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OZET

Kiirek Sporunda Farkh interval Yontemlerin Kiirek Performansina Etkisi

Amagc: Bu ¢alisma, 13-15 yas grubu kirek sporcularinda farkli interval yontemlerin
kirek performansina etkisi belirlemek amaci ile yapilmistir.

Yontem: Sisecam Cayirova Spor Kuliibiinde kiirek ¢eken 10 erkek ve 10 kadin
sporcu katilmistir. Iki grup olarak incelenip, bir grupta 5 erkek ve 5 kadin sporcu seklinde
olusturulmustur. Denek 1 grubundaki sporculara sezon i¢i kiirek antrenman programlarina
eklenmis 8 haftalik, haftada 3 glin intensive interval ¢alismalar1 uygulanmistir. Denek 2
grubu ise sezon i¢i antrenman programlarina eklenmis 8 haftalik haftada 3 giin ekstensive
interval c¢alismalar1 uygulanmistir. Arastirmada kiirekgilerin  fiziksel —6zelliklerini
belirlemek amaciyla boy ve viicut agirligi alinmustir. Sporcularin  performanslarini
belirlemek amaciyla kirek ergometresinde 2000 metre ve 6000 metre dereceleri tespit
edilmistir. Elde edilen veriler gruplarin kendi aralarindaki Wilcoxon Testi ile Gruplar arasi
analiz ise Mann- Whitney U testi istatistiksel olarak hesaplanmistir. Yapilan analizlerin

hassasiyet derecesi (p<0,05) olarak alinmastir.

Bulgular: Denek 1 ve 2 kadin sporcu grubuna uygulanan antrenmanlar 2000 metre
(saniye) kurek ergometre sonucu ilk test (p<0,473) son test (p<0,515) 6000 metre ilk test
(p<0,105) son test (p<0,107) kayit edilmistir Denek 1 ve 2 erkek sporcu grubuna
uygulanan antrenmanlar 2000 metre (saniye) kirek ergometre sonucu ilk test (p<0,029)
son test (p<0,055) 6000 metre ilk test (p<0,007) son test (p<0,005) kayit edilmistir.

Sonug: Denek 1 ve denek 2 kadin sporcu grubuna uygulanan antrenmanlar 2000
metre kiirek ergometre sonucu (p<0,51) anlamh fark bulunamamistir. 2000 metre kiirek
ergometre sonucu (p<0,39) anlamli fark bulunamamistir. 6000 metre kiirek ergometre
sonucu (p<0,11) anlaml fark bulunamamistir. Denek 1 ve denek 2 erkek sporcu grubuna
uygulanan antrenmanlar 2000 metre kiirek ergometre sonucu (p<0,055) anlamli fark
bulunmustur. 2000 metre kiirek ergometre sonucu (p<0,019) anlamli fark bulunmustur.

6000 metre kiirek ergometre sonucu (p<0,005) anlaml fark bulunmustur.

Anahtar Kelimeler: Kirek, Intensive, Ekstensive



ABSTRACT

The Effect of Different Interval Methods on Rowing Performance in Rowing
Objective: The aim of this study was to determine the effect of different interval methods
on rowing performance in rowing athletes aged 13-15 years.

Methods: 10 male and 10 female athletes participated in the rowing in Sisecam Cayirova
Sports Club. In a group, 5 men and 5 women athletes were formed. Subject 1 athletes were
subjected to 8 weeks of intensive 3-week intensive interval training. Subjects 2 underwent
extensive interval studies for 3 weeks per week for s8 weeks. Height and body weight were
used to determine the physical characteristics of the rowers. In order to determine the
performances of the athletes, 2000 meters and 6000 meters degrees were determined on the
rowing ergometer. The obtained data were statistically calculated by Wilcoxon Test and
Mann-Whitney U test between the groups. The sensitivity level of the analyzes was taken
as (p <0.05).

Results: The first group (p <0.473), the last test (p <0.515), the last test (p <0,105), the last
test (p <0,107), the first test (p <0,473) and the 2000 (row) rowing ergometer. Subjects 1
and 2 male athletes applied to the trainings 2000 meters (seconds) rowing ergometer result
first test (p <0.029) last test (p <0.055) 6000 meters first test (p <0.007) last test (p <0.005)
was recorded .Conclusion: No significant difference was found between 2000 meters
rowing ergometer (p <0.51). There was no significant difference between the 2000 meter
rowing ergometer (p <0.39). There was no significant difference between 6000 meter
rowing ergometer (p <0.11). A significant difference was found between 2000 meters
rowing ergometer (p <0,055). A significant difference was found between 2000 meter
rowing ergometer (p <0,019). There was a significant difference between 6000 meters of

paddle ergometer (p <0.005).

Keywords: Rowing, Intensive, Extensive
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1.GIRiS

Kiirek sporu, sporcularin birbirleri ile rekabet ederek gol, nehir ve denizlerde
kireklerle hareketin saglandigi 6zel olarak {iiretilmis (karbon) teknelerle gergeklestirilen
bireysel ve takim sporudur (Morpa 1997).

Kiirek sporu kas giicii, dayaniklilik ve psikolojik yeterlilik isteyen bir spordur
(Doghan 2007). Kas giicii, dayananiklilik ve fizyolojik yeterliliklerin yani sira teknik
beceriye gereksinim duyulan bir spordur (Bernstein 2014).

Sporcular yil boyunca teknik ve performans antrenmanlar yaparak yarislara
hazirlanarak kondisyonlarimi gelistirirler. Kiirek sporu dolagim solunum kas kalp ve damar
sistemlerini olumlu olarak etkiler ve fizyolojik ve psikolojik olarak katkida bulunur (Dalay
1990).

Kirek sporunda ergometre kirekginin, belirlenen test protokolleri ile bize kondisyon
durumu ve ¢esitli performans Kriterleri hakkinda bilgi saglayarak antrenmanin daha iyi
planlanmasini kontrol edilmesini saglar. Maksimal oksijen tiiketim kapasitesi 6l¢iimlerinde
elde edilen sonuglar antrenman planlamasi ve mevcut durumun anlagilmasinda kullanilir
(Akga ve dig. 2010).

Kiirek ¢eken sporcularda performansta belirleyici etkenlerin basinda kas giicli gelir.
Karada kirek ergometresi tzerinde kirek cekmek, suyun uzerinde kirek gekmekten daha
az beceri gerektirir. Performanslarda beceri ag¢isindan ¢alismada kiirek ergometresi
kullanilmistir (Akga dig. 2010).

Kiirekle ilgili performans testlerinin kiiregin yaris ortaminda (su iizerinde)
yapilmamasi hava kosullarinin siirekli degismesi ve teknenin hizi ve dolayisiyla kiirek¢inin
performansi iizerinde onemli etkisinin olmasi gibi nedenlerden dogan en genel problemi
teskil eder. Bundan dolayi, kiirek ergometresinde performans 6lgiimii standart kosullar
daha iyi saglandigi ve performansi olumsuz etkileyen dalga ve riizgar gibi etkenler
olmadig i¢in kiirekte 6l¢timler icin tercih edilmektedir (Akga ve dig. 2010)

Kiirekgilerin yarisma sartlarina uygun performans Olgiimleri i¢in ve yarismaya
hazirlanmasi i¢in Kiirek ergometresi kullanilmaktadir (Doghan 2007).

Kirek ergometresinde performans 6l¢iimii standart kosullar daha iyi saglandig1 ve
performansi olumsuz etkileyen cevresel faktorlerin etkisi en aza indirilebildigi i¢in kiirekte

Olglimler i¢in tercih edilmektedir (Akga ve dig. 2010).



1.1. Kiurek Sporu

Kiirek sporu, 6zel iiretilmis olan teknelerde yapilir. Ayakliklar, dirsekler ve oturak ve
kiireklerden olusan mekanizma yardimi ile sporcu teknenin hareketini saglar. Durgun su
sporu olup rekabete dayali gergeklestirilen, ferdi ya da takim halinde yapilabilen spordur
(Steinacker ve dig. 1998)

Kirek gii¢, dayaniklilik, denge, teknik yeterlilik ve disiplin gerektirir. Kirek sporu
icin uzun boylu yapiya sahip olmak gerekir, uzun kollar, bacaklar daha uzun kiirek ¢ekimi
icin gereklidir (Dagistanli 2008). Kirek sporu birden ¢ok fizyolojik sistemi olumlu olarak
etkilemesinin yani sira viicut koordinasyonu, dayaniklilik gibi alanlarda sporculara katkida
bulunur (Dalay 1990).

Kirek sporu, 2000 metre uzunlugunda, 6 kulvar ve 6zel hazirlanmig parkurlarda
yapilir (Sani 1996). 2000 metrelik kiirek yaris1 bes ve sekiz dakika arasi yiiksek oranda
kuvvet gerektiren bir spordur (Steinacker ve dig. 1998).

Kirek sporu, kiirek yardimiyla tekneyi hareket ettirmek igin kullanilan sporlar
arasindaki su sporlari arasinda en hizlisidir (Pelvan 2003).

Kirekgciler tekne icinde raylar tzerinde ileri geri hareket eden plastik veya tahta
oturaklar tzerine otururlar. Kiirek sporunda iki yaninda palalar (Cizim 1.1) bulunur.
Ayaklarda ise agilar1 ayarlanabilen ve sporcunun ayak numarasina gore degisen, tekne

lizerine sabitlenmis ayakkabilar bulunur (Shephard 1998).

