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OZET

Bu calisma 14—16 yas grubu futbolcularda intensiv interval antrenman metodunun aerobik ve anaerobik giiclerine etkisini
arastirmak amact ile yapilmistir. Calismaya 60 sporcu goniilli olarak katilmustir. Deney grubunu olusturan 30 futbolcuya 10
hafta boyunca haftada ti¢ giin ortalama birer saat intensiv interval antrenman metodu uygulanirken, 30 kisiden olusan
kontrol grubu ise normal antrenmanlarina devam etmistir. Her iki grupta bulunan sporcularin aerobik giicleri cooper testi,
anaerobik giicleri dikey sicrama testi ile beliflenmistir. Calisma sonunda deney grubunun aerobik giiclerinde anlamlt bir
farklilik bulunurken (p<0.05), anaerobik giiclerinde anlamli bir farkliliga rastlanmamustir (p>0.05). Kontrol grubunu
olusturan sporcularin aerobik ve anaerobik glclerinde ise anlamlt bir farkliliga rastlanmamustir (p>0.05). Sonu¢ olarak;
intensiv interval antrenman metodunun 14-16 yas futbolcularin aerobik kapasitelerinde olumlu bir etkisi oldugu séylenebilir.

Anahtar Kelimeler: Intensiv interval antrenman metodu, aerobik gii¢, anaerobik giic.

The Effect of Intensity Interval Training Method on Aerobic
and Anaerobic Power in Football Players Aged 14-16

ABSTRACT

This study has been done to investigate the effect of intensity interval training on aerobic and anaerobic power in football
players aged 14-16. 60 athletes participated in this study voluntarily. While the method of intensity interval training was
applied to 30 football players in the experimental group on average for 1 hour in 3 days per week during 10 weeks, the
control group of 30 persons went on doing normal training. In both groups athletes’ acrobic power was measured with
Cooper test and their anaerobic power was determined by jumping test. As a result of this study, no significant difference
was found in the anaerobic power (p>0.05) while there was a significant difference in the aerobic power of the experimental
group (p<0.05). It was discovered that there was no significant difference in athletes’ aerobic and anaerobic power in the
control group (p>0.05). In conclusion, it can be said that the method of intensity interval training has a positive effect on
the aerobic capacity for football players aged 14-16.
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GIRIS

21. yuzyila teknolojik  degisikliklerle giren
dinyamizda bilim, teknik ve iletisim alaninda ¢ok
stratli degisim ve gelisim gozlenmektedir. Bu degisim
ve zengin alternatifler sportif faaliyetleri etkilemekte,
sporcunun sosyal yasantisina ve performansina etki
etmektedir (7). Bu sporlarin en giincel ve popiiler
olant kugkusuz futboldur. Futbol cocugun ve gencin
fiziksel, ruhsal olarak gelisimini olumlu yoénde
desteklerken bir egitim aract olarak da kisilik gelisimini
giclendirmektedir (4). Gunimiizde futbola baslama
vast 6 ya kadar dismus, degisik yas gruplarina 6zel
bilimsel ~ yontemler  kullanilarak  uzman  egitici
kadrolarla en iyi egitim amaglanmistir. Genglere
uygulanan antrenman metotlart daha sonraki spor
yasaminin  temelini  olugturacagindan  yetiskinlere
uygulanan metotlardan farkli olmak zorundadir.
Cocuklar erigskin insanlarin daha kii¢lik boyutlardaki

modelleri degilditler ve kendilerine uygun antrenman
yapmalidirlar (12).

Arastirmalarla  ortaya  konan  antrenman
prensiplerinin 6énemini uzun yillar énce kavrayan ve
geregini yerine getiren yani bilimsel cevrelerle
uygulama arasindaki iligkiyi gelistiren dlkeler, uluslar
arast yarismalardaki basan sanslarini artirmaktadirlar
(7). Futbolda modern antrenman metotlarinin
uygulanmaya bagladigi 1990 yillarinda, kosulacak uzun
mesafelerin  kisa mesafelere  boliinerek  antrene
edilmesi ve daha sonra bu mesafelerin bitlestirilerek
tamamlanmasi 6ngorilmistir (14). Futbolda bir
futbolcu oynadigt mevkiye gére degismekle beraber
uzun mesafeleri defalarca katetmek zorunda kalmakta
ve buna uyum saglamakta zorluk cekmektedir (4).

