T.C.
ISTANBUL GEDIiK UNIiVERSITESI
SAGLIK BIiLIMLERI ENSTITUSU

11-14 YAS KIZ KOSUCULARDA, INTERVAL VE SUREKLiI KOSULARIN
AEROBIK DAYANIKLILIK GELIiSIMINE KATKILARININ INCELENMESI

YUKSEK LiSANS TEZI

Kenan KILIC

Beden Egitimi ve Spor Bilimleri Anabilim Dal

Beden Egitimi ve Spor Bilimleri

MAY IS 2020



T.C.
ISTANBUL GEDIiK UNIiVERSITESI
SAGLIK BIiLIMLERI ENSTITUSU

11-14 YAS KIZ KOSUCULARDA, INTERVAL VE SUREKLiI KOSULARIN
AEROBIK DAYANIKLILIK GELIiSIMINE KATKILARININ INCELENMESI

YUKSEK LiSANS TEZI

Kenan KILIC

Beden Egitimi ve Spor Bilimleri Anabilim Dal

Beden Egitimi ve Spor Bilimleri

Tez Damismani: Prof. Dr. Yavuz TASKIRAN

MAY IS 2020



e
_ ISTANBUL GEDIK UNIVERSITEST
SAGLIK BILIMLERI ENSTITUSU MUDURLUGU

Yiiksek Lisans Tez Onay Belgesi

Costitiimiiz Beden Egitimi ve Spor Bilimleri Tezli Yiiksek Lisans Programm 191208024 numarah
Sgrencisi Kenan KILIC‘m “11-14 Yas Kiz Kosucularda, Interval ve Siireldi Kosularm Aerobik
Dayamklilik Gelisgimine Katkilarmm incelenmesi’® adli tez galismast Enstitiimiiz Yonetim Kurulunun
09.01.2020 tarih ve 2020/01 sayih kararryla olusturulan jiiri tarafindan .tj.hif {.l\‘?'&.‘..ile Yiiksek Lisans
tezi olarak k&bl\\ .edilmistir. ’

Opretim Uyesi Adi Soyadi imzas

Tez Savunma Tarihi : 22.05.2020

1)Tez Danmigmani: Prof, Dr. Mehmet Yavuz TASKIRAN

2) Jiiri Uyesi  : Dog¢.Dr.Sinan BOZKURT
3) Jiiri Uyesi : Dr.Ogr, Uyesi Atakan CAGLAYAN

Not; Ogrencinin Tez savunmasinda Basarli olmasi halinde bu form imzalanacaktir. Aksi halde
gegersizdir.



YEMIN METNIi

11-14 yas kiz kosucularda interval kosular ve stirekli kosularin aerobik dayaniklilik gelisimine
katkilarinin incelenmesi’’ adli tez ¢aligmasinin kendi c¢alismam oldugunu, tezin
planlanmasindan yazimina kadar biitiin safhalarda etik dis1 davranisimin olmadigini, bu
tezdeki biitiin bilgileri akademik ve etik kurallar i¢cinde elde ettigimi, bu tez calismayla elde
edilmeyen biitiin bilgi ve yorumlara kaynak gosterdigimi ve bu kaynaklar1 da kaynaklar
listesine aldigimi, yine bu tezin ¢alisilmasi ve yazimi sirasinda patent ve telif haklarini ihlal
edici bir davranisimin olmadigi beyan ederim. (...../..../....)

Kenan KILIC



ONSOZ

Tez ¢alismasinin her agamasinda bana destek olan, yonlendiren, istatiksel islemler ve
yazim kurallar1 vb. konularda emek veren Danisman Hocam, Saym Prof. Dr. M.
Yavuz TASKIRAN’a, istatiksel islemlerin analiz ve tablo ¢alismalarinda destegini
esirgemeyen Dr. Ogr. Uyesi Ayla TASKIRAN’a,

Tez stirecinde test ve Olglimlerde bana yardimci olan beden egitimi 6gretmeni Ali
Osman CARKACT’ya ve katilim gosteren degerli 6grencilerime,

Egitim ve Ogretime onem veren ve beni bu yonde destekleyen maddi ve manevi
fedakarlik yapan ailem, ‘Kilig Ailesi’ne tesekkiir ederim.

Mayis 2020 Kenan KILIC




ICINDEKILER

Sayfa

ONSOZ.......ooiii i
ICINDEKILER ..........oooviiiiieeeeeee ettt i
KISALTMALAR oo s 0\
CIZELGE LISTESI ........oooviiiiieceeeeeeeeeeeeeeee et v
SEKIL LISTEST ..ottt Vi
OZET ...ttt vii
ABSTRACT L. viii
Lo GIRIS .ottt 1
2. GENEL BILGILER .........coccooiiiiiiiiiiisie e 3
2.1 DayaniKIlIK .....cooiiiiiiiieee e 3
2.2. Dayanikliligin Stiflandirtlmast ..........ocoveiiiiiiiiii 3
2.2.1 Spor tiirtine gore dayaniklilik .........ccooviiiiiiiiiii 3
2.2.1.1 Genel dayaniKliliK ........ccoooviiiiiiiiiiiii 3
2.2.1.2 Ozel dayanikKIiliK ...........ccovvrieeverieeiiicie e, 4

2.2.2 Siireye gore dayanikliliK ... 4
2.2.2.1 Kisa siireli dayanikIilik ..o 4
2.2.2.2. Orta siireli dayanikliliK.........ccooooiiiiiiiiiii, 4
2.2.2.3 Uzun siireli dayaniklliK ..........ocooooviiiiiiiiii e 5

2.2.3 Kas gruplarmin ¢alisma sekline gore dayaniklilik...........cocoovviiiiiiiiiiennns 5
2.2.3.1 Genel kas dayaniklili@1..........cooiiiiiiiiiiiiiic e 5
2.2.3.2 Lokal kas dayanikltli@1..........ccooviiiiiiiiiiiii 5

2.2.4 Enerji olusumuna gore dayanikliliK ..o 5)
2.2.4.1 Aerobik dayaniklliK..........cccoovviiiiiiiiii 6
2.2.4.2 Anaerobik dayanikltliK..........cccoooiiiiiiin 6

2.2.5 Diger motorik 6zellikler yoniinden dayaniklilik tiirleri...........cccoviiiinennne, 7

2.3 Aerobik Dayanikliligr Etkileyen FaKtorler..........ccoovviiiiiiininciicseccee, 7
2.4 Dayaniklilik Antrenman Metotlart ........cccoceviiiiiiiiiiiii 7
2.4.1 Devamli yUKIENME ........oovviiiiiiiiic e 7
2.4.2 Interval yUKIENME .......c..cvevirireiirciiciesieie e 8

2.5 Maksimal Oksijen Tiiketimi (WO2MaX) ..cververieriiriiniisieieiesiesie st 9
2.6 Aerobik Dayaniklilik Seviyesinin Belirlenmesi..........ccccooooeiiiiiiiiiciiicnnns 10
2.6.1 Aerobik testlerde genel prenSipler ... 10
2.6.2 Maksimal teStler..........cccoviiiiiiiii 11
2.6.2.1 BIUCE YONTEM ...vevviiieiieiiciiiest st 11
2.6.2.2 Balke YONEMI ...c.vveuviiiiiiiiiiiic i 11
2.6.2.3 BISIKIEt BrgOMELIESH .....eovveiieiieieie e 12
2.6.2.4 KOl EIgOMELIESI ....cvviiiie ettt 13

2.6.3 Submaksimal testler............coooiiiiiiii 14
2.6.3.1 KOSU DaNd1 tESti....uvviiiiieiiiiesiie et 14
2.6.3.2 Astrand-RNYMING tESt ........coveiuirieiiiiiisceeeee e 14
2.6.3.3 Submaksimal step teStIeri........cccvevieiiiiiieiie e 14
QUENS BAaSAMAK TESL ...uvevveiieie et 14



Harvard StEP tESTH......ueieeieiie et 15

2.6.3.4 Submaksimal saha teStleri ... 15
(@010 o 1= g =T RSO SRSR 15

20 Metre Shuttle RUN TeSTH.......ciiiiiiiieiecrese e 16

Y 0-Y 0 TESHE 1.ttt 16

Bir Mil Kosma-YUrlime TEeSt ....ccueevvieriieiiiiiiesiie et 16

3. MATERYAL METOD ..ot 17
3.1 Aragtirmanin Y ONEEIMNT ....cueeiueerieeiiiesiiesieesiie e siee sttt see et e et ee e e e eneas 17
RIADAN ;151518 001 010 000 AN 0T o) PSR PRRTPRI 18
3.3 Arastirmanin ONEMi .........c.ovoveueviieiieceeeeieeseeeeeeie ettt 18
3.4 Arastirmanin HipoteZIeri.........covviiiiiiiiiii i 18
3.5. EVIen Ve OMNEKICM........c.cuvviviieieicieicie ettt 19
3.6, SINITIIKIAT. ... s 19
3.7. Arastirmada Verilerin Toplanmasi i¢in Uygulanan Olgiimler ve Testler ....... 19
3.7.1. BOY KIlO Y 1iiiviiiiiiii ittt 19
3.7.2. QUENS DASAMAK TESTI ....veveeieeeie et 19
T O To] o =T g (=1 | SRS UOSSRRR 20
3.7.4 20 Metre ShUttle run teSTI .......cccvviiiieee e 20

4. BULGULAR ...ttt 22
5. TARTISMA ..ottt sttt et e bt e beesbeeenee e 38
6. SONUC VE ONERILER...........c.cc.coooiiiieiiieeeeetetees e, 42
KAYNAKLAR L.ttt te et enteenaeana e beeneesneeneeeeennes 44
ERLER ... ettt 46
OZGECMIS ...ttt n sttt as st enees 52



KISALTMALAR

KAH
BKIi
02
VO,
VO,max
ATP
LA
PC
HGB
CO,
X

SS

‘Kalp atim hiz1
:Beden Kitle Indeksi
:Oksijen

:Oksijen Tiiketimi
:Maksimum Oksijen Tiiketimi Miktar1
:Adonozin Trifosfat
‘Laktik Asit
:Fosfokreatin
‘Hemoglobin
:Karbondioksit
:Aritmetik Ortalama
:Standart Sapma



CIZELGE LISTESI

Sayfa
Cizelge 2.1: Enerji Sistemlerinin Zamana Gore Kullanimi..........occcoevviiiiiniieniiinnns 6
Cizelge 3.1: 20 Metre Shuttle Run Testlerin VO;max Karsiligl .......cccoovcvvviiivennne. 20
Cizelge 4.1: Testlere katilan gruplar1 tanimlayic istatistikler............cccoceviiiiicnnn. 22
Cizelge 4.2: Testlerin Kosu Gruplarina Gore Degerlendirilmesi........ccccocevveviiveennnen. 22
Cizelge 4.3: Testlerin Kikare Istatistik Sonuglarinm Yorumlanmast....................... 24
Cizelge 4.4: On ve Son Test Sonrasinda Ol¢iim Degerleri Arasindaki iliski............ 25
Cizelge 4.5: On ve Son Test Sonrasinda Testlerin Kisiler Uzerindeki Etkileri......... 26
Cizelge 4.6: Tanimlayic Istatistik GOStErZElEri ........viviviirrireririreiiereriesesseerennns 27
Cizelge 4.7: Testlerin, Siirekli- Interval Kosu Gruplar1 Arasindaki Etkisi................ 28
Cizelge 4.8: Interval ve Siirekli Kosu Gruplar1 Arasindaki Iliski .............cccvevernnne. 29
Cizelge 4.9: Testlerin, Siirekli Kosu ve Kontrol Grubu Arasindaki Etkisi ............... 31
Cizelge 4.10: Siirekli Kosular Grubu ve Kontrol Grubu Arasindaki Iligki ............... 32
Cizelge 4.11: Testlerin, Siirekli kosu grubu ve Interval Kosu Grubu Arasindaki
EEKIST 1.ttt 33
Cizelge 4.12: Siirekli ve Interval Kosu Gruplar1 Arasimdaki Iligki ...........c.coccevneens 35
Cizelge 4.13: Siirekli Kosular Grubu On ve Son Test Sonuglart .............c.ccccevnnne. 36
Cizelge 4.14: Interval Kosu Grubu On ve Son Test Sonuglari.........ccooceevevveerennnnn. 36
Cizelge 4.15: Kontrol Grubu On ve Son Test SONUGIArT .......ccvevevvceivereiereececiernan. 36



SEKIL LISTESI

Sayfa
SeKil 2.1: BiSIKIEt ErgOMETIESi ......civveieiieiieeie e 12
Sekil 2.2: KOl ErgOMELrEST ......ooviiviiiiiiiiieieee s 13
Sekil 2.3: QUENS Basamak TeSti .......ccvuiiiriiiiiiiieiie et re e 15

Vi



11-14 YAS KIZ KOSUCULARDA, INTERVAL VE SUREKLI KOSULARIN
AEROBIK DAYANIKLILIK GELISIMINE KATKILARININ
INCELENMESI

OZET

Bu tezin amaci 11-14 yas kiz sporcularda interval kosular ve siirekli kosularin
aerobik dayaniklilik {izerine etkisinin incelenmesidir. Calisma deneysel olup, ilk test
ve son test yapilarak elde edilen sonuglarda aerobik dayaniklilik yoniinden olumlu
degisikliklerin olup olmadiginin belirlenmesi amaclanmistir. Calismada 11-14 yas
arasi, Kagithane ve Sisli ilgesinde ikamet eden goniillii, veli izin belgeleri alinmis kiz
kosucular katilim gostermistir. Calisma ii¢ gruptan olusup; grup sayilart: Siirekli
kosular (n=12), Interval kosular (n=12), Kontrol grubu (n=12)’ dir. Calisma 8 hafta
olmak iizere haftada 3 giin diizenli olarak devam etmistir.

Caligmada Aerobik Dayanikliligt 6lgmek amaciyla dayanikliligin  6nemli bir
gostergesi olan Maksimum Oksijen Tiiketim Seviyeleri ol¢iilmeye caligilmistir.
Calismanin basinda Cooper testi, 20 Metre Shuttle Run Testi ve Quens Basamak
Testleri uygulanmis, yine ¢alismanin sonunda tekrar ayni testler yapilarak degisim
belirlenmistir. Katilimcilart tanimlayict boy, kilo, yas bilgileri belirlenmistir. Elde
edilen istatistiki verilerin ¢dziimlenmesi i¢in SPSS paket programi uygulanmustir.

Yapilan 8 haftalik uygulama siirecinde, diizenli yapilan siirekli kosular ve interval
kosularin aerobik dayaniklilik gelisimine katkilari degerlendirilmistir. Calismanin
sonunda maksimum oksijen tiiketim seviyelerinde anlamli fark olup olmadig:
degerlendirildi. Siirekli ve Interval Kosu yapan gruplarin VO,max seviyelerinin;
kontrol grubuna gore anlamli farklilik gostermedigi goriilmiistiir.