Cizim 1.1.Kurek Sporunda Pala



1.1.1. Tekne Siniflar

Kirek sporunun kiirek ve tekne baslica malzemeleri arasindadir. Kurek sporunda
kullanilan tekneler (Cizim 1.2), cift kiirek ve tek kirek olarak iki gruba ayrilir. Cift kiirek
teknelerinde bir sporcu sag ve sol olarak ayrilmis iki adet kiirek ile kiirek gekmektedir. Tek
kirekler cifte kureklerine gore daha uzun olur. Tek kiirek teknelerinde ise sporcular sag ve
sol olarak ayrilmig birer kurek cekmektedir (Bronz 2007).

8+( Sekiz Tek
Diimenrli)
4+ (Dort Tek
Diimencili)
4x (Dort
4-@ort  Gifte) / :
Tek) '

i 2- (ki
2x(Iki
1x(Tek Cxige) Tek)
Cifte)

|

% N/
l\/‘\/ﬂ 4'\?

Cizim 1.2. Tekne Simiflart (Dagistanli 2008).
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Yarigmalar sekiz tek dimencili (Cizim 1.3), dort tek dimencili, dort tek

y
|
l
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diimencisiz, iki tek dumencili, iki tek dimencisiz, dort cifte, iki cifte ve tek cifte
siniflarinda yapilir. Yapiminda daha hafif ve dayanikli olmalari nedeniyle fiber, fiber-glas,

karbon, fiber, kevlar karisimi malzemeler kullanilmaktadir. (Shephard 1998).



ek Dimencili)

1.1.2. Kiirek Teknigi

Kirek¢i one dogru egilip dizleri kirar. Baldirlar1 dik konuma getirir. Kollarini en
uzak noktaya dogru uzatir. Kiirek sporcusu kurekleri suyun igine dik olarak sokar daha
sonra bacaklar ile kendini geriye dogru iter. Bacaklar diiz pozisyona geldik¢e oturak
geriye dogru kayar ve kiirekleri suyun i¢inde ¢ekmek icin kullanir. Bunu yaparken beden
geriye dogru yaslanarak kiirek boyu en uzun noktasina gelir. Bitiris olarak adlandirilir.
Kirekgi tuttugu kiirekleri asagi bastirarak kiirekleri sudan ¢ikarir. Bundan sonra kiirek
sporcusu palalart suya paralel duruma getirir. Kiirekci ilk olarak ellerini ileri dogru
uzatarak kiiregi diizeltir, pala hala suya paraleldir. Ardindan beden pozisyonu 6ne dogru
kivrilir. Pala ilk konumuna doner, bacaklar ideal pozisyona geger (Dagistanli 2008).

1.1.3. Kirekte Ergometre Kullanimi (Concept II)

Kirek sporunda ergometre, bize kirek sporcusunun kondisyon durumu ve gesitli
performans parametreleri hakkinda bilgi saglayarak antrenmanin daha iyi kontrol
edilmesini ve planlanmasini saglar (Akca ve dig. 2010).

Kirek ceken sporcularda performansta belirleyici etkenlerin basinda kas giicti gelir.
Karada kurek ergometresi (Cizim 1.4), Gzerinde kurek cekmek, suyun (zerinde kirek
cekmekten daha az beceri gerektirir. Performanslarda beceri agisindan ¢alismada kiirek

ergometresi kullanilmistir (Ak¢a dig. 2010).



Cizim 1.4. Kirek Ergometresi (Concept I1)

Kiirekle ilgili performans testlerinin kiiregin yaris ortaminda yani su iizerinde
yapilmasinda hava kosullarinin siirekli degismesi, teknenin hizi ve dolayisiyla kiirek¢inin
performansi iizerinde 6nemli etkisinin olmas1 gibi nedenlerden dogan bir sorun teskil eder
(Akca ve dig. 2010).

Kirek ergometresi hava direncinin etkisiyle farkli ¢aligma yiiklerini saglar. Fana
kuvvetini kiirek¢i, fan1 gevirmeye yarayan zinciri ¢ekerek uygular. Kirek Ergometresinde
kuvvet ve mesafe direkt olarak monitorden izlenir. Bu sayede sporcunun geligsimini
g6zlemlemek daha kolay olur (Lormes ve dig. 1993).

Kiirek sporu kuvvet, dayaniklilik ve fizyolojik yetilerin yaninda yiiksek diizeyde
teknik beceriye gereksinim duyulan bir spordur. Antrenman programlarinda genellikle kara
calismalarinin i¢inde kiirek hareketine yakin ergometreler yer alir (Akga ve dig. 2010).

Kirek ergometresinin izerinde bulunan performans monitoru ile kat edilen mesafe
metre cinsinden, siire, tempo denilen bir dakikada c¢ekilen kiirek sayisi, kalori ve saat
cinsinden enerji harcamasi ve ortalama 500 metre gegis siiresi, her kurekteki ve
antrenmanin ortalama giic (watt) degeri gibi bilgiler elde edilerek antrenman ve

performans takibi yapilabilir (Hahn ve dig. 2000).
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Cizim 1.5. Kiirek Ergometresi (Concept 2) Monit6r

Kiirekle ilgili performans testlerinin kiiregin yarig ortaminda (su (Uzerinde)
yapilmamasi hava kosullarinin siirekli degismesi ve teknenin hiz1 ve dolayisiyla kiirek¢inin
performansi lizerinde 6nemli etkisinin olmasi gibi nedenlerden dogan en genel problemi
teskil eder. Bundan dolayi, kiirek ergometresinde performans 6lgiimii standart kosullar
daha iyi saglandigi ve performansi olumsuz etkileyen dalga ve riizgar gibi etkenler
olmadig icin kirekte 6lcumler icin (Cizim 1.5), tercih edilmektedir (Akca ve dig. 2010).
1.2.interval Antrenman

Interval 1980'li yillarda dayaniklilik gelisimindeki yararlarindan dolayi, Kuzey
Amerika'da dnemsenmistir. Interval antrenmanin kaynagi, kisa siireli tekrarlarin aerobik
dayaniklilik dahil olmak iizere her seyi gelistirecegi diisiincesidir. Ancak bu miimkiin
olmadig1 soylenebilir. Gergekte, herkes icin her seyi saglayan tek bir metot yoktur. Sadece
sporcunun ihtiyaglarina ve sporun Ozelliklerine gore, biitiin 6zelliklerin mantikli bir

kombinasyonu bagarili olabilir (Ziyagil ve dig. 1994).



Interval prensibe gore yapilan bir calismada her hangi bir 6zelligin gelistirilmesi esas
alimmistir. Bu esasa gore yapilan calismalarda yiikleme dozajlari %80-100 arasindadir.
Ornegin, %80’lik bir siiratle yapilan 10x40 m. kosusu, 40 m. kosular1 arasindaki zaman
tam dinlenme ile gecistirilir. iki yiik aras1 dinlenme ¢ok uzundur. Ikinci yiik, birinci yikin
yorgunlugu tamamen gectikten sonra yiiklenir. Bu tip calismalarda gaye, daha Once
belirtildigi lizere, herhangi bir 6zelligin gelistirilmesidir (Renklikurt 1991).

Interval antrenman iyi bilindigi gibi (30-90 saniyeli strekli yiklenmelerle) aerobik
enerji iretim sistemini ve yarisma siiresince gelistirilen 6zellikleri koruma niteligini
yetersiz bir bigimde gelistirir. Interval antrenman boyunca kisi 6nceden planlanmis olan,
sporcunun tamamtyla yenilenmedigi bir dinlenme arasiyla ¢esitli yeginlikteki uyaranlarinin
tekrarladig1 bir yontemi ¢alisir (Bompa 2011).

Interval antrenman, tekrarli egzersiz serilerinin arasina dinlenme aralarinin ilave
edilmesidir. Interval ¢alisma devamli ¢alismadan daha yiiksek siddetli egzersiz yapmaya
izin verdiginden dolay1 sporcular arasinda tercih edilendir. Interval antrenman antrenmani
aerobik dayanikliliga ilave olarak anaerobik dayanikliligi ve siirati gelistirmek egzersizin
siddeti ve uzunlugunun ve dinlenme araliginin degistirilmesiyle icin de kullanilabilir
(Heyward 1998).

Dinlenme arasinin siiresi genelde kalp atiglarina gore diizenlenir. Tekrar edilecek
olan mesafelerin boltimleri ya zamana gore (6rn. 12x3 dakika) ya da mesafeye gore
(12x800m.) ortaya konur (Bompa 2011).

Yiiklenme ve dinlenme siirelerine gore, en ¢ok kullanilan iki interval antrenman
metodu; intensive ve ekstensive interval metotlaridir (Ozyurt 1991).

Daha etkin bir antrenman etkisi i¢in kisi interval antrenman yontemlerinin ti¢linii de
birlestirmelidir. Kisa mesafe interval antrenmani, 15 saniye -2 dakika arasinda, bu
genellikle anarebik dayanikliligr gelistirir. Orta mesafe ara antrenmani, 2-8 dakika, enerji
tiretim sistemlerini gelistirebilir. Uzun mesafe ara antrenmani, 8-15 dakika, aerobik

dayaniklilik konusunda ana antrenman etkisi yaratir (Bompa 2011).



1.2.1. Ekstensive Interval Antrenman

Ekstensive antrenman uygulamalarinda, orta siddette %50-70 arasinda olmalidir.
Yiiklenme siiresi uzun, yiiklenmeler arasi verilen dinlenmeler verimsel dinlenmeler olarak
kisa siireli olmalidir. Yiklenmenin kapsami yiliksek ve tekrar sayisi fazla olmalidir.
(Dundar 2000).