Sevim’in (16) bildirdigine gére Mathews, interval
antrenmant  fiziksel bir kondisyon sistemi olarak
tanimlar. Bu sistem kisa fakat dizenli tekrar edilen
yiuklenmelerin uygun dinlenme araliklart ile kesilmesi



temeline dayanir. Interval antrenmanin karakteristik
Ozelligi calisma ve dinlenmenin ya da yiklenme
siddetinin sistemli olarak degisimidir. Dinlenme aktif
va da pasif olarak degerlendirilir.

Futbolda oyun  stresi itibariyle  aerobik
metabolizmanin misabaka boyunca devam ettirilmesi
onem tastr. Iyi bir aerobik kapasite futbolda oyunun
temposunda, topla yapilan aksiyonlarda, misabaka
boyunca kat edilen toplam mesafede artis saglayarak
oyunda oyuncunun daha aktif olmasint saglar ve
performanst arttirdigs sOylenebilir (2).

Interval antrenmanin en biyik avantaji az
yorgunlukla c¢ok is yapabilmektir (5). Futbolda gec
yorulan c¢abuk dinlenebilen, topatlanabilen
futbolculara gereksinim vardir. Dayaniklilik kapasitesi
yiksek olan sporcular miisabakanin sonlarinda bile
yitksek performans gosteritler (13). Intensiv Interval
antrenman bir 6nceki yiklenmenin etkisi ge¢cmeden
ikinci bir yitkleme yapma esastna dayanur. ki yiik arast
dinlenme devresinin interval diye tanimlanmasi
dinlenmeyi gerektiren her tarli c¢alisma sekline
interval antrenman denmesine yol acmis bu ise, daha
sonraki yanlgilarin kaynagint olusturmustur (3).

Reilly (15), aerobik olarak iyi antrene edilmis
oyuncularin, aerobik glic ve kapasitesi daha zayif
oyunculara oranla, oyunun sonlarina kadar kendi
calisma siddetini  koruyabilme &zelliklerinin  daha
yiksek oldugunu belirtmistir. Helgerud ve arkadaslari
(8), aerobik gii¢ ve anaerobik esik performanslarinda
meydana gelen artisin miktarinin haftada en az iki
dayaniklilik — antrenmaninin  uygulanmasina  bagh
oldugunu belirtmektedir.

Futbol’'un ve benzer spor dallarinin igerisinde
bulunan si¢rama, dénme, tutma, yiksek hizdaki
kosular ve sprint gibi ¢ok siddetli olarak yapilan
aktivitelerden dolayt, araliklt spotlarin yiksek fiziksel
isteklere  sahip  olduklari  bilinmektedir  (10).
Oyuncularin uzun bir zaman dénemi icinde yitksek bir
seviyede oynayabilmek icin jog ve ylrlime gibi disitk
yogunluktaki  aktiviteler  esnasinda  toparlanma
kapasiteleri ile sprint ve kosu gibi yitksek yogunluktaki
aktiviteleri yapabilmek icin c¢ok iyi gelistirilmis bir
kapasiteye ihtiya¢lart bulunmaktadir (11).

Bu calismada, intensiv interval antrenman
metodunun, 14-16 yas geng futbolcularin aerobik ve
anaerobik kapasitelerine etkisi incelenmistir.

MATERYAL ve YONTEM

Arastirmaya Konya Sekerspor ve Universitespor
takimlarinda futbol oynayan 60 gen¢ amatér sporcu
katilmistir. Sporcular deney ve kontrol grubu olarak
30ar kisilik iki gruba ayrlmustir. Sekersporlu
futbolcular  deney  grubunu,  Universitesporlu
futbolcular ise kontrol grubunu olusturmuslardir. Test
ve antrenman uygulamalari  Oncesi, sporcularin
calismaya katilmalaninda saglk yoniinden sakinca
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olmadigi, son bir yilda ciddi bir sakatlik ve hastalik
gecirmedikleri belirlenmistir.

