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YUKSEK LiSANS TEZI

14-16 YAS GRUBU BOKSORLERE UYGULANAN 8 HAFTALIK TABATA
ANTRENMANININ PERFORMANSA ETKIiSIiNIN iNCELENMESI

Onder SIPAL
Haziran 2022, 50 sayfa

Bu arastirmanin en temel amaci, 14-16 yas grubu boksodrlere uygulanan 8 haftalik tabata
antrenmaninin performansa etkisinin incelenmesidir. Arastirma grubunu 14 katilimct
olusturmaktadir Sporcularin boy ve kilolar1 alindiktan sonra sirasi ile MaxVO2 degerlerini
olemek icin bisiklet ergometresi, Ceviklik testleri i¢in Illinois, T-Testi ve Hegzagon testi
uygulanmistir. Siirat testi i¢in 20 metre kosu ve patlayicit kuvvet testi i¢in dikey sigrama ve
durarak uzun atlama testi uygulanmistir. Arastirma kapsaminda elde edilen veriler Mann-
Whitney U, Wilcoxon Isaretli-Siralar Testi ve Quade’s ANCOVA Testi kullanilarak
smanmistir. Arastirma sonuglarina gore katilimcilarin MaxVO», dikey sigrama ve nabiz
degiskenlerine ait deney ve kontrol gruplarinin 6n-test ve son-test degerleri arasinda istatistiksel
olarak anlaml1 bir farklilik olmadig1 tespit edilmistir. Diger taraftan, katilimeilarin durarak uzun
atlama, T-Testi, Illinois Testi ve 20 metre siirat testine ait analiz sonuglarina gore deney
grubunun On-test ve son-test degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamli farklilik tespit
edilirken, kontrol grubunun 6n-test ve son-test degerleri arasinda istatistiksel olarak yalnizca
viicut kitle indeksi ve hegzagon test degerlerinde anlamli farklilik oldugu belirlenmistir. Sonug
olarak; boksorlere uygulanan tabata antrenmaninin kilo kontrolii, patlayicit kuvvet, siirat ve
ceviklik diizeylerini gelistirdigi tespit edilmistir.

Anahtar kelimeler: Boks, performans, antrenman, tabata.



ABSTRACT
MASTER'S THESIS

INVESTIGATION OF THE EFFECT OF 8 WEEKS OF TABATA TRAINING
APPLIED TO 14-16 AGE GROUP BOXERS ON PERFORMANCE

Onder SIPAL
June 2022, 50 pages

The main purpose of this research is to examine the effect of 8-week tabata training applied to
14-16 age group boxers on performance. The research group consists of 14 participants. After
the athletes' height and weight were taken, bicycle ergometer was applied to measure MaxVO;
values, Illinois, T-Test and Hexagon tests were applied for agility tests, respectively. For the
speed test, 20 meters running and for the explosive strength test, vertical jump and standing
long jump test were applied. The data obtained within the scope of the research were tested
using Mann-Whitney U, Wilcoxon Signed-Ranks Test and Quade's ANCOVA Test. According
to the results of the research, it was determined that there was no statistically significant
difference between the pre-test and post-test values of the experimental and control groups of
the participants’ MaxV O, vertical jump and heart rate variables. On the other hand, according
to the analysis results of the participants' standing long jump, T-Test, Illinois Test and 20-meter
sprint test, a statistically significant difference was found between the pre-test and post-test
values of the experimental group, while the pre-test and post-test values of the control group
were found to be statistically significant. It was determined that there was a statistically
significant difference only in body mass index and hexagon test values between the values. As
a result; It has been determined that tabata training applied to boxers improves weight control,
explosive strength, speed and agility levels.

Keywords: Boxing, performance, training, tabata.
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KISALTMALAR VE SIMGELER DiZiNi

% > Yizde

ACSM : American College of Sports Medicine
AIBA : Uluslararas1 Boks Federasyonu (Eski Ad1)
ATP : Adenozin trifosfat

ATP-PC : Fosfojen Sistemi

BESYO : Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulu
EUBC : Avrupa Boks Konfederasyonu
HITT : High Intensity Interval Training
IBA - Uluslararas1 Boks Federasyonu

KG : Kilogram

KLA : Kandaki Laktik Asit

M/Kg : Metre/Kilogram

M/Kg/Saat : Metre/Kilogram/Saat

M/SN : Metre/Saniye

MSS : Merkezi Sinir Sistemi

02 : Oksijen

SEM . Sporcu Egitim Merkezi

TBF : Tiirkiye Boks Federasyonu
VO2Max : Maksimal Oksijen Kapasitesi

WBA : Diinya Boks Toplulugu

WBC : Diinya Boks Konseyi

WBF : Diinya Boks Federasyonu

WBO : Diinya Boks Organizasyonu

WBU : Diinya Boks Birligi

Y.S.0.A - Yiiksek Siddetli Interval Antrenman



BIiRiINCi BOLUM
Giris

Antrenman kavrami; sporcularin performanslarini iist seviyeye c¢ikarmak igin planli,
programli ve bilimsel agidan dogru olan egitimlerin tamamini kapsamak i¢in kullanilir (Diindar,
2012, s. 16). Sporda antrenman ise bransa 6zgii teknik taktiklerin yaninda bu teknik taktikleri en tist
diizeyde yapabilmek i¢in gerekli olan dayaniklilik, kuvvet ve diger fiziksel calismalarin tiimii olarak
tanimlanmaktadir (Sevim, 1997, s. 7). Harre ise bir sporcunun basarili olabilmesi i¢in yalnizca
antrenman yapmasinin yeterli olmadigini bunun yaninda yapilan antrenmanin sistemli bir sekilde

uygulanirsa basariya varilabilecegini vurgulamaktadir (Sevim, 1997, s. 8).

Bu dogrultuda uygulanabilecek antrenman metotlarindan biri olan tabata antrenmani
karsimiza ¢ikmaktadir. Tabata protokolii birka¢ saniyeyi asan yiiksek yogunluk igeren
antrenmanlarin yapildigi durumda adenozin trifosfat (ATP)’nin aerobik ve anaerobik siire¢lerde
tekrardan sentezlenmesinin saglar. ATP’nin yeniden sentezlenmesi sporcu performansini ciddi
derecede etkileyen bir faktoriidiir. Bundan dolay1 yiiksek yogunluklu antrenmanlar1 igeren spor
branslarinda sporcular aerobik ve anaerobik solunumla enerji saglamalari i¢in diizenli antrenmanlar
yapiyor olmalar1 gerekir (Tabata, Nishimura, Kouzaki, Hirai, Ogita, Miyachi, & Yamamoto, 1996,
s. 1328).

Tokyo ulusal fitness ve spor enstitiisiinde calisan Izumi Tabata ve arkadaslar1 tarindan
yapilan bir ¢alismada uygulanan Tabata protokolii HIIT idmani olarak kabul edilir. Tabata ve
arkadaglar1 mekanik frenli bisiklet ergometresi ile geleneksel dayaniklilik idmanini
karsilagtirdiklarinda orta yogunluklu anaerobik solunumdan bagimsiz dayaniklilik idmani ile
yiiksek yogunluklu maksimum seviyeye yakin anaerobik enerji sisteminin ortaya g¢ikmasini
saglayan interval idmanini karsilastirmislaridir. Yapilan arastirmada alti haftalik slirecin sonunda
ilk gruptaki bireylerin anaerobik yetisinde ciddi derecede degisiklik olmadigi goriilmiis yalniz
VO2max kapasitelerinde ise ciddi derecede artis goriilmiistiir. Ikinci gruba yapilan denemede ise
VO2max degerlerinin 6nemli dl¢iide artis gostermesinin yaninda anaerobik yetilerinde %28’lik bir
artis goriilmistiir. Bu arastirmanin sonunda elde edilen bilgiler 1s181nda Tabata ve arkadaslarinin
uyguladiklari bu metot Tabata Egitimi/Protokolii adi ile anilir olmustur (Scrivener, 2014). 1996
yilinda gelistirilen Tabata protokolii 20sn ¢alisma 10sn dinlenmeye dayali 8 tekrarli bir antrenman

programdir. Bu antrenmanda ¢alisma 4’dk olmasinin yani sira sporcunun aerobik dayanikliliginda



onemli oranda artis goriilmektedir. Uzun siireli antrenman programi uygulayan sporcularda da
Tabata protokoliiniin yag yikimint hizlandirdigr gériilmiistiir (Olson, 2014, s. 20). Yiiksek siddetli
interval antrenmanlar hem aerobik hem anaerobik enerji kapasitesinde gelisim saglarken
dayanikliligin gelistirilmesinde de uygulanmaktadir. Bu tiir (HIIT) antrenman ¢esitleri tesirli ve
diizenli uyumu gergeklestirirken antrenman siiresinde de kisalmaya neden olur. Bu antrenman
yontemi kalp sistemi ve viicut fonksiyonlarinin gelisimini saglayan bir yontemdir ve sporcular
tarafindan genellikle kullanilir. Ayrica sedanter bireyler tarafindan benimsenip tercih edilmektedir.
HIIT antrenmanlar1 sayesinde kisilerin adapte olmalarinda olumlu derecede artiglar goriilmekle

beraber sihhat ve verimlerinde pozitif gelismeler meydana gelir.