Bu caligsma yontemi ile genel dayaniklilik, kuvvette dayaniklilik, siiratte dayaniklilik,
orta siireli dayaniklilik 6zellikleri gelistirilir. Kuvvette devamlilik gelisimi ile genel olarak
acrobik enerji kazaniminin interval bi¢imindeki yiiklenmeler ile gergeklestirilmesi saglanir
(Bagirgan 2001).

1.2.2. intensive Interval Antrenman

Intensive interval antrenman yontemi ile kuvvette dayaniklilik, siiratte dayaniklilik
sirat ve cabuk kuvvet o6zellikleri gelistirilir. Yiiklenme siiresi; orta siireli, yiiklenmeler
aras1 dinlenmeler ise, verimsel dinlenme olmalidir. Verimsel dinlenme bitiminde, ikinci bir
yiiklenme esastir. intensive Interval antrenmaninda organizma, oksijen borglanmasina
girer. Caligmanin yogunlugu submaksimal olmalidir (Dlndar 1995).

Her ne kadar siiratli interval antrenmanin viicudun yorgunluga kars1 dayanikliligini
arttig1 sOylenebilir. Siiratli interval antrenman siirat agisindan ele alindiginda stirekli yavas
kosu, siirekli hizli kosu ya da yavas interval antrenmanina goére daha yogun yiiklenmeleri
icerdigi ve dolayisiyla kas metabolizmasi iizerinde daha kuvvetli etki ettigi sdylenebilir.
Genellikle 100-200-400 metre tekrarlarindan olusur (Murath ve dig. 2007).

Yiiklenmenin kapsami orta diizeyde tutulurken, iki, Gg¢ seri ile ve alti, on iki tekrarla
uygulanir. Intensiv interval antrenmanlarda 75-90 siddetle calisilir. Her seri igin tekrar
sayist oldukga diistiktiir. Dinlenme aralari, verimsel dinlenme olmalidir. Yiiklenme nabzi,

180 nabzin iizerindedir (Diindar 1995).



2. AMAC

Bu ¢alismanin amaci; 13-15 yas grubu arasindaki kadin ve erkek kiirek sporcularina
iki farkli yontemle (tasarimla) uygulanan interval g¢aligmalarimin kiirek performansina
etkisini incelemektir.

Bu yontemler, 10 kisiden olusan denek 1 ve denek 2 grubu olarak iki grupta
incelenmistir. Her iki grupta 5 erkek ve 5 kadin sporcu seklinde olusturulacaktir. Denek 1
grubundaki sporculara sezon i¢i antrenman programlarina eklenmis 8 haftalik haftada 3
giin intensive interval c¢alismalari, denek 2 grubu ise sezon i¢i antrenman programlarina
eklenmis 8 haftalik haftada 3 giin ekstensive interval calismalar1 uygulanip hangi
caligmadaki gelisimin daha fazla oldugu incelenmistir. Bu ¢aligma bilim uzmanlig: (yiiksek

lisans) bitirme ¢alismasi1 olarak yapilmustir.



3. YONTEM

Bu aragtirma Sisecam Cayirova Spor Kuliibii'nde (Cizim 3.1) yapilmustir.
Calisamaya 10 kadin ve 10 erkek toplam 20 sporcu katilmistir. Denek 1 ve Denek 2
gruplar rastgele secilmistir. Kiirek¢iler 5 kadin ve 5 erkekten olusan 10’ar kisilik denek 1
ve denek 2 grubu olarak iki ayr1 gruba ayrilmistir.

Calismaya katilan sporcularin 14,45+0,68 yas ve 1,80+0,76 antrenman yasi
seklindedir. Viicut agirlik ortalamalart 65,10£8,89 kg ve boylart 175,0£7,10 cm
seklindendir.

Cizim 3.1. Sisecam Cayirova Spor Kuliibii Spor Salonu
3.1. Arastirma Grubu
3.1.1.Denek 1 Grubu (intensive)

Denek 1 kadin sporcularin 14,20+0,83 yas ve 1,80+0,84 antrenman yas1 seklindedir.
Viicut agirlik ortalamalar1 69,60+11,08 kg ve boylar1 172,2+7,91 c¢cm seklindendir.

Denek 1 erkek sporcularin 15,00+0,00 yas ve 1,80+0,83 antrenman yasi seklindedir.
Viicut agirlik ortalamalar1 62,80+7,25 kg ve boylar1 178,8+0,83 cm seklindendir.
3.1.2.Denek 2 Grubu (Ekstensive)

Denek 2 erkek sporcularin 13,80+0,44 yas ve 1,40+0,54 antrenman yasi seklindedir.
Viicut agirlik ortalamalar1 69,00+8,77 kg ve boylar1 180,6+2,88 cm seklindendir.

Denek 2 kadin sporcularin 14,80+0,44 yas ve 2,20+0,83 antrenman yas1 seklindedir.
Viicut agirlik ortalamalar1 59,00+5,05 kg ve boylar1 168,4+3,78 cm seklindedir.
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3.2. Verilerin Toplanmasi
Gruplarin dlgliimleri, Sisecam Cayirova Spor Kuliibii’niin Spor Salonunda alinmistir.
Calismalar hakkinda deneklere dnceden bilgi verilmis, bu sayede uygulanan testlere karsi
sporcularin istek ve motivasyonlar1 arttirilmistir. Olgiimler yapilmadan 6nce 1sinma
calismalar1 yapilmistir. Olglimlerin sonunda ise soguma calismalar1 yaptirilmistir.
Gruplarin; Yas, Boy, Viicut Agirligi dlgtimleri alinmistir. Performans test dlglimii
ergometre (concept 2) ile yapilmastir.
3.2.1.Boy Olgumii
Boy Olgiimii yapilirken duvara sabitlenmis hassaslik derecesi 0.1 cm olan ikea
marka kagit mezura kullanilmistir. Denekler ayaklari ¢iplak, mezuraya sirt1 paralel olacak
sekilde durmustur. Topuklar bitisik ve duvara temas ettirerek Kkollar yanlarda durur
sekildedir. Viicut komple mezuranin bulundugu duvara dik konumdayken denek derin bir
nefes alir ve sonrasi basin en {ist noktasina ince bir ¢ubuk yardimiyla saglar sikistirilarak
Olctimler alinmistir.
3.2.2.Viicut Agirhg Ol¢iimii
Viicut agirhiginin dl¢limii sinbo marka hassaslik derecesi 0,1 kg baskiil kullanilarak
yapilmustir. Olgiim, ciplak ayakla ve deneklerin iizerinde sadece sort ve tisort varken
alimmustir. Sonuglar kaydedilmistir.
3.2.3. Performans Test Olgiimii
Performans test ol¢glimii alinirken kiirek ergometresi (concept 2) kullanilmigtir.
Denekler dlgiimlerden once ve sonra 1sinma ve soguma ¢aligsmalar1 yapmistir.
Denekler kirek ergometresine (Cizim 3.2) oturup, hazir ¢ik komutu ile baslamustir.
[k dlgiimde sadece 2000 metre ergometre kiirek performanslart almmustir. 2000 metre
kiirek ergometre performansi alinirken 2000 metre boyunca hi¢ durmadan yapabilecekleri
en yuksek tempoda ve kuvvette kiirek ergometresinde kiirek ¢ekmislerdir. Sonuclar saniye
ve watt cinsinden kayit edilmistir. Sonraki giin ise 6000 metre kiirek ergometre test sonucu
alinmistir. 6000 metre kiirek ergometre performansi alinirken 6000 metre boyunca hig
durmadan yapabilecekleri en yuksek tempoda ve kuvvette kirek ergometresinde kirek

cekmislerdir. Sonuclar saniye cinsinden kayit edilmistir.
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Cizim 3.2. Kirek Ergomthé"si Testi

3.3. Antrenman Programi

Denek 1 ve Denek 2 grubu sezon igi kiirek antrenmanlarina devam ederken, her iki
gruba da 8 hafta boyunca haftada 3 gun interval kosu antrenman ¢alismalar1 yaptirilmistir.
Denek 1 grubundaki sporculara 8 haftalik haftada 3 giin %80 siddetle intensive interval
caligmalar1 uygulanmistir. Denek 2 grubu ise sezon i¢i antrenman programlarina eklenmis
8 haftalik haftada 3 giin %60 siddetle ekstensive interval kosu caligmalar1 uygulanmistir.
Interval antrenmanlara baslamadan &nce toplam 15 dakika 1sinma calismalar
yaptirilmistir.  Antrenmanlar bittikten sonra toplamda 15 dakika soguma c¢aligmalart

yaptirilmistir. Denek 1 ve denek 2 grubu antrenman kapsamlari esit tutulmustur.
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Cizelge 3.1. Antrenman Programi dizayni

Antrenman
Antrenman
Siddeti (%) . .
Maksimum Kosu Maksimum Kosu Siddeti (%)
Sureleri (sn) Sureleri (sn)
Kosu Mesafesi %80 %80 Kosu Mesafesi %60 %60
(m) 0 0 (m) 0 0!
Erkek Kadin Erkek Kadin Erkek Kadin Erkek | Kadin
75 metre 9sn 12 sn 9.50 sn 15sn 300 metre 38sn 64 sn 45 sn 81sn
100 metre 13sn 16 sn 14.20 sn 17.35sn 400 metre 63 sn 72 sn 78 sn 96 sn.
120 metre 15.50 sn 18 sn 16.70 sn 21sn 600 metre 92 sn 128 sn. 115sn 151sn
150 metre 19.15sn 23 sn 20.75sn 27 sn 900 metre 145 sn 190 sn 172 sn 221sn
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3.3.1. Denek 1 ve Denek 2 Grubuna Uygulanan Interval Antrenman Cahismalar

Cizelge 3.2. intensive Interval Antrenmanlar

Siddet Tekrarlar Setler
Hafta | Antrenmanlar 20/) Tekrar| Aras1 |Set| Aras1t |Kapsam(m)
0 Dinlenme Dinlenme
1. ve 0 . .
2 Hafta 75 Metre Kosu | 80% 10 1,5dakika | 2 | 3dakika | 1500 (m)
3.ve4, . .
Hafta 100 Metre Kosu | 80% 10 1,5 dakika | 3 | 3dakika | 3000 (m)
5. ve 0 . .
6.Hafta 120 Metre Kosu | 80% 10 1,5dakika | 2 | 3dakika | 2400 (m)
7.ve 0 . .
8 Hafta 150 Metre Kosu | 80% 10 1,5 dakika | 3 | 3 dakika | 4500 (m)
: Denek 1 Grubu 8 Haftahk Siddet ve Kapsam Grafigi :
90% 5 5 5000
80% 4500
Rt 4000
3500
60%
£ 3000 £
o 50% ‘
-Slddet %o 2500
40%
2000 Kapsam (km)
T 30% 5
1500
20% 1000
0% 500 - ¢
0% 0

s Siddet (%)

1.