Calisma sonucunda elde edilen bulgularda Siirekli Kosular ve Interval kosularm belli
oranda VO,max seviyesini gelistirdigi goriilmiistiir. Ancak yapilan testler sonunda
hangi ¢alismanin maksimum oksijen tiiketimi yoniinden daha etkili oldugu
1spatlanamamugtir. Siirekli Kosu ve interval kosu yapan katilimcilarin VO;max
degerleri benzer sonuglar vermistir.

Anahtar Kelimeler: Aerobik Dayaniklilik, Maksimum Oksijen Tiiketimi, Quens
Basamak Testi, 20 Metre Shuttle Run Testi, Cooper Testi.
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INVESTIGATION OF THE CONTRIBUTIONS OF INTERVAL AND
CONTINUOUS RUNS TO AEROBIC RESISTANCE IN 11-14 YEAR
RUNNERS

ABSTRACT

The aim of this thesis is to examine the effect of interval runs and continuous runs on
aerobic endurance in athletes aged 11-14. The study is experimental and it is aimed
to determine whether there are positive changes in aerobic endurance in the results
obtained by performing the first test and the last test. In the study, volunteers who
were 11-14 years old, residing in the district of Kagithane and Sisli, girls with
parental consent documents, participated. The study consists of three groups; group
numbers: Continuous runs (n = 12), Interval runs (n = 12), Control group (n = 12).
The study continued regularly for 3 days a week for 8 weeks.

In order to measure Aerobic Endurance, Maximum Oxygen Consumption Levels, an
important indicator of endurance, were tried to be measured in the study. At the
beginning of the study, Cooper test, 20 Meter Shuttle Run Test and Quens Step Tests
were applied, and at the end of the study, the same tests were made again and the
change was determined. The descriptive height, weight and age information of the
participants were determined. SPSS software was applied to analyze the obtained
statistical data.

During the 8-week application period, the contribution of regular continuous runs
and interval runs to aerobic endurance development was evaluated. At the end of the
study, it was evaluated whether there was a significant difference in maximum
oxygen consumption levels. VO2max levels of the groups running continuous and
interval running; It was observed that there was no significant difference compared
to the control group.

In the findings obtained as a result of the study, it was observed that Continuous
Running and Interval running improved VO2max level to a certain extent. However,
at the end of the tests, it has not been proved which study is more effective in terms
of maximum oxygen consumption. VO2max values of the participants who made
continuous running and interval running gave similar results.

Keywords: Aerobic Endurance, Maximum Oxygen Consumption, Quens Step Test,
20 Meters Shuttle Run Test, Cooper Test.
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1. GIRIS

Sporcular, Antrendrler, Spor Adamlari; daha saglikli yasayabilmek, daha iyi
performans gdsterebilmek, daha wuzun Omir slrdirmek ve c¢esitli saglik
problemlerine karsi koymak icin aerobik dayaniklilik ¢alismalar yaparlar. Iyi bir
dayaniklilik icin yeterli oksijen alinmasi ve yeterli derecede tiiketilmesi

gerekmektedir (Bompa, 1998).

Dayanikliligin alt yapisinda asir1 yorgunluga karsi koyma vardir. Asir1 yorgunluga
kars1 koyamayan sporcularin kaybetmesi olagandir. Yorgunluk teknik ve taktigi’de
etkiler ve yetenegi olumsuz etkiler. Yorgunluklar aktivite sonlarinda ortaya g¢ikar

(Bompa, 1998).

Dayaniklilik viicut iizerinde etki eden yiiklenmelere karsi direng gosterebilme
saglayan bir Ozelliktir. Aerobik dayanikliligi yiiksek oOlciide dolasim ve solunum
sistemleri etkiler. Anaerobik dayaniklilikta ise daha c¢ok kassal dayaniklilik etkili
olmaktadir (Taskiran, 2003).

VO;max, yani maksimum aerobik gii¢, sporcunun dakikada ulasabildigi oksijen
tilketim diizeyidir. Gii¢; oksidatif sistemin kapasitesi anlaminda kullanilir. Maksimal
aerobik gii¢, kaynagi aerobik sistemden karsilanan dayaniklilik aktivitelerinde biiyiik
oranda onemlidir. Ornek olarak maksimal aerobik giicii ¢ok yiiksek olan birey

dayaniklilik calismalarinda daha basarili olur (Ozer, 2015).

VO,max; kardiyorespiratuvar sistemin bir kriteri olan maksimal aerobik kapasitenin
tayini i¢in kullanilan en Onemli testtir. Bireyin belli bir zaman i¢inde harcadig
oksijen miktar1 ne kadar ¢ok ise kisinin aerobik kapasitesi de o oranda yiiksek

demektir (Akgiin, 1994).

Aerobik gii¢c dayaniklilik branslarinda performansa etki eden 6énemli bir faktordiir.
Maksimal aerobik kapasite ile siddetli bir eforu siirdiirebilme yetenegi arasinda
yiiksek bir iligki vardir. Bir sporcunun maksimum oksijen tiiketim seviyesi yliksek
degilse, dayaniklilik sporlarinda yiiksek bir performans gostermesi s6z konusu

olamaz. Maksimal aerobik kapasite kondisyonun en iyi kriteri olarak kabul edilir.



Aerobik seviyede ki aktivitelerde solunum-dolasim sisteminin etkin olarak ¢aligmasi
s0z konusudur. Diizenli ve giderek artan kontrollii antrenmanlarla kisinin maksimum
oksijen tiiketimi belirgin derecede artar. Ayrica kisinin maksimal solunum dakika

voliimii ve maksimal kalp dakika voliimii de artar (Akgiin, 1994).

Dayaniklilik ¢alismalarinda; yorgunluga karsi direng, maksimum oksijen tiiketim
seviyesi, kas dayanikliligi, solunum ve dolagim sistemi dayaniklilig1 gibi etkenler rol
oynamaktadir. Bu calismada benzer 6zellikte olan ve kiz katilimcilardan olusan
gruplara 8 haftalik, haftada 3 gilin yapilan diizenli egzersizlerde siirekli kosular ve
interval kosularin ne derece etkili oldugunu, fizyolojik olarak ne tiir degisiklikler

oldugunu 6grenmeye calisacagiz.



2. GENEL BILGILER

2.1 Dayamkhhk

Dayaniklilik uzun siiren sportif aktivitelerde, viicut sistemlerinin yorgunluga karsi
diren¢ saglamasi ve yiiksek yogunluktaki yiiklenmeleri uzun siire siirdiirebilme

0zelligi olarak tanimlanmaktadir (Sevim, 1997).

Birey dakikada ne kadar oksijen kullanirsa aerobik seviyesi o derecede yiiksektir.
Sporcularin dakikada kullandig1 oksijen 6 litre iken spor yapmayanlarda bu oran 3

litre kadardir (Ozer, 2001).

Aerobik dayaniklilik, yiiksek yorgunluklara karst durma yetenegi olarak
tanimlanmaktadir. Fakat bazi spor adamlari bu terimi farkli sekillerde tanimlar.
Harre, “’uzun siireli sportif egzersizlerde yorgunluga karst koyabilme yetenegi’’
olarak belirtirken, Schmolinsky ise, dayanikliligi “’birim zaman igerisinde relatif

diizeydeki performans’’ seklinde belirtmektedir (Taskiran, 2003).
2.2. Dayanikhihgin Siniflandirilmasi

Genel olarak dayaniklilik spor tiirline, siireye gore, kas gruplarmin ¢alisma sekline
gore ve enerji kullanimina gore siniflandirilir.

a. Spor Tiirtine Gore Dayaniklilik

b. Siireye Gore Dayaniklilik

c. Kas Gruplarimin Calisma Sekline Gore Dayaniklilik

d. Enerji Olusumuna Gére Dayaniklilik

e. Diger Motorik Ozellikler Yo6niinden Dayaniklilik Tiirleri

2.2.1 Spor tiiriine gore dayamkhhik
2.2.1.1 Genel dayamikhihik

Genel dayaniklilik, yapilan spor etkinliginde biiyiik kas gruplarinin katilimz ile ortaya
konulan performansin uzun siire siirdiiriilebilmesi ve ortaya ¢ikabilecek yorgunluga

karsi koyabilme yetenegi olarak agiklanmaktadir (Taskiran, 2003).

3



2.2.1.2 Ozel dayamiklilik

Ozel dayaniklilik, spor dalinin 6zellifine uygun, o spor dali igin gerekli teknik taktik
uygulamasi ile ortaya konan ¢ok yonlii bir dayanikliliktir (Sevim, 1997).

Spor bilimlerindeki ¢alismalardan hareketle daha agik bir sekilde 6zel dayaniklilik, bir spor
cesidinde, sporun en iyi bir bicimde ortaya konulabilmesi i¢in gerekenlerin en etkili bigimde
ve belirli zaman dilimi iginde Ozel yiiklenmelerin basarili bir bicimde ortaya

konulabilmesidir (Tagkiran, 2003).

Ozel dayanikliliktan dnce genel dayaniklhilik gelistirilmelidir. Ozel dayaniklilikta esas olan
belli bransa 6zgii beceriler ve davraniglar1 gelistirmektir. Ancak bunlarin egitilmesi ve

miikemmel denilecek diizeylere getirilmesi belli bir zaman almaktadir (Taskiran, 2003).

2.2.2 Siireye gore dayaniklihk

Siireye gore dayaniklilik kisa, orta ve uzun siireli dayanikliliklar olmak iizere ii¢
boliime ayrilir. Siireye gore dayaniklilik ve enerji sistemine gore dayaniklilik, belli
yonlerden birbirini destekler ozelliklerdedir. Etkinlikte siire kisaldik¢a anaerobik
enerji sistemi dahil olurken, mesafe ve siire uzadik¢a aerobik enerji sistemleri

devreye girmektedir.
2.2.2.1 Kisa siireli dayamkhhk

Kisa siireli dayaniklilik isteyen spor branglarinda daha c¢ok anaerobik kapasite
agirlikta olmasma ragmen aerobik kapasitenin yeterli diizeyde olmasi gerekir.
Atletizm 400 metre, 800 metre branglar1 kisa siireli anaerobik ve aerobik dayaniklilik
isteyen branglardir. 45 ile 2 dakika arasinda olan ¢alismalardir. Siire kisa oldugu icin

anaerobik ozellikler agirliklidir. Fakat aerobik ¢aligsmada etkindir (Sevim, 2002).
2.2.2.2. Orta ssiireli dayanmikhihik

2-8 dakika siiren aktivitelerde etkili olur. Her iki enerji sistemi aktiftir. Siirenin
kisalik- uzunluk durumuna gore baskin enerji sistemi belirlenir. Orta siireli
dayanikliliklarda oksijen temini ve yorgunluk altinda ¢alismayu siirdiirebilme 6zelligi
gerekir (Sevim, 2002).



2.2.2.3 Uzun siireli dayamkhhik

Uzun siireli ¢aligmalarda siire, kapsam ve yogunluk dolayisiyla daha ¢ok aerobik
kapasite sz konusudur. Harcanan enerji tiirlerinin farkli olmasindan dolayi ii¢ grupta

incelenir.

e Uzun zaman siiren aktivitelerden, 30 dakikaya kadar olan ¢alismalarda glikoz
metabolizmasi,
e Uzun zaman siiren aktivitelerden 30-90 dakika arasinda olan g¢alismalarda

glikoz- yag metabolizmasi,

e Uzun zaman siiren aktivitelerden 90 dakikanin {istiindeki yiiklenmeleri
kapsayan ve enerji maddesi olarak yaglarla olan dayaniklilik olarak

tanimlanmaktadir (Glindiiz, 1995).

Uzun zaman siiren dayaniklilikta kalp atimi sayisi ¢ok yiiksektir (180 atim/dakika).
Kalbin dakika voliimii 30-40 litre arasinda ve akcigerlere alinan hava 120-140 litredir
(Bompa, 1998).

2.2.3 Kas gruplarinin calisma sekline gore dayamkhihk
2.2.3.1 Genel kas dayamkhihigi

Dinamik ve statik olmak iizere ikiye ayrilir. Tiim iskelet kaslarinin 1/7 1/6’sindan
fazlasinin katiliminin s6z konusu oldugu dayanikliliktir. Bu durumda birgok kas ve

biiytlik kas gruplar1 egzersizin gergeklesmesinde ¢alismaktadir (Sevim, 2006).
2.2.3.2 Lokal kas dayamikhihigi

Tiim iskelet kaslarinin 1/7 — 1/6’sindan azmin katiliminin séz konusu oldugu ve
genel dayanikliligin yani sira biiyiikk 6lgiide 6zel kuvvet, anaerobik kapasite ve
dayanikliligin kuvvet 6zellikleriyle sinirlanip, ilgili disiplinin ndéro-miiskiilar (sinir-

kas) koordinasyonu ile belirlenmektedir (Sevim, 2006).

2.2.4 Enerji olusumuna gore dayamkhilik

Kullanilan enerji agisindan dayaniklilik aerobik enerji sistemi ve anaerobik enerji
sistemi olmak tizere ikiye ayrilir. Kapsam, yogunluk, is giicii gibi yonlerden farkli

enerji sistemleri devreye girer. Fakat cogu ¢alismada her iki enerji sistemi dahil olur



2.2.4.1 Aerobik dayamiklihik

Daha ¢ok oksijen bor¢lanmasina girmeden, yeterli oksijen alinarak ortaya konan
dayaniklilik tamamen organizmanin aerobik enerji liretimine dayali olarak ortaya

¢ikan her kondisyon 6zelligidir (Sevim,1997).

Aerobik dayaniklilik hafif diizeyde bir etkinligi, aktiviteyi uzun zaman boyunca
stirdlirebilme yetenegidir. Aktivitenin uzun siire devam ettirilebilmesi i¢in dokulara
yeterli oksijen tagsinmasi gerekir. Ayrica dokularda olusan atik maddelerin viicuttan

uzaklastirilmasi gerekir (Akgiin, 1982).

Aerobik performans daha ¢ok bir dakikada aliman ve tiliketilen oksijen ile
aciklanabilir. Aerobik kapasite alinan ve tiliketilen oksijenin ne derece yiiksek oldugu

ile ilgilidir (Tagkiran, 2003).

Cizelge 2.1: Enerji Sistemlerinin Zamana Gore Kullanimi

SURE ENERJI SISTEMI ENERJI KAYNAGI
1-4 Saniye Anaerobik ATP
4-20 Saniye Anaerobik ATP+PC
20-45 Saniye Anaerobik ATP+PC+Kas glikojeni
45-120 Saniye Anaerobik-laktik Kas Glikojeni
120-240 Saniye Anaerobik+aerobik Kas Glikojeni +Laktik Asit
240-600 Saniye Aerobik Kas Glikojenit+Yag Asitleri

2.2.4.2 Anaerobik dayamkhihk

Siddetli, yogun, maksimal seviyedeki yliklenmelerde hazir enerji kaynaklarinin

kullanilarak bir spor bransini ya da aktivitesini gergeklestirmesidir (Sevim, 2006).

Anaerobik dayaniklilik yiiksek seviye bir aktivitede organizmanin oksijen

bor¢lanmasina girmesine ragmen isi siirdiirebilme yetenegidir (Muratli, 1976).

