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Arastirma Makalesi

Geng¢ Futbolcularda Yiiksek Siddetli Interval Antrenmanin Ceviklik Siirat
ve Aerobik Performans Uzerine Etkisinin incelenmesi

Bereket KOSE! Ahmet ATLI?

Ozet

Bu caligmanin amaci yiiksek siddetli interval antrenmanin geng futbolcularda ceviklik, siirat ve aerobik
performans tizerine etkisini incelemektir. Calismaya deney grubu (n:10, yas ort:19,654+0,51) ve kontrol grubu
(n:10, yas ort:18,88+0,62) olmak iizere 20 geng¢ futbolcu katilmistir. Calismada deney grubu normal futbol
antrenmanlarina ek olarak haftada 3 kez yiiksek siddetli interval antrenman programini 7 hafta yapmustir.
Kontrol grubu ise sadece normal futbol antrenmanlarina devam etmistir. Calismada 6n test son test olarak pro-
agility ceviklik testi, 30 metre siirat testi ve Yo-Yo aralikli kosu testi uygulanmustir. Istatistiksel hesaplamalar
SPSS-20 paket programiyla yapilmis ve giiven araligi p<0,05 olarak kabul edilmistir. Yapilan bu c¢alismada
deney grubunun siirat ve Yo-Yo aralikli kosu testi 6zelliklerinin 6n test son test karsilastirmalarinda son test
degerlerinin istatistiksel anlamda daha iyi oldugu goriilmektedir (p<0,05). Deney grubunun ¢eviklik 6n test son
test degerlerinde ise bir faklilik gézlenmemistir (p>0,05). Kontrol grubunun &n test son test siirat ve ¢eviklik
Ozelliklerinde bir farklilik bulunmazken (p>0,05) Yo0-Yo aralikli kosu testinde ise son test verileri anlamli bir
sekilde artis gostermistir (p<0,05). Sonug olarak yiiksek siddetli interval antrenman programlarinin geng
futbolcularda siirat ve aerobik dayanikliligin bir gostergesi olan kosu mesafesini artirdigi goriilmistiir.

Anahtar Kelimeler: Ceviklik, Futbol, Interval, Siirat

Investigation of the Effect of High Intensity Interval Training on Agility,
Speed and Aerobic Performance in Young Football Players

Abstract

The aim of this study is to investigate whether high intensity interval training has an effect on agility, speed
and aerobic performance in young footballers. 20 football players, including experimental group (n: 10, age
mean: 19.65 £ 0.51) and control group (n: 10, age mean: 18.88 £ 0.62), participated in the study.In the study,
in addition to normal football training, the experimental group made a high intensity interval training program
3 times a week for 7 weeks. The control group continued only normal football training. In the study, pro-agility
agility test, 30 meter speed test and Yo-Yo interval running test were used as pre-test and post-test. Statistical
calculations were made with the SPSS-20 package program and the confidence interval was accepted as
p<0.05. In this study, it was observed that the speed and Yo-Yo interval running test features of the
experimental group were statistically better in the pre test-post test comparisons (p <0.05). In this study, it was
observed that the speed and Yo-Yo interval running test features of the experimental group were statistically
better in the pre test-post test comparisons (p<0.05). No difference was observed in the agility pre test-post test
values of the experimental group (p>0.05). As a result, it has been observed that high intensity interval training
programs increase running distance, which is an indicator of speed and aerobic endurance in young footballers.
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GIRIS

Futbol igerisinde rol oynayan Onemli
faktorlere bakildiginda psikolojik (karar
verme, stress, 0z giiven vs) ve fiziksel (teknik-
taktik silire¢, aerobik, anaerobik enerji vs)
durumlar ciddi etken olarak goriilmektedir
(Giille, Cetin, Seker ve ihsan, 2017). Nitekim
futbol, oyuncularin teknik, taktik ve fiziksel
becerilere ihtiya¢ duydugu en yaygin spor
tirlerinden biri olarak kabul edilmektedir.
Futbol performansinin gelistirilmesi {izerine
yapilan arastirmalar temel olarak teknik ve
taktik Ozelliklerin  disinda giig, hiz ve
dayaniklililk gibi fiziksel ozelliklere de
odaklanmaktadir (Helgerud, Engen, Wisloff
ve Hoff, 2001). Futbol, tekrarlanan sprintlerin
bulundugu ve anaerobik enerji yolunun kabul
edildigi aerobik tabanli bir spor olarak
bilinmektedir (Tomas, Chamari, Castagna ve
Wisloff, 2005). Tekrarli yapisi ile karakterize
edilen futbolda, her 3-5 saniyelik periyotta
farkli yapida aktif degisiklikler meydana
gelmektedir. Oyun esnasinda ortalama 30-40
adet sprint, 30-40 adet sigrama, 15 km'den
daha hizli 2-3 m sprint ve 20 km'den daha
hizl1 600m sprint performansinin uygulandigi
belirtilmektedir. Yeterli aerobik kapasite,
tekrarlanan yiiksek yogunluklu aktiviteler ve
toparlanma becerileri, futbolda basarili olmak
icin gerekli fizyolojik gereksinimler olarak
kabul edilmektedir (Bangsbo, Mohr ve
Krustrup 2006; Tomas ve digerleri, 2005).