Testlerin Uygulanmasi

Arastirmanin  baslangicinda  sporcularin  yaslari,
boylart ve agirliklart kaydedilmis, aerobik giiclerinin
Olgtilmesinde cooper testi, anaerobik giiclerinin
Olctilmesinde ise dikey si¢rama testi kullanilmistir.

Cooper Testi

Kenneth Cooper’in sporcularin aerobik gliclerini
belirlemek i¢in gelistirdigi bu test 12 dakikalik kosu
seklinde uygulanan egzersiz protokoliine gore
gerceklestirilmistir. Cooper'in 19681 gelistirdigi ve
MacNaughton tarafindan 1990 yilinda g&zden
gecirdigi testin laboratuar 6l¢lim sonuglariyla arasinda
0.9luk bir korelasyon oldugunu saptamistir (9).
Sporcularin aerobik glicleri dogrultusunda 12 dakika
kosarak yada yiriyerek bu zamanm doldurmalar
istenmistir (17, 20).

Dikey Sigrama Testi

Dikey sicrama testi, sporcularin kolunu uzatarak

ulagabilecegi (ayak tabanlart yerde) en ug¢ nokta ile

sicrayarak ulasabilecegi en wu¢ nokta arasindaki
mesafenin Olctilmesi ile yaplmistir (9, 17).

Ayaklar birbirine paralel, gévde dik durumda ve
kollar yukartya uzatilarak uzanabildigi en yiksek

mesafe kaydedildi. Dizlerden bikilerek kol ve
bacaklardan glic alarak c¢ift ayak sicramast ve
degebildigi  kadar yiksefe sicramast  sdylenen

sporcular bu uygulamayt 2 kez tekrar etti. Iki
uygulamadan en iyisi aragtirmada degerlendirmeye
alindi. Sigrayarak dokundugu mesafeden ilk Slgiim
degeri cikartilarak sicrama mesafeleri kaydedildi (17,
20).

Antrenman  Metodu  (Intensiv  Interval

Antrenman)

Deney grubunu olusturan sporculara 10 hafta
boyunca haftada ii¢ giin ve glinde 1 saat intensiv
interval antrenman yaptirilmistir. Antrenmanlar 2-3
seri 6-12 tekrar olacak sekilde % 75-90 submaksimal
ve verimsel dinlenme verilerek yaptirilmistir (6).

Yiklenme siddet; 220 - yas formiline,
antrenman yogunlugu her tekrarin bitimini takiben
10-15 saniyelik zaman diliminde Olgilen kalp atim
sayisina gore belitlendi (3).

Fox ve arkadaglarina (5) gore; 20 yas alt
sporcularin setler arast kalp attm sayist 120 atm/dk
olmalidir. Arastirmamizda setler arast dinlenmelerde
bu husus gbz 6niine alinmstir.

Istatistiksel Analiz

Arastirmaya katilan deney ve kontrol grubu
sporcularinin antrenman siireci Oncesi ve sonrast
tiziksel 6zellikleri ile cooper testi ve dikey si¢rama testi
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sonuclarindaki  farkliiklarin  tespitinde  bagimsiz
gruplarda t testi kullamilmis, anlamlilik seviyesi olarak
0.05 kabul edilmistit.

BULGULAR

Deney ve kontrol gruplarina ait fiziksel 6zellikler
Tablo 1°de verilmistir. Gruplar arasinda; yas, boy ve
agirliklar arasinda istatistiki acidan anlamli bir farkliliga
rastlanmamustir (p>0.05).

Tablo 2’de gorilecegi lzere deney grubunun
intensiv interval antrenman slireci 6ncesi ve sonrast
cooper test degetlerinde istatistiki acidan anlaml
farkliik  bulunmustur (p<<0.05). Kontrol grubunun
calisma stlireci Oncesi ve sonrast cooper testi 6lcim
sonugclart arasinda anlamlt bir farklilik gézlenmemistir
(P>0.05). Deney ve kontrol gruplarinin calisma siireci
Oncesi ve sonrast dikey si¢rama testi Slcim degerleri
sonugclart arasinda anlamlt bir farklilik gézlenmemistir

(p>0.05).