Takim sporlarinda 6nemli derecede ve genellikle uygulanan bu antrenman yontemi bireysel
branglar tarafindan da uygulanmaktadir. Ayrica yapilan bazi ¢alismalar kronik rahatsizliklari
bulunan kisilerin sagligina kavusmasinda yardimci oldugu klinik veriler ile kanitlanmistir (Akagiil,
Giirses, Karabiyik, & Koz, 2016, s. 300). Bu kapsamda arastirmanin en temel amaci; 14-16 yas

grubu boksorlere uygulanan 8 haftalik tabata antrenmaninin performansa etkisinin incelenmesidir.



IKiNCi BOLUM

Kuramsal Cerceve
Diinya Boks Tarihi

Insanoglu var oldugundan buyana varligini ve yasamii siirdiirmek icin gesitli ugraslar
icinde olmustur. Ozgiirliigiinii ve giiciinii kanitlamak iizere de gerekli spor branslarina yonelimler
olmustur. Gerek 6zgiirce yasamak gerekse tarih 6ncesi yapilan savaslarda galip gelmek adina askeri
amacla da boks sporu yapilmustir. Ilk incelemeler yapildiginda boks ve giires karigik ‘Pankration’
ad1 verilen bu spor colesiumlarda yapilir ve insanlara egitimleri verilirdi. (Sener, 2006).
Arastirmacilar boksun spor olarak yapildig: ilk delillerine, M.O. 1500’lerde Girit’te rastlamistir.
Mezopotamya ve Bagdat’in yakin bélgelerinde boks durusu ile (gard pozisyonu)da iki kisinin boks
yaptig1 tas tabletler bulunmustur. (Pala, 2011).

Boksun dayaniklilik, savunma ve kuvvet gelistirmeye yonelik bir spor olmasindan dolay1
sadece bir spor olarak degil eski yunanlarda askerlerin bu yonlerinin gelismesi i¢in aldiklar
egitimlerin bazi bdliimlerini olusturmaktayd: (Ana Britannica, 1994). Yunanlhlarin lider ve
kahraman olarak gordiikleri Thesesus boks sporuna M.O. 900 yillarinda kurallar koymus ve iki kisi
oturarak doviisecek ve taraflardan biri 6lene kadar bu doviis devam ediyordu. Boks ilk olarak M.O.
688 yilinda antik olimpiyatlarda yer almistir ve boks antik olimpiyatlarda “Pygme or Pygmachia’’
olarak isim almistir. Yarismaya katilan sporcular “Korykos’’ ismini verdikleri boks torbalar1 ile
yarismalara hazirlanmiglardir (turkboks.gov, 2021). Boks sporuna yillar gegtikge kurallar
konulmaya devam edilmis ve bunlardan bir tanesi de yarigmaya katilacak olan sporculari
kategorilere ayirmakti. Bu kural ilk olarak M.O. 616 yilinda biiyiikler ve kiigiikler olarak iki
kategoriye ayrilmistir. (Morpa Spor Ansiklopedisi, 2005).

Zaman i¢inde begenilen bir spor haline gelen boks sporu dyle ki eski Roma’da iist diizey
yoneticiler ve Imparatorlar tarafindan destek gormiis hatta ara sira imparatorlar bile miisabaka
yapmuslardir. Ancak ilerleyen yillarda bir bagka Roma imparatoru Theodoric boks sporunun Allah’a
isyan, hakaret ve Ozellikle viicuda ve yiize verdigi zarardan dolayr boks sporunu yasaklamistir

(turkboks.gov, 2021).

Boksa ait belgelerin bircogu Roma Imparatorlugunun ¢ékmesiyle kaybolmustur. Boks 18.
Yiizyilin baslarinda ¢iplak elle yapilan bir spor dali olarak karsimiza ¢ikmistir ve ilk ¢iplak

yumruklu boks sampiyonu ise James Figg’tir. 1719 yilinda sampiyon olmustur. James Figg’in



sampiyon oldugu miisabaka ile birlikte “’boxing’’ ad1 kullanilmaya baslanmistir ve bu miisabakalara
ait kurallar bulunmamakla birlikte miisabakalarda kategori ve siklet bu yapilan miisabakalarda

yoktu (Uca, 2019).

James Figg unvanini 15 yil boyunca elinde tutmayr basarmis ancak 15 yilin ardindan
sampiyonlugu Jack Broughton’a kaptirmistir. James Figg’den sampiyonluk unvanini alan
Broughton bu unvani 16 yil boyunca 1734—1750 yillar1 arasinda korumay1 basarmistir (Kog, 2020).
16 y1l boyunca sampiyonlugu elinde tutmay1 basaran Jack Broughton boksa ilk kurallar getirmistir
ve bu kurallara “Broughton Kurallar1’” denilmistir. Miisabakalarda rakibe belden agagi vurmak ya
da rakip yerdeyken vurmak kesinlikle yasakti ve rakiplerden biri rakibinin yumrugu ile yere diismesi
halinde yere diisen boksore 30 saniye siire veriliyordu ve bu siire igerisinde boksor miisabakaya
donemeyecek durumda ise miisabaka sona eriyordu. (Pala, 2011). Sampiyon boksor Broughton ilk
boks kurallar1 disinda boksa yenilikler katarak boks eldivenini icat etmistir. 1814 yilinda ilk boks
kuliibii “London Prize Ring’’ kurulmustur. London Prize Ring kurallar1 1838 yilinda yazilmistir ve

bu kurallar 1853 yilinda gozden gegcirilip giincellenerek asagidaki gibi belirlenmistir;

e Boks miisabakalar1 24-foot (7m?) bir alan ya da bu boyuta miimkiin oldugunca yakin
olacak sekilde oynanacak,

e Boksorlerin sarilmasina veya giiresmek gibi durumlarina miisaade edilmeyecek,

e Boks maglar1 rauntlar seklinde yapilacak. Bir raunt 3 dakika olacak, raunt arast mola
1 dakika olacak,

e Boksorlerden biri rakibin yumrugu ile yere diistiigiinde kalkmasi i¢in 10 saniye siire
verilecek,

e Boksoriin savunmasiz bir durumunda ringin halatlarinda asili kalmasi ve ayaklar
yerden kesilir ise, dinlenme ihtimaline kars1 yere diismiis sayilacak,

e Boks magi devam ederken ringde sadece hakem ve boksorler olacak,

e Bir boks miisabakasi herhangi bir nedenle yarida kalir veya iptal edilirse, hakem
miisabakanin tekrar edilecek zamani ve yerini belirleyecek.

e Boks maclarinda kullanilacak olan eldivenler, yeni, normal boyutlarda ve kaliteli
olacak,

e Eldivenin miisabaka sirasinda zarar gérmesi durumunda, hakemi memnun edecek
sekilde degistirilecek

e Miisabakada yere diisen boksore diger boksoriin yumruk atmaya devam etmesi
durumunda, yere diisen boksoriin lehine karar verilecek

e Yayl ya da bot tarz1 ayakkabilarla boks mag1 yapilmasina izin verilmeyecek



e Miisabakalar, London Prize Ring’in revize edilmis kurallarina tabi olacak

(Britannica Wep Sitesi, Pervan, 2021).

Boks kurallarina uymada siirekli olarak sikintilar yasanmis ve giivenlik giicleri tarafindan
miisabakalar engellenmis ve yasaklanmistir (Pala, 2011). Londra’da yapilacak olan hafif, orta ve
agir siklet amatdr sampiyonlar i¢in 6zet halinde olan Marquess of Queensberry kurallar1 1867
yilinda yazilmistir (turkboks.gov, 2021). Bu kurallar da boksorlerin eldiven giymesi zorunlu olmus
ve miisabakalarda rauntlar iicer dakika ile ayarlanmis ve her raunttan sonra boksoriin dinlenmesi
icin birer dakika mola verilmistir. Boksorlerden birinin yumruk ile yere diismesi halinde
miisabakaya devam etmesi igin kurallar geregi yere diisen boksore 10 saniye siire verilmistir (Kilig,
2012). 1867 yilinda yazilan Marquess of Queensberry kurallar1 2021 yilinda biiyiikler kategorisinde
uygulanan kurallar ile benzer kurallardir. Bu Queensberry Kurallari ile agir siklette ilk sampiyon
olan boksor “kibar jim’” namiyla anilan James J. Corberts olmustur (Pala, 2011). Getirilen yenilikler
ve yeni kuralardan sonra popiilerligi artan boks sporu cevrelerce sayginlik kazanmis ve
giiniimiizdeki halini almistir (Kilig, 2012). Ozellikle ikinci diinya savasindan sonra diinya ¢apinda

iin kazanan boks Asya iilkelerinde de sayginlik kazanmis ve yayilmistir (Samar, 2013).

Italyan asilli Amerikali Rocky Marciano ordular arasi diizenlenen amatdr boks
sampiyonasinda sampiyon olduktan sonra profesyonel boksa adim atan Marciano ¢iktig 49
miisabakanin tamamini kazanarak boks hayatini diinya sampiyonu olarak noktalamistir ve Marciano
boks kariyerinde yenilgi almadan boksa veda eden tek agir siklet boksoriidiir. 1969 yilinda bir ugak
kazasinda yagamini yitirmistir (Wipikedia.org, 2021).