2. 3.

4.

5. 6.

7.

8.

" Hafta Hafta Hafta Hafta Hafta Hafta Hafta Hafta

80%

80%

80%

80%

80%

80%

80%

'80%

@mKapsam (m) 1500 1500 3000 3000 2400 2400 4500 4500 )
Cizim 3.3. Denek 2 Grubuna Uygulanan Intensive Interval Caligmalarinin 8 Haftahk
Siddet ve Kapsam Grafigi
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Cizelge 3.3. Ekstensive Interval Antrenmanlar

. Tekrarlar Arasi Kapsam
(1)
Hafta | Antrenmanlar | Siddet(%) | Tekrar Dinlenme Set (m)
1. ve 300 Metre 0 .
2 Hafta Kosu 60% 5 2,5 dakika 1 1500 (m)
3.ved.| 400 Metre 0 .
Hafta Kosu 60% 6 2,5 dakika 1 3000 (m)
5. ve 600 Metre 0 .
6.Hafta Kosu 60% 5 2,5 dakika 1 2400 (m)
7.ve 900 Metre 0 .
8 Hafta Kosu 60% 5 2,5 dakika 1 4500 (m)
Denek 2 Grubu 8 Haftalik Siddet ve Kapsam Grafigi
70% - > > 5000 >
¥ 4500
60% " o
' 4000
. 50% 3500
3000
40% :
. E 2500 Kapsam (km)
Siddet% 30% > A
2000
20% 1500
) 1000 -
10%
500
0% - . . . 0 >
. 1. 2. 3. 4. 5. 6. =54 8.
- Hafta Hafta “Hafta Hafta Hafta Hafta Hafta Hafta -
mmmm Siddet (%)  60%  60%  60%  60% 60% - 60% 60%  60%
@i mKapsam (m) 1500 1500 3000 3000 2400 ~ 2400 4500 4500

Cizim 3.4. Denek 2 Grubuna Uygulanan Ekstensive interval Calismalarinin 8 Haftalik
Siddet ve Kapsam Grafigi
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3.3.2. Denek 1 ve Denek 2 Grubunun 8 Haftalik Antrenmanlari

Cizelge 3.4. Denek 1 ve Denek 2 Grubunun 8 Haftalik Ortak Antrenmanlari

Gunler Antrenmanlar 1.Hafta Gunler Antrenmanlar 2. Hafta
Pazartesi | Dinlenme Pazartesi | Dinlenme
Aksam: Ergometre Antrenmani 2x30 dk. Aksam: Su Antrenmani 250 kiirek 50 bos
Sali % 60 Siddet 18- 20 tempo kirek cekme Sal kiirek 50 dolu kiirek seklinde
all
10 dk dinlenme 16 tempo bos kiirek %60 Siddet 20 tempo bitiris 25x5 mekik
Kapsam: 8000 (m) Kapsam 5250 (m)
Carsamba | Apcm: INTERVAL ANTRENMAN Carsamba | Aksam: INTERVAL ANTRENMAN
Persembe | Ayoam: INTERVAL ANTRENMAN Persembe | Aksam: INTERVAL ANTRENMAN
Cuma | Axsam: INTERVAL ANTRENMAN Cuma |Aksam: INTERVAL ANTRENMAN
Sabah: ergometre Antrenmani 50 dakika
%60 siddet
Sabah: Ergometre Antrenmani 2x40
10dk 32 tempo, 10dk 30 tempo ) )
Cumartesi _ | dakika %60 siddet
10dk 28 tempo, 10dk 26 tempo Cumartesi .
10 dk dinlenme 18-22 tempo
10dk 24 tempo
) Kapsam: 10000 (m)
Setler aras1 dinlenme 5 dk
Kapsam: 9000 (m)
Aksam: Ergometre 6000m x 2 set Sabah: Su antrenmani 8km x 2, 22-24
Pazar 30- 32-30-32 tempo %60 Siddet Pazar tempo %60 Siddet

Setler aras1 5 dk dinlenme
Kapsam: 12000( m)

Dinlenme 10 dk
Kapsam: 8000 (m)
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Gunler Antrenmanlar 3. Hafta Gunler Antrenmanlar 4.hafta
Pazartesi | Dinlenme Pazartesi | Dinlenme
Sali Aksam: INTERVAL ANTRENMAN Sali Aksam: INTERVAL ANTRENMAN
Aksam: Suda 90 dk (30x3) teknik taktik
Sabah: 600 kirek x2 30 dk 20 t 30 dk 22 t 30 dk 24
empo empo
Carsamba | yijenme 5 dk %50 Siddet Carsamba P ) P
tempo Setler arasi dinlenme 5 dk bos
Kapsam: 1200 ( tekrar) )
kiirek 14 tempo Kapsam: 12000 ( m)
Persembe Aksam: INTERVAL ANTRENMAN Persembe | Aksam: INTERVAL ANTRENMAN
Aksam: Smav, Caki, Cift ayak kasa
) sigrama, 1 kg top ile mekik, Oturdugun
Aksam: Ergometre 2x30 dk. %50 Siddet
yerden duvara saglik topu firlatma,
18- 20 tempo kiirek cekme - 5 L
Cuma Cuma |Kendini c¢ekme, Bacagi bas stine
10 dk dinlenme 16 tempo bos kiirek kaldirma, Ip atlama %50 Siddet 5 set
Kapsam: 9500 (m) Setler arasi dinlenme 1 dk.
Kapsam: 1200 (m)
Sabah: Su Antrenmani 6 km 1sinma 3 set
) Sabah: Su Antrenmani %50 siddet 6 km
15 dolu 20 bos kiirek, dolu seri 32 tempo
teknik Ardindan: 500m max. 36 tempo
bos 22 tempo 2 dk dinlenme %50 siddet
Cumartesi ~11000m max. 33 tempo 500m max. 26
Kapsam 18000 (m) Cumartesi
tempo kapsam: 6000(m)
Aksam: INTERVAL ANTRENMAN .
Aksam: INTERVAL ANTRENMAN
Sabah: Su Antrenmani 3x15dk. 20-22-24 Sabah: Suda 2x30dk. 10dk. dinlenme (16
tempo kiirek ¢cekme %50 Siddet tempo bos kirek ) 20-22 tempo kirek
5 dk set arasi 18 tempo kirek c¢ekme cekme %50 siddet
Kapsam: 10000 (m) Kapsam: 9000 (m )
Pazar Pazar

Aksam: Ergometre antrenmani 2x30 dk.
%350 Siddet 18- 20 tempo kiirek gekme

10 dk dinlenme 16 tempo bos kiirek
Kapsam: 9500( m)