Anaerobik Dayaniklilik, maksimal yiiklenmelerde organizmanin viicuttaki enerji
depolarindan yararlanilarak herhangi bir sportif faaliyeti yiiriitebilmesi olarak
tanimlanmaktadir. Anaerobik dayaniklilikta, yiiklenmenin siddetinin fazlalig
nedeniyle oksidatif yanma yetersiz olup, inoksidatif enerji s6z konusudur. Yani
yiiksek siddetteki yiliklenmelerde glikojenin oksidasyonu i¢in oksijen yetmiyorsa

enerji anaerobik yolla saglanmaktadir. Mesafe, hiz, zaman arasindaki oranti, ani



hizlanmalar, yon degistirmeler, hava toplarina sicrama, sut ve degisik mesafelerdeki

sprintler anaerobik dayaniklilik ile ilgili hareketlerden sayilmaktadir (Sevim, 2006).
Anaerobik ¢alismalarin temelinde iki reaksiyon vardir.

Kreatin fosfat (alaktik anaerobik yol) reaksiyonu: Bu sistemde kreatin fosfat

ATP’nin tekrar sentezlenebilmesi i¢in enerji kaynagidir.

Glikoz (laktik anaerobik yol) reaksiyonu: Bu reaksiyonda karbonhidrat
fermantasyonu ile karsilanmaktadir. Buna bagl olarak laktik asit oraninda artis olur

(Giinay, Yiice, 1996).

2.2.5 Diger motorik 6zellikler yoniinden dayanikhilik tiirleri

o Kuvvette Devamlilik
e Cabuk Kuvvette Devamlilik

e Siiratte Devamlilik
2.3 Aerobik Dayaniklihg Etkileyen Faktorler

e Yapisal etkenler

o Koordinatif etkenler

o Kassal- metabolik etkenler

e Kalp-dolasim ve solunum sistemlerine ait etkenler

e Diger fizyolojik etkenler (fiziksel 6zellikler, cinsiyet, yas, saglik problemleri,

kalitim, yasant1, zihinsel 6zellikler, beslenme, ¢evre).
2.4 Dayaniklihk Antrenman Metotlar1

Dayaniklilik antrenman metotlar1 kisiye, yas ve cinsiyete, spor bransina, hazir
bulunusluk seviyesine, fiziksel 6zelliklere, en 6nemlisi varilmak istenen hedefe gore
degisiklik gosterir. Antrenman yogunlugu, kapsami ve siddeti; kisiye ve amaca gore

uygulanir.

2.4.1 Devamh yiiklenme

Bu yontemde oksijen alimimi saglamak amaciyla siirat ayarlanarak belli bir tempoda
araliksiz olacak sekilde yiiklenme amaglanir. Oksijen alimi ve tliketilmesi esastir.

Yeni baslayanlar belli bir siire yavas tempoda kosarak ileriki zamanlarda kosu



stirelerini degistirebilir. Uygun antrenman diizeyine gelindiginde yogunluk ve siddet

arttirtlabilir (Muratl ve dig, 2011).

Bu yiiklenme sekli kilcal damarlarinin artmasini saglar, kalbin atis hacmini gelistirir
ve dolasim sistemini gelistirici olmasi yoOniiyle en uygun yontemdir. Yorgunluga
basamakli sekilde karsi koymay1 kazandirir. Bu higbir yaris mesafesi i¢in degildir.
Daha sonra yapilacak spor tiiriine 6zgii antrenmandan ve siirat ¢caligmalarindan 6nce
belli bir altyapi olusturur. Bu kosu saatsiz kosulmalidir. Pistte, kros parkurunda,
dagda ve bayirda kosulmasi psikolojik sebeplerden tercih edilmelidir (Murath ve dig,
2011).

Bu yontem ile uygulanan antrenmanlara bir diizenleme yapilarak; antrenmanin
kalitesi yiikseltilmek istenirse, uyaranin dnce siddetinin sabit tutularak kapsamin
arttirilmasi saglanir, daha sonra da kapsam sabit tutularak siddetin arttirilmasi yoluna

gidilmelidir (Glindiiz, 1997).

2.4.2 Interval yiiklenme

Bu antrenman yonteminde daha onceden belirlenmis dinlenme siireleri vardir.
Yiiklenmeler arasi dinlenerek toparlanma saglanir ve tekrar yiiklenme saglanir.
Dinlenme siirecinde verimsel dinlenme uygulanir, nabiz 120 civarina diistiigiinde
tekrar yliklenme yapilir. Yiikklenme siiresi veya mesafesi ne kadar fazla ise dinlenme
stireside o kadar fazla olacaktir. Burada esas alinan genelde kalp atim sayisi

olmaktadir (Tagkiran, 2003).

Kosular seriler halinde planlanir. Birinci kosu sonunda kalbin atis1 180 ise bu 120’ye
diisene kadar beklenir ve 2. Yiiklenmeye gegilir. Yiiklenmeler sonunda kalbin atim
say1s1 birbirine yakinsa calismaya devam edilir. Nabiz atiglar1 hizla artmaya devam
ederse (180-190-200) antrenmana devam edilmez. Yeni baslayan ve ¢ok geng yastaki

sporcularda bu tiir ¢aligmalardan kagimilmalidir (Sevim, 2006).

Yaygin interval antrenman (Ekstensiv): Aktivite yogunlugu diisiiktiir, fakat dinlenme
aralig1 kisa olacak bi¢imde uygulanan antrenman yontemidir. Yaygin interval
antrenmanda yiiklenmeler %60-75 siddeti aralifindadir. Aralardaki dinlenmelerdeki
kalp attim1 110-120 dk/kas olmalidir. Gelismis sporcularda bu 130 dk/kas a kadar
¢ikabilir (Sevim, 2006).



Yogun Interval Antrenman (Intensiv): Calisma siddeti ve yogunlugu yiiksek, calisma
stiresi kisa ve dinlenme yeterince uzundur. Yogun interval antrenmani daha ¢ok
kuvvet, kuvvet devamlilig1 ve siiratte devamlilik 6zelligini gelistirmek i¢in kullanilir.
Ancak, yine aralikli ve tekrarli uygulandigindan dayaniklihiga etki etmektedir.
Intensiv calismalarda genglerde nabzin 110 dk/kas’a inmesi beklenmelidir. Elit

sporcularda bu degerler 120130 dk/kas olabilmektedir (Sevim, 2006).
2.5 Maksimal Oksijen Tiiketimi (VO,max)

Maksimum oksijen tiiketimi seviyesi aerobik giiciin 6nemli gostergelerindendir. Bir
isi yiikksek seviyede basarabilmek i¢in yeterli oksijene ihtiya¢ vardir, gerekli olan
oksijen ne kadar almabiliyor ve tiiketiliyorsa dayanikliligt ayni oOlgiide yiiksek

olacaktir.

VO,max maksimum egzersiz esnasinda bir dakikada tiiketilen maksimum oksijen

miktar1 olarak da tanimlanmaktadir (Ac¢ikada, 1996).

VO,max, Kisiye giderek artan yiiklenme uygulandiginda kullandigi oksijen miktari
da lineer bir sekilde artar. Oyle bir noktaya gelinir ki bu noktadan itibaren yiiklenme
artsa bile oksijen kullanimi artik artis géstermez, ayni seviyede devam eder. Bu
noktada kisi maksimum oksijen tiiketim seviyesindedir ve buna VO,max veya
maksimum aerobik kapasite denir. Bu seviye kisinin kardiyorespiratuar dayaniklilik

kapasitesinin ve kondisyonunun 6nemli kriteri olarak kabul edilir (A¢ikada, 1996).

Aerobik gii¢ aerobik yolla enerji olusumu sirasinda ortaya konulabilen maksimum

giictlir. Kisinin egzersiz aninda birim zamanda bir kg viicut agirlig1 basina tiiketilen

oksijen miktarini ifade etmektedir (Agikada, 2004).

Aerobik kapasite (VO,max) kisinin bir dakikada kullandigi maksimal oksijen (O2)
miktaridir. Belli bir birim i¢inde ne kadar ¢ok oksijen kullanilirsa, o kadar ¢ok enerji

tiretilebilir (Hazar vd. 2009).

Cinsiyet, viicut oOlgiileri, yas ve kompozisyon gibi faktérler maksimum oksijen
tiketimini etkilemektedir. Aerobik gilic genellikle 30 yas itibariyle disiise
geemektedir sonrada yavas bir bicimde azalmaya baglar. Bayanlarin aerobik
kapasitesi erkeklerden %10-20 daha diisiiktiir. Bu sebepten saglikli yetiskinlerin
VO,max degerlendirmeleri i¢in yas ve cinsiyet dikkate alinir (Ozer, 2015).



Her bireyin saglik ve uygunluk icin yeterli diizeyde kalp solunum dayanikliligina
gereksinimi vardir. VO,max, yasla iliskili olarak ¢ocukluk doneminden baglayarak

20’1i yaslarda zirveye ulasir ve bu yaslardan sonra diismeye baslar (Ozer, 2015).
2.6 Aerobik Dayamkhlik Seviyesinin Belirlenmesi

VO;max maksimal ve submaksimal ¢aligma olmak {izere iki sekilde belirlenebilir.
Maksimal bir iste VO, dogrudan solunan gazlardan veya is yogunlugundan
kestirilebilir. VO,max submaksimal kosu bandi veya ergobisiklette egzersize kalp
atim sayis1 cevaplar ile belirlenebilir. Yiikteki dogrusal artisin dogrusal oksijen
kullanim1 artisina neden oldugu bildirilmektedir. Egzersizde is yiikii artinca
kullanilan kaslarin oksijen ihtiyact da artmaktadir. Egzersiz testinde yiik dereceli
olarak denegin siirdiirebilecegi diizeye kadar arttirihir. Bu noktada VO,max
degerlerinde artan is yikii ile oksijen kullaniminin dogrusal iliski i¢cinde oldugu

varsayilir (Ozer, 2015).

Ailesinde kalp-dolasim hastaligi bulunanlar, yiiksek tansiyonlular, yiiksek kolestrol
hastalari, seker hastalari, anormal kalp atis1 bulunanlar aerobik uygunlugu dogrudan
Olgen bu testler i¢in risk teskil eder. Teste katilacak olan bireylere fiziksel aktiviteye
hazir olma anketi uygulanir. Yedi sorudan olusan bu anketten herhangi birine evet

seklinde cevap alimirsa tibbi kontrolden gegmesi tavsiye edilir (Ozer, 2015).

Aerobik uygunlugun dogrudan 6Slgiimii en dogru sonuglart verir. Fakat dogrudan
6lgme pahali ve zaman agisindan, katilimci sayisinin fazla olmasi bakimindan pratik
degildir. Bu sebepten dolayli ol¢limler gelistirilmistir. Bu testler maksimal ve
submaksimal testler olarak ayrilir. Cocuklara stres ve motivasyon gibi sebeplerden

dolay1 submaksimal testleri uygulamak daha uygun olabilir (Ozer, 2015).

2.6.1 Aerobik testlerde genel prensipler

Kullanilan malzemelerin kalibrasyonunun saglanmasi ve teste baslamadan Once
yeterli 1sinma yapilmasi gerekir. Yogunluk dereceli olarak artmali, katilimcinin
seviyesi esas almmalidir. Saglik problemi veya giivenlik ile ilgili sorun ¢iktiginda
test hemen durdurulmalidir. Submaksimal testlerde kalp atim sayis1 maksimalin
%70-85 1 seviyesine geldiginde test sonlandirilir. Test alan1 sakin ve 6zel olmali, oda

sicaklig 21-23 derece arasinda ve nem orani %60’1n altinda olmalidir (Ozer, 2015).
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2.6.2 Maksimal testler

Maksimum oksijen tiiketim seviyesi, kosu bandi, bisiklet ve kol ergometrelerinde
standartlastirilmis  yontemlerle  belirlenebilir.  Yiiklenme  dereceli  olarak
arttirtlmalidir. Bu testler 15-20 dakika kadar omali ve motivasyon kaybi olmadan test
sonlandirilmalidir. Katilimeinin test i¢in yeterli derecede motivasyonu saglanmali ve
kendisine yeterli bilgi verilmelidir. Ortam 1sis1, ¢evresel etkenler, giiriiltii, psikolojik
nedenler testin verimli yapilmasini engeller. Test sonunda katilimcilar iyi izlenmeli

ve hafif yiiriiyiis yaptirilarak toparlanma saglanmalidir (Ozer, 2015).

Laboratuvar testleri direkt yontemle Ol¢ctim yapildigi i¢in en dogru sonuglari
vermekte ve Ol¢limiin hata paymi distirmektedir. Elit sporcular ve geng sporcular
icin daha uygundur, fakat yashlar ve kiiglikler i¢cin submaksimal testler daha

uygundur (Ozer, 2016).
2.6.2.1 Bruce yontemi

Kosu bandinda yapilan bu yontem diisiik is diizeyinde baslar. Isinma ve kalp dolasim
uyumu igin bir zaman verilir. Is yiikii artis1 yiiksektir bu yiizden test ¢abuk bir sekilde
tamamlanir. Gerekli malzemeler: motorlu kosu bandi — kronometre — ECG veya kas

monitoru.

Test saatte 2.7 kilometre hizla ve %10 egim ile baslar, her ii¢ dakikada bir hizda ve

egimde artig olur. Sporcu ne zamanki teste devam edemez ise test bitirilir.
Aktif ve sedanter erkeklerde;

Formiil 1: VO,max = 14.76 - (1.379 x T) + (0.451 x T2) - (0.012 x T3)

r =0.98 SEE = 3.35 ml/kg/dk

Aktif ve sedanter bayanlarda;

Formiil 2: VOo,max =4.38 x T -3.90

r =0.91 SEE = 2.7 ml/kg/dk
2.6.2.2 Balke yontemi

Kosu bandinda sabit yiiriime hizi temel alinmistir. Sporcu 3.3 mph (90 m/dak) hizla

baglar egim ise 1 derecedir. Bir dakikadan sonra egim %?2 arttirtlir ve bundan sonra
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her bir dakika sonrasinda egim %1 artar. Testte hiz sabittir. KAS 180’a ulastiginda
test durur (Ozer, 2016).

Aktif ve sedanter erkeklerde VO,max Formiilii
Formiil 1: VO,max = 1.444(zaman)+14.99
r=0.92, SEE=2.50 ml/kg/dk

Aktif ve sedanter bayanlarda VO,max Formiilii
Formiil 2: VO,max = 1.38(zaman)+5.22

r=0.94, SEE=2.20 ml/kg/dk
2.6.2.3 Bisiklet ergometresi

Bu protokolde Bisiklet ergometresi kosu bandi ile karsilastirildiginda gorece daha
ucuz, az yer tutmasi ve ECG ve kan basinci izleme olanagi vermesi yonleri ile

siklikla kullanilmaktadir.

Sekil 2.1: Bisiklet Ergometresi
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Araglar: Mekanik veya elektronik frenli bisiklet ergometresi, kronometre, ECG veya

kas monitord.

Uygulama: Oturma yiiksekligi ve direksiyon katilimciya gore belirlenir. Pedal
cevirme hizi 50 veya 60 devir/dk olmali. Test diisiik direngte 1sinma ile baglar.