Profesyonel kariyerinde 61 magin 56’sin1 kazanan Muhammed Ali 1942 yilinda dogmustur
ve gercek adi Cassius Marcellus Clay Jr.’dir. 1960 yilinda yapilan Roma Olimpiyat oyunlarinda
altin madalya kazanmustir. Islam dinini segtikten sonra adim1 Muhammed Ali olarak degistiren Caly
daha sonra Amerika ve Vietnam arasinda ¢ikan savasa katilmadigi i¢in 5 yil hapis cezasina
captirilmistir. Cezasi bittikten sonra ringlere geri donen Muhammed Ali tekrar diinya sampiyonu
olmustur ve otoriteler tarafindan tiim zamanlarin en iyi boksorii olarak gosterilmistir

(Wipikedia.org, 2021).

Diinya Boks tarihinin bir bagka efsane ismi ise Mike Tyson’dir. Diinyanin en ge¢ agir siklet
sampiyonu olarak tarihe gecmistir. Calkantili olan yasantisinda ABD giizellik kraligesine tecaviiz
iddas1 ile goriilen mahkemede kendisine 3 yil hapis cezas1 verilmistir. Hapishanede Islam dinine
gecerek adin1 Malik Abdiilaziz olarak degistirmistir. Hapishaneden sonra tekrar ringlere geri donen
Mike Tyson 1997 yilinda diinya sampiyonlugu i¢in ¢ikti magta rakibi Evander Holyfield 1n kulagini
1sirdigr i¢in diskalifiye edilmistir. Tyson nakavt ylizdesi yiiksek olan bir boksordiir ve ¢iktigr 56

magta 6 yenilgisi olmasina kars1 50 magin 44’{inii navakt ile kazanmistir (Wipikedia.org, 2021).
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Diinya boks tarihine adini efsane olarak yazdiran bir baska boksdr ise Filipin asilli Manny
Pacquiao’dir. Efsane olmasinin nedeni boks hayati boyunca profesyonel boksta 8 ayri siklette diinya
sampiyonu olmasidir. Boksun diginda siyaset ile de ilgilenen Pacquiao kendi iilkesi Filipinler de
millevekilidir. Profesyonel boksta ¢iktigi 72 magta 2 beraberligi 8 yenilgisi ve 62 galibiyeti
bulunmaktadir (wipikedia.org, 2021).

Tiim alanlarda oldugu gibi boksuda olumlu yonde etkileyen teknoloji ve internet boks igin
bilgi ve belgelere hizlica ulagilmasini saglamis ve boksun takibi kolaylasmistir. Giincel olarak boks
amator ve profesyonel olarak iki kategoride yapilmaktadir (Kilig, 2016). Uluslararast boks birligi
boks bransi i¢in yeni bir acilim baslatmis ve gilinlimiize kadar adi AIBA olan Uluslararas: boks

birliginin ad1 IBA olarak degistirilmistir (IBA, 2021).
Uluslararasi Boks Kuruluslari

Profesyonel boks kuruluslari.

IBF : Uluslararas1 Boks Federasyonu

WBF : Diinya Boks Federasyonu

WBA : Diinya Boks Toplulugu

WBC : Diinya Boks Konseyi,

WBU : Diinya Boks Birligi

WBO : Diinya Boks Organizasyonu (Yurtsever, 1999).
Tiirk Boks Tarihi

Tiirkiye’de boksu ilk olarak Fransiz edebiyat 6gretmeni Mosyd Goury Galatasaray lisesinde
baslatmistir (Sengiil, 1991). Tiirkiye’de ilk boks yapan kisi ise aynit okulda beden egitimi
ogretmenligi yapan Sirr1 Tarcan’dir (Riizgar, 1968). Musevi Aksiyani Efendi ise 1920 yilinda
Fransa Boks Federasyonu denetiminde Tiirkiye’de ilk boks kuliibiinii kurmustur (Ugar, 2007).

1924 yilinda kurulan Tiirkiye Boks Federasyonu kurulduktan sonra AIBA (Uluslararasi
Amator Boks Birligi) iiyeligine basvurmus ve 1927 yilinda AIBA tarafindan basvurusu
onaylanmistir (Batmaz & Kilingoglu, 2017). AIBA’ya iiye olmasindan bir y1l sonra Tiirkiye Boks
Milli Takimi kurulmus ve ilk uluslararasi kupasini Sovyetlerde yapilan Sovyet kupasin1 kazanmistir

(Bal, 2020) Organizasyonlarini belirli siire giires federasyonuna bagl olarak gergeklestiren boks



yeni ve bagimsiz federasyonuna 1942 yilinda ulasmistir (Sener, 2006). Tiirkiye Boks
Federasyonunun ilk bagkan1 Melih A¢pa’dir (Samar, 2013).

Tiirk boksunun gelisimine ve yayilmasina katkida bulunan bir diger isim ise 1930 yilinda
Ankara’da Boks faaliyetlerini baslatan Esat Cemiloglu’dur. istanbul’da kurulan Galatasaray Lisesi
boks takimi ile Ankara’da kurulan Ankara ve Ankaragiicii boks takimlar1 arasinda miisabakalar
yapilmis ve boks sporunun Ankara’da da sevilmesini ve yayilmasini saglamistir (Aydin, 2020).
Tiirk Boksunun hizla yayilmasindan sonra Tiirk Boksuna adini altin harflere yazdiran Melih Agpa
ciktig1 359 miisabakanin 358 ini kazanmis ve 1938 yilinda Amerika’da diizenlenen Altin Eldiven

Sampiyonasina katilmis ve sampiyon olmustur (Pala, 2011).

Ruhi Kuscu ve Halit Ergéniil liderliginde “Istanbul Boks Ihtisas’’ adi altinda Tiirkiye’de
profesyonel boks kuliibii kurulmustur. Ilki Istanbul spor ve sergi saraymda 1950 yilinda
gerceklestirilen profesyonel boks miisabakalar1 maddi gelirin yetersiz olmasi ve maddi giderlerin

fazla olmasindan dolay: Tiirkiye’de profesyonel boks fazla uzun siirmemistir (Sener, 2006).

Milli Boksorlerimizden Celal Sandal ve Seyfi Tatar 5 kez balkan Sampiyonu olarak bu
alanda rekor kirmistir (Aydin, 2020). Istanbul’da 1972 yilinda yapilan Avrupa Sampiyonasinda
Fransiz rakibi Roger Zami’yi yenerek sampiyon olan Cemal Kamaci ilk Avrupa Sampiyonu Milli
Boksoriimiizdiir (Aydimn, 2020). 60 kg Vural Inan ve 63,5 kg da Fuat Birol 1959 Beyrut’ta
diizenlenen Akdeniz Oyunlarinda sikletlerinde giimiis madalya kazanmislardir. Ayni y1l Orhan Tus
Avrupa Sampiyonasinda bronz madalya kazanmistir ve Orhan Tus bu kazandig1 madalya ile Avrupa

Sampiyonasinda iilkemize ilk madalya kazandiran boksor olmustur (Nkfu.com, 2021).

Olimpiyatlarda Ulkemizi Temsil Eden Boksérlerimiz

1936 Berlin Olimpiyat Oyunlar1 i¢in kampa giren Boks Milli Takimi Olimpiyat oyunlarina
gotiirlilmesinden vazgecildi. 1948 yilinda Londra’da yapilacak olan Olimpiyat Oyunlarina iki Milli
Boksoriimiiz Esref Sefik ve Burhan Felek arasinda c¢ikan anlasmazliktan dolayr Olimpiyat
Oyunlarina Bisiklet bransi ile katilim ger¢eklesti. Boks Milli Takimi ilk Olimpiyatlara 1968 yilindan
Meksika’da diizenlenen Olimpiyat Oyunlari ile katildi.

1968 yilinda yapilan Meksika Olimpiyatlarina katilan boksoérlerimiz, Fuat Temel, Engin
Yadigar, Seyfi Tatar, Yeter Sevimli, Ali Kiligoglu, Celal Sandal

1972 yilinda yapilan Miinih Olimpiyatlarina katilan boksorlerimiz, Arif Dogru, Kemal

Sonunur, Mehmet Kumova, Eraslan Doruk, Hakki S6zen, Nazif Kuran



1976 yilinda yapilan Montreal Olimpiyatlarina katilan boksoérlerimiz, Alican Ay, Kemal

Sonunur, Sabahattin Burcu,

1980 yilinda yapilan Moskova Olimpiyatlarina hicbir brans katilmazken Ahmet Comert 3

kez iist liste boks hakemi olarak oyunlarda gorev aldu.

1984 yilinda yapilan Los Angeles Olimpiyatlarina katilan boksorlerimiz, Mustafa Geng,
Eyiip Can, Cemal Oner, Turgut Aykag, Fahri Siimer, Vedat Onsoy.

1988 yilinda yapilan Seul Olimpiyatlar katilan boksorlerimiz, Ramazan Giil, Vedat Tutuk,
Ali Celikiz, Kibar Tatar.