Aksam: 2x600m ergometre kiirek ¢ekme
5 dk dinlenme

32 tempo %50 siddet

Kapsam: 1200 (m)
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Gunler Antrenmanlar 5.Hafta Gunler Antrenmanlar 6.Hafta
Pazartesi | Dinlenme Pazartesi | Dinlenme
Aksam: FErgometre Antrenmani 3x2000 Aksam: Ergometre Antrenmani 3x2000
Sali metre 20-24 tempo 6 dk dinlenme Siddet Sal metre 18-22 tempo 6 dk dinlenme Siddet
%50 %50
Kapsam: 6000(m) Kapsam: 6000(m)
, Aksam: INTERVAL
Carsamba | Apoom: INTERVAL ANTRENMAN Carsamba
ANTRENMAN
Sabah: INTERVAL ANTRENMAN
Aksam: Ergometre Antrenmani
8 km 15 tempo %30 Siddet Aksam: su antrenmani 250 kiirek 50 bos
Persembe Kapsam: 8000(m) Persembe | kiirek 50 dolu kiirek seklinde
20 tempo
25x5 mekik %50 Siddet
Kapsam: 5250 (m)
Sabah INTERVAL ANTRENMAN Aksam: Kol gekme 40 kg 30 tekrar
Cek birak x 2 set
Aksam: Ergometre Antrenmani Set aras1 dinlenme 5 dk
Cuma Cuma -
8x2000 m 24-26 tempo Biceps curll 20 kg 20 tekrar x 2
5 dk dinlenme %50 Siddet 100 tekrar ip atlama %50 siddet
Kapsam: 16000 (m) Kapsam: 3300 (m)
Cumartesi Kiirek Yariglart Cumartesi Kiirek Yanglan
Pazar Kiirek Yariglar Pazar Kiirek Yariglari
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Gunler Antrenmanlar 7.Hafta Gunler Antrenmanlar 8. Hafta
Pazartesi | Dinlenme Pazartesi | Dinlenme
Sah Aksam: INTERVAL ANTRENMAN Sah Aksam: INTERVAL ANTRENMAN
Carsamba | Aksam: INTERVAL ANTRENMAN Carsamba | Aksam: INTERVAL ANTRENMAN
Aksam: Su Antrenmani 6 km teknik
Ardindan: Aksam: Ergometre Antrenmani
500m max.36 tempo 3x20 dk. %60 Siddet
1000m max. 33 tempo 2 Tane 3 - 2 -1- 2 -3 antrenmani
Persembe p Persembe
500m max.26 tempo 22-28- 36-28-22 tempo
3 set 10 dk dinlenme %60 Siddet 1 dk dinlenme. Set aras1 5 dk
Kapsam: 8000 (m)
Kapsam: 6000( m)
Cuma Aksam: INTERVAL ANTRENMAN Cuma Aksam: INTERVAL ANTRENMAN
Sabah: 20 kg 20 tekrar x 4 set squat
20 kg 20 tekrar x 4 set mekik
20 kg 20 tekrar x 2 ters mekik
50 tekrar ip atlama %60 Siddet
Kapsam: 4050 (m) Sabah: 35 dk dolu kiirek 30 tempo
Cumartesi Aksam: Smav, Cift ayak kasa sicrama, 1| Cumartesi 5 dk bos kiirek 16 tempo %60 Siddet
kg top ile mekik, Oturdugun yerden duvara Kapsam: 5400 (m)
saglik topu firlatma, Kendini ¢ekme,
Bacag1 bas iistiine kaldirma, Ip atlama
%40 Siddet 5 set Setler arasi1 dinlenme 1
dk Kapsam: 1200 (m)
Sabah: Su Antrenmant
Sabah: Su antrenmant 6 km 1smma
2x150 kirek 34-36-38 tempo 3 set 15 dolu 20 bos kiirek
15 dk dinlenme %60 Siddet Dolu seri 32 tempo bos 22 tempo
Kapsam: 1800 (m) 2 dk dinlenme %60 Siddet
Pazar | Axsam: 600 kiirek x3 Pazar | Kapsam: 5400 (m)

Dinlenme 5 dk %60 Siddet

Kapsam: 1800(m)

Aksam: Su Antrenmani 3x30 dk.

%50 Siddet 20-22-24 tempo kiirek ¢ekme
5 dk set arasi 18 tempo kiirek ¢ekme
Kapsam: 12000 (m)
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Siddet Grafigi

Denek 1 ve Denek 2 Grubunun Kiirek Antrenmanlari Kapsam ve :

60000

70%

’ ’

; 50% ;

- 40000
S 40% e
g .\ / \ - 30000 g
&>  30% 8
. ) / © 20000
3
~ 10000

10%

0%

=0— Siddet (%) 60%
={- Kapsam (m) 29000

-

1.Hafta 2. Hafta 3.Hafta 4. Hafta 5.Hafta 6. Hafta 7. Hafta 8. Hafta

60% 50% 50% 50%
23250 48200 29400 15600

-

50% 60% 60%
14500 14850 30,800

- - -

Cizim 3.5. Denek 1 ve Denek 2 Grubunun Kiirek Antrenmanlari Kapsam ve Siddet Grafigi

3.4. Verilerin Analizi

Elde edilen veriler gruplarin kendi aralarindaki Wilcoxon Testi ile Gruplar arasi

analiz ise Mann- Whitney U testi istatistiksel olarak hesaplanmistir. Yapilan analizlerin

hassasiyet derecesi (p<0,05) olarak alinmistir.
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4 BULGULAR

Cizelge 4.1. Tiim Sporcularin Tanimlayici Istatistigi

Degiskenler N | Minimum | Maksimum | Ortalama | Standart Sapma
Yas (y1l) 20 13 15 14,45 0,69
Boy (cm) 20 162 186 175,00 7,11
Viicut Agirlik (kg) 20 53 82 65,10 8,89
Antrenman Yas1 (yil) | 20 1 3 1,80 0,77

Cizelge 4.1.de calismaya katilan sporcularin 14,45+0,69 yas ve 1,80+0,77

antrenman yast seklindedir. Viicut agirlik ortalamalart 65,10+8,89 kg ve boylar
175,0£7,11 cm seklindendir.

Cizelge 4.2. Denek 1 Kadin Sporcularin Tanimlayicr Istatistigi

Degiskenler N | Minimum | Maksimum | Ortalama Standart
Sapma
Yas (y1l) 5 13 15 14,20 0,84
Boy (cm 5 167 186 172,20 7,92
Denek 1 Kadin y (cm)
Sporcular Viicut Agirhik 5 56 82 69,60 11,08
(kg)
Antrenman Yas1 5 1 3 1.80 0,84
(y1l)

Cizelge 4.2.°de ¢aligmaya katilan denek 1 kadin sporcularin 14,20+0,84 yas ve
1,80+0,84 antrenman yas1 seklindedir. Viicut agirlik ortalamalar1 69,60+11,08 kg ve
boylar1 172,2+7,92 cm seklindendir.
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Cizelge 4.3. Denek 2 Kadin Sporcularin Tanimlayici Istatistigi

Degiskenler N | Minimum | Maksimum | Ortalama Standart
Sapma
Yas (yil) 5 14 15 14,80 0,45
el Pt Boy (cm) 5 162 171 168,40 3,78
Sporcular Viicut Agirlik 5 53 64 59,00 505
(kg)
Antrenman Yas1 5 1 3 220 0.84
(yl)

Cizelge 4.3.’de galismaya katilan denek 2 kadin sporcularin 14,80+0,45 yas ve

2,20%0,84 antrenman yas1 seklindedir. Viicut agirlik ortalamalar1 59,00+5,05 kg ve boylari
168,4+3,78 cm seklindendir.

Cizelge 4.4. Denek 1 Erkek Sporcularin Tanimlayici Istatistigi

Degiskenler N | Minimum | Maksimum | Ortalama Standart
Sapma
Yas (yil) 5 15 15 15,00 0,00
Denek 1 Erkek Boy (cm) 5 172 183 178,80 5,76
S | , -
porcular Viicut Agirlik 5 56 75 62.80 726
(kg)
Antrenman Yas1 5 1 3 180 0.84
(y1l)

Cizelge 4.4.°de caligmaya katilan denek 1 erkek sporcularin 15,00+0,00 yas ve

1,80+0,84 antrenman yas1 seklindedir. Viicut agirlik ortalamalar1 62,80+7,26 kg ve boylari
178,8%5,76 cm seklindendir.
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Cizelge 4.5. Denek 2 Erkek Sporcularin Tanimlayici Istatistigi

Degiskenler N | Minimum | Maksimum | Ortalama Standart
Sapma
Yas (yil) 5 13 14 13,80 0,44
Boy (cm) 5 176 184 180,60 2,88
Denek 2 Erkek
Sporcular Vieut Agirlik | o | g 76 69,00 877
(kg)
Antrenman Yasi 5 1 9 1.40 0.55
(y1l)

Cizelge 4.5.°de calismaya katilan denek 2 erkek sporcularin 13,80+0,44 yas ve

1,4040,55 antrenman yasi seklindedir. Viicut agirlik ortalamalar1 69,00+8,77 kg ve boylari

180,6+2,88 cm seklindendir.

Cizelge 4.6. Denek 1 ve Denek 2 Kadin Sporcular 2000 Metre (Saniye, Watt) ve 6000
Metre (saniye) Ilk Ol¢iim Tanimlayici Istatistigi

Gruplar N | Minimum | Maksimum | Ortalama
2000 Metre (sn) ilk Test |5| 453,6 | 4968 | 482,88
Denek 1 Kadin =) 105 \fetre (watt) ilk Test | 5| 1709 | 2071 | 187,64
Sporcular .
6000 Metre (sn) ilk test | 5| 1572,0 | 15840 | 1579,68
2000 Metre (sn) ilk Test  |5| 4530 | 5088 | 472,20
Denek 2 Kadin =) 105 \fetre (watt) ilk Test | 5| 1518 | 2087 | 190,64
Sporcular :
6000 Metre (sn) ilk test | 5| 1323,0 | 15852 | 1492,68

Cizelge 4.7. Denek 1 ve Denek 2 Kadin Sporcular 2000 Metre (Saniye, Watt) ve 6000
Metre (saniye) Son Olgiim Tanimlayici Istatistigi

Gruplar N | Minimum | Maksimum | Ortalama
2000 Metre (sn) Son Test 5| 4500 4944 475,44
Denek 1 Kadin =550 \etre (watt) Son Test | 5| 1750 | 2152 | 192,92
Sporcular
6000 Metre (sn) Son Test 5| 1570,8 1582,8 | 1578,12
2000 Metre (sn) Son Test | 5| 393,6 504,0 460,80
Denek 2 K
enck 2 Kadin 15000 Metre (watt) Son Test | 5| 1593 | 3111 | 217,56
Sporcular
6000 Metre (sn) Son Test | 5| 1320,0 1582,8 | 1491,12
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Cizelge 4.8. Denek 1 Kadin Sporcularin 2000 Metre (saniye, watt) ve 6000 Metre (saniye)
Ik ve Son Ol¢lim Tanimlayici Istatistigi

p
Gruplar Ortalama Standart
Sapma
2000 Metre (sn) Ilk Test 482,88 17,59 0.052
2000 Metre (sn) Son Test 475,44 21,77 ’
2000 Metre (watt) Ik 187,64 16,43
Denek 1 Kadin Test *0.00
Sporcular ’
p 2000 Metre (watt) Son 192,92 17.54
Test
6000 Metre (sn) Ilk Test 1579,68 4,84 *0.026
6000 Metre (sn) Son Test 1578,12 4,58 ’
*(p<0,05)

Cizelge 4.8’de galismaya katilan denek 1 kadin sporcular 482,88+17,59 2000 Metre

(sn.) Tk Test, 475,44+21,77 2000 Metre (sn.) Son Test, 187,64+16,43 2000 Metre (watt)
Ik Test, 192,92+17,54 2000 Metre (watt) Son Test, 1579,68+4.84 6000 Metre (sn.) Ilk
Test, 1578,12+4,58 6000 Metre (sn.) Son Test seklindedir.