Dereceli olarak agirlik arttirilir. Katilimeir devam edemeyecek duruma geldiginde test

sonlandirilir (Ozer, 2016).
2.6.2.4 Kol ergometresi

Bisiklet ergometre testinin bacaklarin1i kullanamayan veya 06zellikle kollarim
kullanmak isteyen katilimcilar i¢in hazirlanmistir. Bisiklet ergometresine gore
VO;max %20-30 daha diisiiktiir. Kalp atim sayis1 10-15 vurum daha diisiiktiir (Ozer,
2016).

Sekil 2.2: Kol Ergometresi
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2.6.3 Submaksimal testler

Submaksimal testler katilimecilarin ¢ok oldugu ve yeterli donanimlarin olmadigi, asir
yiiklenme istemedigimiz durumlarda indirekt olarak oOl¢iim yapmamizi saglar.
Zaman, mekan acisindan submaksimal testler tercih edilebilir. Cocuklar, sedanterler,
yaslilar ve saglik sorunlari olanlar i¢cin maksimal testler zorlayict olacagindan

submaksimal testler tercih edilebilir (Ozer, 2015).
2.6.3.1 Kosu banda testi

Bu test laboratuvar sartlarinda anaerobik esik seviyesini belirlemek icin
gelistirilmistir. Sporcu saatte 8 km hizla 3 dakika kosar. Boylelikle 1sinmis ve teste
hazir olmustur. Bir dakika ara verilir ve kulak memesinden bir damla kan alinip
analizor de Ol¢iim yapilir. Kalp atim hiz1 kaydedilir. Daha sonra 9 kilometre hizdan
itibaren ii¢ dakikada bir 1 km hiz artarak devam eder. Katilimc1 4 milimol seviyeye

gelince test sonlanir. Bu sayede esik degerine gelen hiz seviyesi kaydedilir.
2.6.3.2 Astrand-Rhyming testi

Efor yogunlugundan kalp atim hizi veya oksijen tiiketimi arasindaki iliskiden
faydalanarak VO,max degerini tahmin etmek igin kullanilan bir yontemdir. Bu
yontem saglikli bireylerde ve genclerde uygulanir. Bu test icin bisiklet ergometresi,
kosu bandi, ve hatta step kullanilabilir. VO,max nomogram yardimi ile tespit edilir
(Ozer, 2106).

2.6.3.3 Submaksimal step testleri

Quens Basamak Testi

Gerekenler 41.3 santim yiiksekliginde kasa, kronometre, metronom, kalp atis hizi

hesaplayici, asistan.

Sporcu 10 dakika 1sinir. Asistan, metronomu istenen adimlara, dakikalik tempoya
gore ayarlar. Erkek i¢in 24 ¢ikis-inis- ve Kadin igin 22 ¢ikis-inis yaptirilir. Asistan
baslamak i¢in komut vererek kronometreyi baslatir ve sporcu teste baslar. Asistan,
sporcunun gereken tempoyu korumasini saglar. Asistan 3 dakika sonra testi durdurur

ve sporcunun kalp atis hizin1 15 saniye boyunca kaydeder (Ozer, 2015).
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Sekil 2.3: Quens Basamak Testi

Harvard step testi

5 dakika boyunca 50,8 cm yiiksekliginde bir basamaga, dakikada 30 defa ¢ikip 30
defa inerek metronom yardimi ile 120 vurus ile gergeklestirilir. Test bitiminde
katilimci oturur ve testin bitiminden 60 ile 90 saniye arasi, 120 ile 150 saniye arasi,

180 ile 210 saniye arasi kalp atim sayis1 tespit edilir (Ozer, 2016).
2.6.3.4 Submaksimal saha testleri

Cooper Testi

Dr. Kenneth Cooper tarafindan gelistirilen test; 12 dakika i¢inde katedilen mesafeyi
O0lcmeyi amaglar. Testin yapilacagi parkurda her 100m'yi belirleme amaciyla bir
isaret yerlestirilir. Testin sonlandig1 yere en yakin 100 metre isaretlenir ve toplam

mesafe hesaplanir.
VO,max ve 12 dk kos-yiirii aktivitesi arasindaki korelasyonu r= 0,90 'dir.

VO;max formiilii: Kosulan mesafe — 504.9/44.73 (Ozer, 2015).
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20 Metre Shuttle Run Testi

Mekanda verilen sesli uyaran (sinyal sesi) ile 20 metrelik gidis-gelis yapacak sekilde
iki isaret arasinda hiza bagli olarak artan seviyelerde siirekli kosu testidir.
Katilimcilar test dncesi 5-10 dk 1sinir. Baslangi¢ 8,5 km/sa hizdadir ve sonraki her
seviyede 0,5 km/saat hiz artis1 yapilir. Sporcu sesli uyarani1 2 veya 3 defa arka arkaya

yakalayamazsa test sonlanir. Bitirilen seviye ve mekik sayis1 not edilir (Ozer, 2016).

= Cas

20m
Sekil 2.4: 4= 20 Metre Shuttle Run Testi

Yo-Yo testi

Bu testte 20 metre shuttle run testi gibidir, fakat bir gidis doniisten sonra belirlenen
bolgede dinlenir ve tekrar kogsmaya baslar. Yani dinlenme siiresi vardir. Teste saatte

10 km hizla baslanir ve her gidis doniis sonrasi test seviyesi arttirilir (Ozer, 2016).

Bir Mil Kosma-Yiiriime Testi

Bircok fitness test bataryalarinda bir mil kosma-yiiriime testi bulunur. Bir pist ve
zaman sayaci gereklidir. Sporcunun bir mil mesafeyi kosarak ve yiirliyerek
tamamlanmasi istenir. Test tamamlanamadi ise kosulan siire kaydedilir. Test sona
erdiginde 3-5 dakika yavas tempoda yiirilyiis yapilarak soguma saglanir (Ozer,
2015).
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3. MATERYAL METOD

3.1 Arastirmanin Yontemi

Bu aragtirmada yapilan calisma deneysel olup ©On test- son test uygulamalari
yapilarak calismanin dayamklilik gelisimine etkisi incelenmistir. Gruplar Istanbul
Kagithane ve Sisli il¢elerinde ikamet eden Sisli Niliifer Hatun Ortaokulu ve Atatiirk
Ortaokulu o6grencilerinden olusmaktadir. Katilimcilar goniillii olarak, veli izin
belgeleri alinarak ¢alismaya dahil olan 11-14 yas kiz 6grencilerden olusmustur.
Katilimcilar siirekli kosular grubu (n=12), interval kosular grubu (n=12), kontrol
grubu (n=12) olmak tizere ii¢ gruba ayrilmis toplamda 36 kisidir. Calisma gruplarina
haftada ti¢ glin olmak iizere 8 haftalik bir antrenman plani uygulanmistir. Kontrol

grubuna ise herhangi bir antrenman diizenlenmemistir.

Calismaya katilan gruplardan siirekli kosular grubu igin, daha 6nceden ayarlanmis
tempoda kosularla nabiz degerlerinin  130-150 araliginda oldugu tempolar
belirlenerek antrenman uygulanmistir. Siirekli kosular 25 dakika olarak
stirdliriilmiistiir. Yine interval kosular grubunda olan katilimcilara daha dnceden
belirlenmis kosu ve nabiz degerlerine gore yiizde 60-75 arasi yiliklenmelerle
antrenman yapilmis, setler aras1 dinlenmelerde nabiz degerinin 110 altina diigmesi ile
tekrar antrenmana baslanmustir. Interval antrenmanlar 40 saniye kos 40 saniye
dinlenme (aktif dinlenme) olarak 5 tekrar ve 5 set olarak siirdiiriilmiistiir.
Antrenmanlar hedef ¢aligmalar 25-30 dakika, 1sinma, gerdirme ve jog ise 25-30 dk
olarak toplam 50-60 dakika siirmiistiir.

Siirekli kosularda 25 dakika sonunda 6lgiilen nabiz ortalamalar: ilk 10 dakika kalp
atim hiz1 133, 25. dakika sonunda 149 olarak kaydedilmistir. Interval kosularda set
sonlarinda alinan nabiz degerleri; 1. Set sonunda 143,son set sonunda 151 olarak

hesaplanmastir.

Bu program 8 hafta ve haftada 3 giin olmak {izere uygulanmigtir. Katilimci olan
Interval ve Siirekli Kosular grubuna ve kontrol gruplarina tanimlayici; Boy, Kilo,
Olctimleri yapilmis ve calisma sonunda tekrar boy, kilo ozellikleri ol¢iilmiistiir.

Kontrol ve katilimc1 gruplara ¢aligma 6ncesi ve sonrasi 6n test- son test olmak iizere
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Cooper testi, 20 metre Shuttle Run Testi, Quens Basamak Testi uygulanarak aerobik
diizeylerindeki degisimler ol¢iilmiistiir. Elde edilen sonuglar SPSS paket programi

kullanilarak, uygulamalar arasinda anlamli fark aranmistir.
3.2 Arastirmanin Amaci

Bu projenin amact; 11-14 yas kiz kosuculara haftada ii¢ giin, toplam sekiz hafta
uygulanan Siirekli kosular ve Interval kosularin aerobik dayaniklihga katkilarinin
incelenmesidir. Hangi antrenman metodunun maksimum oksijen tiiketim seviyesini

gelistirdigi, hangi metodun daha uygun oldugu bilgilerine varilmak amacglanmustir.
3.3 Arastirmanin Onemi

Belirli bir spor etkinligi yapmak i¢in secilen antrenman metodu ve antrenmanin
yogunlugunun fizyolojik agidan ne tiir sonuglar ortaya c¢ikaracagini bilmek 6ncelikle
saglik icin gerekli ve dnemlidir. Siirekli kosular ve interval kosularin, 11-14 yas kiz
sporcular i¢in maksimum oksijen tiiketim seviyesi agisindan karsilastirilmasi
sayesinde hangi kosu tipinin sporcularin aerobik dayanikliligina daha fazla katki
sundugunu ortaya koymak onemlidir. Bdylece hedeflenen 6zelliklere uygun yontem,
antrenman programlar1 ve planlar tasarlanabilecektir. Ayrica hangi yontemin 11-14
yas kiz sporculara daha uygun oldugunun belirlenmesi sporcu sagligi agisindan da
onem arz etmektedir. Sonug olarak bu g¢alismanin sonunda elde edilen bulgular

okullarda ¢alisan beden egitimi 6gretmenlerine yol gosterici niteliktedir.
3.4 Arastirmanin Hipotezleri

-Aerobik dayamklihigin gelismesinde Siirekli Kosular, Interval kosulara gore

maksimum oksijen seviyesinin artirtlmasi yoniinden daha etkilidir.

e Kiiciik yastaki sporcular i¢in yogunlugu diisiik ayarlanmis siirekli kosular
daha uygundur.

e Yogunluk, kapsam, yiiklenme uygunlugu gibi sartlar olusturuldugunda
interval kosular ve siirekli kosular maksimum oksijen tiikketim seviyesine
katk1 saglayacaktir.

e & haftalik ve haftada 3 giin diizenli uygulanan siirekli kosular ve interval

kosular maksimum oksijen tiikketimi seviyesinin artmasini saglayacaktir.
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3.5. Evren ve Orneklem

Calismanin evreni 2019-2020 yili Kagithane ve Sisli bolgesinde ikamet eden, 11-14
yas kiz kosuculardan olusmaktadir. Siirekli kosular grubu (n= 12), Interval kosu
grubu (n=12) ve kontrol grubu (n=12) olmak iizere toplam 36 sporcudan olusan
caligma gruplarina interval ve siirekli kosular yaptirtlmistir. Calisma da 6n test ve
son test uygulamasi yapilarak elde edilen verilere bakilmis ve s6z konusu kosularin

aerobik dayanikliliga etkisinin olup olmadig: belirlenmistir.

Biitiin katilimcilara, uygulanacak olan calisma anlatilarak bilgi verilmis, saglik
problemi yasanmamasi igin fiziksel aktiviteye katilim formlar1 doldurularak katilim
saglayanlarin uygunluk diizeyi belirlenmistir. Tim formlar incelenerek katilima

uygun olanlar tercih edilmistir.
3.6. Sinirhliklar

Bu ¢alisma Istanbul li Kagithane ve Sisli bolgesinde ikamet eden Sisli Niliifer Hatun
Ortaokulu ve Atatiirk Ortaokulu’nda okuyan 11-14 yas toplam 36 kiz 6grenci ile

sinirhidir.
3.7. Arastirmada Verilerin Toplanmasi icin Uygulanan Ol¢iimler ve Testler

3.7.1. Boy Kkilo yas

Milli egitim bakanligi kurumlar1 tarafindan kullanilan e-okul sistemi iizerinden
kayitl olan ogrenci bilgileri boliimiinden katilimcilarin yaslari temin edilmistir.
Katilimeilarm boy 6lgiileri duvara monte boy dlcer (MST BO1) ile alinmstir. Olgiim
yapilirken ayakkabisiz, bas dik ve karsiya bakacak sekilde, ayak topuklari bitisik
dizler biikiilmez durumda iken Ol¢iilmiistiir. Katilimcilarin kilo dlgiimleri Tanita MC

780 marka tart1 ile ayakkabisiz, hafif giysiler ile 6l¢iilmistiir.

3.7.2. Quens basamak testi

Yiiksekligi 41,3 santim olan bir step tahtasina dakikada 88 vurus ile ayarlanmis
metronom yardimi ile 3 dakika boyunca ¢ikip-inmek kaydiyla uygulanmistir. Test

bittikten 5 saniye sonra 15 saniye boyunca kalp atim hiz1 belirlenmistir.

Kullanilan malzemeler: 41,3 santim olarak ayarlanmis step tahtasi, kalenji marka

kronometre, akilli telefon uygulamalarinda bulunan metronom uygulamasi.

19



Uygulamada metronom 88 vurusluk ayarlanir ve bu sayede 22 ¢ikma ve inme
saglanmis olur. Her bir vurusla bir ayagi tahtaya konulur, ikinci vurusta diger ayak
da yukar ¢ikar, {icilincii vurusta ilk ayak yere konulur, dordiincii vurusta yukardaki

ayak asag1 yere basar ve bir ¢ikis- inis ger¢eklesmis olur (Ozer, 2015).
Hesaplama:
Bayanlar i¢in: VO;max = 65.81-(0.1847 x kalp atim sayis1)

Erkekler i¢cin: VO,max = 111.33-(0.42 x kalp atim sayisi)

3.7.3 Cooper testi

Dr. Kenneth Cooper tarafindan gelistirilen test; 12 dk. Siire icinde kat edilen
mesafeyi 6lgmeyi amaglar. Testin yapilacagi parkurda her 100 metre'yi belirleme
amactyla bir isaret yerlestirilir. 200 metre veya 400 metre olarak belirlenmis diiz ve
0zel bir sahada 12 dakika boyunca kosma ya da yliriime seklinde tamamlanan testtir.

Test yapilmadan 6nce katilimcilara test anlatilir, belli bir 1sinmadan sonra test baslar.

Gerekli malzeme: Kronometre, kayit i¢in kirtasiye, mesafe belirlemek i¢in huni,

mesafe dlgmek icin serit metre (Ozer, 2015).