1992 yilinda yapilan de Barcelona Olimpiyatlarina katilan boksériimiiz, Mehmet Giirgen

1996 yilinda yapilan Atlanta Olimpiyatlarina katilan boksorlerimiz, Yasar Giritli, Soner
Karadz, Serdar Yagli, Vahdettin Issever, Nurhan Siileymanoglu, Cahit Siime, Malik Beyleroglu,
Yusuf Oztiirk,

2000 yilinda yapilan Sidney Olimpiyatlarina katilan boksorlerimiz, Ramazan Ballioglu,
Halil ibrahim Turhan, Agasi Agagiiloglu, Ramazan Palyani, Selim Palyani, Nurhan Siileymanoglu,
Biilent Ulusoy, Firat Karag6llii, Akin Kuloglu

2004 yilinda yapilan Atina Olimpiyatlarinda katilan boksdrlerimiz, Atagiin Yalginkaya,
Sedat Tasc1, Selcuk Aydin, Mustafa Karagéllii, Biilent Ulusoy, Serdar Ustiiner, Ihsan Yildirim
Tarhan, Ertugrul Ergezen,

2008 yilinda yapilan Pekin Olimpiyatlarina katilan boksorlerimiz, Furkan Ulas Memis,
Yakup Kilig, Onur Sipal, Adem Kiligg1, Bahram Muzaffer.

2012 yilinda yapilan Londra Olimpiyat oyunlarina katilan boksorlerimiz, Ferhat Pehlivan,
Selcuk Eker, Fatih Keles, Yakup Sener, Adem Kili¢¢1, Bahram Muzaffer

2016 yilinda yapilan Rio Olimpiyat oyunlarina katilan boksdrlerimiz, Selguk Eker, Batuhan
Gozgeg, Onur Sipal, Onder Sipal, Mehmet Nadir Unal, Ali Eren Demirezen (Aydin, 2020).

2020 yilinda yapilan Tokyo Olimpiyatlarina katilan boksoérlerimiz, Batuhan Cift¢i, Bayram
Malkan, Necat Ekinci



Tiirk Boksunda Kazanilan Madalyalar

Tiirk Boks Milli Takimlar1 diinya sampiyonlarinda toplam 124 madalya kazanmistir. Bu
madalyalarin 20’si Altin 35’1 Giimiis ve 69°u Bronz madalyadir. Avrupa Sampiyonalarinda toplam
450 madalya kazanmigtir. Bu madalyalarin 68’1 Altin 113’1 Giimiis ve 269’u Bronz madalyadir.
Olimpiyat oyunlarinda ise toplam 7 madalya kazanan boks milli takimi bu madalyalarin 1’1 Altin 3°
Gilimis 3’1 ise bronz madalyadir. Boksorlerimiz diinya Avrupa ve olimpiyat oyunlarinda toplamda
581 madalya kazanmis ve bu madalyalarin 89’u Altin 149’u Giimiis ve 341’1 Bronz madalyadir

(turkboks.gov, 2021).
Tiirkiye Boks Federasyonu Baskanlar:
TBF (Tiirkiye Boks Federasyonu) 1924 yilinda Giires Federasyonuna bagl olarak ¢aligmis,

1942 yilinda Melih ACBA Amerika’dan dondiikten sonra ilk boks Federasyonu olarak ¢alismaya

baslamistir. Giinlimiize kadar boks federasyonu baskanligi yapan isimler ise;

Melih ACBA 1942-1949
Hiisamettin GURELI 1949-1951
Rasit GIRAYGIL 1951-1952
Dr. Hakki1 YUCESOY 1952-1960
Sefik TEFIK 1960-1965
Dr. Hakki YUCESOY 1965-1966
Sefik TEFIK 1966-1970
Yusuf MERGEN 1970-1972
Nuri TURAN 1972-1975
Cemil ERKOK 1975-1978
Hasan RUZGAR 1978-1979
Ahmet COMERT 1979-1980
Yusuf MERGEN 1980-1981



Cemil ERKOK 1981-1983

Metin UNUVAR 1984-1986

Tagskin KONURALP 1986-1988 (Yurtsever, 1999)
H. Caner DOGANELI 1988-2010

Eyiip GOZGEC 2010-devam ediyor.

Tiirkiye Boks Federasyonu Eylip Gozge¢ ayn1 zamanda EUBC (Avrupa Boks Konfederasyonu)
Asbagkanlik (baskan vekili) gérevini de yiiriitmekte (EUBC, internet).

Antrenman

Antrenman kavrami; sporcularin performanslarini iist seviyeye ¢ikarmak igin planli,
programlt ve bilimsel agidan dogru olan egitimlerin tamamini1 kapsamak i¢in kullanilir (Diindar,

2012, s. 16).

Sporda antrenman ise bransa 0zgii teknik taktiklerin yaninda bu teknik taktikleri en {ist
diizeyde yapabilmek i¢in gerekli olan dayaniklilik, kuvvet ve diger fiziksel calismalarin tiimii olarak

tanimlanmaktadir (Sevim, 1997, s. 7).

Harre ise bir sporcunun basarili olabilmesi igin yalnizca antrenman yapmasinin yeterli
olmadigim1 bunun yaninda yapilan antrenmanmin sistemli bir sekilde uygulanirsa basariya

varilabilecegini vurgulamaktadir (Sevim, 1997, s. 8).

Antrenman ve antrenman kavrami i¢in yapilan tanimlarda da goriildiigii izere sporcunun her

yonden gelisimini saglamak i¢in yapilan programlarin sistemli olmasi gerekmektedir.
Antrenmanin Amacglari

Diinya genelinde bir¢ok insan farkli amaglarla spor yapmaktadir. Bunlardan bazilar1 bagl
bulundugu spor branginda basarili olmak i¢in kimi bireyler i¢in ise goriiniim veya psiko-sosyal
eksikliklerini gidermek i¢in spor yapmaktadir. Bir spor bransi ile ilgilenmeyen bireyler genelde
stresten uzaklagsmak saglikli bir hayat i¢in spor yaparlar. Sporcularin amaci ise bagl oldugu bransa
0zgii miisabakalarda iist diizey basariya ulasmak birinci 6ncelikleridir. (Muratli, Kalyoncu & Sahin,
2011, s. 28). Bu bilgiler 1s18inda antrenmanin amaci bireylerin hedeflerine amaglarina gore
degiskenlik gostermektedir. Bu durumlar gz onilinde bulundurularak bireyin amacina gore plan

yapilmasi daha uygun goriilmektedir.
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Antrenman Ogeleri

Sporculara uygulanan antrenmanlarda sporcular i¢in hedeflenen kazanimlarin (fiziksel,
psikolojik) eksikligini anlamamiz i¢in yaptirilan fiziksel aktivitenin siiresi, sayisi, siddeti, siklig1 ile
dogrudan iligkili olup bu unsurlarin tamami miisabakaya adaptasyon saglayacak sekilde
yapilmalidir. Sonu¢ olarak antrenman programi hazirlarken bu unsurlart g6z Oniinde

bulundurmamiz bizlere dogru bir program yapmamizda etkili olacaktir (Bompa, 2009, s. 32).
Antrenman kapsami.

Kapsam, yapilan antrenmanin ilk unsuru olarak kabul edilmekle beraber antrenmanda
yapilan egzersizin veya taktigin kag¢ tekrar yapildigi kosulan mesafenin ne kadar oldugu ve
kaldirilan agirlik gibi etkinlikler antrenman kapsami olarak adlandirilmaktadir (Bompa, 2009, s.
34).

Antrenman siddeti.

Antrenmanin kapsamina gore degiskenlik gdstermekle beraber hiz igeren ¢aligmalar m/sn
(metre/saniye), kuvvet ve ¢abuk kuvvet iceren caligmalar kg (kilogram), m/kg (metre/kilogram)

veya m/kg/saat (metre/kilogram/saat) cinsinden degerlendirilebilir (Bompa, 2009, s. 36).
Antrenman sikhgr.

Fiziksel aktivitenin kac kez yapilacagi olarak adlandirilabilir. Antrenman yogunlugu ise yine
ayni anlami tagimakla beraber sporcunun ¢alisma ve yenilenme arasindaki durumu gosterir. Yiiksek
yogunluklu yapilan fiziksel aktivitelerde yapilan aktivite aralarinin kisa olmasi gerekir. Sporcu i¢in
en bliyiik zorluk toparlanmanin iyi yapilip yapilmamasinda belirir. Bir fiziksel aktivitede aktivitenin
siddeti ve kapsami bir sonraki giin yapilacak antrenmanin igerigini ve durumuna dogrudan etki eder.
Bir haftalik bir fiziksel aktivite programina 6rnek verecek olursak haftada yapacagimiz alti
antrenmanin ii¢li kuvvet licli dayaniklilik olsun kuvvetin haftalik yogunlugu ti¢ dayanikliligin ti¢
olarak degerlendirilir. Dayaniklilik i¢in maksimal nabzin kuvvet igin ise maksimal kuvveti bilmek
gerekir. Cikan sonuglara gore olusturulan fiziksel aktivite programi aktivitenin yapisini

belirleyecegi i¢in siklik ve yogunluk ile yakindan iligkilidir (Performanslab, 2022).

