T.C.
SAKARYA UNIVERSITESI

SOSYAL BIiLIMLER ENSTITUSU

MAKRO DONEM DAYANIKLILIK ANTRENMANININ
AMATOR FUTBOLCULARIN FiZIKSEL VE FiZYOLOJIK
PARAMETRELERINE ETKISI

YUKSEK LISANS TEZI
RUCHAN i[RI

ENSTITU ANABILiM DALI: BEDEN EGITiMi VE
SPOR OGRETMENLIGI

TEZ DANISMANI: YRD. DOC. DR. ZEKI KARTAL

SAKARYA - 2000

T.C.



SAKARYA ﬁNiVERsiTEsi o
SOSYAL BILIMLER ENSTITUSU

MAKRO DONEM DAYANIKLILIK ANTRENMANININ
AMATOR FUTBOLCULARIN FiZIKSEL VE FiZYOLOJIK
PARAMETRELERINE ETKISI

YUKSEK LISANS TEZI
RUCHAN i[RI

ENSTITU ANABIiLiM DALI: BEDEN EGITIiMIi VE
SPOR OGRETMENLIGI

Bu tez ..../..../2000 tarihinde asagidaki jiiri tarafindan Oy birligi / Oy ¢oklugu ile

kabul edilmistir.

Jiiri Bagkani Jiiri Uyesi Jiiri Uyesi

II



ONSOZ
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OZET

Yapilan c¢aligmada yas ortalamasi 22.73 + 3.418 yil olan deney gurubuna makro doénem
dayaniklilik antrenman programi uygulanarak, bu antrenman programinin amator futbolcular
iizerindeki fiziksel ve fizyolojik etkileri tespit edilmeye c¢alisilmistir. Uygulanan dort haftalik
dayaniklilik antrenman programinin, aerobik kapasiteyi gelistirdigi, anaerobik kapasiteye ise
etkisinin olmadigi tespit edilmistir.

Yapilan calismada elde edilen nabiz degerlerinin normal sinirlar igerisinde oldugu tespit
edilirken son testlerde deney gurubu lehine ¢ikan farkin antrenmanin kalp {izerine

yaptig1 etkiden kaynaklandig: diistinilmektedir.

Antrenman programinin sistolik ve diastolik kan basinglar {izerine sayisal bir etkisi
olmasina ragmen bu etkinin istatistiksel acidan anlamli olmadigi tespit edilmistir.
Bunun sebebi, antrenman programinin siiresinin kisa olusuna baglanabilir. Uygulanan
antrenman programinin sporcularin eksprasyon ve insprasyon kuvveti {izerine olumlu

etki yaptig1 tespit edilmistir.

Uygulanan antrenman programinin akciger kapasitesi iizerine etkisinin olmasina ragmen
FVC, FEV1% ve MVV degerlerindeki artisin istatistiksel olarak anlamli olmadigi,
FEV1 degerinde ise anlamli bir artis oldugu tespit edilmistir.

Dayaniklilik antrenmaninin vital kapasitesini gelistirici etkisinin oldugu bir ¢ok
arastirmaci tarafindan bulunmustur.(AKGUN, 1989:49; TAMER, 1995:147) Ancak
uygulanan antrenman programinin sliresinin kisa olusunun vital kapasitesindeki

gelismenin istatistiksel olarak anlamsiz ¢ikmasina sebep oldugu diisiiniilmektedir.

SUMMARY



In the recent study, a macro period endurance training program was performed on an
experimental group which had a mean age of 22.73-3,418, to identify the physical and
physiological effects of this program on the ametour football players. It is stated that an
endurance training program which continued for a month had no effect on the

development of aerobic capacity and anaerobic capacity.

While the heart rates which were estimated in this study were in normal levels, the
positive difference identified in the last tests is thought to be occured because of the

effect of training on the heart.

Although the training program has quantitative effect on the sistolic and diastolic blood
pressures, the effect was not statistically significant. This maybe resulted because of the
shortness of the training program. It is stated that the performed training has an positive

effect on athletes expiration and inspiration force.

While the performed training program has an effect on lung capacity, the increase in the
FVC, FEV1% and MVV values was not statistically significant, but there was

significant increase in FEV1 value.

The developing effect of endurance training on lung capacity was emphasized by
several researchers (AKGUN, 1989: 49; TAMER, 1995:147). But it is thought that the
shortness of performed training program resulted in statistically insignificant

development in lung capacity.

GIRIS



Biiytik bir hizla gelisen teknolojiyle birlikte spor ve sporcu fizyolojisi tlizerinde ¢ok
sayida calisma yapilip degerli bulgular elde edilmektedir. Spor tiirlerinin alt kollar
tizerinde ayrintili incelemeler yapilarak spor alaninda ulusal ve uluslar arasi basariyi
yakalamak amaciyla cesitli yontemler gelistirilmektedir. Bilim adamlarin1 bu tiir
calismalara sevk eden sebeplerin basinda, sporun toplum iizerindeki etkisi gelmektedir.
Gerek uluslar aras1 arenada devletlerin kendi varliklarini ortaya koyabilm caligsmalar

yapilmaya basglanmustir.

Futbol oyunu, alanlarinin genisligi, oyun siiresinin ve oyuncu sayisinin fazlaligi,
kurallarin zenginligi ile oynayanlar agisindan ¢ok yonlii davranislar igerirken izleyenler
acisindan da izlenimi zevk ve heyecan veren bir spor branst olma Ozelligini

surdirmektedir.

Futbol, aerobik ve anaerobik giiclerin birlikte kullanildigi, siirat, kuvvet, cabukluk,
esneklik, denge, kassal ve kardiorespiratuar dayaniklilik, koordinasyon gibi faktorlerin

performansi beraberce etkiledigi bir spor dali olarak tanimlanmaktadir.

Sporda  ozellikle futbolda performans kontrolii son yillarda onem kazanmis bir
konudur. Kullanilan antrenman metotlarinin ve programlarin belirli araliklarla test

edilmesi performans gelisiminin gézlenmesi agisindan 6nemli bir faktordiir.

Grosser, performans kontroliinli performans optimasyonu i¢in gerekli tiim O6nlemlerin
planlanmasi, uygulanmasi, kontrolii, degerlendirilmesi ve diizeltilmesi amacina yonelik
“hedeflenmis, bilimsel destekli, kisa ve wuzun vadeli bir diizenleme” olarak
tanimlamaktadir. Bu diizenleme ile, sporda antrenman akisini etkileyen tim 6nlemler
kayit edilmektedir (CETIN, 1996:65).

Yapilan calismada makro donem dayamiklilik antrenmanmi programini amator
futbolcularin aerobik-anaerobik kapasiteye, vital kapasite ve kan basincina olan etkisi

incelenmistir.
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1.DAYANIKLILIK

Bir taraftan performans, yorgunluk ve toparlanma ile baglantili diger yandan enerji,
koordinasyon, biyomekanik ve psikololojik alanla ilgili olan dayaniklilik; organizmanin
adaptasyonu yada antrenman durumu fonksiyonel yap1 ve temel fizik 6zelligi olarak

tanimlanir.

Sportif performans 6zelliginin dnemli ve gerekli temel yapr tasi niteligini tagimaktadir.
Sporda dayaniklilik “Uzun siire devam eden yiiklenmelerde yorgunluga karsi koyabilme
yetenegi ve biinyenin akabinde siiratle kendini yenilemesi” olarak tanimlanmaktadir

(CETIN, 1996:63).

Dayaniklilik belli bir yogunlukta performe edilen isin,zamanin bir kas gurubunun hafif
bir ylik karsisinda uzun bir zaman periyodu i¢in tekrar eden kasilmalari yapabilme

kabiliyeti veya “ kassal yorgunlugun dayanma giicii “ olarak tanimlanmaktadir.

Bir sporcunun dayanikliligi hiz, kas giicli, bir hareketi etkili bir sekilde yapabilme
kabiliyetine, fonksiyonel potansiyellerinin ekonomik olarak kullanma kabiliyetine, is

yaparken icinde bulunan psikolojik duruma ve bunlara benzer bir¢ok faktorlere baghdir.

Kas dayanikliligi yorulmadan kasin tekrar kasilabilme kapasitesidir. Bu husus biitiin
sporcular i¢in gegerlidir. Kas dayaniklilig1 esas olarak genetik yapiya baglidir. Ama 6zel

egzersizlerle belirli kas guruplarinin dayanikliligi artabilmektedir.
Dayaniklilik genelde, sporcunun fiziki dayaniklilik yetenegi su anlamdadir. Tim

organizmanin fiziki yorgunluga mimkiin oldugu kadar kars1 koyabilme

gl JAITTO Dy 000000000
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gelistigi sonucuna varmislardir. Fizyolojik olarak insanin maksimal dayanikliligi,kisinin
maksimal aerobik kapasitesi olarak isimlendirilir.
Bir bagka deyisle bu kisinin maksimal yiiklenmeli bir ¢alisma aninda kullanabildigi O2
miktaridir. Bu deger ne kadar fazla ise kisinin dayamikliigima o denli

fazladir (ACIKADA, ERGEN, 1990:98).

1.1.Dayanikhihigin Simiflandirilmasi

1.1.1.Spor Tiriine Gore

1.1.1.1.Genel Dayamikhlik- Her spor dalinda ve sporcuda bulunmasi gereken

dayaniklilik 6zelligidir.

1.1.1.2.0zel Dayamklihk- Her spor dalinin dzelligine gore, o spor dalinin gerektirdigi
teknik,taktik uygulamasi ile ortaya konan kombine bir dayanikliliktir.

1.1.2.Enerji Olusumu Ac¢isindan

1.1.2.1.Aerobik Dayamkhihk

Aerobik dayaniklilik, genel olarak diisiik siddetteki uzun siireli eforlarla karakterize
edilen aerobik dayaniklilik, organizmanin O2 almasi ve kullanilmasinda rol oynayan

sistemler (solunum, dolagim sistemleri) ve sinir sisteminin uzun siireli eforlarda

yorgunluga kars1 koyabilme kapasitesine dayanir (KALE, 1993:67).

13



Enerji olusumu agisindan aerobik dayaniklilik, yapilan iste harcanan enerji dengelidir
genellikle organizma O2 bor¢lanmasina girmeden yeterli O2 ortaminda ortaya konan
dayaniklilik tamamen organizmanin aerobik enerji iiretimine dayali olarak ortaya ¢ikan

bir kondisyon 6zelligidir (CINAR, 1998:34).

Aerobik dayaniklilik antrenmani sonucunda kasta ortaya asagidaki uyum belirtileri ¢ikar

(SERDENGECTI, 1948:17, SEVIM, 1997:86).
-Kilcal damarlardaki kan dolasiminin artmasi bunun sonucunda antrenmanla
calistirilan kastaki maksimum kan dolagimi artirilabilmekte ve antrenman yapan
kisi maksimum alt1 yliklemede kan daha iyi dagilabildigi i¢in daha diisiik orandaki

kan dolagimi ile gereksinimini kargilayabilmektedir.

-Uyum stirecinin bir belirtisi olan bu durumu agiklamaya ¢alisildiginda akla gelen

nedenleri

-Var olan ancak normal yiiklemelerde kanla dolmayan kilcal damarlarin agilmasi
-Yeni kilcal damarlarin olusmasi .