Yapilan c¢aligmalar, oyuncularin bir futbol
maginda %3—7 araliginda yiiksek yogunluklu
aktiviteler de dahil olmak iizere ortalama 10
ila 12 km arasinda bir mesafeyi kostuklarini
bildirmektedir (Bradley, Sheldon, Wooster,
Olsen, Boanas ve Krustrup, 2009; Dellal ve
digerleri, 2011). Bunun da maksimum kalp
atis hizinin (HRmax) ortalama %80-90'ina ve
VO,max'm  %75-80'ine  karsilik  geldigi
belirtilmektedir (Tomas ve digerleri, 2005).
Tim ma¢ boyunca kosu performansini
etkileme potansiyeli olan fiziksel kapasiteler
arasinda; siirat, patlayici giig, tekrarli sprint
hizi ve cevikligin muhtemelen en belirleyici
parametreler oldugu bildirilmektedir
(Buchheit, Villanueva, Simpson ve Bourdon,
2010). Bu nedenle, bu spesifik fiziksel

kapasitelerin gelistirilmesi ve iyilestirilmesi
antrendrler ve kondisyonerler icin biiyiik ilgi
cekmektedir. Teknik ve taktik yonler,
oyuncularin kondiisyon diizeyi ile
belirlenebilmekte ve bu nedenle son derece
Onemli olmaktadir. Modern futbol,
oyuncularin basari i¢in bilyiik oranda dnemli
olan  yiikksek  yogunluklu  aktiviteleri
tekrarlayabilmeleri icin enerji gerektiren bir
spor olarak tanimlanmaktadir.

Arastirmalar, aerobik sistemin futboldaki ana
enerji kaynagi oldugunu, yiiklenme ve
dinlenme siiresi arasindaki iligkinin Onemini
bildirmektedir. Daha yiiksek aerobik kapasite
seviyesi, bununla birlikte gecikmis
yorgunlugun olugmasi ve oyun esnasinda daha
hizli toparlanmanin kosu mesafelerindeki
degisimin temel nedeni olarak
gosterilmektedir  (Helgerud ve digerleri,
2001). Bu dogrultuda futbol antrenmanlari
hem aerobik kondisyon diizeyini hem de
tekrarlanan sprint becerilerini  artirmaya
dayanmalidir.  Yiiksek siddetli interval
antrenmanlarin  (HIIT), glic ve sprint
performanslar1 iizerinde olumsuz bir etkisi
olmadan oyuncularin genel aerobik kondisyon
seviyelerini gelistirmek i¢in etkili bir yontem
oldugu kabul edilmektedir (Bravo ve
digerleri, 2008). Yiiksek siddetli interval
antrenmanlarin (HIIT) futbolculara 6nemli
avantajlar sagladigi; VO,max, toparlanma
stiresi, kosu mesafesi ve tekrarlanan sprint
kapasitesinde artis sagladig kabul
edilmektedir (laia, Rampinini ve Bangsbo,
2009). Krustrup ve ark. (2005), yiiksek
aerobik kapasiteye sahip futbolcularin mag
sirasinda en fazla kosu mesafesine sahip
olduklarim1  bildirmektedir. Helgerud ve
digerleri (2001) ise, yiiksek siddetli interval
antrenmanlarin  (HIIT) VO,max seviyeleri
basta olmak iizere futbolla iligkili Onemli
performans  parametrelerini  gelistirdigini
belirtmektedir. Miisabaka sezonunda normal
takim programina ek olarak, 10 haftalik
yiiksek siddetli interval antrenman (HITT)
programinin oyuncularin aerobik kapasitesini
artirdigt  ve  bunun da genel takim
performansinda Onemli gelismeler sagladig
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bildirilmektedir ~ (Dupont, = Akakpo ve
Berthoin, 2004). Aerobik metabolizmanin
performansa katkisinin, tekrarlanan yiiksek
siddetli interval antrenmanlar (HITT) ile
olumlu derecede arttigi bildirilmektedir.
Futbolda uygulanan anaerobik antrenmanin
yan1  sira  yiksek  siddetli  interval
antrenmanlarin dayaniklilik performansini ve
dolayisiyla kosu mesafelerini  gelistirdigi
kabul edilmektedir (Howard ve Stavrianes,
2017). Ayrica, HITT antrenmanlarin kisa
dinlenme araliklar nedeniyle kosu
yorgunlugu direnci ile birlikte oyuncularin
futboldaki sprint performansini da arttirdigi
bildirilmistir (Hoff ve digerleri, 2002).