Dayamklhilik

Dayaniklilik, genel olarak fiziksel aktivite sirasinda yorgunluga kars1 gosterilen direng ve
normale donebilme yetisine dayaniklilik denir. Sporcunun performansini eksiklik gdstermeden
devam ettirebilmesi de dayanikliligr ifade eder (Karatosun, 2010, s. 140). Frey’e gore dayaniklilik

tim viicudun yorgun olmasina ragmen aktiviteyi devam ettirebilme kabiliyetidir (Sevim, 1997, s.
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53). Baska bir ifade ile antrenmanlardaki yiiklenmeler ve miisabakalardan sonra daha g¢abuk

toparlanma yetenegi olarak tanimlanmaktadir (Karatosun, 2010, s. 142).

Tim bu tanimlamalardan yola ¢ikilarak dayaniklilik, antrenmanlarda ve miisabakalarda
yorgunluga kars1 koyabilme yetenegi olarak tanimlanmistir. Sonug olarak dayaniklilik kapasitesi
yiiksek olan sporcularin diger sporculara nazaran yorgunluga daha uzun siire karsi koyabilir
miisabakalarda daha ge¢ yorularak erken toparlanabilir ve antrenmanin diger boéliimlerinde istenilen

seviyede performans gosterebilir ((Bompa, 2009, s. 45 ; Giinay, Siktar & Siktar, 2018, s. 55).
Genel dayamkhilik.

Miicadele sporlarinda ve miicadele sporu ile ilgilenen tiim sporcularda {ist diizey performans
sergileyebilmek igin bulunmasi gereken Ozelliktir (Sevim, 1997, s. 33). Ozolin’in 1971 de
yayimlanan arastirmasinda genel dayanikliligi; viicudumuzda bulunan farkli kas gruplarinin fiziksel
aktiviteyi uzun siire devam ettirebilme kabiliyeti olarak tamimlamustir (Ozolin, 1971). Yiiksek
diizeyde yapilan genel dayaniklilik antrenmanlarinin amaci sporcularin farkl fiziksel aktivitelerde

st diizey performans sergilenmesi amaglanmaktadir (Bompa, 2009, s. 58).
Ozel dayamkhlik.

Ozel dayaniklilik bransa 6zgii yapilan dayaniklilik antrenmanlarina denir. Ozel dayaniklilik
antrenmanlar1 farkli kas gruplarini galistiran bir antrenman olarak da tanimlanabilir ayrica genel
dayanikliliktan ziyade belirli bir kas grubunun dayanmikliligi olarak da tanimlanabilir (Muratli,
Kalyoncu & Sahin, 2011, s. 48). Ozel dayaniklilik belirli bir spor bransina 6zgii olsa bile yarisma
heyecan1 kazanma veya kaybetme gibi stresli durumlardan etkilenebilir. Ozel dayaniklilik
miisabakalarda rakibin {ist diizey taktiklerine kars1 zorlanabilir ve bu durum sporcunun hata yapma
olasiligin1 artirir. Sonug¢ olarak sporcularin miisabakalarda zorlayici taktiksel oyunlara karsi
gelebilmek veya stresle bas edebilmek i¢in ¢ok 1yi bir genel dayaniklilik evresinden ge¢mis olmasi

ve genel dayaniklilik kapasitesini gelistirmelidir (Bompa, 2009, s. 60).

Aerobik dayamklilik.

Aerobik dayaniklilik uzun siireli fiziksel etkinliklerde yorgunluga dayanabilme ve etkinligi
buna ragmen devam ettirebilme yetenegi olarak tanimlanmaktadir (Diedhiou, 2019, s. 41). Aerobik
kapasite belirli bir zaman araligindaki akcigerlere alinan O» miktar ile iliskilidir. Sporcunun
kapasitesi aliman Oz oraninin gostergesidir. Aerobik kapasiteye bir baska yaklasimla bakilacak
olursa, kalp debisi, kalp hipertrofisi, solunum kapasitesi, kandaki hemoglobin miktari, kilcal

damarlarin sayisi ve hacimleri ile apagik dogru orantilidir (Muratli, Kalyoncu & Sahin, 2011, s. 53).
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Anaerobik dayamkhhk.

Anaerobik yontem ile enerji iiretilmesi esnasinda ortaya c¢ikan en biiyiik giic olarak
tanimlanir (Erzeybek, 2004, s. 44). En yiiksek seviyede gii¢ tiretimi gerektiren (90sn kadar) kisa
stireli kassal etkinliklerde enerjinin fazlaca olant ATP-PC sisteminden ve kas glikojeninin anaerobik
yol ile yikimindan elde edilir. 6sn gibi veya daha az siiren fiziksel etkinliklerde ATP-PC sistemi
devreye girer. Kaslarin uyarilmasi 5-10sn’lik fiziksel aktivite yliklenmeleri i¢in gerekli olan siireyi
olusturmaktadir (Demiriz, 2013, s. 35). ATP-CP enerji aktarim kapasitesini artirmak igin tekrar
sayist olan, siddeti yliksek kisa siireli yiiklenmelerdir. Yapilacak olan yiiklenmeler aktif olan
kaslarin etkinligi lizerine olmalidir. Yapilan bu tiir fiziksel aktiviteler ile kas fibrillerinin metabolik
gelisiminde artis olmakla beraber spor brangina uygun kas uygunlugu artist saglanir (McArdle,
Katch & Katch, 1996, s. 316).

Siireleri bakimindan dayamikhhk.
Uzun siireli dayamkhlik.

Sekiz dakika iizerinde yapilan fiziksel aktiviteler, antrenmanlar icin gereklidir. Enerjinin
tamamina yakini aerobik sistem tarafindan saglanir. Kalp-dolasim, solunum sistemleri de yiiksek
oranda bu duruma eslik eder. Uzun siireli dayaniklilik etkinliklerinde kalp atimi1 oldukca ytiksektir
dakikada 180°den fazladir ve kalbin dakika atim boyutu 30-40 litredir. Bu yapilan fiziksel
aktivitelerde akcigerlerden dakikada 120-140 litre hava temizlenir (Pfeifer, 1982, s. 215). Iyi bir
verim alabilmek i¢in Oz saglanmasi onemli bir etkendir. Bu sebeplerden dolay1 bireyin vital
kapasitesi, kalbin/dakika kapsam yiiksek diizeyde sporsal sonuglar igin kisitlayici faktorler
olusturmaktadir (Bompa, 2009, s. 65).

Orta siireli dayanikllik.

2-8 dakika arasinda degisen fiziksel etkinliklerde istenilen seviyede kapasiteyi gosterebilme
kabiliyetidir. Yapilan fiziksel aktivitede bireyin fiziksel etkinligi istenilen seviyede yapabilmesi i¢in
ihtiyact olan enerji aerobik ve anaerobik enerji sistemleri tarafindan saglanir. Fakat fiziksel
etkinligin siiresini goz Oniine alacak olursak aerobik enerji sistemine gegis daha da hizlanir. Bu tiir
calismalar1 yapan bireyin oksijen borcu altinda galismasi gerektigine dikkat etmesi gerekir (Sevim,

1997, s. 58).

13



Kisa siireli dayanmikllik.

Kisa stireli dayaniklilik antrenmanlarinda becerinin en {ist diizeyde uygulanmasi gereklidir.
Bu yiizden becerinin yiiksek diizeyde uygulanmasi anaerobik uygunluk ile iliskilidir. 45saniye ile
2dakika arasinda yapilan kisa siireli dayaniklilik antrenmanlarinda {ist diizey verim elde etmek i¢in

kuvvet ve siirat etkin rol oynar (Bompa, 2009, s. 67).

Dayaniklihga etki eden faktorler.

Merkezi sinir sistemi (MSS).

Dayaniklilik ile ilgili fiziksel aktiviteler sirasinda merkezi sinir sistemi (MSS) antrenmanin
ihtiyaglaria uyumlu hale gelir. Fiziksel aktivitelerin bir sonucu olan merkezi Sinir sisteminin
calisma kabiliyeti artar. Organ ve sistemlerin mekanizmasini tertipleyen sinirsel baglantilar da
gelisme goriiliir. Sporcularin fiziksel etkinlik giiciine tesir eden bitkinlik merkezi sinir sisteminde
olusur (Bompa, 2009, s. 69). Bundan &tiirii bitkinligin baslica sebeplerinden biride merkezi sinir
sisteminin c¢alisma kapasitesindeki eksikliktir. Merkezi sinir sistemi fiziksel etkinligi devam
ettirebilmesi i¢in bitkinlige kars1 miicadele eder. Orta seviyedeki fiziksel etkinlikler ile merkezi sinir
sistemi gelistirilebilir ve bundan dolay1 dayaniklilik ile ilgili fiziksel etkinlikler sinirsel durumlara

kars1 sinir hiicrelerinin dayanikli olmasini saglar (Giinay, Siktar & Siktar, 2018, s. 69).
Irade giicii.

Irade dayanmiklilik ile ilgili fiziksel etkinliklerin asil bilesenidir. Siiresi uzun olan fiziksel
etkinliklerde yorgunluk diizeyinin artisi ile bireyin yiiksek giiciine gereksinimi de artar (Bompa,
2009, s. 71). Merkezi sinir sistemi uzun siireli ve fiziksel aktivitenin siddetinde artislar oldugu
durumlarda fiziksel aktivitenin sonuna gelindiginde sporcularin performanslarinda diisiisler goriiliir.
Ust diizey irade giiciine sahip olmak dayaniklilik durumunun iyi olarak gelistiginin gostergesidir

(Giinay, Siktar & Siktar, 2018, s. 70).
Aerobik kapasite.