-En son arastirmalarin ortaya koydugu sonuglara gére dayaniklilik antrenmanin
etkisi ile kilcal damarlar yilankovi bi¢iminde degisiklige ugramakta bunun
sonucunda kilcal damar ile kas lifi arasinda iletisimi saglayan  ylizey
geniglemektedir.

-Oksijenin ¢ok iyi bir sekilde alveollerden transferi gerceklesir.

-Alyuvar ve hemoglobinin konsantreasyonu artar.

-Karaciger ve kas glikojeni gelisir

14



-O2 borg¢lanmasi azalir.

-Kalp damarla voliimii artar.

Kisa siireli aerobik dayaniklilik: 3- 10 dakikaya kadar siiren ¢alismalarda gerekir. Siirat
dayanikliliginin seviyesi ve kuvvet dayamikliligi kisa siireli dayaniklihigin etkisi

altindadir.

Orta stireli aerobik dayaniklilik: 10- 30 dakikaya kadar siiren yiliklenmelerde gerekir.
Aktivite aninda genellikle “ STEADY-STATE” hakimdir. Steady-state, is sirasinda
daha ¢ok biiyiimeyen bir oksijen bor¢lanmasiyla yapilabilen en biiyiik yiiklenme olarak

tanimlanir .

Uzun siireli aerobik dayaniklilik: 30 dakikayi asan uzun siireli yiiklemeler aninda
gereklidir. Bu tiir dayanikliliga ihtiya¢ gosteren spor dallarinda sporsal verim hemen
hemen tamamen aerobik kapasitenin etkisi altindadir. Calisma siiresinin artis1 aerobik

kapasitenin roliiniin artmasini gerektirir.

1.1.2.2. Anaerobik Dayamkhhk

Siiratli, dinamik ¢ok yliksek ve maksimal yliklemelerde organizmanin viicuttaki enerji

depolarindan yararlanilarak her hangi bir sportif faaliyeti yiiriitebilmesidir.

20-120 sn. (bazi istisnai durumlarda 180 sn’ye kadar ) siireli bir yiliklenme s6z
konusudur. Daha kisa siireli yiikklenmeler tamamiyla ¢abukluk daha uzun siireliler ise
Aerobik dayaniklilik kapsaminda sayilmaktadir. (4 dakika bir yliklenme siiresinde
maksimum yogunluk uygulansa dahi toplam enerjinin %30’u anaerob metebolik alis

verisler sonucu temin edilmektedir.
Bu 6zellikler nedeniyle anaerob dinamik dayaniklilik 200-1000m. Kosu ve 500-1500 m

buz pateni kosusunda saglanacak perfonmans degeri acisindan belirleyicidir.

(BOWERS,1998:165,YUCETURK,1993:98).
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Anaerob dayaniklilik perfonmansi agisindan belirleyici faktorleri.

1. Kullanilan kaslarin dinamik kuvveti.
Koordinasyon.

Kasilma hiz.

Aliskanlik.

Antropometrik 6zellikler.

Esneklik.

N kW

Zaman birimi bazinda biiyiik miktarda enerjinin aciga ¢ikmasini saglayabilme ve
biliylik oksijen gereksinimine ragmen perfonmans yetenegini koruyabilme.
(RELLY, THOMAS, 1977:401).

Anaerobik dayaniklilig1 olusturan pargalari asagidaki gibi siniflandirmak miimkiindiir.

Kisa siireli anaerobik dayaniklilik: (Alaktik enerji sistemi) 20-25 sn’ye kadar siiren

yiiklenmektedir. 6rn. 100-200 m miisabakalar.

Orta siireli anaerobik dayaniklilik: (Laktik asit enerji sistemi) 20-25. sn‘den

60sn’ye kadar siiren yiiklenme seklidir. Orn. 400 m miisabakalar.

Uzun siireli anaerobik dayaniklilik: ( laktik asit + O2 enerji sistemi ) 60sn. den 120

sn’ye (maksimum 180 sn ‘ye ) kadar siiren yiiklenmelerdir. Orn. 800m miisabakalar.
1.1.3.Motorik Ozellikler Acisindan

1.1.3.1. Kuvvet Dayaniklilig1 (Kuvvette Devamhilik)

Yiiksek kuvvet verimine ihtiyag duyulan dallarda ,anaerobik metebolizmanin atik
tirlinlerin viicuda birikimi ile bagladig1 anda gegerlidir. Bu baglant1 yalnizca kaslarin

calisma anindaki laktik asit dengesizliginden degil aktiviteyibitire bilmek icin ¢ekilen

acilarinda sonucudur (ZORBA, 1999:183)
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1.1.3.2.Siirat Dayanikhihg: (Siiratte Devamhilik)

Submaksimal ve maksimal ( % 85 —100 arasi1 yiiklenmeler) yiiklenmelerde olusan
yorgunluga karsi koymak icin gereklidir ve anarobik enerji yapisinin {istiin olmasini
saglar. Yiiklenme siddetinin yiiksek, yliklenme siiresinin uzun oldugu sporlarda dogal

olarak olusan DAIMIOD; 000000000
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kasilmasi ve gevsemesini de tanimlamaktadir.

1.1.4.1.Statik Dayanikhihk

Bagimsiz duran iste kullanilan kuvvetin bagimliligina, kaslarin agirlik kaldirma
calismast olup izometrik  kasilma s6z konusudur. (izometrik kasilmada kas

uzunlugunda degisiklik olmaz. (DUNDAR, 1998:205)

1.2. Dayanmikhihk Antrenman Metotlari

1.2.1. Siirekli Kosular Metodu

Bu antrenman metodunda aerobik kapasitenin gelistirilmesi temel ilkedir. Aerobik

kapasiteyi sinirlayan faktorler

1. Glikojenin depolanmasi (glikojenin istenilen durumda kullanilmamasi yiliklenmenin
devamliligini azaltir.)

2. Aerobik degisen madde enziminin aktivite seviyesi (karbonhidrat ve yag asitlerinin
durumu)

3. Kalp sisteminin etki alani (kalp biiylimesi ve ¢alisan kaslarin kilcal damarlar)

4. Artan kan miktar1 , oksijen alig veriginin yilikselmesi

1.2.1.1. Devamh Kosular

Bu kosular degismeyen tempoda yada siddette dakikada 130 ila 160 kalp atim sayisi
tutturularak yapilir. Hazirlik evresinde daha baskin olup yillik planin tim evreleri

boyunca uygulanir. Aerobik dayaniklili§i gerektiren ve en c¢ok da siirenin 60 sn ve

bunun {iistiinde oldugu doniistimlii sporlar i¢in 6zellikle 6nerilir. Geng sporcularda 30
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dakikanin iizerinde kosulurken, yetiskin sporcularda 60 dakikadan 120 dakikaya kadar

uygulanabilir.

Antrenmana etkisi aerobik kapasitenin gelistirilmesi ve en iyi duruma getirilmesidir. Bu
yontem genellikle uzun mesafe dayanikliliga ihtiyag duyan sporculara tavsiye

edilir.(AKGUN, 1986:345)

1.2.1.2. Degisken Tempolu Kosular

Devamliligr gelistirmek icin kullanilan en etkili yontemlerden biri olarak kabul
edilmektedir. Uzun siireli kosularda uygulanan siiratin degisik aralikla degistirildigi bir
antrenman bic¢imidir. Aerobik ¢alisma sonrasinda organizma anaerobik ¢aligmaya girer.
Sonugta O2 alimimna olan istek artar ve daha sonra kosulacak mesafede bu istek
karsilanmaya calisilir. Buradaki asil amac¢ siddeti artirarak belli zaman aralifinda

organizmay1 O2 borcuna sevketmektir.

1.2.1.3. Fartlek

Siirat oyunu olarak bilinir. Iskandinav ve Alman kosucular tarafindan 1720-1930’larda
gelistirilmistir Sporcu bu yontemi sergilerken su bi¢cimde kendiside katilimda bulunur.
Siirekli olarak yaptigi antrenman kisa, siliresi daha yiiksek yogunluktaki bolimler
bi¢imin de uygulanir. Bu tiir sprintler planlanmamistir ve ¢ogunlukla sporcunun bireysel
olarak kendi duygularina ve uygulamasina baglidir. Fartlek yonteminin kullanilmasi
cogunlukla hazirlik agamasina 6zgiidiir ve tek diize antrenmanlarin yarattig1 isteksizligi

azaltmak icin kullanilir (GUYTON, 1986:78)

| YN || (n]npininininininininls
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(BOWERS, 1996:134). interval antrenman “dinlenme periyotlar ile alternatiflendirilmis

tekrar edilen bir seri alistirma “ olarak tanimlanmustir.

Interval antrenmanlarin en biiyiik avantaji, az yorgunlukla ¢ok is yapabilmektir. Kas
calismasi sonucunda yorgunluga karsi dinlenme intervali uygulanir ayni zamanda viicut
1s1s1 ¢abuk yiikseldigi icinde kisi daha 1yi calisabilir. Siirekli kosu metodu ile
kiyaslandiginda interval antrenmanda daha az laktik asit birikimi meydana geldiginden,
daha az yorgunluk olmaktadir. Fox intervalinde, kaslarda bulunan ATP ve PC

kaynaklarini bir boliimii yenilenir.

Interval antrenmaninin avantajlari:

-ATP-PC kaynaklariin tekrar kullanimina izin verir, bu ise yorgunluk baslangicini

geciktirir.

-Uygun bir dinlenme siiresinin ve uygun bir dinlenme sekli ayarlandiginda Anaerobik

Qlikolozis. (L.A sistem) maksimal olur; gelistirilir

-Daha uzun ¢aligma intervali ¢ok tekrar ve az dinlenme aralariyla yapildiginda oksijen
tasima sistemine yiiklenir dolaysiyla aerobik enerji sistemi gelistirilir (GUNDUZ,
1995:84).

Interval antrenman metodu kendi arasinda 3 ‘e ayrilir.

Kisa siireli interval antrenman metodu 15-20-sn arasinda yapilan ¢aligmalari kapsar.
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Orta siireli interval antrenman metodu. 1-8-dakika arasindaki ¢alismalari kapsar.

Uzun siireli interval antrenman metodu. 8-15 dakika arasi ¢aligmalar1 kapsar.

Interval antrenmanda temel kavram sudur. Kalp atim sayis1 180-200’e kadar ulasir
calisma durur. Kalp atim sayist 120-130-diisiince calismalara devam edilir.(CINAR,
1998:67).

Interval antrenmanda dikkat edilmesi gereken ilkeler

1. Calismanin siiresi (mesafe veya zaman siniflamasi , kisa, orta, uzun gibi)
Dinlenme periyodundaki siire (mesafe ,zaman)
Calismanin giddeti veya yogunlugu

Tekrar sayisi

A

Dinlenme aktivitesi,( yliriime, joking, pasif dinlenme)

Interval antrenman iki kisma ayrilir.