Cizelge 4.9. Denek 2 Kadin Sporcularin 2000 Metre (saniye, watt) ve 6000 Metre (saniye)

[k ve Son Olgiim Tanimlayici Istatistigi

Gruplar N | Ortalama Standart P
Sapma
2000 Metre (sn) Ilk Test | 5| 472,200 26,42 0,121
2000 Metre (sn) Son Test |5 | 460,80 42,90
Denek 2 Kadin 2000 Metre (watt) Ilk Test | 5| 190,64 25,03 0.144
Sporcular 2000 Metre (watt) Son Test | 5| 217,56 57,66 '
6000 Metre (sn) Ilk Test | 5| 1492,68 106,15 0.00
6000 Metre (sn) Son Test | 5| 1491,12 106,88 ’
(p<0,05)

Cizelge 4.9.°da ¢alismaya katilan denek 2 kadin sporcular 472,200£26,42 2000
Metre (sn.) ilk Test 460,80+42,90 2000 Metre (sn.) Son Test, 190,64+25,03 2000 Metre
(watt) Ilk Test, 217,56+57,66 2000 Metre (watt) Son Test, 1492,68+106,15 6000 Metre
(sn.) Ik Test, 1491,12+106,88 6000 Metre (sn.) Son Test seklindedir.
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Cizelge 4.10. Denek 1 ve Denek 2 Erkek Sporcularin 2000 Metre (saniye, watt) ve 6000
Metre (saniye) Ilk ve Son Ol¢iim Tanimlayici Istatistigi

Gruplar N | Minimum | Maksimum | Ortalama
2000 Metre (sn) ilk Test 5 390,0 429,6 412,32
Denek 1 Erkek )00 Metre (watt) Ik Test | 5| 270,3 325,0 206,44
Sporcular '
6000 Metre (sn) Tlk test 5| 1327,2 1380,0 1347,12
2000 Metre (sn) ilk Test 5 393,6 486,6 465,96
Denek 2 Erkek )00 Metre (watt) ilk Test | 5| 1869 311,1 216,82
Sporcular .
6000 Metre (sn) Ilk test 5| 1336,2 1567,2 1509,00

Cizelge 4.11. Denek 1 ve Denek 2 Erkek Sporcular 2000 Metre (Saniye, Watt) ve 6000
Metre (saniye) Son Olgiim Tanimlayic1 Istatistigi

Minimum | Maksimum | Ortalama
2000 Metre (sn) Son Test 386,4 427,2 409,44
2000 Metre (watt) Son Test 277,8 338,7 306,64

Gruplar N
5
5
6000 Metre (sn) Son test 5| 12954 1351,2 | 1331,76
5
5
5

Denek 1 Erkek
Sporcular

2000 Metre (sn) Son Test 390,0 481,8 451,92
2000 Metre (watt) Son Test 198,1 324,1 227,72
6000 Metre (sn) Son Test 1335,0 1564,8 | 1495,56

Denek 2 Erkek
Sporcular

Cizelge 4.12. Denek 1 Erkek Sporcular 2000 Metre (Saniye, Watt) ve 6000 Metre (saniye)
[k Test ve Son Test Olgiim Tanimlayicr Istatistigi

Gruplar N | Ortalama Standart P
Sapma
2000 Metre (sn) Ilk Test |5| 412,32 19,91 *0,00
2000 Metre (sn) Son Test | 5| 409,44 20,05
Denek 1 Erkek 2000 Metre (watt) Ilk Test | 5| 296,44 24,59 *0.00
Sporcular 2000 Metre (watt) Son Test | 5| 306,64 26,19 ’
6000 Metre (sn) Ik Test | 5| 1347,12 19,61 0.127
6000 Metre (sn) Son Test | 5| 1331,76 21,24 '

*(p<0,05)

Cizelge 4.12°de galismaya katilan denek 1 erkek sporcular 412,324+19,91 2000
Metre (sn.) Ik Test 409,44+20,05 2000 Metre (sn.) Son Test, 296,44+24,59 2000 Metre
(watt) Tlk Test, 306,64+26,19 2000 Metre (watt) Son Test1347,12+19,61 6000 Metre (sn.)
Ik Test, 1331,76+21,24 6000 Metre (sn.) Son Test seklindedir.
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Cizelge 4.13. Denek 2 Erkek Sporcular 2000 Metre (Saniye, Watt) ve 6000 Metre (saniye)
Ilk Test ve Son Test Olgiim Tanimlayic Istatistigi

Gruplar N | Ortalama Standart P
Sapma
2000 Metre (sn) Ilk Test 5| 465,96 40,51 %0 015
2000 Metre (sn) Son Test 5| 451,92 37,38 ’
Denek 2 Erkek 2000 Metre (watt) Ilk Test |5| 216,82 52,98 0,00
Sporcular 2000 Metre (watt) Son Test | 5| 227,72 54,09 ’
6000 Metre (sn) Ilk Test 5] 1509,00 98,24 %0 001
6000 Metre (sn) Son Test 5| 1495,56 91,51 ’

(p<0,05)

Cizelge 4.14. Denek 1 ve Denek 2 Kadm Sporcular 2000 Metre (Saniye, Watt) ve 6000
Metre (saniye) Ilk Test ve Son Test Olgiim Tanimlayici Istatistigi

Testler Denekler | N | Ortalama | Standart Sapma P

. Kadinl |5 482,88 17,59

2000 Metre (sn) ilk Test KZ diz > Te T 47220 2642 0,473

2000 Metre (sn) Son Test Eiiﬁ ; Z j;ggg Z;;Z 0,515
. Kadinl |5 187,64 16,43

2000 Metre (watt) ilk Test KZ diﬁ > P 1570, 2504 0,838
Kadinl |5 192,92 17,54

2000 Metre (watt) Son Test KZ diE > |5 21756 57 66 0,387
. Kadnl | 5| 1579,68 4,84

6000 Metre (sn) ilk Test KZ diz > Te T 149268 105,16 0,105

6000 Metre (sn) Son Test EZ:EE ; : Sgiﬁ 1:)1652 3 0,107

(p>0,05)

Cizelge 4.14 ‘de calismaya katilan denek kadin 1 sporcularin 482,88+17,59 2000
metre (sn.) ilk test, 475,44+21,77 2000 metre (sn.) son test ve 187,64+16,43 2000 metre
(watt) ilk test, 192,92+17,54 2000 metre (watt) son test, 1579,68+4,84 6000 metre (sn.) ilk
test, 1578,12+4,58 6000 metre (sn.) son test seklindedir. Denek kadin 2 sporcularin
472,20+£26,42 2000 metre (sn.) ilk test, 460,80+42,91 2000 metre (sn.) son test ve
190,64+25,04 2000 metre (watt) ilk test, 217,56£57,66 2000 metre (watt) son test,
1492,68+106,16 6000 metre (sn.) ilk test, 1491,12+106,88 6000 metre (sn.) son test
seklindedir.
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Cizelge 4.15. Denek 1 ve Denek 2 Erkek Sporcular 2000 Metre (Saniye, Watt) ve 6000
Metre (saniye) Ilk Test ve Son Test Olgiim Tanimlayici Istatistigi

Testler Denekler N | Ortalama | Standart Sapma P
2000 Metre (sn) ilk Test E::E ; : jé?;é iﬁ:; %0,029
2000 Metre (sn) Son Test E:EEE ; 2 22233 2322 *0,055
2000 Metre (watt) ilk Test E::E ; 2 ;iggg éggg %0,016
2000 Metre (watt) Son Test E:EEE ; 2 ggssg 221‘3 %0,019
6000 Metre (sn) flk Test E:Ezt ; 2 igg;éé éggi *0,007
6000 Metre (sn) Son Test E:EEE ; 2 1232;2 Si;‘ *0,005

*(p<0,05)

Cizelge 4.15.°da calismaya katilan denek erkek 1 sporcularin 412,32+19,91 2000
metre (sn.) ilk test, 409,44+20,05 2000 metre (sn.) son test ve 296,44+24,59 2000 metre
(watt) ilk test, 306,64+26,19 2000 metre (watt) son test, 1347,12+19,61 6000 metre (sn.)
ilk test, 1331,764+21,24 6000 metre (sn.) son test seklindedir. Denek erkek 2 sporcularin
465,96+40,52 2000 metre (sn.) ilk test, 451,92+37,38 2000 metre (sn.) son test ve
216,82+52,99 2000 metre (watt) ilk test, 227,72+54,10 2000 metre (watt) son test,
1509,00+£98,24 6000 metre (sn.) ilk test, 1495,56+91,51 6000 metre (sn.) son test

seklindedir.
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4.1.Denek 1 ve Denek 2 Grubunun Ham Olgtim Verileri