Viicudun oksijen ihtiyact gerekmedigi durumlarda enerji iiretme kapasitesi sporcularin
aerobik dayamiklilik yetisi olarak tanimlanmaktadir. Aerobik giic sporcularin oksijen tasima
kabiliyetini saptamaktadir. Bundan dolay1 sporcularin dayaniklilik yetileri artirilmak isteniyorsa ilk

once oksijen tagima sisteminin gelistirilmesi gereklidir (Ozolin, 1971, s. 41).
Anaerobik kapasite.
Yapilan fiziksel aktivitenin siddeti ile anaerobik mekanizma tarafindan elde edilen enerji

arasinda dogrudan bir baglant1 vardir. Bireylerin anaerobik yetileri yliksek siddette yapilan fiziksel

14



aktivitelerde merkezi sinir sisteminden etkilenmektedir (Bompa, 2009, s. 73; Ozolin, 1971, s. 43).
Aerobik yetilerini iist diizeyde gelistirmis sporcular pozitif aktarim yolu ile anaerobik kapasiteye
gecis yapabilir. Sporcularin aerobik dayaniklilik etkinlikleri ile gelistirdikleri aerobik yetileri
anaerobik kapasitelerinde de pozitif yonde gelisim oldugunu gosterir. Bundan dolayr kan laktik asit
(KLA) diizeyi artmadan ve Oz borcu olusmadan sporcular uzun siire iist seviyede verim gosterebilir.
Ayrica sporcularin aerobik yetilerinin gelistirmis olmalart O2 borcu meydana gelmis olsa bile

aktivitelerde hizlica normale donmelerini saglar (Giinay, Siktar & Siktar, 2018, s. 74).
Dayanikliligin 6nemi.

Bu egzersizler yapilirken enerji asir1 derecede yaglardan alindigi i¢in yapilan aktivite uzun
stire devam ettirilebilir. Dayaniklilig1 artirmanin saglik yoniinden bir¢ok faydasi vardir bunlar;
ruhsal canlilik, kalp rahatsizliginin 6niine ge¢ilmesi ve ayrica bagisikliga da pozitif yonde katkilari
bulunmaktadir. Ayriyeten aerobik fiziksel aktivitelerin rahatlatict sonucglart da vardir (Muratls,

Kalyoncu & Sahin, 2011, s. 58).
Dayamklihik antrenman yontemleri.

(American College of Sports Medicine [ACSM], 2014); dayanikliligin fiziksel aktivitelerde
yapilan aktivitenin siddeti, stiresi ve siklig1 ile direkt iligkili oldugunu vurgulamislardir. Bundan
otirti aerobik dayanikliligin artirilmasi i¢in maksimal oksijen tiiketiminin (MaksVO2) %50-80
arasinda, 25-60 dakika arasinda yapilan fiziksel aktiviteler de gelisim gosterecegini vurgulamistir.
Dayaniklilik farkh fiziksel aktivite sistemleri ve disiplinli bir program ile dayaniklilik seviyesinde
gelisim gosterilebilir. Sporcularin dayanikliliklarinin istenilen seviyeye ¢ikarilmak istenmesi
yapilan fiziksel aktivitenin boyutlari ile ilgilidir. Klasik dayaniklilik fiziksel aktivitelerini fizyolojik
olarak 4 farkli grupta ele alabiliriz (Sevim, 1997, s. 66);

o “Siirekli Kosular metodu”

e “Interval kosular metodu”

e “Tekrar metodu”

e “Miisabaka metodu” (Giinay, Siktar & Siktar, 2018, s. 77).

Stiirekli kosular metodu.

Aerobik dayanikliliin pozitif yonde gelisim gostermesi bu fiziksel aktivitenin birincil temel
gayesidir. Siiresi uzun siddeti diisiik olarak yapilan fiziksel aktivitelerde viicudun yag
metabolizmasinin fonksiyonelligi yiikseltilebilir. Aksi halde siddeti yiiksek siiresi kisa olarak

yapilan fiziksel aktivitelerde glikojen metabolizmasi gelistirilir. Ilave olarak bu fiziksel aktivite
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kilcal damarlarda artisa ve solunum kapasitenin iyilestirilmesini olumlu yonde etkiler (Giinay,

Siktar & Siktar, 2018, s. 78).
Interval metot (aralikh yontem).

Birden ¢ok yiiklenmenin belirlenen araliklarda yapildig: fiziksel aktivitedir. Fiziksel aktivite
yapilirken nabiz en iist seviyeye c¢iktigt zaman aktiviteye ara verilmesi ve nabzin yapilan
aktivitedeki yiiklenmeler aras1 120 setler aras1 140 atim/dakikaya diismesinden sonra bir sonraki
yiiklenmeye gecilir. Interval tiirii yapilan fiziksel aktivitelerde en temel unsurdur. interval tiirii

aktivitelerde yiiklenme %80-90 arasindadir (Fox, 1989; Giinay, Siktar & Siktar, 2018, s. 79).
Yaygin interval.

Yapilan aktivitenin yogunlugu diisik ama stlirekli olmalidir. Siiresi uzun yapilan
antrenmanlarda genel dayaniklilik yetisinde ilerleme kaydedilir. 20dk-1saat arasinda yapilan
aktivitelerde birkag¢ dakikalik dinlenme yapilir ve dayaniklilik iyilestirilir. Bu fiziksel aktivitenin en
temel unsuru aktivitenin yiiklenme zorlugu %60-80 ve zirve giicii ile yapilmasidir. Bu tip
antrenmanlarda {ist diizey sporcularin kal atim sayisi/dk 120-130’a kadar inmesi aktiviteye yeniden
baglanacagi anlami tasir. Yeni baslayanlarda bu durumun 110-120’ye kadar inmesi gerekir. Bu
tiirden yapilan fiziksel aktivitelerin kilcal damarlarda artisa ve oksijen alim kapasitesinin daha iyi

olmasi gibi pozitif yonde tesiri bulunmaktadir (Giinay, Siktar & Siktar, 2018, s. 80).
Yogun interval.

En iist VO2max ile laktak esigi arasindaki bir zorlukta yapilan fiziksel aktivitelerdir. Yogun
interval aktivitelerde 4mmol/L’den fazla laktak toplanir ve VO2max’in %95’ine denk gelir. Kalbin
dakika atim hiz1 en iist seviyeye yaklagsmistir. Bu tiirden yapilan antrenmanlarda antrenmanin siiresi
30-40 dakika arasinda olmalidir. Bu ve buna benzer interval ¢alismalarin yapilmasi bireylerin
stiratte devamlilik ve 6zel dayaniklilik gibi durumlarina pozitif yonde katkilari bulunmaktadir

(Glinay, Siktar & Siktar, 2018, s. 81).
Tekrar yontemi.

Yiiksek yogunluk-az tekrar kurali ile uygulanmaktadir. Bu yontemde dinlenme tam yapilir.
Her dinlenmeden sonra bir sonraki tekrarin i¢in maksimum seviyede yapilmasi gerekir. Bu yontem
ile yapilan aktivitelerde kisa, orta, uzun siireli dayaniklilik 6zellikleri gelistirilir. Ayrica spora 6zgii
0zel dayaniklilikta gelisim goriiliir. Kas gelisimi, enerji depolarinin artmasi oksijen aligveriginin
idareli kullanilmasi yani {ist seviyede yapilan becerileri daha az oksijen gereksinimi ile yapmasi gibi
fizyolojik etkileri vardir. Bunlara ilave olarak kisa siireli-yiiksek yogunlukta yapilmalari halinde

bireylerin zirve kuvvet cabuk kuvvet zirve siirat yetileri ve siiratte devamlilik o6zellikleri
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gelistirilebilir. Yapilan bu ¢alisma sistemli ve devamli olarak yapildig: taktirde ise aerobik gii¢ ve

0zel dayaniklilik kapasitesinde artis olur (Sevim, 1997, s. 73).
Miisabaka yontemi.

Spor brangina 6zgli dayanikliligr gelistirir. Antrenmanlarda yapilan becerilerin ve taktigin
ne kadar etkili yapilabildigi gézlemlenir. Ayrica deneyim kazanma miisabakadaki stresle bas
edebilme amaci ile de yapilmaktadir. Bu tiirden antrenmanlarin uygulanmasi sporcuda fizyolojik ve
psikolojik etmenlerin gézlemlenmesine oOzellikle verimli gegen bir miisabaka yontemi

antrenmaninda sporcularin i¢csel motivasyonlarinda iyilestirme artirilabilir (Giinay, Siktar & Siktar,

2018, 5.83).
Daoviis Sporlan ve Fizyolojisi

Doviis sporlari boks, tekvando, judo, gibi olimpik branslarla beraber kickboks, wushu ve
mma gibi onde gelen branglar1 kapsamaktadir (Kordi, Maffulli, & Wallace, 20099, s.35). Doviis
sporlarin1 kapsayan branslarda raunt kurallar1 gecerli olmakla birlikte sporcular genellikle 2-5
dakika arasinda, 1-12 raunt siiresi ve 30 saniye ile 1 dakika arasinda degisen molalar ile
miicadelelerini gostermektedirler. Bundan dolayidir ki tiim doviis sporlarinda sporcularin yeterli
seviyedeki performans ihtiyaglarinin birbirlerine benzer oldugu diisiiniilmektedir (Vasconcelos,
Protzen, Galliano, Kirk, & Del Vecchio, 2020, s. 890).