1. Yaygn (extensive) interval antrenman

2. Yogun (intensive) Interval antrenman

Yaygin Interval antrenman calisma yogunlugu diisiik ancak siirekli, yogun interval
antrenmanda c¢alisma yogunlugu yiiksek yiiklenme siiresi az ve dinlenme aralifi

uzundur.(BOMPA, 1987:154).

Genel ilke olarak yaygm interval antrenmaninda kosular %60-80 perfonmans
kapasiteyle yapilmalidir. Ust diizey sporcularda tekrarlar arasi kalp atim sayis1 125-
130’a diiserken yeni baslayanlarda ve genglerde bu saymnin 110-120’ye diigsmesi
beklenmektedir. Yogun interval ¢alismalarda ise genel ilke olarak kosullar %80-90-
perfonmans kapasite ile yapilmalhdir. Ust diizey sporcularda dinlenme 1,5-3 dakika

genclerde ise 2-4 dakika olmalidir.(OZDEN, 1993:105).
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Yaygin(Extensive) interval antrenman metodunun,

Fizyolojik etkisi: Kilcal damarlarin gelisimi,O2 alim kapasitesinin artirilmasikas

metabolizmasinin ekonomik hale getirilmesi.

Antrenmana etkisi: Temel dayaniklilik.

Motivasyona etkisi: Yiklenme artirma yeteneginin gelistirilmesi, arzu, hirs, miicadele

ozelliklerinin artirilmasi.

Yogun (Intensive) interval antrenman metodunun,(KARATOSUN,1978:23).

Fizyolojik etkisi: Kalp-kan dolasim sisteminin dengelenmesi, O2 alig verisinin

ekonomiklestirilmesi

Antrenmana etkisi: Ozel dayaniklilik ve siiratte devamlilik gelisimi.

Motivasyona etkisi: Arzu, hirs ve miicadele 6zelliginin artirilmasi, yiikklenmeyi artirma

yeteneginin gelistirilmesi.

Bir interval antrenman programi hazirlandiginda o6zellikle asagidaki degisikliklere

dikkat edilmesi gerekir.

1. Calisma intervalinin mesafesi ve dinlenme araligina
Her ¢alisma esnasindaki tekrarlarin sayisina
Caligma intrervalleri arasindaki zaman yada dinlenme araligina

Dinlenme intervali arasindaki antrenmanin tiiriine

A

Antrenman sikligina

1.2.3 Tekrar Metodu
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Tekrar metodu secilen mesafenin tekrar bitirilmesi anlamina gelir . Cabuk, kisa ve uzun
siire dayanikliligr artiric1  6zelliktedir. Her dinlenmeden sonra miimkiin olan maksimal
stirat artirtlarak bir yenisine gecilir. Asil ama¢ miimkiin oldugu kadar az tekrar sayis1 ve
yiiklenme yogunlugunun yiiksek olmasidir. Tam dinlenme ve tek yiiklenmeler arasinda
ayni diizeyde basari1 saglanabilir. Bunun yaninda solunum ,kalp-kan dolasimi ve enerji

rezervlerinin yiikselmesi saglanir (KALYON, 1997:65).

1.2.4.. Miisabaka Metodu

Bu yontem antrenman etkinligini yonlendirme a¢isindan ve 6zellikle sporcunun kendini
kontrol ve irade giicliniin artirilmasi ¢alismasi olarak 6nemlidir. Amaci yarismaya 0zgii
dayaniklilik yetisinin hazirligidir. Herreye gore yiik serisi yarigma siiresine uygun
olmalidir. Daha kisa yada daha uzun olabilir. Yiiklenme siddeti yarisma siddetinden
fazla olabilir, siddet artirilmis ise kullanilan mesafe kisalmistir. Herreye gore kontrol
icin yarisma mesafesi birka¢ boliimde uygulanabilir,bdylece dayaniklilik 6zelliginin

yani sira tempo duygusu da gelistirilir (HOWARD, 1984:205).
2. ANTRENMANIN SOLUNUMA ETKISI
Solunum canli varlik ile onun dig ortami arasindaki gaz aligverisidir. Genel olarak
solunum terimi iki olay1 kapsar, dig(eksternal) solunum, hiicreler ve hiicreler arasi sivi
arasindaki gaz degisimleri ile oksijen kullanimi ve karbondioksit liretimi .solunum
sistemi kan ile atmosfer havasi arasinda gaz degisimini olusturacak sekilde diizenlenmis
bir sistemdir. Solunum sisteminin en 6nemli gorevleri ise

-Gaz degisimi; oksijenin alinmasi karbondioksitin verilmesi

-PH ve viicut 1s1nin diizenlenmesi

-Su ve 1s1 kaybinin saglanmasidir.
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Organizmada meydana gelen enerji karbon tasiyan kompleks molekiilleri oksidasyonu
ile saglanir ve son iriin olarak da karbondioksit meydana gelir. Bu nedenle
oksidasyonun devamliligi oksijenin devamliligi olarak alinip, karbondioksitin

atilmasina yani solunuma baglidir.(ASTRAND" 1986: 268, GUNAY, 1998:152)

Iki tiir solunumdan bahsetmek miimkiindiir. Eksternal ve internal solunum. Eksternal
solunum akcigerlerde atmosfer havasi ile kan arasinda, internal solunum ise hiicre

diizeyinde hiicre ile kan arasinda meydana gelmektedir (GUYTON, 1986:345).

2.1. Solunum Sisteminin Fizyolojik Anatomisi

Solunum sistemi bir gaz degisim organi(akcigerler) ve akcigere hava girisini ve ¢ikigini
saglayan bir pompadan olusur.Pompa, gogiis, kafesi, goglis boslugu , hacmi arttiran ve
azaltan solunum kaslar1 , kaslar1 beyine baglayan sinirler ve kaslar1 denetleyen beyin

bolgelerinden olusur.

Solunum sistemi , sirasiyla burun , agiz , yutak , girtlak , soluk borusu , bronslar ,

bronsial ve alveol ad1 verilen keseciklerden olusur.

Solunum ile hava alindiginda , hava bu yapilardan sirasiyla gecer ve alveollere ulasir.

Hava girtlagi gecerken girtlakta bulunan ses tellerinin titresimi ile sesler olugsmaktadir.

Solunum sisteminin girtlaktan sonraki bdliimleri ikiye ayrilir. Hava yollar1 ve alveoller
Hava yollar1 soluk borusu ile baslar, dallanmalar gdstererek akcigerin i¢inde dogru
ilerlerler. Dallanmalar sirasinda tiiplerin caplar1 daralir, boylar1 kisalir ve alveol adi

verilen keselerde sonlanirlar.

Ust solunum yollar1 yani agiz, burun, girtlak, yutak ve soluk borusu havanin filtre
edilmesi viicut 1s1sina ulagtirilmasi ve nemlendirilmesi gibi 6nemli fonksiyonlar1 yerine
getirirler. Soluk borusundan itibaren hava yolu iki ana bronsla devam eder , bronglar

daha kiiciik bronglarla dallanir ve bronsial adi verilen kii¢lik soluk borucuklarinda
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sonlanir . Oyle ki alveollere gelene kadar solunum yollar1 20-25 kez béliinmeye ugrar .

(NOYAN, 1998:198)

Solunum soluk borusundan baglayarak terminal bronsiallerde sonlanan bdoliime
anatomik 6lii bogluk adi verilir. Bu boliimde gaz degisimi yapilamamakta sadece iletici
hava yolu olarak kullanilmaktadir. Kisacasi bu boliimii hava sadece doldurur. Her biri

solunumla alinan 500 ml havanin 150 ml’si bu boliimde kalmaktadir.

Akcigerde gaz degisimi yani oksijen karbondioksit degis tokusu sadece alveollerde
gerceklesmektedir. Alveoller duvarlar ince hava kesecikleridir . Alveollerin etrafi ise
kilcal damarlarla ¢evrelenmis durumdadir. Ve oksijen karbondioksit difilizyonu

alveolleriyle kilcal damarlar arasinda gerceklesmektedir.

Insanin akcigerinde 300 milyondan fazla alveol vardir ki , bu alveollerin total yiizeyi
70-100 m arasinda degisir. istirahat durumda iken dakikada yaklasik 250 ml oksijen
alveolden kana ve 200 ml karbondioksit de kandan alveole difiize olur. Ozellikle
dayaniklilik sporlarinda alveoler yiizeyden oksijen tasinim 25 kat artar (AKGUN,
1989:346, GROSH, 1985:234).

2.1.1. Solunum (Ventilasyon) Mekanigi

Akciger ve gogiis kafesi elastiki yapidadir . Akcigerle gogiis kafesi arasinda bir baglanti
yoktur ve akcigeri gogiis kafesine ¢eken giic, iki plevra arasindaki negatif basingtir .
I¢inde s1vi bulunan plevra yapraklarini distakine parietal , igtekine ise visserel plevra adi

verilmektedir.

Inspirasyon (havanin akcigere alinmasi) ve ekspirasyon (havanin atmosfere disar

verilmesi) akciger igindeki basing degisiklikleri iJAIITC) g0 00O
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esitlenir. Inspirasyona inhalasyon adi da verilmekte olup, diyafram ve interkostal

kaslarin kasilmasi ile ger¢ceklesmektedir.

Eksprasyon ( soluk verme ) istirahat halindeyken pasif bir olay olup, diyafram ve
interkostal kaslar adi verilen solunum kaslarinin gevsemesiyle gergeklesir. Kaslarin
gevsemesiyle birlikte uzamis olan kas lifleri kisalarak kendi orijinal boyutlarina
donmektedir. Artan inter alveoeler basing ise havanin akcigerden disar itilmesini saglar.
Ayrica diyafram kasi soluk alma sirasinda asagi , soluk verme sirasinda yukari dogru

cekilir ve gogiis kafesinin genisleme ve daralmasina neden olur.

Egzersiz sirasinda ise yardimci solunum kaslar1 da devreye girer ki bunlar karin, gogiis ,
boyun ve sirt kaslaridir. Ozellikle karin kaslarinin énemi c¢ok biiyiiktiir. Ozellikle
egzersizde yardimei kaslar ventiletuvar hava akisinin maksimum diizeye ulastirilmasina

yardimce1 olmaktadir.(GUYTON, 1986:454).

2.2. Akciger Hacim ve Kapasiteleri

Solunum voliim ve kapasiteleri olarak da adlandirilan akciger hacim ve kapasiteleri iki

baslik altinda incelenmektedir:

2.2.1. Statik akciger hacimleri

Solunum voliimii hacmi: Tidal voliim olarakta adlandirilir. Istirahat halindeki bir
insanin akcigerlerini aldig1 veya verdigi hava miktaridir. Genellikle verilen hava miktari

ile belirlenir. Yaklasik 500 mlt dir.
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Soluk alma yedek hacmi: Inspratory reserve voliime ( IRV) normal bir soluk almanin

ardindan akcigerlere zorlanarak alinabilen maksimum hava miktaridir. Yaklasik 3 litre

kadardir.

Soluk alma kapasitesi: Inspratory capacity (IC) solunum voliimii yani soluk alma
hacmiyle soluk alma yedek hacminin toplamidir. Kisacasi akcigerlere soluk alma ile

doldurulabilen maksimum hava miktaridir.