Hesaplama: VO,max = Kosulan mesafe — 504.9/44.73

3.7.4 20 Metre shuttle run testi

Disaridan verilen sesli uyaran (bip sesi) ile 20 metre'lik 2 isaret arasinda hiza bagh
olarak artan seviyelerde siirekli kosu testidir. Denekler test oncesi 5-10 dk. 1sinma
yaparlar. Baglangi¢ 8,5 km/sa hizdadir ve sonraki her seviyede 0,5 km/sa hiz artig1
yapilir. Sporcu sesli uyaram1 2 veya 3 defa ard arda yakalayamazsa test sonlanir.

Bitirilen seviye ve mekik sayis1 not edilir (Ozer, 2015).

Cizelge 3.1: 20 Metre Shuttle Run Testlerin VO,max Karsiligi

Mekik tur VO,;max Mekik tur VO,max Mekik tur VO,max

sayisi (mll/kg/dk) sayisi (mll/kg/dk) sayis1 (mll/kg/dk)
26 26,8 73 43.3 119 57.1
28 27,6 75 43,9 121 57,6
30 28,3 77 44,5 123 58,2
33 29,5 79 45,2 125 58,7
35 30,2 81 45,8 127 59,3
37 31 84 46,8 129 59,8
39 31,8 86 47,4 132 60,6
42 32,9 88 48 134 61,1
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Cizelge 3.1: Devam

Mekik tur VO2max Mekik tur VO2max Mekik tur VO2max

sayisi (mll/kg/dk) sayisi (mll/kg/dk) sayisi (mll/kg/dk)
44 33,6 90 48,7 136 61,7
46 34,3 92 49,3 138 62,2
48 35 95 50,2 140 62,7
51 35,7 97 50,8 142 63,2
52 36,4 99 51,4 145 64
54 37,1 101 51,9 147 64,6
56 37,8 103 52,5 149 65,1
58 38,5 105 53,1 151 65,6
60 39,2 107 53,7 153 66,2
62 40,5 109 54,3 155 66,7
64 41,5 111 54,8 158 67,5
66 41,8 113 55,4 160 68
68 42,4 115 56 162 68,5
70 43,3 117 56,5 164 69

Kaynak: (https//brianmac.co.uk)
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4. BULGULAR

Calismaya yaslar1 11-14 toplam 36 kisi dahil olmus; Siirekli kosular grubu (n= 12),
Interval kosu grubu (n=12), kontrol grubu (n=12) kisiden olusmustur. Her
katilimciya 6n test ve son test Olgiimleri yapilmistir. Calisma gruplarinda olan
katilimcilara haftada {i¢ giin olarak toplam 8 hafta egitim programi uygulanmistir.
Kontrol grubu ise herhangi bir aktiviteye dahil edilmemistir. Testler sonucu elde

edilen bulgular analiz edilerek sonuglar degerlendirilmistir.

Cizelge 4.1: Testlere katilan gruplar1 tanimlayici istatistikler

Gruplar Yas ortalamasi Boy ortalamasi Agirhik ortalamasi
Stirekli kosular 11.33 y1l 144.95 39.15
grubu
Interval kosular 11.91 yil 151.08 47.14
grubu
Kontrol grubu 11.08 y1l 147.33 40.75

Yukaridaki ¢izelgede biitiin gruplar icinde yas ortalamasi en biiyiik 11,91 yil ile
interval kosu grubu, boy ortalamasi en fazla 151,08 ile interval kosu grubu ve agirlik
ortalamas1 47,14 ile interval kosu grubunun en yiiksek agirlikta oldugu

goriilmektedir.

Cizelge 4.2: Testlerin Kosu Gruplarina Gore Degerlendirilmesi

Ortalama

Parametreler Gruplar N (ml/kg/dk)
Cooper - VO, Siirekli Kosu 12 23,58
Interval Kosu 12 20,04
Kontrol 12 11,88

VO;: Oksijen Tiiketimi. N:Katilimc1 Sayisi
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Cizelge 4.2: Devam

Parametreler Gruplar N Ortalama
Quens -VO, Siirekli Kosu 12 20,96
Interval Kosu 12 23,33
Kontrol 12 11,21

VO;: Oksijen Tiiketimi. N: Katilime1 Sayisi

Parametreler Gruplar N Ortalama
20 Metre Siirekli Kosu 12 26,00
VO, Interval Kosu 12 19,92
Kontrol 12 9,58

Yukaridaki analizde, ilgili kosu gruplar1 Cooper, Quens basamak ve 20 Metre shuttle
run testleri ile degerlendirilerek oksijen tiiketim (VO;) seviyeleri arasindaki
verdikleri tepkiye bakilmistir. Degiskenler arasindaki iliskiyi 6l¢gmek adina Kruskal-
Wallis testi yapilarak ortalamalar {izerinden ¢ikarimlarda bulunulmustur. Her gruptan

12 kisi ile katilim saglanmistir.

Cooper testinde 6zellikle siirekli kosu grubunun 23,58 ortalama ile en yiiksek oksijen

tiikketimine sahip grup oldugu goriilmektedir.

Quens basamak testinde, interval kosu grubunun 23,33 ortalama ile en yiiksek

oksijen tiiketimine sahip grup oldugu goriilmektedir.

20 Metre shuttle run testinde, siirekli kosu grubunun 26,00 ortalama ile en yiiksek
oksijen tiiketimine sahip grup oldugu ortaya ¢ikarken her li¢ testte de kontrol

grubunun oksijen tiiketim seviyelerinin minumum seviyede oldugu goriilmektedir.

Cooper, Quens basamak ve 20 Metre shuttle run testlerinin ilk ve son testleri
arasinda oksijen tiikketimi bakimindan farkin anlamlilik derecesine bakmak igin

asagidaki hipotezler kurulmustur.
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Cizelge 4.3: Testlerin Kikare Istatistik Sonuglarinin Yorumlanmas1

Cooper ile VO,max  Quens ile VO,max 20 metre ile VO,max

Chi-Square 7,796 9,131 14,895
Df 2 2 2
Asymp. Sig. ,020 ,010 ,001

Cooper Testi igin,
HO: Cooper testi ile gruplarin, oksijen tiiketimleri arasinda fark vardir
H1: Cooper testi ile gruplarin, oksijen tiiketimleri arasinda fark yoktur.

Test istatistik degerinin P= 0,020 < 0,05 oldugu goriilmektedir. Bu durumda HO
hipotezi kabul edilir. Yani Cooper testi uygulanan gruplarda ilk ve son test sonuglari

arasinda oksijen tiiketimi bakimindan anlamli bir fark oldugu goriilmektedir.
Quens basamak Testi igin,

HO: Quens basamak testi ile gruplarin oksijen tiiketimleri arasinda fark vardir
H1: Quens basamak testi ile gruplarin oksijen tiikketimleri arasinda fark yoktur.

Test istatistik degerinin P= 0,010 < 0,05 oldugu goriillmektedir. Bu durumda HO
hipotezi kabul edilir. Ve gruplara uygulanan quens basamak testlerinde ilk ve son test

sonuglarina gore oksijen tiiketimi yoniinden anlamli fark vardir.

20 Metre shuttle run Testi igin,

HO: 20 Metre shuttle run testi ile gruplarin oksijen tiikketimleri arasinda fark vardir
H1: 20 Metre shuttle run testi ile gruplarin oksijen tiiketimleri arasinda fark yoktur.

Test istatistik degerinin P= 0,001 < 0,05 oldugu goriilmektedir. Bu durumda HO
hipotezi kabul edilir ve ilk ve son testler arasinda 20 Metre Kosu testi ile uygulanan
caligmada gruplar arasinda oksijen tliketimine iliskin anlamli bir fark oldugu

gorilmektedir.
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Cizelge 4.4: On ve Son Test Sonrasinda Ol¢iim Degerleri Arasindaki Iliski

Siralama Siralama Puan
N Ortalama Puam Toplanm

Cooper Son Test Negative Ranks la 2,00 2,00
— Positive Ranks 34b 18,47 628,00
Cooper On Test Ties 1c

Toplam 36
20 Metre Son Test Negative Ranks 2d 3,25 6,50
- Positive Ranks 32e 18,39 588,50
20 Metre On Test Ties 2f

Toplam 36
Quens Son Test Negative Ranks 26g 13,50 351,00
- Positive Ranks 0Oh ,00 ,00
Quens On Test Ties 10i

Toplam 36
Cooper - VO,max Son  Negative Ranks 1j 2,00 2,00
Test Positive Ranks 34k 18,47 628,00
- Ties 1l
Cooper VO;max On Test Toplam 36
20 metre - VO,max Son Negative Ranks 3m 7,33 22,00
- Positive Ranks 31n 18,48 573,00
20 metre - VO,max On  Ties 20

Toplam 36
Quens - VO,max Son Negative Ranks Op ,00 ,00
Test Quens - VO,max On Positive Ranks 26q 13,50 351,00
Test Ties 10r

Toplam 36
Negative Ranks: Negatif Siralama - Positive Ranks: Pozitif Siralama
Ties: Aym Degerde Olanlar N: Katiima1 Saysi
Mean Ranks: Ortalama Sum of Ranks: Toplam

Yukaridaki cizelge, On Test ve Son Test sonrasi dl¢iim degerleri arasinda Negatif
Siralama (Negative Ranks), Pozitif Siralama (Positive Ranks) veya ayni1 degerde
olanlara (Ties) iliskin Sayilar1 (N), Ortalamalar1 (Mean Ranks) ve Toplamlar1 (Sum
of Ranks) vermektedir.
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Son Test < On Test b. Son Test > On Test c. Son Test =On Test

Son Test < On Test e. Son Test > On Test f. Son Test = On Test
Son Test < On Test h. Son Test > On Test i. Son Test = On Test
Son Test < On Test k. Son Test > On Test 1. Son Test = On Test
Son Test < On Test n. Son Test > On Test 0. Son Test = On Test
Son Test < On Test q. Son Test > On Test r. Son Test = On Test

Yukaridaki analizde Wilcoxon Isaretli Siralar testi yapilarak, én ve son testler
sonrasinda Cooper, 20 Metre shuttle run ve Quens basamak testlerine iligkin oksijen

tilkketim degisiminin 6rneklem {izerindeki dagilimina bakilmastir.

36 kisilik orneklem grubunda Pozitif siralama degerlerinden hareketle Cooper
testinde 34 kisi, 20 Metre shuttle run testinde 31 kisi ve Quens basamak testinde 26
kisinin son test sirasindaki oksijen tiiketim kullaniminin daha yiiksek oldugu

goriilmektedir.

Cizelge 4.5: On ve Son Test Sonrasinda Testlerin Kisiler Uzerindeki Etkileri

Son  Cooper 20 Metre  Quens Cooper VO2max 20 Metre VO2max Son  Quens VO2max
Test  Son Test Son Test Son Test Son Test Test Son Test

On  Cooper 20 Metre  Quens On  Cooper VO2max 20 Metre VO2max On  Quens VO2max
Test  On Test On Test Test On Test Test On Test

z -5,128b -4,981b -4,516¢ -5,128b -4,712b -4,516b

P ,000 ,000 ,000 ,000 ,000 ,000

Cizelge 4.5’e gore katilimcilarin 6n test ve son test sonrasinda Cooper, 20 Metre

Shuttle Run ve Quens basamak testlerindeki gelisimleri incelenmistir.

HO: Cooper, 20 Metre Shuttle Run ve Quens Basamak ilk testleri ile son testleri

arasinda fark vardir.

H1: Cooper, 20 Metre Shuttle Run ve Quens Basamak ilk ve son testleri arasinda

fark yoktur.

Hesaplanan test istatistik degerlerinin sirasiyla (Z) -5.128, -4.981, -4.516, -5.128, -
4,712 ve -4.516 ve buna karsilik iiretilen anlamlilik degerlerinin 0.000 oldugu
goriilmektedir. P olasilik degerlerinin %5 anlamlilik degerinden kii¢iilk olmasi
nedeniyle bireylerin On Test ile Son Test uygulamalari sirasinda oksijen tiiketimleri

arasinda anlamli bir fark oldugu goriilmistiir. HO Hipotezi kabul edilmistir.
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Cizelge 4.6: Tanimlayic1 Istatistik Gostergeleri

Std.

N  Minimum Maksimum Ortalama Sapma
Cooper On (metre) 36 1140,00 1750,00 1490,8333 184,59802
Cooper Son (metre) 36 1150,00 2250,00 1678,6111 268,94665
20 metre On (tur sayisi) 36 29,00 62,00 43,0833 9,51503
20 metre Son (tur sayisi) 36 33,00 72,00 49,3889 11,93860
Quens On (nabiz) 36 148,00 180,00 165,5556 8,56719
Quens Son (nabiz) 36 132,00 176,00 159,8889 11,92303
Cooper V02max On (ml/dk/kg) 36 14,20 27,84 22,0419 4,12694
Cooper VO;max Son

36 14,42 39,01 26,2399 6,01267
(mll/kg/dk)
20 metre VO,max On

36 28,40 40,20 33,6417 3,37769
(mll/kg/dk)
20 metre VO,max Son

36 30,20 43,80 35,7528 4,14519
(mll/kg/dk)
Quens VO,max On (mll/kg/dk) 36 32,56 38,47 35,2319 1,58236
Quens VO,max Son (mll/kg/dk) 36 33,30 41,43 36,2785  2,20218

Cizelge 4.6’da teste katilan katilimcilarin minumum, maksimum ve ortalama

degerleri goriilmektedir. Cooper son testi ile katilimcilarin 12 dk igerisinde aldiklar

mesafenin ortalama 1490 m’den 1678 m’ye yiikseldigi ve buna bagli oksijen tiiketim

miktarlarinin 22,04 seviyesinden 26,23’e yiikseldigi goriilmektedir.

Son test sonrasinda Quens basamak testi ortalama 165,55’ten 159,88’e diismiistiir.

Burada s6z konusu olan nabiz sayisidir. Ayni isten sonra nabiz sayis1 son testte daha

diigiiktiir. Nabiz sayisinin diismesinden dolay1 oksijen miktarinin 35,23 seviyesinden

36,27 seviyesine yiikseldigi goriilmektedir.