Cizelge 4.16. Denek 1 Kiz Sporcu Grubunun Yas, Boy, Viicut Agirligi ve Antrenmanlilik

Yasi1 Olgiimleri
Denek 1 Kadin

N Yas (yil) Boy(cm) V. Agirlik (kg) | Ant. Yasi (y1l)
N1 14 167 74 2

N2 13 171 56

N3 15 167 60 2

N4 14 170 82 1

N5 15 186 76 3

Cizelge 4.17. Denek 2 Kiz Sporcu Grubunun Yas, Boy, Viicut Agirligi ve Antrenmanlilik

Yasi1 Olgiimleri
Denek 2 Kadin
N Yas (yil) Boy(cm) V. Agirlik (kg) | Ant. Yasi (y1l)
N1 15 171 59 3
N2 14 168 64 2
N3 15 171 64 2
N4 15 170 55 1
N5 15 162 53 3
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Cizelge 4.18. Denek 1 Erkek Sporcu Grubunun Yas, Boy, Viicut Agirhigr ve
Antrenmanlilik Yas1 Olgiimleri

Denek 1 Erkek
N Yas (y1l) Boy(cm) V. Agirlik (kg) | Ant. Yast (y1l)
N1 15 172 56 1
N2 15 183 75 2
N3 15 183 60 1
N4 15 173 63 3
N5 15 183 60 2

Cizelge 4.19. Denek 2 Erkekler Sporcu Grubunun Yas, Boy, Viicut Agirhigr ve
Antrenmanlilik Yas1 Olgiimleri

Denek 2 Erkek
N Yas (yil) Boy(cm) V. Agirlik (kg) | Ant. Yasi (y1l)
N1 13 184 76 1
N2 14 176 58 1
N3 14 181 76 2
N4 14 181 61 1
N5 14 181 74 2
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5. TARTISMA

Bu c¢alismada interval antrenman c¢alismalarinin kiirek performansina etkisi
aragtirtlmistir. Denek 1 ve denek 2 kadin sporcu grubuna uygulanan antrenmanlarda
anlamli fark bulunamamustir. Denek 1 ve denek 2 erkek sporcu grubuna uygulanan
antrenmanlarda ise anlamli fark bulunmustur.

Ergenlik donemde, cinsiyet degisiminden dolayr meydana gelen farklar antrenman
sonucunu etkilemis olabilir.

Ergenlik donemde, cinsiyet degisiminden dolay1 meydana gelen farklar, baska hi¢bir
gelisim déneminde bu kadar belirgin degildir. Bu dénemde kizlarda adet gérme, gogiislerin
biiylimesi ve kalgalarin genislemesi fizyolojik gelismeler goriliir. Ergenligi belirlemede
yas faktorii de onemlidir. Kizlar, erkeklere gore genel olarak yaklasik iki yil daha once
bulug cagina girebilir ve erkeklere gore daha kisa siirede cinsel olgunluga erisebilirler. Ote
yandan fiziksel anlamda boy artis hizinin en yiiksek oldugu yaslar ise, kizlar i¢in 11-12,
erkekler igin 13-15 yaslar1 arasidir (Kog 2004).

Genellikle; 12-15 yas ilk genglik donemi, 15-21 yas arasi asil genglik donemi, 21-25
yas arast uzamis genglik donemi olarak bilinir. Bireyde bu degisimler viicudun hizla
biiyliyerek gelismesi sonucunu verir. Ergenin bedensel gelisimi dendiginde, beden
yapistyla ilgili olarak akla gelen en 6nemli gelismeler boy ve agirlik artisiyla, iskelet ve
kas gelisimidir. Boy ve Agirlik: Ergenligin baslangicinin en belirgin habercisi boy
uzamasidir. Kizlarda en hizli boy biiyiimesi, genellikle 9,5-14,5 yaslar arasinda, ortalama
13 yasinda boyda ani bir hizlanma olur ve ortalama 5 ile 20 cm arasinda artar. Agirlik artis
da boy uzamasina paralel bir gelisim izler ve kizlarin agirhginda 7-25 kg. arasinda artis
olur. Vicut Yapisi: Cocukluk dénemlerinde kiz ve erkekler arasinda sekil bakimindan ¢ok
az farkhiliklar varken, ergenlik doneminde bu farkliliklarin giderek arttigi, dikkati ¢eker.
Ergenlik dncesi donemden baslayarak her iki cinsiyette viicuda yag dokusu artar. Bu
fazlalik kiz ¢ocuklarinda ergenlikten sonra da devam eder. Kizlarda ergenlik donemi
bi¢imi, egimli olarak uzun bacaklar, genis kalgalar ve dar omuzlar seklindedir. (Geng
1989).

Kiirek sporunda performansi belirleyen bir¢ok durum mevcuttur. Kirek sporunda
direk ve indirek yoldan 6l¢ebilecegimiz durumlar s6z konusudur ve kiirek ergometresi

bunlardir biridir.
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Sporcularin test ve antrenman donemleri hazirlik donemine denk gelmektedir.
Sporcularin antrenman devamlilig1 yapilan ¢alismanin sonucunu etkilemis olabilir. Yapilan
calismanin entegre edilmesinde zorlanmalar olabilir. Teknik antrenmanlara ekstensive ve
intensive interval antrenman entegre edilirken antrendriin tasarim hatasi olabilir.

Yapilan ¢aligmalarda tekrar ve set sayisinin uygun olmamasindan kaynakli olabilir.
Antrenmanin kapsam bakimindan sezonunu uygun yerinde olmamasi ve antrenmandaki
siddet ve kapsam egriligi birbirini biitiinlememesinden olabilir.

Agar (2006), 13-15 yas grubu kiirek sporculariyla yapilan bu arastirmayla, benzerlik
gosterecek arastirmalara rastlanmadigi i¢in tartisma boliimiinde verilen baska aragtirmalara
ait olan 2000 metre ergometre testleri, cinsiyet, yas Ve interval antrenman g¢alismalari
alinmustir.

Bu cgalisma 13-15 yas grubu kadin ve erkek sporcularin 8 hafta siireyle haftada 3 giin,
%80 siddetle intensive ve %060 siddetle ekstensive antrenman caligmalarinin kiirek
performansi tizerine etkisini incelemektir.

Yapilan calisma 9-11 yas grubu erkek ¢ocuklarda 30 saniye siireyle ip atlama ve
interval kosu calismalarinin uygulanmasinin performans iizerine etkilerini incelemistir.
Calismanin gruplart haftada 3 giin, %90-95 siddetle ip atlama ve interval kosu antrenman
programini uygulamistir. Deney ve kontrol gruplarinin arasinda fakat Max VO2, anaerobik
kapasite ve viicut yag yiizdesi degerlerinde gruplar arasinda anlamli bir farklilik
bulunamamistir. Bu c¢alismada 13-15 yas grubu erkekler iizerinde yapilan interval
antrenman ¢alismalarinda anlaml farklilik ortaya ¢ikmistir. Bu ¢alismadaki yas gruplar
yapilan ¢alismadaki yas gruplarindan daha biiyliktiir. Bu calismayr destekler nitelikte
bulunmamastir.

Akgiil ve dig. (2016), bu galigma 13-15 yas grubu kadin ve erkek sporcularin 8 hafta
sureyle haftada 3 giin, %80 siddetle intensive ve %60 siddetle ekstensive antrenman
caligmalarinin kiirek performansi lizerine etkisini incelemektir.

Yapilan ¢alismada 2 haftalik yiiksek siddetli interval antrenmanin kadinlarin aerobik
gostergeleri tzerine etkilerinin incelenmesidir. Calismanin yas ortalamasi 21-26, olan 10

kadin sporcu katilmistir.
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Katilimeilar 2 hafta ve haftada 3 giin olmak tiizere yiiksek siddetli interval antrenman
yapmiglardir. Katilimcilar test Oncesi ve sonrasi VO2max, VO2peak(zirve oksijen
tiketimi) ve tikenme zamani belirlemek amaciyla maksimal oksijen tuketim testi
uygulanmistir. 2 hafta sonunda anlamli fark bulunmustur. Bu calismadaki kadin
sporcularin yas gruplar1 daha kiigiiktiir. Bu c¢alismada anlamli fark bulunamamustir.
Calismay1 destekler nitelikte degildir.

Bozdogan (2017), bu ¢alisma 13-15 yas grubu kadin ve erkek sporcularin 8 hafta
siireyle haftada 3 giin, %80 siddetle intensive ve %60 siddetle ekstensive antrenman
calismalarinin kiirek performansi {izerine etkisini incelemektir.

Yapilan ¢alismanin amaci, temel kiirek ¢ekme hareketinde en aktif ¢alisan kaslarin
maksimal diren¢li kuvvet antrenmanina bagli olarak 2000 metre ve 6000 metre kiirek
ergometre performansina etkisinin arastirilmasidir. Calisma grubunu 17-18 yas kiirek yas1
en az iki olan 12 kirekei, kontrol grubunu da 17-18 yas 12 kiirek¢i olusturmaktadir. 8 hafta
boyunca, haftada 2 giin maksimal direngli kuvvet antrenmanlar1 yaptirilmistir. Ayrica, her
iki gruba c¢alisma Oncesinde ve 8 hafta sonrasinda 2000 metre ve 6000 metre kiirek
ergometre testi uygulanmastir.