Soluk verme yedek hacmi: Expratory reserve voliime (ERV) normal bir soluk vermenin
ardindan, zorlayarak ikinci bir soluk verme ile akcigerlerden ¢ikarilan maksimum hava

miktaridir. Yaklasik 1.1 litre kadardir.

Tortu hacmi: Residual voliim. Akcigerlerden zorlu eksprasyonla dahi ¢ikarilamayan
hava miktarina denir. Yaklasgik 1200 ml. gibi bir degerdedir. Tortu hacmi devaml
yenilenmekte , soluk alma aralarinda kanin oksijenlenmesi tortu hacmi sayesinde

saglanmaktadir.
Fonksiyonel tortu hacmi: Functional residual volume (FRC) tortu hacim ve soluk verme
yedek hacminin toplamidir. Normal bir soluk vermenin ardindan ( zorlama olmadan)

akcigerde kalan hava miktaridir. Yaklasik 2,4 litredir

Vital kapasite: (VC) Maksimal bir soluk almanin ardindan, maksimal bir soluk verme

ile ¢ikarilan hava miktaridir. Yaklasik olarak 4,5 litre kadardir.
Total akciger kapasitesi (TLC) akcigerlere alinabilecek maksimum hava miktaridir.

Vital kapasite ve residual voliimiin toplamidir (DRURY, 1998:21).

2.2.2. Dinamik Akciger Hacimleri
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Zorlu vital kapasite (FVC) maksimum bir soluk almay1 takiben zorlayarak maksimum

bir soluk verme ile ¢ikarilan hava miktaridir.

Zorlu eksprasyon hacmi: (FEV 1) FVC degerlendirilirken bir saniye igerisinde ¢ikarilan

hava miktaridir.

Zorlu eksprasyon orant (FEV1%) FEV1’ in FVC’ ye olan yiizdelik oranmi temsil

etmektedir.

Maksimum istemli ventilasyon. (MVV) Kisinin bir dakikada maksimum olarak yapilan

hizl1 ve derin solumayla akcigerlerine alabildigi hava miktaridir (ERKOC, 1974:169).

2.3. Egzersizin Solunuma Etkileri

Egzersizde artan metabolizma i¢in gerekli oksijeni saglamak i¢in solunum voliimii ve
frekansinda artis meydana gelir. Maksimal egzersizlerde ventilasyon 200 litre / dakika
gibi bir diizeye erisebilmekte, buda solunum hacmi ve frekansinda saglanan artigla
gerceklestirilmektedir. Diger taraftan ayni siddette yapilan egzersizlerde antrenmanli
sporcularda solunum dakika voliimii 200 litre / dakikaya c¢ikarilabilirken normal
kisilerde 100 litre / dakikadir. Buda antrenmanh kisilerde antrenmanin solunum

kaslarin1 kuvvetlendirilmesine baghdir (GOKHAN, 1986:86).

Antrenmanlarla solunum hacmi ve frekansinda belirgin bir degisim meydana
gelmektedir. Ancak antrenmanlarla max VO?2 olarak adlandirilan dokulardaki maksimal
aerobik metabolizmadaki O2 tiiketim hizinda bir artiy meydana gelmektedir. 7-13
haftalik bir antrenmanla max VO2 de % 10 ° un iizerinde bir artis goriliir. Kisi
antrenmanli olsa da olmasa da bir hastalik yoksa , her zaman viicudun ihtiyacindan ¢ok
daha fazla oksijeni saglayabilmektedir. Bu ylizden 6nemli olan antrenmanlarla oksijenin
kullanilabilirligini bir baska deyisle max VO2 nin arttirilmas1 daha énemlidir (TAMER,
1994:39).
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Antrenmanin en belirgin etkisi sporcularda oksijenin difiizyon kapasitesini arttirmaya

yoneliktir. Oksijenin difiizyon kapasitesi oksijenin alveollerden kana difiizyon hizinin

bir gostergesidir (TUREL, 1990:137).

Bu alveollerdeki ve akciger kanindaki oksijen parsiyel basinglari arasindaki bir
milimetre civa basinci farki ile difiizyona ugrayan oksijenin milimetresini gdsterir.
Oksijen diflizyon kapasitesi , egzersizde sedanterlerde 48 ml/dk, yiiziiciilerde 71 ml/dk,
kiirekgilerde 80 ml/dk olarak bulunmustur (GUYTON, 1986:378, GUNAY, 1998:152).

Yapilan diizenli antrenmanlarla sporcularda solunum voliimii istirahat ve submaksimal
egzersizlerde pek degismez ise de maksimal bir egzersizde belirgin artig goriiliir. Bu
belirgin artis solunum frekans: ve solunum dakika voliimiinde de goriiliir (AKGUN,

1989:345).

3. KAN BASINCI ve ANTRENMAN

Dolagim sistemi kan, kalp kast ve kan damarlar tarafindan olusturulmustur. Kalp
merkezde yer alirken, kalpten ¢ikan damarlar tekrar kalbe donerek kanin taginmasini
saglarlar. Dolasim sistemi kanin damarlar igerisinden belli bir basing altinda dolagimini
saglayarak hiicrenin i¢ ortamdan madde aligverigini, beslenmesini onarimini ,
sicakliginin viicuda dagilimint ve hormonlarla birlikte ¢esitli maddelerin ve oksijenin
tasinmasini  saglamaktadir. Ozellikle egzersize viicudun adaptasyonunda  dolasim

sisteminin énemli bir sorumlulugu bulunur (ERKOC, 1974:186;0ZDEN, 1993:132).
3.1. Kan Basinc1 Ve Egzersiz

Kan basinci , kanin damarlarin i¢ duvarlarina yaptig1 basincin nicelik olarak dlgiisiidiir.
Atardamar duvarlarina uygulanan bu basing, viicudun degisik bolgelerinde ve kalbin

degisik kasilma safhalarinda farkli degerlerdedir. Kan basinci , civali veya havasiz

sphygmomanometre ile mmciva cinsinden Olgiiliir. Atardamarlarin igerisine bir basing
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alicist yerlestirilerek yapilan direk basing 6lgiim metodu yerine , kolun etrafina sarilan
bir basing kollugunun kullanildigi metoda endirek 6l¢iim denir. Insanlarda kan

basincinin dlgiildiigii bolge , koldaki brachial atardamaridir.

3.1.1.Sistolik Basing

Kalbin kasilmasi sirasinda , kanin disar1 pompalanmasi periyoduna sistol denir . Bu
periyot kan basmcinin en yiiksekte oldugu zamandir ve bu sirada okunan basinca

sistolik kan basinc1 (biiyiik tansiyon) denir.

3.1.2. Diastolik Basin¢

Minimum basincin okundugu , rahatlama ve kalbin kanla dolmasi periyoduna diastol ve

bu sirada okunan basinca da diastolik kan basinci (kii¢iik tansiyon) denir . Kan
basincindaki degismele , egzersiz yada viicut pozisyonu degisikliklerinin kardiovaskiiler
sistem iizerinde yaptig1 baskilar1 gosterir . Egzersiz sirasinda en direk kan basing
degerlerinin okunmasi ¢ok zordur ve genelde dogrulugundan siiphe edilir (GUNAY,
1998:166;0ZDEN, 1993:133).

Egzersiz ve postural degisikliklere bagli olarak degisebilen kan basinci kardiovaskiiler
sistem 1lizerine egzersizin uyguladigir baskiy1 belirtebilir. Kan basinci yas , cinsiyet,
heyecan, sirkadian ritim, iklim, postiir, yiyecek alimi ve buna benzer faktorlerden

etkilenebilir.

Egzersizin kan basincina etkisi atim hacmi ve kalp debisinde meydana gelen artistan
dolayidir. Artan kan akimi nedeniyle damarlardaki diren¢ diiserken kan basincida
sporcunun kondisyonuna, egzersizin ¢esit ve siddetine gore artar. Egzersiz de sistolik ve
diastolik kan basincindan meydana gelen artis sistolik kan basincinda daha belirgindir
ve diastolik kan basincinda ¢ok az degisim goriiliir. Kalp debisinin artig1 6zellikle

sistolik kan basincini etkileyerek 140-160 mmhg gibi bir diizeye ¢ikabilir.
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Ritmik olarak yapilan izotonik egzersizle de sadece sistolik kan basinci artarken, sitatik

egzersizlerde her iki basingta da artig goriiliir.
Egzersiz sonrasi kan basinci muhtemelen birikmis metabolitlerin kas damarlarini kisa
bir sirada dilate halde tutmasindan dolayir gegici olarak normalin altina diisebilir.

Egzersiz sona erdiginde ilk 5- 10 saniyede goriilen bu diisme sonra yerini yiikselmeye

birakir ve kan basinglart normale doner.

4. MATERYAL VE METOD

4.1. Deneklerin se¢cimi

Yapilan caligmaya Nigde 1. amator kiimede oynayan 30 amator futbolcu katilmistir.
Bunlarin 15’1 deney gurubunu, 15’1 kontrol gurubunu temsil etmektedirler. Guruplar
tesadiifi yontemle secilmislerdir.

4.2. Deneklere uygulanan test ve olciimler

4.2.1. Boy Olciimleri Guruplarin boy 6l¢iimleri milimetrik boy sikalastyla dlgiilmiistiir.

4.2.2.Agirhk Olgiimleri Guruplarin agirlik dlgiimleri Angel marka elektronik baskiil

ile, Ol¢lilmiistiir.

4.2.3.Aerobik Kapasite Olciimleri Guruplarin aerobik
kapasiJAITIC 0000000000
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D000 0000Usafe kat ederler. Her futbolcu igin kostugu mesafeyi devamli takip

eden ve dur komutu verildiginde aninda yaninda olabilecek bir kisi gorevlendirildi.

12 dakika kos yiirii testi sonucuna gore asagidaki formiille tahmin edildi.
VO, ml/kg-dak = 33.3+(x-150) . 0.178 ml/kg-dak.
X= bir dakikada kosulan mesafe

4.2.4.Anaerobik Kapasite Ol¢iimleri Guruplarin anaerobik kapasitelerinin dl¢iimiinde

dikey sigrama testi uygulandi, sonuglar Lewis nomogramina bakilarak hesaplanda.

Dikey si¢rama testi: duvara asili olan platformda deneklerin dikey sigrama mesafesi
alinmis, test iki defa tekrar edilerek en iyi sonug ilgili formiille anaerobik giiciin

Olctimiinde kullanilmistir (TAMER, 1995:47).

Lewis formiilii:

Anaerobik gii¢ = /4.9 x Viicut agirhigi x Vdikey sigrama mesafesi
4.2.5.Akciger Kapasite Olciimleri Guruplari eksprasyon ve insprasyon kuvvetleri
MPM aletiyle 6lgiildii.

Guruplarin akciger fonksiyonlar1 Spirometre ile 6l¢iildii.
Akciger fonksiyonlar1 spirometre ile deneklerin burunlar1 mandalla kapatilarak sonuglar
maksimum nefes alimindan sonra maksimum zorlayarak nefes verme islemini takiben

spirometrenin dijital gostergesinden okunarak kayit edildi. Iki 6l¢iim yapilarak en iyi

sonu¢ degerlendirmeye alinmustir.
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4.2.6.Kan Basma Olciimleri Futbolcularm nabiz dlgiimleri oturur vaziyette kalp
izerine steteskop konularak 15 saniye boyunca kalp atimlar1 sayildi. Alinan deger 4 ile

carpilarak elde edildi. Olgiimler ikiser defa alind1 ve en diisiik degerleri kayit edildi.