Tabata

Tabata protokolii birka¢ saniyeyi asan yiiksek yogunluk iceren antrenmanlarin yapildigi
durumda adenozin trifosfat (ATP)’nin aerobik ve anaerobik siireclerde tekrardan sentezlenmesinin
saglar. ATP’nin yeniden sentezlenmesi sporcu performansini ciddi derecede etkileyen bir
faktoriidiir. Bundan dolay:r yiiksek yogunluklu antrenmanlar igeren spor branslarinda sporcular
aerobik ve anaerobik solunumla enerji saglamalar i¢in diizenli antrenmanlar yapiyor olmalari
gerekir (Tabata, vd., 1996, s. 1328). Tokyo ulusal fitness ve spor enstitiisiinde ¢alisan Izumi Tabata
ve arkadagslari tarindan yapilan bir calismada uygulanan Tabata protokolii HITT idmani olarak kabul
edilir. Tabata ve arkadaslar mekanik frenli bisiklet ergometresi ile geleneksel dayaniklilik idmanini
karsilastirdiklarinda orta yogunluklu anaerobik solunumdan bagimsiz dayaniklilik idmani ile
yiiksek yogunluklu maksimum seviyeye yakin anaerobik enerji sisteminin ortaya g¢ikmasini
saglayan interval idmanini karsilastirmislaridir. Yapilan arastirmada alti haftalik siirecin sonunda
ilk gruptaki bireylerin anaerobik yetisinde ciddi derecede degisiklik olmadigi goriilmiis yalniz
VO2max kapasitelerinde ise ciddi derecede artis goriilmiistiir. Ikinci gruba yapilan denemede ise

VO2max degerlerinin 6nemli 6l¢iide artis gostermesinin yaninda anaerobik yetilerinde %28’lik bir
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artig goriilmistiir. Bu arastirmanin sonunda elde edilen bilgiler 1s181nda Tabata ve arkadaslarinin
uyguladiklari bu metot Tabata Egitimi/Protokolii adi ile anilir olmustur (Scrivener, 2014). 1996
yilinda gelistirilen Tabata protokolii 20sn ¢aligsma 10sn dinlenmeye dayali 8 tekrarli bir antrenman
programdir. Bu antrenmanda ¢alisma 4’dk olmasinin yani sira sporcunun aerobik dayanikliliginda
onemli oranda artis goriilmektedir. Uzun siireli antrenman programi uygulayan sporcularda da
Tabata protokoliiniin yag yikimini hizlandirdigi goriilmistiir (Olson, 2014, s. 20). Yiiksek siddetli
interval antrenmanlar hem aerobik hem anaerobik enerji kapasitesinde gelisim saglarken
dayanikliligin gelistirilmesinde de uygulanmaktadir. Bu tiir (HITT) antrenman c¢esitleri tesirli ve
diizenli uyumu gergeklestirirken antrenman siiresinde de kisalmaya neden olur. Bu antrenman
yontemi kalp sistemi ve viicut fonksiyonlarinin gelisimini saglayan bir yontemdir ve sporcular
tarafindan genellikle kullanilir. Ayrica sedanter bireyler tarafindan benimsenip tercih edilmektedir.
HITT antrenmanlar1 sayesinde kisilerin adapte olmalarinda olumlu derecede artiglar goriilmekle
beraber sithhat ve verimlerinde pozitif gelismeler meydana gelir. Takim sporlarinda 6nemli
derecede ve genellikle uygulanan bu antrenman yontemi bireysel branslar tarafindan da
uygulanmaktadir. Ayrica yapilan baz1 ¢alismalar kronik rahatsizliklari bulunan kisilerin sagligina

kavugsmasinda yardimei oldugu klinik veriler ile kanitlanmistir (Akgiil, vd., 2016, s. 300).

Yiiksek Siddetli Interval Antrenman

Saglikli bir hayat i¢in diizenli bir beslenme ve diizenli antrenman hayatin en temel unsuru
olarak goriilmektedir. Bireyler tarafindan planli ve diizenli olarak uygulanan aerobik antrenmanlar
kisilerin kalp uygunlugu glisemik kontrolleri ile birlikte bir¢ok yararlar1 kanitlanmistir. Bu yararlar
1s1¢inda Diinya Saglik Orgiitii yetiskin bireylerin bir haftada en az 150 dakikalik orta yogunluktaki
egzersizleri devamli olarak yapmalarmi daha saglikli bir yasam icin 6nermistir. Baska yapilan
aragtirmalarda kisilerin egzersiz yapamamasinin oniindeki en biiyiik engel olarak zaman problemi
gosterilmektedir. Spor bilimci, antrenor ve kondisyonerlerin sedanter bireylerin daha saglikli yagsam
icin egzersiz yapamamasinin yeteri kadar zamanin olmamasi performans sporcularinda ise kisa
stireli hazirlik donemimin etkili bir sekilde yapilamamasindan Gtiirli sedanter bireyler i¢in zamanin
kisitl olmas1 performans sporcularinin ise kiza zamanda form tutmak istemeleri gz Oniinde
bulundurulursa yenilenen antrenman tarzlarina geresinim duyulmaktadir. Ozellikle bu konuda spor
bilimcileri ve antrendrleri kardiorespituar uygulayan en belirgin 6lgiitlerden olan aerobik yetiyi
gelistirmek icin biiyiik gayret gostermektedirler. Zira aerobik yetiyi gelistirmek i¢in bayagi ¢alisma
ve uzun siireler gerekmektedir. Daha Once aerobik yetilerin gelistirilmesinde uygulanan yontem
haftada 3-5 giin maksimal oksijen tiiketimi (MaxVO32) %50-80 arasinda 25-60 dakika arasinda bir
zaman araligi ile 8-12 hafta boyunca antrenmanlarin yenilenmesi gerektigini duyurmustur. Ancak

yenilenen arastirmalar Y.S.I.A. ile sporcularmn ve sedanter bireylerin aerobik ve anaerobik
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yetilerinde artis olabilecegini bildirmistir. Dolayisi ile spor bilimcileri ve antrendrler hem zamandan
tasarruf etmek adina hem de kisa siirede st diizey verim elde etmek adina yiiksek siddetli interval
antrenmanlar lizerinde durmaktadirlar. Bu antrenman yontemi kisa siirede hizli gelisimin yaninda
antrenman siiresini de kisaltmaktadir. Y.S.I.A. hem takim sporlar1 hem bireysel branslarda
performanst kisa zamanda gelistirmek icin uygulanmaktadir. Ayrica bu sekilde uygulanan
antrenman yontemleri sporcularin MaxVO: degerlerinin uzun siirede %90 nin iizerinde kalmasini
saglayan antrenman protokoller ile karakterizedir. Yapilan antrenmanin MaxVOz’ye yakin olmasi
g6z Oniine alindiginda Y.S.I.A.’nin olumlu etkileri spor bilimin ilgisini cekmistir. Sonug olarak
performansa olumlu etkileri olan Y.S.I.A. nin geleneksel dayaniklilik antrenmanlari yerine daha iyi
secenek olabilir. Y.S.I.A.’nin planlanmasi yapilirken yiiklenmelerin yogunlugu, siiresi, toparlanma
stiresi ve kapsami antrenman yontemi, tekrar sayisi, set sayisi ve setler arast siiresi ve kapsami gibi
durumlart iyi ayarlamak gerekir. Ciinkii bu durumlarin biri veya bir kac¢inin degistirilmesi yapilacak
antrenmandan alinacak pozitif verimi etkileyebilir (Centers for Disease Control and Prevention,
2017; World Health Organization, 2019; Rimmer, Wang, & Smith, 2008, s. 320; Issurin, 2010, s.
201; Mcmillan, Helgerud, Macdonald, & Hoff, 2005, s. 275; Barker, Day, Smith, Bond, & Williams,
2014, s. 760, ; Akgiil, 2017, s. 43; Gibala, vd., 2006, s. 905; Gibala, Little, Mcdonald, & Hawley,
2012; Buchheit & Laursen, 2013, s. 1080).

Yiiksek siddetli interval antrenman metotlari.