Son test sonrasinda 20 metre shuttle run testi ile kisilerin tur sayisinin 43,08’den

49,38 seviyesine ¢iktig1 gortliirken, ortalama oksijen tiikketim miktarinin da dogru

orantil1 olarak 33,64 ten 35,75’e ¢iktig1 goriilmektedir.
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Cizelge 4.7: Testlerin, Siirekli- Interval Kosu Gruplar1 Arasindaki Etkisi

Siralama Siralama
Ortalama Puam
._ Grup N Puani Toplam

Cooper On stirekli kosu 12 11,50 138,00
interval kosu 12 13,50 162,00

Toplam 24
Cooper Son stirekli kosu 12 12,38 148,50
interval kosu 12 12,63 151,50

Toplam 24
20 metre On stirekli kosu 12 12,42 149,00
interval kosu 12 12,58 151,00

Toplam 24
20 metre Son stirekli kosu 12 13,29 159,50
interval kosu 12 11,71 140,50

Toplam 24
Quens On siirekli kosu 12 12,08 145,00
interval kosu 12 12,92 155,00

Toplam 24
Quens Son stirekli kosu 12 12,33 148,00
interval kosu 12 12,67 152,00

Toplam 24
Cooper VO,max On siirekli kosu 12 11,50 138,00
interval kosu 12 13,50 162,00

Toplam 24
Cooper VO;max Son stirekli kosu 12 12,38 148,50
interval kosu 12 12,63 151,50

Toplam 24
20 metre VO,max On stirekli kosu 12 12,42 149,00
interval kosu 12 12,58 151,00

Toplam 24
20 metre VO,max Son stirekli kosu 12 13,29 159,50
interval kosu 12 11,71 140,50

Toplam 24
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Cizelge 4.7: Devam

Siralama Siralama
Ortalama Puam
Grup N Puam Toplanm
Quens VO,max On stirekli kosu 12 12,92 155,00
interval kosu 12 12,08 145,00
Toplam 24
Quens VO,max Son siirekli kosu 12 12,67 152,00
interval kosu 12 12,33 148,00
Toplam 24

Cizelge 4.7°de 6n ve son testler sonrasinda siirekli ve interval kosu gruplar
arasindaki degisime bakilmistir. Bu gruplardan da toplamda 24 bireyin test sonuglari
kiigiikten biiyiige dogru siralanarak 1’den baslayacak sekilde siralama puani
verilmistir. Bu puanlarin toplami da siralama toplamlar puanimi olusturmaktadir.
Ornegin, Cooper 6n ve son testlerinde interval kosu gruplarinin siralama puan
ortalamalarinin ve toplamlarmin siirekli kosu grubuna nazaran daha yiiksek oldugu
goriilmektedir. Bu durum oksijen tiiketiminin de interval kosu grubunda daha fazla

oldugunun gostergesidir.

Interval ve siirekli kosu gruplar arasindaki iliskiyi incelemek {izere Mann Whitney U

testi yapilmistir. Tiim test gruplari i¢in asagidaki hipotez kurulmustur.
HO:Interval ile Siirekli Kosu gruplari arasinda anlamli bir farklilik vardir.
H1: Interval ile Siirekli Kosu gruplari arasinda anlamli bir farklilik yoktur.

Cizelge 4.8: Interval ve Siirekli Kosu Gruplar1 Arasindaki Iliski

Cooper Cooper 20 metre 20 metre Quens

On Son On Son On

Mann-Whitney U Testi 60,000 70,500 71,000 62,500 67,000
Wilcoxon W Testi 138,000 148,500 149,000 140,500 145,000
Z -,693 -,087 -,058 -,549 -,292
Asymp. Sig. (2-tailed)  ,488 931 954 583 770
Exact Sig. [2*(1-tailed

Sig)] ,514b ,932b 977b ,590b ,799b

ig.
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Cizelge 4.8: Devam

Quens Cooper_ Cooper 20 metre
Son VO;max On VO;max Son VO,max On
Mann-Whitney U Testi 70,000 60,000 70,500 71,000
Wilcoxon W Testi 148,000 138,000 148,500 149,000
Z -,116 -,693 -,087 -,058
Asymp. Sig. (2-tailed) ,908 ,488 ,931 ,954
Exact Sig.[2*(1-tailed)] ,932b ,514b ,932b 9770

20metre VO,max  Quens VO,max Quens VO,max

Son On Son
Mann-Whitney U
_ 62,500 67,000 70,000

Testi
Wilcoxon W Testi 140,500 145,000 148,000
Z -,549 -,292 -,116
Asymp. Sig. (2-tailed) ,583 770 ,908
Exact Sig. [2*(1-

_ ,590b ,799b ,932b
tailed )]

Tiim test gruplar1 i¢cin P istatistik degerlerine baktigimiz zaman >0,05 oldugu
goriilmektedir. Bu durumda HO reddedilerek, H1 hipotezi kabul edilir. Yani Interval
ve Sirekli kosu gruplart arasinda anlamli bir farklilik bulunmamaktadir. Bu
farkliligin olmayisi, ortalama siralama puanlariin da birbirine yakin seviyede olusu

ile dikkat ¢ekmektedir.

Cizelge 4.8’de 6n ve son testler sonrasinda siirekli ve kontrol kosu gruplar
arasindaki degisime bakilmistir. Bu gruplardan da toplamda 24 bireyin test sonuglari
kiiciikten biliyiige dogru siralanarak 1 den baslayacak sekilde siralama puam
verilmistir. Bu puanlarin toplami da siralama toplamlar puanini olusturmaktadir.
Ornegin, Cooper 6n ve son testlerinde kontrol kosu gruplarmin siralama puan
ortalamalarinin degistigi goriilmektedir. Son test sonrasinda siirekli kosu grubunun
oksijen tiiketim seviyesinin kontrol grubuna nazaran daha fazla oldugu

gorilmektedir.
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Cizelge 4.9: Testlerin, Siirekli Kosu ve Kontrol Grubu Arasindaki Etkisi

Siralama Siralama
Puam Puan
§ Grup N Ortalamasi Toplam

Cooper On Siirekli kosu 12 12,42 149,00
Kontrol 12 12,58 151,00

Toplam 24
Cooper Son Stirekli kosu 12 14,29 171,50
Kontrol 12 10,71 128,50

Toplam 24
20 metre On Stirekli kosu 12 13,75 165,00
Kontrol 12 11,25 135,00

Toplam 24
20 metre Son Stirekli kosu 12 14,75 177,00
Kontrol 12 10,25 123,00

Toplam 24
Quens On Siirekli kosu 12 12,33 148,00
Kontrol 12 12,67 152,00

Toplam 24
Quens Son Stirekli kosu 12 11,00 132,00
Kontrol 12 14,00 168,00

Toplam 24
Cooper VO,max On stirekli kosu 12 12,42 149,00
Kontrol 12 12,58 151,00

Toplam 24
Cooper VO,max Son stirekli kosu 12 14,29 171,50
Kontrol 12 10,71 128,50

Toplam 24
20 metre VO,max On  siirekli kosu 12 13,75 165,00
Kontrol 12 11,25 135,00

Toplam 24
20 metre VO,max Son  siirekli kosu 12 15,13 181,50
Kontrol 12 9,88 118,50

Toplam 24
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Cizelge 4.9: Devam

Siralama Siralama
Puam Puan
Grup N Ortalamasi Toplanm
Quens VO,max On siirekli kosu 12 12,67 152,00
Kontrol 12 12,33 148,00
Toplam 24
Quens VO,max Son stirekli kosu 12 14,00 168,00
Kontrol 12 11,00 132,00
Toplam 24

Stirekli ve kontrol gruplari arasindaki iliskiyi incelemek tizere Mann Whitney U testi

yapilmistir. Tiim test gruplar i¢in asagidaki hipotez kurulmustur.
HO:Siirekli kosu gruplari ile Kontrol gruplar arasinda anlamli bir farklilik vardir.
HI: Siirekli kosular ile Kontrol gruplar1 arasinda anlamli bir farklilik yoktur.

Cizelge 4.10: Siirekli Kosular Grubu ve Kontrol Grubu Arasindaki Iliski

Cooper Cooper 20 metre 20 metre Quens
On Son On Son On

Mann-Whitney U 71,000 50,500 57,000 45,000 70,000

Wilcoxon W 149,000 128,500 135,000 123,000 148,000
Z -,058 -1,243 -,868 -1,561 -,118
Asymp. Sig. (2-tailed) ,954 214 ,386 ,119 ,906
Exact Sig.[2*(1-tailed)] ,977b ,219b ,410b ,128b ,932b

Cooper Cooper 20 metre

Quens Son VO,max On VO,max Son VO,max On

Mann-Whitney U 54,000 71,000 50,500 57,000
Wilcoxon W 132,000 149,000 128,500 135,000
y -1,059 -,058 11,243 -,868
Asymp. Sig. (2-tailed) 290 954 214 386
Exact Sig.[2*(1-tailed)]  ,319b 977b 2190 4100
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Cizelge 4.10: Devami

20 metre Quens VO,max Quens VO,max

VO,max Son On Son
Mann-Whitney U 40,500 70,000 54,000
Wilcoxon W 118,500 148,000 132,000
z -1,821 -,118 -1,059
Asymp. Sig. (2-tailed) ,069 ,906 ,290
Exact Sig.[2*(1-tailed)] ,068b ,932b ,319b

Tim test gruplart i¢in P istatistik degerlerine baktigimiz zaman >0,05 oldugu
goriilmektedir. Bu durumda HO reddedilerek, H1 hipotezi kabul edilir. Yani siirekli
kosu ve kontrol gruplari arasinda anlamli bir farklililk bulunmamaktadir. Bu
farkliligin olmayisinin sebebi ortalama siralama puanlarinin da birbirine yakin

seviyede olusudur.

Cizelge 4.11: Testlerin, Siirekli kosu grubu ve Interval Kosu Grubu Arasindaki

Etkisi
Siralama Siralama
Puani Puanlar
i} Grup N Ortalamasi Toplam
Cooper On stirekli kosu 12 13,29 159,50
interval kosu 12 11,71 140,50
Toplam 24
Cooper Son stirekli kosu 12 14,29 171,50
interval kosu 12 10,71 128,50
Toplam 24
20 metre On stirekli kosu 12 12,42 149,00
interval kosu 12 12,58 151,00
Toplam 24
20 metre Son stirekli kosu 12 14,13 169,50
interval kosu 12 10,88 130,50
Toplam 24
Quens On siirekli kosu 12 12,54 150,50
interval kosu 12 12,46 149,50
Toplam 24
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Cizelge 4.11: Devami

Siralama Siralama
Puanm Puanlar
Grup N Ortalamasi Toplanm
Quens Son stirekli kosu 12 11,00 132,00
interval kosu 12 14,00 168,00
Toplam 24
Cooper VO;max On stirekli kosu 12 13,29 159,50
interval kosu 12 11,71 140,50
Toplam 24
Cooper VO,max Son  siirekli kosu 12 14,29 171,50
interval kosu 12 10,71 128,50
Toplam 24
20 metre VO,max On  siirekli kosu 12 12,42 149,00
interval kosu 12 12,58 151,00
Toplam 24
20 metre VO2max Son siirekli kosu 12 14,29 171,50
interval kosu 12 10,71 128,50
Toplam 24
Quens VO;max On stirekli kosu 12 12,46 149,50
interval kosu 12 12,54 150,50
Toplam 24
Quens VO;max Son stirekli kosu 12 14,00 168,00
interval kosu 12 11,00 132,00
Toplam 24

Cizelge 4.11°de 6n ve son testler sonrasinda siirekli ve interval kosu gruplar
arasindaki degisime bakilmistir. Bu gruplardan da toplamda 24 bireyin test sonuglari
kiigiikten biiylige dogru siralanarak 1 den baslayacak sekilde siralama puam
verilmistir. Bu puanlarin toplami da siralama toplamlar puanini olusturmaktadir.
Ornegin, Yirmi metre 6n ve son testlerinde siirekli kosu gruplarmin siralama puan

PR

ortalamalarinin degistigi goriilmektedir. Son test sonrasinda siirekli kosu grubunun
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oksijen tiiketim seviyesinin interval grubuna nazaran daha fazla oldugu

goriilmektedir.

Stirekli ve interval kosu gruplar1 arasindaki iliskiyi incelemek iizere Mann Whitney

U testi yapilmustir. Tiim test gruplari i¢in asagidaki hipotez kurulmustur.
HO:Siirekli ile interval Kosu gruplar arasinda anlamli bir farklilik vardir.
H1: Siirekli ile Interval Kosu gruplari arasinda anlamli bir farklilik yoktur.

Cizelge 4.12: Siirekli ve Interval Kosu Gruplar1 Arasindaki Iliski

Cooper Cooper 20 metre 20 metre  Quens

On Son On Son On
Mann-Whitney U Testi 62,500 50,500 71,000 52,500 71,500
Wilcoxon W Testi 140,500 128,500 149,000 130,500 149,500
z -,550 -1,244 -,058 -1,127 -,030
Asymp. Sig. (2-tailed) ,582 ,213 ,954 ,260 976
Exact Sig. [2*(1-
tailed)] ,590b ,219b 977b ,266b 977b
Cooper Cooper 20 metre
Quens Son VO,max On VOmax Son VO,max On
Mann-Whitney U Testi 54,000 62,500 50,500 71,000
Wilcoxon W Testi 132,000 140,500 128,500 149,000
Z -1,051 -,550 -1,244 -,058
Asymp. Sig. (2-tailed) ,293 ,582 ,213 ,954
Exact Sig. [2*(1-tailed)] ,319b ,590b ,219b 977b
20 metre Quens VO;max  Quens VOzmax
VO,max Son On Son
Mann-Whitney U Testi 50,500 71,500 54,000
Wilcoxon W Testi 128,500 149,500 132,000
Z -1,243 -,030 -1,051
Asymp. Sig. (2-tailed) ,214 976 293
Exact Sig. [2*(1-tailed)] ,219b 977b ,319b
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Tiim test gruplar i¢in P istatistik degerlerine baktigimiz zaman >0,05 oldugu
goriilmektedir. Bu durumda HO reddedilerek, H1 hipotezi kabul edilir. Yani siirekli

kosular ve interval kosu gruplar1 arasinda anlamli bir farklilik bulunmamaktadir.

Cizelge 4.13: Siirekli Kosular Grubu On ve Son Test Sonuglart

Testler Cooper Cooper 20 metre 20 metre  Quens Quens
on test son test On test sontest  On test son test
(metre) (metre) (tur) (tur) (nab1z) (nabiz)

Ortalama 147416  1729,16 43,83 53,66 164,33 157,33

Std.Sapma 180,07 293,11 9,28 13,24 10,24 13,68

Cizelge 4.13° de siirekli kosular grubunda bulunan 12 kiz kosucunun Cooper, 20
metre Shuttle Run ve Quens Basamak Testleri 6n test ve son test ortalamalar1 ve
standart sapmalar1 verilmistir. Cizelgede 8 haftalik ¢alisma sonucunda elde edilen
bulgularda Cooper testi ve 20 metre Shuttle Run Testi degerlerinin arttigi, Quens

basamak testi sonucu elde edilen nabiz ortalamalarinin diistiigii goriilmiistiir.

Cizelge 4.14: Interval Kosu Grubu On ve Son Test Sonuglar

Testler Cooper Cooper 20 metre 20 metre Quens Quens
on test son test Oon test  son test on test son test
(metre) (metre) (tur) (tur) (nabiz) (nabiz)
Ortalama 1509,16  1711,66 44,25 50,58 165,66 156
Std. 217 305,19 12,64 13,30 10,01 14,11
Sapma

Cizelge 4.14° de Interval kosu grubunda bulunan 12 kiz kosucunun Cooper, 20 metre
Shuttle Run ve Quens Basamak Testi sonuc¢larinin ortalamalar1 ve standart sapmalari
verilmistir. 8 haftalik yapilan ¢alisma sonucunda Cooper Test degerleri ve 20 Metre
Shuttle Run Test degerlerinin arttig1 goriilmiistiir. Quens Basamak Testi sonucunda

elde edilen nabiz degerlerinde ise azalma olmustur.