Futbolcularin sistolik ve diastolik basinglar1 elektronik tansiyon aletiyle dl¢lilmiistiir.

4.3 Kullanilan Arag ve Gerecler

Boy ol¢limii icin milimetrik boy sikalasi, agirlik 6l¢iimii icin Angel marka baskiil,
Cooper testi i¢in kronometre ve diidiik, nabiz 6l¢iimiinde steteskop ve kronometre, kan
basinci1 6l¢iimiinde sphgmanometre ve steteskop, exprasyon ve insprasyon kuvveti
Olciimiinde MPM, akciger fonksiyonlari Ol¢imiinde Mikrolab ML 3300 marka

spirometre kullanilmistir.

4.4. istatistik Metot

Arastirmada Olciimlerle elde edilen degerlerin; aritmetik ortalamalari, (X), standart

sapmalar1 (SD) tespit edilmistir.

Deney ve kontrol gurubu 6l¢iimleri arasinda bagimsiz guruplarda aritmetik ortalamalar
arasindaki farka ait “t” testi yapilmis, sonuglarin 0.01-0.05 6nem seviyesinde olup
olmadig1 tespit edilmistir. Istatistiksel degerlendirme kisisel bilgisayarda, Microsoft

Excel programinda yapilmustir.
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BULGULAR

4.1. Guruplarin Fiziksel Karekteristikleri

Tablo 1. Guruplarin Yas Degerleri

Gruplar |N X SD t.Test
Kontrol 15 22.33 2.329 0.363
Deney 15 22.73 3.418

* P<0.05 **P<0.01
Guruplarin yas ortalamalar1 arasinda anlamli bir fark olmadig: tespit edilmistir.

Tablo 2. Guruplarin Boy Olgiim Degerleri

On test Son test

Gruplar [N |X SD t. Test X SD t. Test
Kontrol |15 |[178 3.91 0.580 177 4.05 0.574
Deney |15 |175 5.41 176 5.39
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* P<0.05 #xP<0.01

Guruplarin boy ortalamalari arasinda anlamli bir fark olmadigi tespit edilmistir

Tablo 3. Guruplarin Agirlik Olgiimleri.

On test Son test

Gruplar [N X SD t.Test X SD t.Test
Kontrol |15 |73 4.7 0.588 72 4.2 0.614
Deney |15 |71 4.9 70 4.4

* P<0.05 #*%P<0.01

Guruplarin agirlik ortalamalar1 arasinda anlamli bir fark olmadig tespit edilmistir

4.2 Guruplarin Fizyolojik Karekteristikleri

Tablo 4. Guruplarin Aerobik Kapasite Olgiimleri

On test Son test On test-son test
Gruplar [N [X SD t.Test X SD t.Test fark t. Test
Kontrol |15 [44.91 2.372 0.349 4543 2.688 6.456 0.52 0.562
Deney 15 [45.2 2.215 50.57 2.297 Hok 5.37 6.524 **

* P<0.05 #xP<0.01

Guruplarin aerobik kapasitelerinde On 6l¢iimlerinde anlamli bir fark yoktur. Guruplarin

son Ol¢limlerinde aerobik kapasitede deney gurubu lehine anlamli bir fark oldugu tespit

edilmigstir. Kontrol gurubunun 6n testiyle son testi arasinda anlamli bir fark tespit

edilmezken deney gurubunun 6n testiyle son testi arasinda anlamli bir fark oldugu tespit

edilmisgtir.

Tablo 5. Guruplarin Anaerobik Kapasite Olgiimleri
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On test Son test On test-son test

Gruplar [N [X SD t.Test X SD t.Test Fark t. Test
Kontrol |15 |113.7 8.202 0.45 114.2 6.092 0.343 0.5 0.189
Deney 15 [113.8 8.775 115 8.718 1.2 0.970

* P<0.05 **P<0.01

Guruplarin anaerobik kapasitelerinde 6n ve son dl¢limlerinde anlamli bir fark olmadigi

tespit edilmistir.

Tablo 6. Guruplarin Nabiz Olgiimleri

On test Son test On test-son test
Gruplar [N X SD t.Test X SD t.Test Fark t. Test
Kontrol |15 |75.6 5.98 0.645 74.8 6.41 3.586 0.8 0.353
Deney 15 |74.2 5.9 67.2 6.49 ok 7 3.467**

* P<0.05 #xP<0.01

Guruplarin nabiz 6l¢iimlerinde 6n testte ve son testlerinde deney gurubu lehine anlamli

bir fark oldugu tespit edilmistir.

Tablo 7. Guruplarin Sistolik Basing Olg¢iimler

On test Son test On test-son test
Gruplar [N |X SD t.Test X SD t.Test |Fark |t Test
Kontrol |15 |114.7 12.51 1.368 112 11.05 2.865 (2.7 0.697
Deney |15 |122.6 23.27 124.4 11.55 *k 1.8 0.149

* P<0.05 #xP<0.01

Sistolik basing 6n test 6l¢limiinde guruplar arasindaki farkin anlamli olmadig1 tespit
edilirken, son test Ol¢iimlerinde deney gurubu lehine anlamli bir fark oldugu tespit
edilmistir. Guruplarin kendi 6n ve son testleri aritmetik ortalamalar1 arasinda anlamli bir

fark olmadig tespit edilmistir.
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Tablo 8. Guruplarin Diastolik Basing Ol¢iimleri

On test Son test On test-son test
Gruplar [N X SD t.Test X SD t. Test fark t. Test
Kontrol |15 74.07 |8.511 0.54 73.67 6.252 2.750 0.40 0.146
Deney |15 7427 |11.28 67.27 6.495 ok 7 2.083

* P<0.05 #xP<0.01

Diastolik basing 0n test dlglimlerinde guruplar arasinda anlamli bir fark olmadigi tespit
edilirken son test Ol¢iimlerinde deney gurubu lehine anlamli bir fark oldugu tespit
edilmistir. Guruplarin kendi 6n ve son testleri aritmetik ortalamalar1 arasinda anlamli bir

fark olmadig tespit edilmistir.

Tablo 9. Guruplarin Exprasyon Olgiimleri

On test Son test On test-son test
Gruplar [N X SD t.Test X SD t.Test Fark t. Test
Kontrol |15 |152 29.8 0.379 157 33.7 2.562 5 0.430
Deney 15 | 157 40 195 44.7 * 38 2.454%*

* P<(0.05 #xP<0.01

Exprasyon kuvveti 6n test dl¢limlerinde guruplar arasindaki farkin anlamli olmadig:
tespit edilirken son test 6l¢iimlerinde deney gurubu lehine anlamli bir fark oldugu tespit
edilmistir. Kontrol gurubunun o6n testiyle son testi arasinda anlamli bir fark tespit
edilmezken deney gurubunun 6n testiyle son testi arasinda anlamli bir fark oldugu tespit

edilmistir.

Tablo 10. Guruplarin Insprasyon Olgiimleri

On test Son test On test-son test
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Gruplar [N X SD t.Test X SD t.Test Fark t. Test
Kontrol |15 |117.5 23.75 1.141 118.9 20.55 1.835 1.4 0.234
Deney |15 |103.9 29.74 1323 25.45 28.4 2.810*

* P<(0.05 #xP<0.01

Insprasyon kuvveti dlciimlerinde her iki testte de guruplar arasinda anlamli bir fark

olmadig: tespit edilmistir. Kontrol gurubunun 6n testiyle son testi arasinda anlamli bir

fark tespit edilmezken deney gurubunun On testiyle son testi arasinda anlamli bir fark

oldugu tespit edilmistir.

Tablo 11. Guruplarin FEV1 Olgiimleri

On test Son test On test-son test
Gruplar [N X SD t.Test X SD t.Test Fark t. Test
Kontrol |15 [4.617 0.454 0.693 4.674 0.288 0.308 0.057 4.191**
Deney 15 [4.534 0.326 4.708 0.375 0.174 5.986 **

* P<(0.05 #xP<0.01

FEV1 Olgiimlerinde her iki testte de guruplar arasinda anlamli bir fark olmadig1 tespit

edilmistir. Her iki gurubunda 6n ve son testleri arasinda anlamli fark oldugu tespit

edilmisgtir.

Tablo 12. Guruplarin FVC Olgiimleri

On test Son test On test-son test

Gruplar [N X SD t.Test X SD t.Test Fark t. Test
Kontrol |15 |5.26 0.35 0.061 5.307 0.338 0.983 0.047 0.385
Deney 15 |5.251 0.52 5.444 0.432 0.193 1.115

* P<(0.05 #xP<0.01

FVC Olgiimlerinde her iki testte de guruplar arasinda anlamli bir fark olmadig: tespit

edilmigtir. Kontrol gurubunun 6n testiyle son testi arasindaki fark istatistiksel olarak

anlamli oldugu tespit edilirken deney gurubunun 6n testiyle son testi arasindaki farkin

anlamli olmadig1 tespit edilmistir.
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Tablo 13 Guruplarin FEV% Olgiimleri

On test Son test On test-son test
Gruplar [N | X SD t.Test X SD t. Test Fark t. Test
Kontrol |15 [85.2 7.305 0.582 86.07 7.289 0.033 1.5 0.701
Deney 15 [86.73 4.973 86 4.775 -0.73 0.410

* P< (.05 **P<0.01
FEV1% Olgiimlerinde her iki testte de guruplar arasinda anlamli bir fark olmadig: tespit

edilmistir. Guruplarin 6n test ve son testleri arasinda anlamli bir fark olmadig: tespit

edilmisgtir.

Tablo 14. Guruplarin MVV Olgiimleri

On test Son test On test-son test

Gruplar [N X SD t.Test X SD t.Test Fark t. Test
Kontrol |15 |168 11.3 0 170 10.2 0.508 2 0.508
Deney 15 | 168 12.1 172 11.3 4 0.935

MVYV Olgiimlerinde her iki testte de guruplar arasinda anlamli bir fark olmadig1 tespit
edilmistir. Guruplarin 6n test ve son testleri arasinda anlamli bir fark olmadig: tespit

edilmistir.
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SONUC VE ONERILER.

Yillardan beri spor miisabakalarinda daha yiiksek verim alabilmek ve hem ulusal hem
de uluslara arasi1 miisabakalarda basarinin yollari1 agabilmek icin ¢esitli

ant AT O g0 0000000
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Arastirmaya katilan deney gurubunun yas ortalamasi 22.73 + 3.418 yil, kontrol gurubu
yas ortalamasi 22.33 + 2.329y1l guruplar arasindaki farkin istatistiksel olarak anlaml

olmadigi tespit edilmistir.

Aragtirmaya katilan guruplarin 6n test boy Olc¢limleri; deney gurubu 175+5.41 cm,
kontrol gurubu 1784£3.91 cm, guruplarin son test boy Ol¢limleri; deney gurubu 176+5.39
cm, kontrol gurubu 177+£4.05 cm, guruplar arasindaki farkin istatistiksel olarak anlaml1
olmadigi tespit edilmistir. Guruplarin 6n testleriyle son testleri arasinda £1 cm lik fark

kisisel 6l¢lim hatalarindan yada aletsel hatadan kaynaklandig: diisiiniilebilir.