Arastirmaya katllan sporcularin, Cooper testi ilk
Olgim degerlerinde anlaml bir farklilik gézlenmezken
(p>0.05), Antrenman siireci sonrast deney grubunun
kosu mesafesi kontrol grubuna oranla artmis ve bu
arttg istatistiki actdan anlamlt bulunmustur (P<0.05).

Deney ve kontrol gruplarinin antrenman sireci
Oncesi ve sonrast dikey sicrama mesafelerinde
meydana gelen degisimlerde anlamli bir farklihk
gbzlenmemistir (p>0.05; tablo 3).
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TARTISMA

Arastirmaya katilan deney grubu sporculannin
Cooper testi antrenman slreci Oncesi ve sonrast
degetlerinde istatistiki acidan anlamlt bir farkliliga
rastlanmistir (p>0.05). Akgiin (1)’tin belirttigine gore;
Hollman, genclerde maksimal aerobik kapasite
artisinin, siratli biiyiime dénemi olan 11-15 yaslar
arasinda  gerceklestigini  bildirmistir. Bu  bulgular
calismamizt destekler niteliktedir.

Deney grubu antrenman 6ncesi ve sonrast dikey
sicrama degetlerinde istatistiki agtdan anlamli bir
farkliiga rastlanmamistur  (P>0,05). Literatiirlerde,
intensiv  interval antrenman metodunun genel
dayanikldik,  kuvvette  dayamikllik  ve  siiratte
dayaniklilik  6zelliklerini  gelistirdigi, aerobik ve
anacrobik kapasite {izerinde artisa neden oldugu
bildirilmistir (3, 10, 19). Unnithan ve arkadaslart (18)
vaptiklart arastirmada; uzun mesafe kosucularinin
aerobik giicleri ile kosu stireleri arasinda anlamlt bir
farklilk bulmuslar ve bu sonuclar c¢alismamizdaki
deney grubuna ait Cooper testi sonuglati ile benzerlik
gbstermistir.

Arastirmamizda deney ve kontrol grubu Cooper
testi ilk Olglimleri arasinda farkliliga rastlanmazken
(p>0,05), son 6lcim degerleri arasinda anlamli bir
farkliliga rastlanmustir (p<0,05).

Sonug¢ olarak duzenli olarak yapilan intensiv

interval antrenmanlarin  14-16  yas futbolcularin
aerobik  giliclerinin  gelismesinde  etkili  oldugu
sOylenebilir.

Tablo 1. Deney ve kontrol gruplarina ait baz fiziksel parametreler (ortalama * Ss).

Deney Grubu Kontrol Grubu t

Yas 15.00 £ 0.79 14.83 + 0.83 0.82

Boy 167.23 £ 6.80 17123 £ 8.35 1.62

Agirlik 58.56 + 7.50 58.93 +7.40 0.17

Tablo 2. Deney ve kontrol gruplarinin ¢alisma siireci Oncesi ve sonrast 6lcim degerleri.

Degiskenler __ Deney Grubu _ Kontrol Grubu

Ant.Oncesi Ant.Sonrast Ant.Oncesi Ant.Sonrast
Cooper Testi 2785.4 £ 127.9 2843.0 = 143.7 3.09% 2729.5+ 256.8 2737.3 £ 2372 0.70
D. Sigrama Testi 4353 £447 43.83 £ 4.54 1.39 42.66 £ 6.02 42.96 £ 5.60 1.36

* p<0.05; Antrenman siireci 6ncesi ve antrenman streci sonrast anlaml farkliik.

Tablo 3. Deney ve kontrol gruplarinin ilk ve son 6lcim parametreleri.

Tester Ik Ol¢iim Son Ol¢iim .
Deney grubu Kontrol grubu Deney grubu Kontrol grubu

Cooper Testi 27854 +£127.9 2729.5£ 2568  1.06  2843.0 +143.7 2737.3 £ 237.2 2.09*

D. Sigrama Testi 43.53 * 447 42.66 £6.02  0.63 43.83 +4.54 42.96 £ 5.60 0.66

* p<0.05; deney ve kontrol grubu ilk ve son Sl¢imleri arast farklilik.
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