yas grubu
sporcularda yiiksek yogunluklu interval antrenmanlarimi emniyetli bir sekilde

uygulayabilir.

2. Futbol Antrendrleri, futbol antrenmanlari ile es zamanl olarak 14-16 yas grubu
sporcularda yiiksek yogunluklu interval antrenmanlarini, sporcularin futbol beceri ve

performansini iyilestirmek icin kullanabilir.
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3. Daha kiiciik yas gruplarinda ve biiyilk yas gruplarinda miicadele eden
futbolcularda da yiiksek yogunluklu interval antrenmanlarinin anaerobik ve sprint
performansi ile futbola 6zgli performanslar iizerindeki etkilerinin ele alindigi

aragtirmalar yapilabilir.

4, Kadin futbolcularin sayisini arttirmak ve calisma sonuglarin1 daha c¢ok

netlestirebilmek i¢in, daha genis kapsamli aragtirmalar yapilabilir.

5. Literatiirde kadin futbolcularda yiiksek yogunluklu interval antrenmanlarinin
fiziksel ve beceri performans parametreleri lizerindeki etkilerinin ele alindigi
arastirmalarin artis gosterdigi goriilmekle beraber, yiliksek yogunluklu interval
antrenmanlarinin futbola 6zgii teknik beceriler lizerindeki etkilerinin ele alindigi
deneysel aragtirmalar sinirlidir. Bu kapsamda futbolcularda yiiksek yogunluklu
interval antrenmanlarinin bazi teknik beceriler (pas isabet orani, top siirme, sut

performansi vb.) ve anaerobik gii¢ ile iliskisinin ele alindig1 aragtirmalar yapilabilir.
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