Yiksek siddetli interval antrenman, gii¢ ve
sprint performansi {izerinde yan etkileri
olmayan aerobik kondisyonu iyilestirmek i¢in
iyi bir antrenman metodu oldugu kabul
edilmektedir.  Yiiksek  siddetli interval
antrenman, aerobik kondisyon ve futbola 6zgii
dayanikliligi arttirirken; futbolda basariyi
etkileyen Onemli parametrelerden giic, siirat
ve tekrarli sprint performanslarinda da etkili
olmaktadir (Belegi$anin, 2017). Sonug olarak,
yiiksek siddetli interval antrenmanin (HIIT),
en Onemli amaglarindan biri maksimum ve
yliksek yogunluklu egzersiz yapma yetenegini
gelistirmektir. HIIT’in farkli seviyelerdeki
futbolcularin  daha az zamanda baz
performans parametrelerinin gelisimi igin
uygulanabilir bir yontem oldugu
distiniilmektedir.

Arastirmanin  Amaci: Geng futbolcularda
yiiksek siddetli interval antrenmanin g¢eviklik,
siirat ve aerobik performans iizerine etkisinin
incelenmesidir.

YONTEM

Arastirma  i¢in  Sirnak Universitesi
Rektorlugii Etik kurul bagkanligindan yaymn
etigi izni alinmistir. Aragtirmada Helsinki
bildirgesi etik kurallarinda uyulmustur.

Yapilan bu ¢alismaya, yaslar1 ortalamasi
19,65+0,51 yil, boylar1 ortalamasi 1,78+0,068
m ve viicut agirliklart ortalamasi 69,80+4,26
kg olan 10 erkek futbolcu deney grubu olarak;
yaslar1 ortalamasi 18,88+0,62 yil, boylar
ortalamasi1 1,770,050 m ve viicut agirliklar

ortalamasi 68,66+5,56 kg olan 10 geng erkek
futbolcu da kontrol grubu olarak katilmistir.
Calismaya katilan futbolcular randomize bir
sekilde deney ve kontrol grubu olarak 2 gruba
ayrilmigtir.  Deney  grubu  dayaniklilik
antrenmanlari harig kendi rutin
antrenmanlarina ek olarak, 7 hafta siireyle,
haftada 3 giin yiiksek siddetli interval
antrenman programina katilmiglardir. Kontrol
grubu ise normal antrenmanlarina devam
etmislerdir. Calisma grubu olusturulurken
katilimeilarin son iki ayda herhangi bir ciddi
yaralanma  siirecinde = olmamalarina  ve
antrenmanlarini aksatmama esaslarina dikkat
edilmistir. ilk olarak katihmcilarin  boy
uzunluklar1 0.01mm hassasiyetinde boy olger
kullanilarak belirlenmistir. Daha sonra viicut
agirliklart Tanita Bc 730 marka 0.01 gr
hassasiyetinde dijital tart: ile tespit edilmistir.
Futbolcularin maksimal kalp atim hizlarim
tespit etmek i¢in 6n Yo-YO birinci seviye
aralikli  kosu testi yapilmus olup testi
biraktiklart an Polar Team sistemi ile
maksimal kalp atim hizlar1 tespit edilmistir.