Cizelge 4.15: Kontrol Grubu On ve Son Test Sonuglari

Testler Cooper Cooper 20 metre 20 metre Quens Quens
On test son test On test son test On test son test
(metre) (metre) (tur) (tur) (nabiz) (nabiz)
Ortalama 1489,16 1595 41,16 43,91 166 164
Std. 166,81 198,70 5,99 6,85 4,92 577
Sapma
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Cizelge 4.15° de kontrol grubunun (n=12) ¢aligmaya katililim gostermeden 8 haftalik
zaman Oncesinde ve sonrasinda yapilan Cooper, 20 Metre Shuttle Run, Quens
Basamak Testleri sonuglar1 belirtilmistir. Cooper Testi ve 20 Metre Shuttle Run Testi
son test sonucuna gore arttiglr goriilmiistiir. Quens Basamak Testi sonucunda elde

edilen nabiz degerlerinin diistiigli gorilmustiir.
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5. TARTISMA

Bu ¢alismada 11-14 yas toplam 36 katilimei, gonillii olarak ve veli izniyle katilim
gostermistir. Sisli ve Kagithane ilgelerinde ikamet eden katilimcilar Stirekli Kosu,
Interval Kosu ve Kontrol Grubu olarak ii¢ gruba ayrilmistir. Calismada katilimcilara,
Cooper testi, 20 metre Shuttle Run Testi ve Quens Basamak Testi 6n test ve son test
olmak {izere uygulanmistir. Sonuglar analiz edilerek ¢alismanin maksimum oksijen

tilkketim kapasitesine etkisinin olup olmadigi belirlenmeye ¢alisilmistir.

11-14 yas kiz katilimcilara uygulanan 8 haftalik ve haftada 3 giin olarak diizenli
yapilan ¢alismada On test ve son test sonuclari sonrasinda Cooper testinde siirekli
kosu grubunun sadece sayisal olarak grup iginde en yiiksek ortalama oksijen

tiiketimine sahip grup oldugu sonucuna ulasilmigtir.

11-14 yas kiz katilimcilara uygulanan 8 haftalik ve haftada 3 giin olarak diizenli
yapilan ¢alismada On test ve son test sonuglari sonrasinda Quens basamak testinde
Interval kosu grubunun grup icinde en yiiksek ortalama oksijen tiiketimine sahip grup

oldugu sonucuna ulagilmistir.

11-14 yas kiz katilimcilara uygulanan 8 haftalik ve haftada 3 giin olarak diizenli
yapilan ¢aligmada On test ve son test sonuglari sonrasinda 20 Metre shuttle run
testinde Siirekli Kosu grubunun grup iginde en yiiksek ortalama oksijen tiiketime

sahip grup oldugu sonucuna ulasilmistir.

Kontrol grubu, Cooper, Quens basamak ve 20 Metre shuttle run testlerinde en diisiik

oksijen tiikketimine sahip grup olmustur.

Her bir test i¢in ayr1 ayr1 36 kisilik ornekleme uygulanan 6n ve son testler
sonrasinda, Cooper testi ile 34 kisi, 20 metre shuttle run ile 31 kisi ve Quens
Basamak testi ile 26 kisinin oksijen tiiketim seviyesinde son test sonrasinda artis

gozlenmistir.

On ve son testler sonrasinda Cooper testi ile 36 kisilik drnekleme uygulanan ¢alisma
sonucunda 12 dakikada alinan mesafenin 1490 metre’den 1678 metre seviyesine

yiikseldigi gozlemlenmistir. Buna karsilik tiiketilen oksijen miktarinin 22,04 ten
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26,23 seviyelerine yiikseldigi gozlemlenmistir. Son testlerin Orneklem {izerinde

pozitif yonlii etkisi gerceklesmistir.

On ve son testler sonrasinda 20 Metre shuttle run testi ile 36 kisilik 6rnekleme
uygulanan c¢alisma sonucunda git-gel olarak alinan tur sayisinin ortalama 43,08’den
49,38¢ yiikseldigi goriilmiistiir. Buna karsilik tiiketilen oksijen miktarinin 33,64’ten
35,75 seviyelerine yiikseldigi gdzlemlenmistir. Son testlerin Orneklem {izerinde

pozitif yonlii etkisi ger¢eklesmistir.

On ve son testler sonrasinda Quens Basamak testi ile 36 kisilik drnekleme uygulanan
calisma sonucunda ortalama nabiz 165,55’ten 159,88 seviyelerine diistiigi
goriilmustiir. Her ne kadar negatif yonli bir etki gergeklesse de oksijen seviyesinin

35,23’ten 36,27 seviyelerine yiikseldigi gézlemlenmistir.

On ve son testler sirasinda Siirekli, interval ve Kontrol gruplarina uygulanan Cooper,
20 Metre shuttle run ve Quens basamak testleri sonucunda gruplar arasinda ortalama

degerlerde sapma gozlenmemis olup, farklilik bulunmamustir.

Helgerud ve arkadaslar1 (2001), yapmis olduklar bir ¢alismada, kalp atim sayisinin
%701 ile 45 dakika devamli kosu yapan grupta viicut agirligi ortalamalarinda
anlamli sekilde azalma gozlemlerken, %85 ile 20-25 dakika kosular yapan grubun

maksimum oksijen tiiketim seviyelerinde artig gézlemlemistir.

Helgerud ve arkadaslar1 (2001), yapmis olduklar1 baska bir calismada; 6 hafta
boyunca siiren ve haftalik 4 gilin yapilan siirekli ve interval antrenmanlarin,
maksimum oksijen tiikketimlerinin kontrol grubuna gore anlaml bir diizeyde artiglara
yol agtigini, fakat viicut agirliklarinda ise gruplarin higbirinde anlamli diizeyde fark

olmadigini ve her iki gruptaki degisimlerin benzer oldugunu belirtmislerdir.

Siirekli kosu ve interval kosu testleri uygulayan bir ¢alismada siirekli kosu testlerinin
daha yliksek maksimum kalp atim hizlarinda gerceklestigi goriilmektedir (Akyildiz
ve Ark, 2017).

Helgerud ve arkadaslar1 (2001) yaptiklari ¢alismalarda VO2max ve Kkat edilen mesafe
iligkisi tlizerine yapilan baska bir calismada futbolculara sezon devresi basinda
VO2max artirmaya yonelik antrenman programi uygulanmig ve antrenman
uygulanmayan kontrol grubuyla karsilastirilmistir, elde edilen bulgularda VO2max

seviyesinin miisabakalarda kat edilen mesafeler ile iligkisinin oldugu rapor edilmistir.
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Helgerud ve arkadaslar1 (2007) yaptiklari baska bir ¢aligmada diisilk ve yogun
tempolu siirekli kosular ve yogun tempolu interval kosular yapan toplam 4 gruba 8
haftalik ve haftada 3 giin olmak {izere antrenman yaptirmis. Calismanin sonucunda
yogun interval antrenman yapan sporcularin VO2max sonuglarinda anlamli farklilik
tespit edilmis fakat diisik ve orta yogunlukta siirekli kosu antrenmani yapan
sporcularda istatistik acidan anlamli fark olmadig: tespit edilmistir. Bu dogrultuda
bizim caligmamizda diigiik-orta yogunlukta bir yiiklenme igerdiginden sonuglar

bakimindan benzerlik gostermektedir.

Yapilan diger bir ¢alismada dayaniklilik antrenmanlariin viicut kompozisyonu
tizerine etkilerinin incelendigi ¢aligmalarda, antrenman programlar1 sonunda toplam
viicut agirhigi, viicut yag yiizdesi, viicut kitle indeksi ve tiim deri kivrim kalinlig
Olciimlerinde 6nemli azalmalar, viicut yogunlugu ve yagsiz viicut kitlesinde ise

Oonemli artiglar tespit edilmistir (Revan ve dig, 2008).

Dayaniklilik antrenmanlarinin kas kapillerini arttirdigi kanitlanmistir. Dayaniklilik
lizerine antrene edilmis sporcularin antrenmansiz sporculara oranla kaslarin etrafinda
%350 daha fazla kilcal damar oldugu bulunmustur. Bu etkilerin bir kismi1 kalitsaldir.
Ama yapilan bir ¢alismada 8 haftalik bir antrenmandan sonra %15°lik bir artig

goriilmustiir (Maglishco, 1993).

Haftada 2 veya 4 giin jog atan orta yash erkekler lizerinde yapilan iki incelemede her
iki grupta da VO2max degerlerinin gelistigi bulunmustur. 16-20 haftalik antrenman
programlarinin yarisinda yapilan test sonuglar1 arasinda fark bulunamamistir. Fakat
daha sonra yapilan son testler haftada dort giin ¢alisanlarin VO2max degerlerinde
gelismenin anlamli bir sekilde fazla oldugu goriilmiistiir. Geng kolejliler {izerinde
yapilan benzer bir incelemede 7-13 haftalik interval antrenmandan sonra gruplar
arasinda VO2max degerlerinde bir fark tespit edilememistir. Bu buluslar sunu
gosteriyor ki kisa siireli arastirmalarin sonuglarini yorumlamak zordur (Akgiin,
1994). Bizim ¢alismamizda 8 haftalik oldugundan ortaya ¢ikan ilk 8 haftalik sonuglar

dogrultusunda benzerlik gostermektedir.

Demiriz, 2003) yaptigi 7 haftalik bir c¢alisma sonucunda; yogun ve yaygin
yiiklenmeler sonucunda maksimum oksijen tliketim seviyesinin arttigini fakat

istatiksel olarak bir fark olmadiginmi belirtmistir.

40



Uzun siireli aerobik egzersizlerin viicut kompozisyonu ve aerobik kapasite iizerine
etkilerinin incelendigi ¢ok sayida arastirma olmasina ragmen hangi antrenman
metodunun daha etkili oldugu konusunda heniiz ortak bir kaniya varilmamustir.
Literatiirde gore; yapilan ¢alismalarda 7-13 haftalik antrenmanla VO2max

degerlerinde %10’ un {izerinde artis olmustur (Glinay ve Cicioglu, (2001).

Bu calismaya gore 8 haftalik ve haftada 3 gilin olarak diizenlenen antrenmanlar
VO2max degerlerinde anlamli fark olusturmuyor. Yogunlugu, kapsami dogru bir
sekilde diizenlenmis ve daha uzun siirelerde yapilan siirekli kosular ve interval
kosular VO2max degerlerinde anlamli farklar olusturabilir. Bu ¢alismada gorildigi
tizere katilimcilarin yas ve antrenman seviyesi gibi yonlerden birbirine yakin

seviyelerde olmasi ¢alisma i¢in daha faydali sonuglar ortaya cikaracaktir.
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6. SONUC VE ONERILER

Sonug olarak 11-14 yas kiz katilimcilara uygulanan 8 haftalik, haftada 3 giin yapilan
Siirekli Kosular ve Interval Kosularin Aerobik Dayaniklilik iizerinde etkisi vardir.
11-14 yas kiz sporcularda uygulanan 8 hafta ve haftada 3 giin diizenli yapilan
antrenmanlar sonucu VO2max seviyelerinde artis meydana gelmektedir. Fakat bu

artiglar istatiksel olarak anlamli bir fark ifade etmiyor.

36 katilimecidan olusan ve 3 grup olarak 8 haftalik ve haftada 3 giin diizenli olarak
uygulanan antrenmanlar sonucunda, ilk test ve son test sonuglarina bakildiginda
Cooper testi 20 metre shuttle run testi ve quens basamak testi sonucunda interval
kosu grubu ve silirekli kosu grubunun sayir olarak benzer gelisimde oldugu

gOriilmiistiir.

Bulgular dogrultusunda 11-14 yas kiz katihmcilar ile uygulanan siirekli kosular ve
interval kosularin aerobik dayaniklilik bakimindan etkili oldugu goriilmiistiir. Fakat
haftada 3 giin ve toplam 8 haftalik antrenman sonucunda gruplar arasinda hangisinin
VO2max gelisimi yoniinden daha etkili oldugu kanitlanamamistir. Yapilan testler
sonucunda ortaya ¢ikan degerlerin istatiksel degerlendirilmesi sonucunda P degerinin
0,05’ ten (p>0,05) biiyiik oldugu goriilmiistiir. Yani haftada 3 giin 8 hafta diizenli
olarak yapilan siirekli kosular ve interval kosularin VO2max degerleri arasinda
anlamli bir fark bulunamamistir. Aym sekilde siirekli kosular ve interval kosular
gruplari ile kontrol gruplar1 arasinda VO2max degerleri bakimidan anlamli bir fark
olmadigr gozlenmistir. Daha Onceden yapilan arastirmalarda benzer sonuclar

bulunmustur.
Oneriler:

Caligmada toplam 36 katilimci olup 24’1 ¢alisma grubu, diger 12 katilimer kontrol
grubu olarak ele alinmistir. Degerlendirmenin daha iyi sonuglar verebilmesi
acisindan katilimer sayisinin daha fazla olmasi arastirma i¢in daha dogru sonuglar

verebilir.
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Calisma 8 hafta siirmiis olup, calisma grubu ve kontrol grubundaki katilimcilarin
calisma disinda ne gibi aktiviteler yaptigi maalesef tespit edilememistir. Dolayisiyla
calismaya etki eden g¢evresel kosullar olup olmadigi kestirilememektedir. Bu tiir
calismalar genis kapsamli destekgiler (okul-aile birligi ve diger) ile yapildiginda

performansa etki eden unsurlarin tespit edilmesi saglanmig olacaktir.

Calisma 11-14 yas kiz katilimcilara uygulanmistir. Bu donemde bireyler arasinda
gelisim farklar1 oldugundan katilim goésteren sporcularin antrenmandan aldiklari
verim Kkuvvet, yas ve tecriibe gibi farkli degiskenlerden etkilenebilmektedir. Bu
sebepten yas araligi dar tutularak olusturulan gruplarin birbirine yakin o6zellikte

olmalar1 dolayisiyla daha dogru sonuglar almamiz saglanacaktir.

8 haftalik bir calisma yerine daha uzun siiren ¢alismalar istatistik olarak daha dogru
sonuglar verebilir. Yapilan baska c¢alismalar sonucunda uzun siire yapilan

caligmalarin daha net sonuglar ortaya koydugu goriilmustiir.

Katilimcilarin fiziksel ve fizyolojik ozellikleri géz oOniinde tutularak yapilacak
testlerle yeterli acrobik kapasiteye ulasildigin1 gosteren fizyolojik tepkilere bakarak

antrenman yogunlugu kontrollii ve minumum seviyede artiglarla degistirilebilir.

Haftada 3 giin yapilan antrenmanlar sonucunda yeterli gelisim saglanamamaktadir.
Dolayistyla haftada en az 4 giin yapilan ¢alismalar daha iyi sonuclar verecektir. Bu
calismanin bulgular1 dogrultusunda goriilmektedir ki antrenman sayisi ve siireg

yeterli diizeyde ayarlanmalidir.