Guruplarin 6n test agirlik ortalamalari; deney gurubu 71+4.9 kg, kontrol gurubunda
7314.7kg olarak tespit edilirken guruplarin son dlgiimlerinde deney gurubu 70+4.4 kg,
kontrol gurubu 72+4.2kg olarak bulunmus guruplarin agirlik ortalamalar1 arasindaki
farkin istatistiksel olarak anlamli olmadigi tespit edilmistir. Guruplarin 6n testleriyle son
testleri arasindaki +1 kg Iik farkin yapilan antrenman programinin yogunlugundan ve

beslenmeden kaynaklandigi diisiiniilmektedir.

Arastirmaya katilan guruplarin, endirek 6l¢iim metoduyla tespit edilen aerobik kapasite
degerleri; guruplarin 6n test ol¢iimlerinde deney gurubu; 45.242.215, kontrol gurubu
449142.372, son test Olclimleri; deney gurubu; 50.57£2.297, kontrol gurubu
45.43+2.688 olarak hesaplanmistir. On test dlgiimlerinde guruplar arasinda anlamli bir

fark yokken, guruplarin son Ol¢limlerinde deney gurubu lehine olan artigin istatistiksel
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olarak anlamli oldugu tespit edilmistir. Kontrol gurubu 6n testiyle son testi arasinda
anlaml farkin olmamasi, deney gurubunun 6n testiyle son testi arasinda istatistiksel
olarak anlamli bir farkin olmasi uygulanan antrenman programinin aerobik kapasiteyi

gelistirici nitelikte oldugunu gostermektedir.

Hacicaferoglu ve arkadaslarinin 2. lig 5. gurupta miicadele eden 3 ayr1 futbol takimi
tizerinde yaptiklar1 ¢alismada birinci takimin aerobik kapasitelerini 52.75+2.28, ikinci
takimi 54.40+2.37, ticlincii takimi 51.61+2.27 olarak tespit
etmislerdir.(HACICAFEROGLU, 1997:17). Bu degerlerin yapilan calismada elde
edilen degerlerin iistiinde olmas1 takimlart 1. lig seviyesinde olmalarindan dolayisiyla

fiziksel giiclerinin yiiksek olmasindan kaynaklanmaktadir.

Cooper’in fiziksel uygunluk siniflandirmasinda 20-29 yas guruplar1 arasindaki
sporcularda 42.5-46.4 degerleri iyi , 46.5-52.4 arasindaki degerler c¢ok iyi olarak
degerlendirilmektedir (TAMER, 1995:47). Yapilan ¢alismada guruplarin 6n testlerinde
elde edilen degerler “iyi” derecesindeyken son testlerde deney gurubu 6l¢iimleri “cok

1yi” deger guruplar1 arasinda oldugu tespit edilmistir.

Relly ve Thomas yas ortalamalar1 22.4 olan 31 profesyonel futbolcuya 6 haftalik
interval antrenman programi uygulamasi sonunda deneklerin aerobik gii¢lerinin %

26.26 diizeyinde bir artis tespit etmistir (RELLY, 1977:405).

Howard ve arkadaglar1 18-24 yas gurubunda 27 erkek sporcu iizerinde yaptig1 8 haftalik
bisiklet ergonometri egzersiz sonucunda antrenman gurubunun aerobik giic degeri
%5.6 lik bir artisla 44.8 den 47.3 e yikseldigini tespit etmislerdir (HOWARD,
1984:211).

Aerobik kapasite antrenmanin siddetine, frekansina ve siiresine bagli olarak %5 - % 30

civarinda gelistirilebilir (GUYTON,1986:345).

Arastirmaya katilan guruplarin endirek Ol¢lim metoduyla tespit edilen anaerobik

Ol¢iimleri; Guruplarin 6n test dlglimlerinde kontrol gurubu 113.7£8.202, deney grubu
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113.848.775 iken guruplarin son test 6lgiimlerinde kontrol gurubu 114.2+6.092, deney
gurubu 11548.718 olarak tespit edilmistir. Her iki testte de guruplar arasinda
istatistiksel a¢idan anlamli bir fark olmadig tespit edilmistir. Ayrica guruplarin 6n ve
son testleri arasinda da anlamli bir fark olmadigi tespit edilmistir. Deney gurubunun son
testinde herhangi bir farkin olmayisi yapilan antrenman programinin dayaniklilik
icerikli olmasi, dolayisiyla anaerobik kapasiteye hitap eden bir program olmayisindan

kaynaklanmaktadir.

Kaplan ve Unliiniin amatdr futbolcularin anaerobik giic tespitine yonelik bir norm
caligmasinda, 176 amator futbolcunun anaerobik gii¢lerini 101.24+13.46 kgm/sn olarak
tespit etmistir (KAPLAN, 1999:25). Yine Kaplan 3. ligde yer alan 194 Profesyonel
futbolcuda anaerobik gii¢ ortalama degerini 109.61kgm/sn olarak tespit etmistir.
Yamaner ve arkadaglari, Malatya Spor; 122.63, Siirt Koy Hizmetleri 123.63,
Diyarbakir Spor 123.98°, Yamaner bagka bir ¢calismasinda Galatasaray futbol takiminda
131.18 olarak tespit etmistir (YAMANER, 1996:14).

Yapilan ¢alismada elde edilen anaerobik ol¢lim degerleriyle literatiirde ayni kategoride
Olctim yapilan ¢alismalardaki anaerobik giic degerleriyle paralellik gosterirken birinci
lig sporcular lizerinde yapilan arastirmalar sonucu elde edilen degerlerin altinda oldugu
gozlenmektedir. Bu farkliligin sebebi sporcularin bireysel farkliliklarina ve
uyguladiklar1 antrenman programlarinin igeriginden ve yogunlugundan kaynaklandigi

distiniilebilir.

Aragtirmaya katilan guruplarin nabiz 6l¢iimlerinde 6n test kontrol gurubu 75.6+5.98
atim/dak., deney gurubu 74.2+5.9 atim/dak son test kontrol gurubu 74.8+6.41 atim/dak,
deney gurubu 67.2+6.49 atim/dak olarak tespit edilmistir. On testlerde guruplar arasinda
anlaml bir fark olmadig: tespit edilirken son testlerde deney gurubu lehine istatistiksel

acidan anlamli bir farkin oldugu tespit edilmistir.

H. Sar1 ve arkadaglarinin yaptiklar1 bir calismada da sporcularin istirahat nabizlarinda

kontrol grubuna oranla  anlaml Olciide diisme  tespit ettiklerini
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bildirmisleridir.(ERDOGAN, 1981:121)Guyton insan kalbinin normalde dakikada 72
atim/dak yaptigini bildirmektedi(GUYTON, 1986:387).

Akgilin yapmis oldugu bir aragtirmada Tiirk giirescilerinin istirahat nabiz degerlerini
dakikada 63 atim/dak olarak tespit etmistir (AKGUN, 1989:254)

Hazar 20 milli takim giirescisi iizerinde yapmis oldugu bir calismada giirescilerin kalp
atim sayisim1 63.619.88 atim/dak. Olarak tespit etmistir.(HAZAR, 2000). Sporcular
tizerinde yapilan daha bir ¢ok ¢alismada diislik nabiz yaygin bulgudur.

Kalpteki bu diisiik nabzin olus mekanizmasi tam olarak bilinmemekle birlikte bir ¢cok
aragtirmaci bunun nedenini uzun siireli ve siki antrenmanlarin kalp hacminde yaptigi
artisa baglamaktadirlar. Bazi arastirmacilar ise kalbe sempatik impuls gelisinde

azalmanin oldugunu kabul ederler.

Egzersizle kalpte meydana gelen degisikliklerden biride oOzellikle sol ventrikiilde
meydana gelen hipertrofidir. Kalpte hipertrofinin meydana gelmesi kalbin hacminde
artmaya sebep olur. Buda kalbin istirahatta dokularin kan ihtiyacini karsilamak ig¢in

gerekli olan atim sayisinda azalmaya neden olmaktadir.

Yapilan c¢alismada elde edilen nabiz degerlerinin normal sinirlar igerisinde oldugu
tespit edilmistir. Son testlerde deney gurubu lehine ¢ikan fark antrenmanin kalp {lizerine

yaptig1 etkiden kaynaklanmaktadir.

Arastirmaya katilan guruplarin sistolik basing dl¢timleri; 6n testlerde kontrol gurubu
114.7+£12.51mmHg, deneye gurubu 122.6+23.27 mmHg. Son testlerde kontrol gurubu
112+11.05 mmHg , deney gurubu 124.4£11.55 mmHg. olarak tespit edilmistir.

Guruplarin diastolik kan basing dlgiimleri ; 6n testlerde kontrol gurubu 74.07£8.511

mmHg, deney gurubu 74.27+11.28mmHg, son testlerde kontrol gurubu 73.6746.252
mmHg, deney gurubu 67.27+£6.495 mmHg olarak tespit edilmistir.
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Sistolik basing ve diastolik basing on test Ol¢limlerinde guruplar arasindaki farkin
anlamli olmadig1 tespit edilirken, son test dl¢glimlerinde deney gurubu lehine anlamli bir
fark oldugu tespit edilirken guruplarin 6n ve son testleri arasinda anlamli bir fark

olmadigi tespit edilmistir.

Hazar ¢alismasinda diastolik kan basinct 61.5+£5.722 mmHg, sistolik kan basinci;
120£6.9mmHg  olarak tespit etmistir (HAZAR, 2000) Ziyagil ve arkadaslarinin
yildizlar kategorisindeki Tiirk milli giirescilerinin iizerinde yaptiklari bir ¢alismada
giirescilerin istirahat diastolik kan basinglarin1 67.33+9.47 mmHg, istirahat sistolik kan
basinglarmi ise 100.50+9.2 mmHg oldugunu tespit etmislerdir (ZIYAGIL, 1996:14)
Sar1 ve arkadasglarinin yapmis olduklar1 bir arastirmada istirahat diastolik kan
basinglarin1 futbolcularda 72mmHg, basketbolcularda 77 mmHg, atletlerde ise 80
mmHg, sistolik kan basincini futbolcularda 118 mmHg, basketbolcularda 120 mmHg,
ve voleybolcularda 128 mmhg atletlerde de 124 mmHg olarak tespit etmislerdir
(ERDOGAN, 1981:133) Yamaner ve Hacicafer oglunun futbol takimlarmin iizerinde
yaptiklar1 bir ¢alismada futbolcularin istirahat diastolik kan basinglarini; Malatya
Spor’da 81.5 mmHg, Siirt K&y Hizmetleri Spor’da 79.25 mmHg, istirahat sistolik kan
basincini ise Malatya Spor futbolcularinda 123.5 mmHg, Siirt Koy Hizmetleri Spor
futbolcularinda ise 120.25 mmhg olarak tespit etmislerdir (HACICAFEROGLU,
1997:17)

ABD’de yaymlanan klinik kan basinct ortalamalarin da 20-24 yas arasi insanlarda
diastolik kan basinct minimum 75 mmHg, maksimum 83 mmHg, sistolik kan basinc1 ise
minimum 108 mmHg, maksimum 132 mmHg olabilecegi belirtilmistir (AKGUN,
1989:254). Yapilan ¢alismaya konu olan sporcularin diastolik kan basinglar1 yayinlanan

bu ortalamalarin altindayken sistolik kan basinglar1 yayinlanan degerler arasindadir.