Antrenman Programi ve Kullanilan Testler
Kontrol grubu rutin futbol antrenmani
gergeklestirmistir. Deney  grubu  ise
dayaniklilik antrenmanlari hari¢ normal rutin
futbol antrenmanina ek olarak haftanin 3 giinii
de yiiksek siddetli interval antrenmani
yapmuistir. Literatiir incelendigi zaman yiiksek
siddetli interval antrenman programlar1 genel
olarak maksimal kalp atim hizinin %90 ve
istii degerlere denk geldigi goriilmiistiir
(Gibala ve Mc Gee, 2008; Gibala ve Mc Gee,
2012). Bu sebeple bu caligmanin protokolii
olusturulurken Arazi ve arkadaslarinin
uyguladiklart  yontem kullanilmistir.  Bu
antrenman  yonteminde yiiksek  siddetli
interval antrenmani maksimal kalp atim
hizinin yaklagik %901 ile 90 saniye kosu ve
90 saniye vyiiriiylis seklinde 7,5 dakika
boyunca yapilmis ve bu seri 1 set olarak kabul
edilmistir. Calisma 3 set iizerinden yapilmis
olup setler arasinda 2 dakika dinlenme aralig
verilmistir (Arazi ve digerleri, 2017). Yiiksek
siddetli interval antrenmanlarina baslamadan
once her iki gruba 30 m siirat testi, pro-agility
ceviklik testi ve bir giin sonra Yo-Yo 1 testi
on test olarak uygulanmustir. 7 haftalik yiiksek
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siddetli interval antrenmanlar1 sona erdikten
sonra her iki gruba da 30 m. siirat testi, pro-
agility ceviklik ve Yo- Yo 1 testi 6l¢iimii son
test olarak tekrar yapilmustir.

Test protokolii

Ik giin katilimeilarin yaslari, viicut agirliklart
ve boy uzunluklari tespit edildikten sonra 30
metre stirat ve ceviklik testleri yapilmistir.
Ertesi giin ise Yo-Yo seviye 1 aralikli kosu
testi uygulanip katilimcilarin hem kostuklari
mesafe hem polar team sistemi ile de
maksimal kalp atim hizlar1 belirlenmistir. 7
hafta sonra ise katilimcilarin son testleri ayni
sekilde yapilmistir.

30 metre siirat testi

Katilimcilarin siiratlerini belirlemek i¢in 30
metre sprint testleri uygulanmistir. Fotoseller
0 ve 30 metrelik mesafelere yerlestirilmistir.
Katilimcilar teste baslamadan 6nce 10 dakika
1sinma kosusu sonrasi 7 dakika dinamik
germe ve kisa sprint hareketlerinin bulundugu
bir 1sinma protokolii  gerceklestirmistir.
Katilmcilar testi 5 dakika dinlenme araligi
sonras1 iki kez yapmustir. ki denemenin en iyi
zamani  kaydedilmistir.  Katilimc1  hazir
oldugunda baslangi¢ fotoselinin bir metre
gerisinden  baslayarak  ¢ikis  yaptt  ve
ulasabildigi en yiiksek hizla 30 m mesafedeki
bitis fotoseline vardiktan sonra kosu siiresi
otomatik olarak kaydedilmistir.

Pro-agility ceviklik testi

Pro-agility c¢eviklik test alani, baglangic
¢izgisinin 4,57 m soluna ve sagina igaretlerin
yerlestirilmesi seklinde belirlenmigtir.
Baslangig cizgisine fotosel kapisi
yerlestirilmistir. Tekrarli gecis zamanlar1 bu
sayede alinabilmistir. Teste baslamadan 6nce
katilimer baglangi¢ ¢izgisinde hazir hale gelir.
Teste basladiginda 6nce sagdaki isarete, sonra
da soldaki isarete dokunarak baslangic
cizgisinden  gegerek  testi  sonlandirir
(Bayraktar, 2013; Ozbay ve digerleri, 2018).

Yo-Yo aralikli toparlanma testi (seviye 1)

Yo-yo Aralikli Toparlanma Testi, her gidis
gelisin sonunda 10 saniyelik dinlenmeyi
iceren toplamda 40 metrelik bir testtir. Kosu
“A” noktasindan “B” noktasina dogru yapilir
ve bu noktalara varinca sinyal sesi beklenir
sinyal sesi gelince tekrar diger noktaya
kosulur. Kosu hiz1 test protokoliine gore artig
gosterip, sporcu A noktasina geldiginde ilk
defa sinyali yakalayamazsa hata alir ve ikinci
sinyal sesi duyuldugunda “A” noktasinda
olamazsa test sonlandirilir. Sporcu baglangic
noktast olan “A” noktasina her gelisinde test
mesafesi kagidina isaretlenerek kaydedilir
(Castanga ve ark., 2006; Krustup ve ark.,
2003; Svensson ve Drust, 2004). Yo-Yo
Aralikli Toparlanma-1 Testinin kosu hiz1 10
km/s hizla baslayip her 40 m sonunda test
protokoli kosu hizin1 0,5 km/s ya da 1 km/s
arttirmaktadir (Bangsbo ve ark., 2008).