8 haftalik maksimal direngli kuvvet antrenmanlari bitiminde, anlamli farklilik
bulunmustur. Calisma sonuglarinda; maksimal direngli kuvvet antrenmanlarinin, 2000
metre kiirek ergometre testinde anlamli fark bulunmustur. Buna karsilik 6000 metre
ergometre test sonuclarinda olarak anlamli bir fark tespit edilmemistir. Bu calisma
sonucunda kadin sporcularda anlamli fark bulunmamistir. Yapilan ¢alismadaki yas gruplari
bu c¢alismadaki yas gruplarindan biyiiktiir. Erkek sporcularda ise anlamli fark
bulunmustur. Erkek sporcular ile 2000 metre ergometre sonucu paralellik gdstermektedir.
Yapilan ¢alismadaki yas gruplar1 bu ¢alismadaki yas gruplarindan biiytiktiir.

Egeaka (2015), bu g¢alisma 13-15 yas grubu kadin ve erkek sporcularin 8 hafta
siireyle haftada 3 giin, %80 siddetle intensive ve %60 siddetle ekstensive antrenman
caligmalarinin kiirek performansi lizerine etkisini incelemektir.

18-23 yas grubu amator erkek futbolcularda yogun interval antrenmanlarin aerobik
performansa ve viicut kompozisyonu iizerine etkisinin incelenmesi amaci ile yapilmistir. 6
erkek amator futbolcu ile 8 hafta haftada 2 giin antrenman yogun interval antrenman
uygulanan denek grubu ile kontrol gruplar1 6n ve son testleri arasindaki sadece aerobik giic

de anlamli bir farkliliga rastlanmustir.
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Bu calismada haftada 3 giin interval antrenman g¢alismalar1 yaptirilmistir. Kapsam
bakimindan 2 ve 3 giin arasinda farkliliklar olabilir. Bu ¢aligmada 13-15 yas grubu erkek
sporcular iizerinde yapilmistir. Yas grubunda farkliliklar olsa da anlamli bir farkliliga
rastlanmistir. Bu ¢alismay1 desteklen nitelikte bulunmustur.

Erol. ve dig. (1999), bu ¢alisma 13-15 yas grubu kadin ve erkek sporcularin 8 hafta
siireyle haftada 3 giin, %80 siddetle intensive ve %60 siddetle ekstensive antrenman
caligmalarinin kiirek performansi lizerine etkisini incelemektir.

13-14 yas grubu erkek basketbolcularda yaygin interval antrenman metodunun
aerobik giice etkisini arastirmaktir. Antrenmanlar 10 hafta siire ile haftada 3 giin ve %60
seklinde yaptirilmistir. Calisma sonucunda anlamli farklilik ortaya ¢ikmistir. Bu ¢aligma 8
hafta siireyle yapilmistir. Bu c¢alisma sonucunda anlamli fark ortaya c¢ikmistir.
Antrenmanlar ve yas gruplart ise bu calisma ile dogrudan paralellik gostermektedir.
Calismay destekler nitelikte bulunmustur.

Dogan (2005), bu ¢alisma 13-15 yas grubu kadin ve erkek sporcularin 8 hafta siireyle
haftada 3 giin, %80 siddetle intensive ve %60 siddetle ekstensive antrenman c¢alismalarinin
kiirek performansi tizerine etkisini incelemektir.

Yapilan calismada amag, 18-21 yas erkek sedanter 20 adaya farkli antrenman
yontemleri uygulanip, kosu testleri sonucunda max VO2 degerleri bulunarak uygulanan
antrenman yontemlerini karsilagtirmaktir. Ekstensive interval, digerine fartlek antrenman
programi uygulanmistir.

Gruplarin maksimal VO2 endirekt dlgiimleri cooper ve shuttle-run test metotlariyla
incelenmistir. Ekstensive interval antrenman grubunda, anlamli farklilik bulunamamastir.
Yapilan caligmadaki sporcular sedanterdir. Bu calismadaki sporcular ise performans
sporcusudur. Bu calismada erkek sporcular iizerinde anlamli fark bulunmustur. Calismay1
destekler nitelikte bulunmamustir.

Okten ve dig. (2017), bu galisma 13-15 yas grubu kadin ve erkek sporcularin 8 hafta
siireyle haftada 3 giin, %80 siddetle intensive ve %60 siddetle ekstensive antrenman
calismalarinin kiirek performansi {izerine etkisini incelemektir.

Geng erkek milli sporcularda 8 haftalik intensive antrenman metodunun aerobik,
anaerobik giic ve kuvvete etkisini incelemistir. Intensive interval antrenman metodu
uygulanmis olup antrenman yogunlugu % 85 seklindedir. Verimsel dinlenme ilkesi temel
alinarak, sporcularin nabizlarinin 125-130 arasina diismesine kadarki siirede dinlenme

verilmis ardindan tekrar ¢alisma periyoduna gecilmistir.
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Deneklerin boy, kilo, kalp atim sayisi, dikey sigrama, bacak kuvveti, penge kuvveti,
durarak uzun atlama, 20 m. siirat ve mekik kosusu ol¢iimleri alinmistir. Karateciler ve
giires¢iler i¢in yapilan bu testlerin sonuncunda, kilo, kalp atim sayisi, dikey sigrama, bacak
kuvveti, sag penge kuvveti, sol penge kuvveti, durarak uzun atlama, 20m. kosu ve mekik
kosularinda anlamli farkliliklar ortaya ¢ikmistir. Bu calismada erkekler iizerinde yapilan
intensive interval antrenman ¢alismalarinda anlamli farklilik ortaya ¢ikmistir. Bu ¢alismay1

destekler nitelikte bulunmustur.
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5.1. Smirhliklar

Arastirmamizi1  sinirlayan faktorler arasinda sporcularin  diizenlenen kiirek
yariglarina katilmalarindan dolay1r zamanla antrenmanlarin bazi giinlerinde katilmaktan
vazgecmiglerdir.

Sporcularin yarislara katilimindan dolay1 sporcularda yorgunluga sebep olmustur.
Bazen antrenmanlara tam olarak dinlenemeden geldikleri ve antrenmanda bazi setleri
cikarmakta zorluk cektigi goriilmiistiir.

Antrenmanlarin okuldan sonra ve aksam olmasi katilimlar1 zorlastirmistir.

35



6. SONUC ve ONERILER

Bu calismada 13-15 yas grubu erkek ve kadin kiirekgilere uygulanan farkli interval
antrenman ¢alismalarinin 2000 metre ve 6000 metre ergometre performansina etkisi
arastirilmistir.

Bu amag¢ dogrultusunda hazirlanan 8 haftalik antrenman programi uygulanmistir.
Antrenman Oncesinde sporcularin yas, boy, antrenman yasi, viicut agirligr kaydedilmistir.
Performanslarini belirlemek amaciyla 2000 metre ve 6000 metre kiirek ergometre testi
uygulanmis watt ve saniye degerleri kaydedilmistir.

Denek 1 ve 2 kadin sporcu grubuna uygulanan antrenmanlar 2000 metre (saniye)
kirek ergometre sonucu (p<0,51) anlaml fark bulunamamistir. 2000 metre (watt) kiirek
ergometre sonucu (p<0,39) anlamli fark bulunamamistir. 6000 metre kirek ergometre
sonucu (p<0,11) anlaml fark bulunamamustir.

Bu sonuca gore yapilan intensive ve ekstensive interval antrenmanlarda kadin
sporcular lizerinde istatiksel olarak olumlu yonde etkide bulunmadigini, matematiksel
olarak bakildiginda ise gelisme oldugunu soylenebilir.

Denek 1 ve 2 erkek sporcu grubuna uygulanan antrenmanlar 2000 metre (saniye)
kirek ergometre sonucu (p<0,055) anlamli fark bulunmustur. 2000 metre (watt) kirek
ergometre sonucu (p<0,019) anlamli fark bulunmustur. 6000 metre kirek ergometre
sonucu (p<0,005) anlamli fark bulunmustur.

Bu sonuca gore yapilan intensive ve ekstensive interval antrenmanlarda erkek
sporcular tizerinde istatiksel olarak olumlu yonde etkide bulundugunu ve gelisme oldugunu
sOylenebilir.

Sonug olarak, kirek sporunda teknik antrenmanlarla birlikte yapilan interval
antrenman g¢alismalarinin 8 hafta boyunca 2000 metre ergometre (saniye, watt) ve 6000
metre (saniye) performansini kadin sporcular iizerinde etkilemedigi, erkek sporcular
tizerinde etkiledigi tespit edilmistir.

13-15 yas grubu erkek sporcularda kiirek sporunda performansi arttirmaya yonelik
ekstensive ve intensive interval ¢aligmalart uygulanabilir.

Bu calisma siiresi bakimindan 8 haftadan daha uzun bir zaman diliminde
uygulanabilir.

Interval antrenman ¢aligmalari agirlik antrenmanina yonelik yaptirilabilir.

Bu ¢aligmada uygulanan egzersizler her bir tekrar bakimindan daha farkl stireler,

kapsam ve daha farkli antrenman siddetleri ile uygulanabilir.
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Bu ¢alisma farkli yas kategorilerindeki insanlar Gizerinde de uygulanabilir.

Bu c¢alismanin daha biiyilk 6rneklem grubuyla yapilmasi gruplar arasindaki
farkliliklarin daha iyi ortaya konulabilmesi agisindan yararl olabilir.

Bu ¢alisma farkli spor branglarini uygulayan denekler lizerinde de uygulanabilir.

Bu ¢alisma antrenman programinin farkli donemlerinde uygulanabilir.
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