Dayaniklilik antrenmanlari i¢in yapilan ve yogun olmayan Siirekli kosular ve interval
kosular VO2max seviyesini benzer diizeyde etkilemektedir. Fakat kiiciik yastaki
sporculara dayaniklilik icin siirekli kosular tercih edilebilir. Buna sebep olarak
Interval kosulardaki ani ¢ikislarm olusturacagi nabiz degiskenligi gosterilebilir. Ayni

zamanda nab1z degiskenligi, anaerobik enerji sistemini devreye koyabilir.
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EKLER

EK A: GEDIK UNIiVERSITESI SAGLIK BIiLIMLERI ENSTITUSU

FiZIKSEL AKTIVITEYE HAZIR OLMA TESTI (FAHOA)

Asagidaki sorulara EVET veya HAYIR seklinde cevaplaymiz. 7 sorudan herhangi
birine EVET diye cevaplarsaniz doktorunuza giderek kontrolden gegmeniz

gerekmektedir.

1. Doktorunuz kalp rahatsizligimizin oldugunu ve sadece doktor tavsiyesi ile
egzersiz yapmaniz gerektigini soyledi mi?

Egzersiz yaptiginizda gogsiiniizde agr1 hissediyor musunuz?

Gegen ay fiziki aktivite yapmadiginiz halde gégsiintizde agr1 hissettiniz mi?

Siklikla bayilma ya da siddetli bag donmesi nedeniyle dengeniz bozuluyor mu?

o M DN

Doktorunuz kemik ya da eklem probleminizin egzersizle daha da agirlasacagini

sOyledi mi?

6. Doktorunuz kalp probleminiz ya da tansiyonunuz i¢in sizden ila¢ almanizi
istiyor mu?

7. Istemenize ragmen aktivite programmm takip etmemenize sebep olabilecek,

burada belirtmediginiz gegerli (6nemli) bir fiziksel nedeniniz var mi1?

Bu formu okudum, anladim ve doldurdum.

Veli imzast ---------=-=-===-==mnmmm--

Arastirmaci -------------- S
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EK B: GONULLU BILGILENDIRME FORMU

T.C.
Istanbul Gedik Universitesi Etik Kurulu

GONULLU BILGILENDIRME FORMU

1. Calismanin adi: 11-14 YAS KIZ KOSUCULARDA, INTERVAL VE SUREKLI KOSULARIN
AEROBIK DAYANIKLILIK GELISIMINE KATKILARININ INCELENMES]

2. Arastirmacilarin adlari, kurumlari ve iletisim numaralari.
KENAN KILIC- SISLI ATATURK ORTAOKULU- 5062739105
3. Arastirmanin amaci ve kisa ozeti:

Glnimiizde spor ile ilgili bilim adamlari, spor hekimleri ve egitimciler birlikte calisarak
sporcularin basarili olabilmesi, en az eforla yliksek performans gdstermesi icin calismalar
yapmaktadir. Birgok spor bransinda sporcu performansini; genetik uyum, antrenman seviyesi
ve sporcu saglgi etkilemektedir. Bu dogrultuda cesitli testler ve arastirmalar yapilarak
sporcuya uygun antrenman plani, modeli tespit edilerek performansiarinin arttirilmasi
amaglanmaktadir.

Kosucular icin uygulanan dayanikliik antrenman ydntemlerinden sirekli kosular ve interval
kosularin maksimum oksijen tiketimi agisindan ve vucut kompozisyonu agisindan degisik
katkilari olmaktadir. Orta yogunluklu aerobik antrenmanlar maksimal aerobik glicli etkilerken
anaerobik kapasiteyi degistirmemektedir. Yiksek yogunluklu interval antrenmanlarla her iki
enerji sistemi de gelisebilmektedir.

Bu calismada dayanikhlik c¢alismalarindan; uzun sireli kosular ve interval kosulardan
hangisinin maksimum oksijen tiketiminde daha etkili oldugu arastirilacaktir.

Arastirma deneysel olup 3 benzer grup olusturularak, gruplara Interval ve Siirekli Kosular
yaptirilacak. Uglinci grup ise kontrol grubu olacak ve hic¢ bir egzersiz uygulanmayacaktir.
Calismanin basinda ilk test, sonunda ise son test yapilacak; ortaya cikan sonuclar analiz
edilerek ne tir degiskenler ortaya ciktigi sunulacaktir.

Calismada VO2max testleri, Aerobik testler, Nabiz Olciimii, Vucut Kitle Indeksi, Antropometrik
olctimler yapilacaktir.

Veri analiz tablolar olusturularak yapilan istatistiki sonuglar grafik olarak aktarilacaktir.

4. Bu arastirma ic¢in neden siz secildiniz?
Hareket ve Antrenman Bilimleri bélimiinde yliksek lisans tez konusu igin bilgi toplamaktayim.

5. Arastirmaya katilmak / bir kez katildiktan sonra sonuna kadar devam etmek
zorunda miyim? )
Hayir tamamiyla gonulltlik esastir. Istediginiz zaman calismadan ayrilabilirsiniz.

6. Katilmayi kabul edersem bana ne yapilacak?
Oncelikle bu calismaya uygun olup olmadidina bakarak &n test yapilacaktir. On test
icerisinde fiziksel Olgimler, performans testleri, uygunluk testleri yapilacak ve segilen bir
gruba katilacaksin. Uygulama bittiginde tekrar test yapilarak degisiklikler tespit edilecektir.
Sonuclar paylasilacaktir.

7. Arastirmaya katilmak size bir zarar verecek mi? Sizin icin olumsuz yonleri/riskleri
olacak mi?

T.C. istanbul Gedik Universitesi

Cumhuriyet Mahallesi ilkbahar Sk. No:1 Yakacik Kartal 34876 iISTANBUL GEV
T +90 216 452 4585 F +90 216 452 87 17 444 5 438
info@gedik.edu.tr gedik.edu.tr
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T.C.
Istanbul Gedik Universitesi Etik Kurulu

Arastirma tamamen saglhdi olumlu yonde etkileyecek bir galismadan ibarettir. Herhangi bir
risk tasimamaktadir.

8. Arastirmaya katilmanin size olasi yararlari nelerdir? Arastirmaya katilmak size bir
fayda/iistiinliik saglayacak mi?

Arastirma hangi antrenman uygulamasinin ne gibi dediskenlere katkisinin oldugunu hangi

calismanin kime veya neye gore katki saglayacagini 6grenmemiz yéninden énemlidir.

9. Arastirma icin masrafim olacak mi? Arastirmanin benim icin maddi bedeli var
mi?

Hayir. Herhangi bir masraf veya bedeli olmayacaktir.

10.Kimlik bilgilerim ve elde edilen verilerin gizliligi nasil saglanacak?

izin vermemeniz halinde herhangi bir paylasim olmayacaktir.

11.Arastirma sonunda bana bilgi verilecek mi?

Evet. Arastirma sonucu isteyen katilimcilara sunulacaktir.

12.Arastirma sonuglarina ne olacak?

Bilimsel arastirmalara ve galismalara kaynak olmasi temennimiz.

13.Daha ayrintih bilgi icin

Gedik Universitesi spor bilimleri fakultesi

14.Tesekkiir:

Arastirmamiza katildiginiz igin tesekkir ederiz.

BU BilLGILENDIRME FORMU SiZDE KALACAKTIR. ARASTIRMAYA KATILMAK
ISTERSENiZ ASAGIDA YER ALAN ONAM FORMUNU IMZALAMANIZ GEREKMEKTEDIR.

ONAM FORMU
Arastirmanin Adr: 11-14 yas kiz kosucularda, interval ve sirekli kosularin aerobik
dayaniklilik gelisimine katkilarinin incelenmesi
Evet Hayir
Katihimci Bilgilendirme Formunu okudunuz mu? [l [l
Arastirma projesi size sdzli olarak da anlatildi mi? ] ]
Size arastirmayla ilgili soru sorma, tartisma firsati tanindi mi? ] O
Sordugunuz tiim sorulara tatmin edici yanitlar alabildiniz mi? [ ]
Arastirma hakkinda yeterli bilgi aldiniz mi? ] ]
Herhangi bir zamanda herhangi bir nedenle ya da neden gdstermeksizin ] ]
T.C. istanbul Gedik Universitesi )
Cumbhuriyet Mahallesi llkbahar Sk. No:1 Yakacik Kartal 34876 ISTANBUL GEV
T +90 216 4524585 F +90 216 452 87 17 444 5 438
info@gedik.edu.tr gedik.edu.tr
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T.C.
Istanbul Gedik Universitesi Etik Kurulu

arastirmadan cekilme hakkina sahip oldugunuzu anladiniz mi?

Arastirma sonuclarinin uygun bir yolla yayinlanacagina katiliyor musunuz? ] ]

Yukaridaki sorularin yanitlari size kim tarafindan acgiklandi? Litfen ismini yaziniz.

imza:

Adi / Soyadi:

Tarih:

T.C. istanbul Gedik Universitesi

Cumhuriyet Mahallesi ilkbahar Sk. No:1 Yakacik Kartal 34876 iISTANBUL GEV
T +90 216 452 4585 F +90 216 452 87 17 444 5 438
info@gedik.edu.tr gedik.edu.tr
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EK C: VELi ONAY FORMU

T.C.
Istanbul Gedik Universitesi Etik
Kurulu

Sayin Veliler, Sevgili Anne-Babalar,

istanbul Gedik Universitesi Spor Bilimleri Fakiiltesi Antrendrliik Egitimi Bélimii olarak Bitirme tezi
kapsaminda “11-14 yas kiz kosucularda interval ve surekli kosularin aerobik dayaniklilik gelisimine katkisinin
incelenmesi” bagslkli arastirma projesini yuritmekteyiz. Arastirmamizin amaci hangi antrenman planinin
maksimum oksijen tiiketimine etkisinin daha fazla oldugunu égrenmektir. Bu amacla gocuklarinizla belli tarihler
arasinda bir uygulama yapmak icin izniniz gerekmektedir.

Katiimasina izin verdiginiz takdirde gerekli testler yapildiktan sonra ¢ocugunuz haftada 3 gun
calismaya katilacaktir. Bu formu imzaladiktan sonra hem siz hem de gocugunuz katilimciliktan ayrilma
hakkina sahipsiniz. Aragtirma sonuglarinin 6zeti tarafimizdan sizlere ulastirilacaktir.

Cocugunuz arastirmaya katildigi taktirde kendi gelisimini takip edebilecektir. Arastirmayla ilgili
sorularinizi agagidaki e-posta adresini veya telefon numarasini kullanarak bize yoneltebilirsiniz.

Saygilarimizla,

Yuksek lisans 6grencisi: Kenan KILIG

Beden egitimi ve spor bilimleri
istanbul Gedik Universitesi, Istanbul
Tel: 5062739105

e-posta: kenkilic@hotmail.com
web-adresi:

Litfen bu arastirmaya katilmak konusundaki tercihinizi agsagidaki segeneklerden size en uygun
gelenin altina imzanizi atarak belirtiniz ve bu formu gocugunuzla okula geri gbnderiniz.

A) Bu arastirmaya tamamen gonulli olarak katiliyorum ve gocugum .........cocevvveviiinnnnn. 'nin da
katilimci olmasina izin veriyorum [_Jizin vermiyorum [_]

B) Calismay! istedigim zaman yarida kesip birakabilecegimi biliyorum ve verdigim bilgilerin bilimsel
amagli olarak kullaniimasini kabul ediyorum. [ Kabul etmiyorum
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EK D: ETIK KURULU ONAY FORMU

Gedik Universitesi - REKTORLUK
Tarih: 06/01/2020
Sair‘l 71457743-050.01.04-E.2020.2.31

IR

3 'l‘o(:o 51886
- GEDIK iSTANBUL GEDIK UNIVERSITESI REKTORLUGU
Universitesi Yazi Isleri Miidiirliigii

Say1  : 20788822-050.01.04
Konu : Etik Kurul Karan Hk. (Aragtirmaci Kenan KILIC)

Sayimn Prof. Dr. Mehmet Yavuz TASKIRAN

24.12.2019 tarihli ve 2019/09 sayili Etik Kurul toplantisinda goriisiilen, Prof. Dr. Mehmet
Yavuz TASKIRAN’mn “11-14 Yas Kiz Kosucularda, Interval ve Siirekli Kosular1 Aerobik Dayaniklihik
Geligimine Katkilarmin incelenmesi” adli basvurusu goriigiildi. Prof. Dr. Mehmet Yavuz
TASKIRAN'In “11-14 Yas Kiz Kosucularda, Interval ve Siirekli Kosulan Aerobik Dayamiklihk
Gelisimine Katkilarinin Incelenmesi” adh etik bagvurusunun olarak uygun olduguna katilanlann oy

birligi ile karar verildi.
W
#

Bilgilerinizi rica ederim.

/
Prof. Dr;’ écrin ERGIN Prof. Dr. Sitha ATATURE
( ; kan) r.(l"Jye)
\/WVV&
| /
ridebNAL Prof. Dr. Mehmet wauz TASKIRA
=il |
= --?‘*{0@}/' AN,
Gorevli { W \(\L ’L
Dog. Dr. Murat DANISMAN Dr. Ogr. Uyesi Hayrettin MUTLU
(Uye) (Uye)
Cem Murat TURKKAN
Genel Sckreter

(Uye)

Adres : T.C. Istanbul Gedik Universitesi Cumhuriyet Mah. llkbahar Sok. No: 1-3-5 Yakacik 34876 Kartal Istanbul

Telefon : 444 5438/ Dahili: 1121 Fax : 0216 452 87 17 Aynintih bilgi icin: Fatma YILMAZ

51



OZGECMIS

Kenan KILIC
kenkilic@hotmail.com
EGITIM

Gedik Universitesi: Saglik Bilimleri Enstitiisii, Beden Egitimi ve Spor Bilimleri

Anabilim Dal1, Beden Egitimi ve Spor Bilimleri Tezli Yiiksek Lisans
Programi(2020).

e Inonii Universitesi: Beden Egitimi ve Spor Ogretmenligi- Lisans (2007).
IS DENEYIMI

MEB, Beden Egitimi Ogretmeni 2007-den beri devam ediyor.

Hiirriyet akademi spor kuliibii (2013) baskanligi ve antrenorligi.

TTF, Tenis hakemligi (Akdeniz oyunlarinda gorev aldim, Mersin 2013)
GSIM, Fahri Atletizm antrendrliigii (2014-2017).

GSIM, Yetenek Tarama Projesi (2018-2020)

BILGISAYAR BILGISI
e Word, Excel, Powerpoint.

YABANCI DiL. BiLGiSi
e Ingilizce (Orta)

SERTIFIKALAR

Atletizm 2. Kademe antrendrliik (TAF)

Basketbol 2. Kademe antrenorliik (TBF)

Viicut Gelistirme ve Fitness 1. Kademe antrenorliik (TVGFBF)

Tenis 1. Kademe antrenorliik (TTF)

Tenis hakemlik (TTF)

Basar1 belgesi, hizmet ve caliskanlik 2017 (MEB)

Basar1 belgesi Vefa Sosyal Destek Hizmetleri 2020 (MEB-Sisli
Kaymakamlig1)
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