Ik bakista antrenmanin damar ¢aplarma etkisinden dolay1 diastolik basin¢ta meydana
gelen diismenin sistolik basingta da goriilmesi beklenir. Ancak genisleyen damar i¢
hacmine karsin damardaki kan miktar1 da artar. Dolayisiyla sistolde damar i¢ basinci
artmig olur. Olusan bu artigla damar caplarinin genislemesi hemen hemen birbirini

noétrlediginden dolayi sistolik basingta degisme olmaz. Ancak diastolik basingta belirgin
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sekilde diisme goriiliir. Sporcularda goriilen diastolik kan basincindaki diisme; yapilan
antrenmanlar da artan kan ihtiyacini karsilamak amaciyla kalbin kontraksiyon giiciinde
artma meydana gelir. Egzersiz esnasindaki bu basing artmasi damar capinin
genislemesine sebep olur. Bu dolagim sisteminin egzersize uyumuyla iliskilidir. damar
caplariin geniglemesinden dolay1 istirahat de diastolik kan basincinda belirgin sekilde

diisme goriiliir.

Arastirmaya katilan guruplarin eksprasyon ve insprasyon kuvveti dl¢limleri; on test
kontrol gurubunda 152429.8 cmH,0, deney gurubunda 157+40 cmH,O olarak tespit
edilmigtir. Guruplarin son test Slglimiinde kontrol gurubu 157433.7 c¢cmH,0, deney
gurubu 195+44.7 cmH,0O olarak tespit edilmistir. Guruplarin insprasyon Olclimleri;
ontest kontrol gurubu 117+23.95 cmH,O, deney gurubu 103.7£29.74 ¢cmH,0, son test
Olctimleri kontrol gurubu 118.9£20.55 c¢cmH,0O, deney gurubu 132.3+25.45 c¢cmH,0
olarak tespit edilmistir. Eksprasyon kuvveti 6n test 6l¢iimlerinde guruplar arasindaki
farkin anlamli olmadig: tespit edilirken son test Sl¢limlerinde deney gurubu lehine
anlamli bir fark oldugu tespit edilmistir. Kontrol gurubunun 6n testiyle son testi
arasinda anlamli bir fark tespit edilmezken deney gurubunun oOn testiyle son testi
arasinda anlaml bir fark oldugu tespit edilmistir. Insprasyon kuvveti dlgiimlerinde her
iki testte de guruplar arasinda anlamli bir fark olmadigi tespit edilmistir. Kontrol
gurubunun On testiyle son testi arasinda anlamli bir fark tespit edilmezken deney

gurubunun 0n testiyle son testi arasinda anlamli bir fark oldugu tespit edilmistir.

Dogu ve arkadaslarinin 2. ligde oynayan futbolcular {izerinde yapmis olduklar1 bir
calismada eksprasyon 148.3+35.3 cm H,O, insprasyon 91.6+28.6 cmH,O olarak tespit
etmislerdir (DOGU, 1999:32).

Yapilan c¢alismada deney gurubundaki bu gelisme yapilan antrenman programinin
dayaniklilik antrenmani olmasi, dolayisiyla pulmoner sisteme uygulanan yuklenmeye
eksternal inter kostal , internal inter kostal ve diyafram kaslarinin reaksiyonu

distiniilebilir.
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Arastirmaya katilan guruplarin FEV1 6n test 6l¢limleri; kontrol gurubu 4.617+0.454 L,
deney gurubu 4.534+0.326 L, son testleri kontrol gurubu 4.674+4.708 L, deney gurubu
4.708+0.375 L olarak &lciilmiistir FEV1 Olgiimlerinde her iki testte de guruplar
arasinda anlamli bir fark olmadigi , her iki gurubunda 6n ve son testleri arasinda anlaml

fark oldugu tespit edilmistir.

ECCS’ nin yayinladig tabloya goére 22 yas ve 176 boy ortalamasindaki sahislarin FEV1
degeri minimum 3.51 L, maksimum 5.19 L olarak verilmistir (DRURY, 1998:15)
Yapilan calismada elde edilen degerler ECCS’ nin yayinladig: kriterlerle ve literatiirle

uyumluluk gostermektedir.

Tamer yapmis oldugu bir ¢alismada antrenman programi uygulanan guruplarda FEV1

kapasitesinde anlaml1 bir artis oldugunu tespit etmistir (TAMER, 1995:147)

Arastirmaya katilan guruplarin 6n ve son testleri arasindaki artig yapilan antrenman

programindan kaynaklandig: diisiiniilebilir.

Arastirmaya katilan guruplarin FVC 6n test 6l¢iimleri; kontrol gurubu 5.26+0.35 L,
deney gurubu 5.251+0.52 L, son test dl¢limleri kontrol gurubu 5.307£0.338 L, deney
gurubu 5.44440.432 L, FVC Olgiimlerinde her iki testte de guruplar arasinda anlamli bir
fark olmadig1 tespit edilmistir. FVC 6l¢iimlerinde guruplarin 6n testleriyle son testleri

arasinda bir artig olmasina ragmen goriilen artig istatistiksel olarak anlamli degildir.

ECCS’ nin yayinladig: tabloya goére 22 yas, 176 boy ortalamasindaki sahislarin FVC
degeri minimum 4.14 L maksimum 6.14 L dir (DRURY, 1998:15). Yapilan
arastirmadaki degerler bu ortalamalarin igerisinde olmasina ragmen goriilen sayisal artig

istatistiksel agidan anlamli olmadig1 tespit edilmistir.
Tamer yapmis oldugu bir arastirmada sporcularin FVC degerlerinda antrenman 6ncesi

degerlerle antrenman sonraki degerler arasinda anlamli fark oldugunu tespit etmistir

(TAMER, 1995:154)
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Yapilan g¢alismada elde edilen degerler yapilan diger c¢alismalarla paralellik
gostermektedir. Ancak antrenman siiresinin makro dénem olmasindan dolayr deney
gurubunun 6n testiyle son testi arasinda olusan fark istatistiki agidan anlamli olmadig:

tespit edilmistir.

Arastirmaya katilan guruplarin FEV1% O0Olgiim degerleri; kontrol gurubu o6n test
82.2+7.305 ,deney gurubu 86.73+4.973 , kontrol gurubu son test 86.07£7.289 , deney
gurubu 861+4.775 olarak ol¢tilmiistiir.

Olgiimlerde her iki testte de guruplar arasi ve guruplari 6n testleriyle son testleri

arasinda anlamli bir fark olmadig1 tespit edilmistir.

ECCS’ nin yayinladig1 tabloya gore 22 yas, 176 cm boy ortalamasindaki sahislarin
FEV1% degeri minimum %71 maksimum %94 diir (DRURY, 1998:15). Yapilan
aragtirmadaki degerler bu ortalamalarin igerisinde olmasina ragmen goriilen sayisal artis

istatistiksel acidan anlamli olmadigi tespit edilmistir.

FEV1% nin %80’nin altinda olmas1 eksprasyonda bir sorun belirtisidir (TAMER,
1995:72) Buna gore yapilan calismaya katilan sporcularda eksprasyonda bir sorun

olmadigi tespit edilmistir.

Aragtirmaya katilan guruplarin MVV 6l¢iimleri; 6n test kontrol gurubu 168+11.3 L/dak,
deney gurubu 168+12.1 L/dak, son test Olgiimleri kontrol gurubu 170£10.2, deney
gurubu 172+11.3 L/dak, olarak tespit edilmistir. MVV Olgiimler inde her iki testte de
guruplar arasinda anlamli bir fark olmadig tespit edilmistir. Guruplarin 6n test ve son

testleri arasinda anlamli bir fark olmadig tespit edilmistir.

Gokeenin futbolcular tizerinde yaptig1 bir aragtirmada antrenman uygulandiktan sonra
MVV’ de meydana gelen artisin istatistiksel olarak anlamsiz oldugunu tespit etmistir
(GOKCE, 1991) .Yine bir baka ¢alismada da Ghosh A. ve arkadaslari ise futbolcularla
kontrol guruplar1 arasinda MVV degerlerinde anlamli bir fark tespit edememislerdir

(GROSH, 1985:234).
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Yapilan ¢alismada MVV degerleri literatiirdeki bilgilerle paralellik gostermekle birlikte
guruplar arasindaki sayisal artis istatistiksel olarak anlamli degildir. Bunun sebebi yine

antrenman programinin siiresinin kisalig1 diigiiniilebilir.

Sonug olarak;

Uygulanan bir aylik dayaniklilik antrenman programinin, aerobik kapasiteyi gelistirdigi,

anaerobik kapasiteye ise etkisinin olmadigi tespit edilmistir.

Yapilan ¢aligmada elde edilen nabiz degerlerinin normal sinirlar igerisinde oldugu tespit
edilirken son testlerde deney gurubu lehine ¢ikan farkin antrenmanin kalp {izerine

yaptig1 etkiden kaynaklandig: diisiiniilmektedir.

Antrenman programinin sistolik ve diastolik kan basinglari iizerine sayisal bir etkisi
olmasina ragmen bu etkinin istatistiksel acidan anlamli olmadigi tespit edilmistir.

Bunun sebebinin, antrenman programinin siiresinin kisa olusuna baglanabilir.

Uygulanan antrenman programinin sporcularin eksprasyon ve insprasyon kuvveti

tizerine olumlu etki yaptig1 tespit edilmistir.

Uygulanan antrenman programinin akciger kapasitesi iizerine etkisinin olmasina ragmen
FVC, FEV1% ve MVV degerlerindeki artisin istatistiksel olarak anlamli olmadigi,
FEV1 degerinde ise anlamli bir artig oldugu tespit edilmistir.