Istatistiksel analiz

Verilerin  degerlendirilmesinde, SPSS 20
istatistik programi kullanildi. Verilerin normal
dagilim gosterip gostermedigini belirlemek
icin Shapiro—Wilk testi yapilmistir. Veriler
normal dagilim gdsterdiginden 6n test ve son
test degerlerinin karsilagtirilmasinda bagimli t
testi kullamlmustir. Istatistik islemler igin
giiven aralig1 p<0,05 kullanilmistir.

BULGULAR

Tablo 1’de deney grubunun siirat on test son
test degerlerinde istatistiksel anlamda bir fark
ortaya ¢ikmigtir. Buna gore son test degerleri
on test degerlerinden daha iyi c¢ikmistir
(p<0,05). Kontrol grubunda ise 6n test son
test degerlerinde istatistiksel bir fark yoktur
(p>0,05).
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Tablo 1. Futbolcularin Siirat On ve Son Test Degerlerinin Grup i¢i Karsilastirilmasi

Degiskenler Ortalama £Ss t P
Siirat On test (s) 4,08 +0,09
Deney 2,764 0,02*
Siirat son test (s) 4,04 +0,08
Siirat On test (s) 4,09+0,05 1,000 0,34
Kontrol
Siirat son test (s) 4,08 + 0,05

*p<0,05; s: saniye

Tablo 2. Futbolcularin Ceviklik On ve Son Test Degerlerinin Grup I¢i Karsilastiriimasi

Degiskenler Ortalama +Ss t p
Ceviklik on test (s)  4,90+0,68
1,367 0,20
Deney
Ceviklik son test (s) 4,88+0,57
Kontrol Ceviklik 6n test (s)  4,89+0,04
-2,228 0,53
Ceviklik son test (s)  4,90+0,05
s:Saniye
Tablo 2’de hem denek hem de kontrol degerlerinde istatistiksel anlamda bir fark
grubunun ¢eviklik ©6n test son test bulunamamugtir (p>0,05).

Tablo 3. Futbolcularin Yo- Yo Kosu Testi On ve Son Test Degerlerinin Grup i¢i Karsilastiriimasi

Degiskenler Ortalama +Ss t p
Y0-yo 6n test (m) 1517,1£120,77

Deney -15,91 0,001*
Yo-yo sontest(m)  1823,6+97,98
Yo0-yo 6n test (m) 1476,8+49,12

Kontrol -15,76 0,001*

Y0-yo son test (m)

1607,6+54,38

*p<0,05; m: metre

Tablo 3’de hem kontrol hem de deney
degerlerinde
lehine bir

grubunun Yo-yo kosu testi
istatistiksel anlamda son test
farklilik bulunmugstur. Buna gore her iki

grubun 7 haftalik antrenman sonucu kosu
mesafeleri istatistiksel anlamda artmustir
(p<0,05).
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TARTISMA ve SONUC

Bu ¢aligma futbol antrenmanlarina ek olarak 7
haftalik yiiksek siddetli interval antrenman
(HIIT) programlarinin genc erkek
futbolcularin 30 metre siiratlerine,
cevikliklerine ve aerobik performanslarina
etki edip etmedigi arastirilmistir. Calismanin
sonuclarina bakildiginda deney grubunda olan
futbolcularin siirat 6zelliklerinin 7 hafta
sonunda (0n test: 4,08 + 0,68 saniye ; son test:
4,04 + 0,08s ; p<0,02) % 1 gelisim gosterdigi
goriilmiistlir. Yo-yo aralikli kosu testinde ise
hem deney grubu (6n test: 1517,1 + 120,77;
son test: 1823,6 = 97,98; p<0,01) hem de
kontrol grubunun (6n test: 1476,8 + 49,12;
son test: 1607,6 + 54,38; p<0,01) son testleri
strasiyla yaklasik % 20 ve % 9 artmistir. Bu
calismada 7 haftallk HIIT antrenmanin
ceviklik performansinda etkisi olmadigi
gorilmistiir.