Dayaniklilik antrenmaninin akciger kapasitesini gelistirici etkisinin oldugu bir ¢ok
aragtirmaci tarafindan bildirilmistir. Ancak uygulanan antrenman programinin kisa
olusunun akciger kapasitesindeki gelismenin istatistiksel olarak anlamsiz ¢ikmasina

sebep oldugu diisiintilmektedir.
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EKLER

Ek 1.  Bir Aylik Antrenman Programi
1. HAFTA

1. Giin Ormanda ve Arazide
-15 Dakika 1sinma
-3 x 10 Dakikalik %40 siddetinde kosu

-15 Dakika agic1 ve yumusatict hareketler
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2. Giin Ormanda ve Arazide
-15 Dakika 1sinma
-3 x 15 Dakikalik %40 siddetinde kosu
-10 Dakikalik sigrama (kosular arasinda) kombinasyonlar1
-15 Dakika agici ve yumusatict hareketler
3. Giin Ormanda ve arazide
-15 dakika 1sinma
- 2 x 20 dakikalik %40 kosu
- 10 dakikalik kosular arasi cimnastik
- 15 dakika agic1 ve yumusatict hareketler
2.HAFTA
1. Giin Ormanda ve arazide
-15 dakika 1sinma
- 4 x10 dakika kosu
- 10 dakika kosular arasi1 cimnastik
- 15 dakika agma ve germe hareketleri
2. Giin Ormanda ve arazide
- 15 dakika 1sinma
- 3 x 10 dakika kosu
- 10 dakika kosular arasinda gevsetici ve agict hareketler
- 15 dakika agma ve germe
3. Giin Ormanda ve arazide
- 15 dakika 1sinma
- 4x120 dakika kosu %70
- 20 dakika ¢abukluk ve kuvvet ¢alismalari
- 15 dakika agic1 ve yumusatici hareketler
3. HAFTA
1. Giin Ormanda ve arazide
- 15 dakika 1sinma
- 4 x 10 dakika kosular %60
- 15 dakika agic1 hareketler

2. Giin Ormanda ve arazide
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15 dakika 1sinma
4 x 10 dakika degisik tempoda kosu
15 dakika agic1 hareketler

3. Gin Sahada

4. HAFTA

15 dakika 1sinma
15-20 metrelik 10 deparli 3 seri % 100 seriler arasinda topla oyun
10 dakika jog

15 dakika agict ve yumusatici hareketler

1. Giin Ormanda ve arazide

15 dakika 1sinma
3 x 15 dakikalik degisik tempoda kosu
10 dakika aralarda jimnastik alistirmalar

15 dakika agma ve yumusatici hareketler

2. Giin Ormanda ve arazide

15 dakika 1sinma

4 x 10 dakika degisen tempoda kosu
20 dakika sigrama c¢alismasi

10 dakika cimnastik

20 dakika sigrama caligmast

15 dakika agma ve yumusatici hareketler

3. Giin Ormanda ve arazide

mag taktigi antrenmani
45 dakikalik lig mag1 i¢in takim taktigi caligmast
10 dakika jog

15 dakika agma ve yumusatici hareketler
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EK 2. DENEY GURUBU ON TEST OLGUMLERI

YAS |BOY [KILO AERO |ANAR |NABI |S.BA |DBAS |EXPR INSPR|FEV 1 |FVC |FEV% MV
BIK |0B Z S A A "4

1 |21 172 |71 (44,42 (118,7 |66 158 (92 142 |106 |4,26 |4,98 |86 175
2 |25 170 |63 46,35 (95,61 |71 122 |70 93 76 438 (5,85 |75 170
3 |22 175 |68 (48,57 [109,6 |75 55 (60 127 124 4,79 16,07 |79 174
4 |25 170 |68 (41,01 (1146 |74 125 (94 127 |81 4 4,59 |87 169
5 |24 166 (70 |44,87 [105,1 (86 115 |64 128 (121 3,77 |41 92 179
6 |19 176 |80 (43,23 [117,1 |67 113 (75 124 |90 464 (522 |89 160
7 |21 182 |73 |47,83 [116,5 |79 139 (87 209 |102 |5,19 [5,97 (87 164
8 |18 170 |68 (46,94 [120,1 |75 119 (68 222 |174 |454 (494 (92 180
9 |21 178 |68 (46,94 (116,1 |76 147 (72 189 |105 |4,62 |54 86 150
10 |27 176 (66 |46,35 (106,4 (66 128 |91 153 (61 4,78 (523 |91 141
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11 [19  [179 [78 [44.87 [131,2 |68 [132 |69  [237 [1556 [4,68 |527 |89 [174
12 [20  |[179 |68 [44,72 [111,6 |85 [103 |60  [167 |108 |[455 |511 [89  [195
13 [31  |187 [80 [41,01 [1283 |76 [119 |75  [142 |67  [468 [591 |79 [170
14 |21 |180 |68 [47.24 (1096 |75 |[115 |58 [169 [103 |[463 [519 [89  [159
15 |27 |171 |71 [43,65 [106,6 |74 149 [79 [123 |86 |45 [494 [91 |164
X [2273 [175 |71 [452 |1138 [742 [123 |74,3 |157 |103,9 |4,534 |5251 |86,73 [168
SD[3418 [541 |49 [2,215 [8775 |59 [233 |11,3 |40 |29,74 (0,326 [0,52 |4,973 [12,1
EK 3. KONTROL GURUBU ON TEST OLGCUMLERI

YAS [BOY [KILOJAERO [ANAE |NABI [SBA |DBAS [EXPR]INSP [FEV1 [FVC |FEV% MV

z s v

1 |24 |177 |77 [4101 [1156 |66 [127 |69  [112 |154 |[424 |564 |75 [186
2 |24 [171 [83 [4452 [1191 |71 [86 |80  |107 |114 [437 [4,82 |91  [173
3 [22 [185 |73 [4836 |1065 |75 [99 |70 |142 |70 |56 |[5.84 |96  [179
4 (19 [178 [71 [4323 [1111 [74 [126 [82  |146 [130 [496 |524 [95  [152
5 |22 [176 |66 |47,24 |1012 [86 |113 |67  [178 [100 4,06 [522 |78 [175
6 |21 |180 |73 [46,23 [1381 [80 [135 |92  |205 |94 (4,78 |[525 |91  [171
7 [26 |176 |70 [4549 [1026 [79 [104 [89  |156 |141 [452 |[563 |80  |168
8 [25 |170 |70 [41,06 [1128 [75 [114 |65 |142 |110 (424 [532 |76 |18
9 |21 [180 |73 [4323 |1152 |76 |122 |78 [170 [142 435 [512 [82  [156
10 |23 |179 |76 [4536 [109 |66 [128 |65 |165 |128 |54 |55 |87  [175
11 |18 |185 |80 |47,16 [112,3 |68 [107 |75 [200 |96 |52 |5 91 |149
12 [20  [178 |67 [41,01 [1146 |85 [106 [74 [118 [112 |44 |52 |96  |162
13 [26  |177 |70 |4635 [116 |76 |[112 |65  [125 [151 |45 |568 |78  |[154
14 |23~ |178 |72 |[46,23 (114 |75 |18 |78 |135 |130 |4,48 [448 [82 |156
15 [21  |178 |80 [47.,12 [116,9 |82 |124 [62  [184 [90  [4,16 |4,96 [80  |181
X [22,33 [178 |73 [44,91 [1137 [756 [115 |74,1 |152 |117,5 |4,617 |526 [852 [168
SD[2329 [3,91 |47 [2,372 [8202 [598 [125 [851 |29.8 |23,75 |0,454 [0,35 [7,305 [11,3
EK 4. DENEY GURUBU SON TEST OLCUMLERI

YAS [BOY [KILOJAERO [ANAE |NABI [SBA |DBAS [EXP [INP [FEV1 [FVC |FEV% MV

s v

1 |21 |[172 |71 |50,65 [1156 |66 [135 |85  [217 |165 |41 [489 [84  [185
2 [25 |168 |63 [50,35 |119,1 |64 [115 |62  |131 |96 |41 |516 |79  [172
3 [22 |[175 |68 [47,83 [1065 [60 |95 |65 |181 |114 [4.84 |547 |88  [171
4 |25 [170 |68 |52,73 |120,8 |56 |121 |70  [210 [125 |48 |512 |90  |164
5 |24 |166 |70 [49,32 [101,2 |64 126 |65 |185 |132 |47 [498 |82  [154
6 [19 |176 |80 [49,76 |1381 [78 [130 |68  |165 [152 |49 |[547 |92  [173
7 |21 |182 |73 |54,96 |1026 |64 [130 |70 |176 |101 [509 |62 [82  [191
8 [18 |175 |68 [48,87 |112,8 [68 [120 |60  |268 |150 4,33 [4,97 [87  |162
9 |21 [178 |68 [5213 |1152 |73 |141 |68 [271 |[124 466 [552 |84  [162
10 |27 |176 |66 |50,8 |[109 |60 [125 |72  [240 [170 |56 |6,09 |96  [154
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11 [19  [179 [78 [4872 [1123 [72 [128 |67  [234 [162 (4,39 [517 |85  [169
12 |20  |[179 |68 [46,94 (1146 |80 [120 |60  [210 [148 |[498 [525 [89 [175
13 [31  |187 |75 |48.87 (116 |72 [142 |71 [118 [81 [455 |59 |77  [181
14 |21 [180 |68 [5362 [124,3 |64 |110 |56  [180 [130 |[4,86 [6,17 |87  [172
15 |27 |171 |71 |53,02 [116,9 |67 |128 |71 |144 |135 [472 |53 [88  |194
X [2273 [176 |70 [50,57 |115 |67,2 [124 |67,3 |195 |132,3 4,708 |5444 |86  [172
SD[3,418 |5,39 |44 [2,297 [8,718 [6,49 [115 6,49 |44,7 |2545 [0,375 |0,432 |4,775 [11,3
EK 5. KONTROL GRUBU SON TEST OLGUMLERI

YAS |BOY [KILOJAERO [ANAE |NABI [SBA |DBAS [EXP |INP [FEV1 [FVC |FEV% MV

s v

1 |24 |173 |77 [4442 (1205 |75 [120 |75 [113 [|140 [4,16 |563 |74  [186
2 |24 [171 [80 [49,91 [1103 [72 [120 [70 |115 [114 [438 [4,81 |91  [173
3 [22 [185 |68 [48,57 |1209 [72 [105 |75 |137 |61  |5,16 |[522 |99  [179
4 |19 [178 |71 (41,01 |[1205 |72 |112 [82  [145 [120 |51 |542 |85 [175
5 |22 [176 |66 |44.87 |1012 [91 |116 |63  [205 [118 4,81 [496 |79 [175
6 |21 |177 |73 [43,23 [1213 [87 [130 |64 |207 |112 (462 |52 |89  [171
7 [26 |176 |70 [47,83 [1139 [78 [106 [81  |160 |115 [496 |58 |93  |168
8 [25 |170 |70 [46,94 [1128 [78 [126 |72  |110 |145 [429 [501 [82  [181
9 |21 [180 |73 [46,35 |1152 |66 |104 |72  [176 [110 478 [525 |78 |156
10 [23° |179 [72 [4472 (1126 |71 |89 |70  [195 [141 4,33 [464 [93 [175
11 |18 |185 [80 [41,01 (1026 |68 |92 |75 [168 |97  [4,83 |57 |98  [149
12 [20  |178 |67 [4323 (1146 |74 |[114 |71 [135 [135 |[451 [535 [84  |162
13 [26  |177 |70 [4442 [120 |78 [116 |87  [172 |130 [4,82 [527 |79  [160
14 |23~ |178 |72 |[46,35 [110,2 |68 |120 |80  [197 |110 [4,58 |[567 [81  |156
15 |21 |178 |77 |4857 [116,9 |72 [110 |68  [118 [135 |[4,78 |568 (86  |181
X [2233 [177 [72 [4543 (1142 [748 (112 |73,7 |157 |1189 |4,674 |5307 86,07 [170
SD [2,329 [4,05 |42 [2,688 [6,092 [6,41 [11 |6,25 |33,7 |20,55 [0,288 |0,338 |7,289 [10,2
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