Futbolda agirlikli olarak aerobik enetji sistemi
kullanilmasina ragmen oyunun akiginda siirat,
ceviklik gibi anaerobik sistem bilesenlerini de
kapsar (Hazir ve digerleri, 2009). Futbolcular
iizerinde yapilan ¢alismalar incelendigi zaman
yiiksek siddetli interval antrenmanlarin siirat
performansini arttirdig gozlenmistir
(Akilveren, 2018; Gokkurt, 2019; Howard ve
Stavrianeas, 2017; Sperlich ve digerleri, 2011;
Wong ve digerleri, 2010). Nitekim yiiksek
siddetli interval antrenmanlarin takim sporlari
icin oldukga etkili bir yontem oldugu ¢esitli
formlaryla, kardiyovaskiiler sistemi,
metabolik  fonksiyonlart ve  sporcularin
fiziksel performansim1i da gelistiren etkili
antrenman  yOntemlerinden biri  oldugu
vurgulanmaktadir (Gibala ve Mcgee, 2012).
Sporcunun hareketler serisi boyunca hizli bir
sekilde yon degistirirken, hizlanirken, kisa
siirede viicut pozisyonunu kontrol etme ve
devam ettirebilmesi ¢evikligine baghdir
(Asadi 2012; Glinay ve Siktar 2017). Daha
once yapilan c¢alismalar incelendiginde
siddetli interval antrenmanlarinin ¢evikligi
arttirdign ~ gortilitken  (Akilveren, 2018;
Gokkurt, 2019; Iacono ve digerleri, 2015)
bizim ¢alismamizda diger ¢alismalarin aksine
yilksek siddetli interval antrenmanlarin
ceviklik tizerinde anlamli derecede olumlu bir
etkisinin olmadigi sonucuna varilmigtir.

Howard ve Stavrianeas yaptiklart c¢alisma
bizim ¢alismanin sonuglarini desteklemektedir
(Howard ve Stavrianeas, 2017). Akilveren ise
siddetli interval antrenmanlarimin ¢evikligi
olumlu yonde etkiledigini vurgulamasina
ragmen bu durumu muhtemelen
antrenmanlara olusan adaptasyon nedeniyle
oldugunu yorumlamistir (Akilveren, 2018).

Hem yiiksek siddetli interval antrenman
programi hem de rutin futbol antrenmaninin
Yo-yo aralikli kosu testinde hem deney hem
de kontrol gruplarinin aerobik dayaniklilik
performansini (kosu mesafesi) sirasiyla %20
ve %9 artirdign  gorilmiigtir.  HIIT
antrenmanlar1 sonucu daha fazla kas lifi, kalp
damar ve solunum sistemini uyardig1 i¢cin hem
aerobik kapasitede hem de anaerobik
kapasitenin  gelismesinde etkilidir (Karp,
2000; Gillen ve digerleri, 2010; Gharah ve
digerleri, 2014). Ornegin Sperlich ve
arkadaslar1 ile Helgerud ve arkadaslarinin
yaptiklart ¢alismada 5-8 haftalik HIIT
antrenmanindan sonra futbolcularin
VO2max’m %7 ile %11 arasinda artirdigim
rapor etmislerdir (Sperlich ve digerleri, 2011;
Helgerud ve digerleri, 2001). Ay sekilde
Impellizzeri ve  arkadaglarmin  yaptigi
calismada da benzer VO2max artist
goriilmiistiir (Impellizzeri ve digerleri, 2005).
Yapilan bir baska calismada yiiksek siddetli
interval antrenmanlarinin  kosu mesafesini
%25 artirdigr bildirilmistir (Akilveren, 2018).
Nitekim bizim ¢aligmamiza benzer yapilan bu
calismanin sonuglari birbirine paraleldir.
Cesitli yazarlar tarafindan yiiksek siddetli
interval antrenman programinin futbolda
aerobik gilicii artirmak i¢in geleneksel
dayaniklilik  yiiklemelerine  uygun  bir
alternatif oldugu hipotezini destekledikleri
kimi yazarlar ise hem aerobik hem de
anaerobik kapasiteleri gelistirmede etkili bir
yontem oldugu vurgulanmaktadir (Arazi ve
digerleri, 2017; Howard ve Stavrianeas,
2017).

Sonu¢ olarak yiliksek siddetli interval
antrenmanlarmin  geng futbolcularda hem
kosu mesafesini hem de siirat &zelligini
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gelistirdigi goriilmiistiir. Bunun yam sira
zaman bakimidan ekonomik olmasindan bu
antrenman metodunun futbolcularin
antrenman programinda yer almasi gerektigi
diistiniilmektedir.
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