Yiiksek siddetli interval antrenmanlarin belirli bir yontemi yoktur. Genellikle hareketler
maksimal ya da submaksimal ile yapilmaktir. Dinlenmeler ise kisa siireli olmalidir (Hoffmann,
Reed, Leiting, Chiang, & Stone, 2014, s. 352). Spor bilimcileri Y.S.1.A.’1 yaparken ¢esitli yontemler
uygulamiglardir (Gibala, vd., 2012, s. 1081; Gist, Freese, & Cureton, 2014, s. 269; Akgiil, vd., 2017,
s. 45). Ornegin Tabata Y.S.I.A.’nim ilk yapilanlar1 arasindadir. Kisa siireli interval olarak Bilinen
Tabata Dr. Izumi Tabata tarafindan gelistirilmistir. 20 saniye ytiksek siddetteki aktivitenin ardindan
10 saniyelik dinlenme ve 8 adet interval calismay1 igerir. Tabata yontemi farkli kas gruplarini
calistiran karisik hareketler icerir. Tabata sporcularin gelisimini destekleyen yiiksek siddetli interval
yontemidir (Tabata, vd., 1996, s. 1327; Greeley, Martinez, & Campbell, 2013, s. 64; Herodek,
Simonovic, Pavlovic, & Stankovic, 2014, s. 205). Y.S.I.A’mna 6rnek olarak Gibala yontemini
gosterebiliriz. Gibala yonteminde 60 saniye yliksek siddet ile yapilan ¢aligmadan sonra 70 saniyelik
dinlenme yontemi uygulanir ve 8-10 aras1 hareket sayisi igerir (Little, Safdar, Wilkin, Tarnopolsky,
& Gibala, 2010, s. 1011). Jamie Timmons tarafindan gelistirilen yiiksek siddetli interval antrenman
yontemi ise sabit bir bisiklet ergometresinde iki dakika diisiik tempoda pedal ¢evirmenin pesine 20
saniyelik maksimal seviyede pedal ¢evirmeyi igerir (Timmons, vd., 2010, s. 1490). Bu yontemlerden

farkl1 olarak kiirek ergometesi, dairesel agirlik c¢alismalari, kosu, yiirlime, yiizme, su igi
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antrenmanlar yiiksek siddetli interval antrenmanlarda kullanilmaktadir. Yapilan caligmalar 1s181nda
yiiksek siddetli interval ¢aligmalarinin siniflandirilmasi ile ilgili yeteri diizeyde literatiir
olusmamuistir (Bayati, Farzad, Gharakhnlov, & Alinejad, 2011, s. 573; Gibala, vd., 2012, s. 1083;
Akgiil, vd., 2016, s. 298).

“Tabata” yiiksek siddetli interval antrenman metodu.

Tabatanin sabit yapilan hareketleri yoktur ve birgok farkli yontem ile yapilabilir. Bundan
dolay: hareketlerde farkli kas gruplarimi ¢alistiran kompleks hareketler igerir. Tabata yonteminde
bir bagka uygulama ise iki ya da daha fazla hareketin secilmesi ile de calisma yapilabilir ve
boylelikle degisik hareketler ile aktif olmayan kaslarin aktif duruma getirilmesi saglanabilir. Tabata
kosu parkurunda, dogada, suda, spor salonunda ya da sabit bisiklet, atlama ipi, kum torbasi gibi
antrenman araglar ile de yapilabilir (Herodek, vd., 2014, s. 206). Olusabilecek sakatliklardan
korunmak adina tabata yontemine baglamadan 6nce 5dk 1sinmanin ardindan baglanmasi ve yapilan
antrenmandan sonra 5dk’lik soguma yapmak gereklidir. Ayrica ilk baglarda uygulanacak bu yontem
icin sporcularin, bireylerin adaptasyonu i¢in maksimum kapasitenin %70-80’inde 3-4 interval
yapilmalidir. Tabata antrenmani hem aerobik hem anaerobik yetiyi gelistirmek icin uygulamaya

konulmustur (Tabata, vd., 1996, s. 1328).
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UCUNCU BOLUM
Yontem

Arastirmanin bu boliimiinde, 14-16 yas grubu boksorlere uygulanan 8 haftalik tabata
antrenmaninin performansa etkisinin incelenmesi iizerine yapilan ¢aligmanin modeline, galisma

grubuna, veri toplama araglarina ve verilerin analizine iliskin bilgilere yer verilmistir.
Arastirmanin Modeli

Yapilan on testlerden sonra sporcular 7 deney ve 7 kontrol grubuna ayrilmistir. Gruplara
dagitim rastgele yapilmistir. Kontrol grubu 8 hafta boyunca genel ve 6zel aerobik ve anaerobik
antrenmanlarina ve kuvvet antrenmanlarina devam etmislerdir. Deney grubu ise haftada 3 giin 1’er
giin ara ile 1sinmadan sonra 8 hareket 3 set olarak belirlenen tabata antrenmanini yaptiktan sonra
normal boks antrenmanlarina devam etmislerdir. Deney grubu 5 hafta boyunca tabata antrenmanini
8 hareket 3 set olacak sekilde tamamladiktan sonra son ii¢ haftayr 8 hareket 4 set olarak devam
etmiglerdir. Sekiz haftanin sonunda sporculardan son test dl¢iimleri alinmstir.

Deney grubunda bulunan 7 sporcu haftada 3 giin 1’er giin ara ile 1sinmadan sonra 8 hareket
3 set olarak belirlenen tabata Y.S.I.A. protokolii uygulandiktan sonra normal boks antrenmanlarina
devam etmislerdir. Deney grubu 5 hafta boyunca tabata Y.S.I.A. protokolii uygulandiktan sonra 8
hareket 3 set olacak sekilde olan tabata Y.S.I.A. protokoliinii son ii¢ haftada 8 hareket 4 set olarak
devam etmislerdir. Kontrol grubu 8 hafta boyunca genel ve 6zel aerobik ve anaerobik antrenmanlari,
boks ve kuvvet antrenmanlarina devam etmislerdir. Bu arastirmada, antrenman programlar 8 hafta
boyunca uygulandi. Calismaya baslamadan 6nce deney ve kontrol gruplarina test protokolleri ve

antrenmanlar hakkinda gerekli bilgiler verildi.

Tablo 1. Tabata Antrenman Hareketleri

Hareket No icerik

1 Burpees Jump
Sinav ve Sicrama

Jump Squats
2 Ziplayarak Squat
Fist With Rubber Band
: Lastik Bant fle Yumruk
4 Box Jump
Engel Uzerine Sicrama
5 Punch With Weights
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Agirhiklarla Yumruk
Bos Ban iki Kol ile Ayakta ileri Firlatma
High Knee Run
Yiiksek Diz Cekerek Kosu
Switching Ball Push Up

Saghk Topu Yuvarla Smav

Russian Twist
8 Sit-Up With Medicine Ball in A Sitting Position
Oturma Pozisyonu Saghk Topu ile Mekik

Calisma Grubu

Bu arastirmanin ¢aligma grubunu, Bayburt ilinde ikamet eden Sporcu Egitim Merkezi (SEM)

boks takimi sporcularindan en az 4 yildir aktif olan 14 sporcu olusturmaktadir.
Veri Toplama Aracglari

Sporcularin yaglar1 14-16 arast oldugundan dolayr goniilliililk esasina dayali olarak
velilerinden gerekli izinler alinmigtir. Antropometrik Ol¢limler ve performans testleri Bayburt
Universitesi Spor Bilimleri Fakiiltesinden gerekli izinler almarak yapilmistir. Sporcularm boy ve
kilolar1 alindiktan sonra sirasi ile MaxVO: degerlerini 6lgmek i¢in bisiklet ergometresi, Ceviklik
testleri icin Illinois, T-Testi ve Hegzagon testi uygulanmustir. Siirat testi i¢in 20 metre kosu ve

patlayici kuvvet testi i¢in dikey sigrama ve durarak uzun atlama testi uygulanmistir.
Antropometrik élgiimler

Boy: Boy olgiimleri Harpenden Stadiometre dengeli ve kolayca hareket eden 6l¢iim aletidir.

Cihaz kesin ve direkt olarak 6l¢iim yapmaktadir.

Kilo: Viicut agirliginin belirlenmesi viicut analizindeki ilk adimdir. Aletin kalibrasyonu
yapilmis olmakla birlikte cihaz diiz bir zemin {izerinde ve 6l¢iim Oncesi gdstergenin 0 da oldugu

teyit edilmistir. Ol¢iimlerde mekanik tart: kullanilmistir.
BKI: Viicut agirlig1 / boy uzunlugu2 formiilii ile belirlenmistir (Zorba & Saygin, 2009).

Performans testleri

Ceviklik T-testi: 10 metre uzunlugunda ve 10 metre genisliginde olan diiz bir alanda yapilir.
Denege teste baglamadan once 5dk’lik 1stnma stiresi verilir. T- Testinde ama¢ miimkiin oldugunca
hizl1 bir sekilde belirtilen noktalara dokunup testi tamamlamayi amaglamaktadir. Test 4 adet temas
noktasindan olusmaktadir (Sekil 1). Denek ilk 6nce 10 metre ileri kosu yapar daha sonra iki numarali

huniye 5 metrelik bir yan kosu yapip huniye temas ettikten sonra ti¢ numarali huniye tekrar yan
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kosu yapar. Ug numarali huniye temas ettikten sonra tekrar 1 numaral huniye temas eder ardindan
baslangi¢ noktasina kalan 10 metre mesafeyi geri geri kosarak testini tamamlar. Deneklere bu test
i¢in 2 hak verilmistir ve en iyi dereceleri saniye cinsinden kaydedilmistir. Ceviklik T-Testinde Patria
SL2111 marka fotosel kullanilmistir (Raya, vd., 2013). Bu testin uygulanmasindaki amag bir

boksoriin miisabaka esnasinda rakibi kendinden uzak tutmak i¢in ring etrafin1 ayak hareketleri ile

kullanmasinin T-Testi ile benzerlik gostermesidir.

Sekil 1. Ceviklik T-testi.

Ceviklik Illinois Testi: Bu test genisligi 5Sm, uzunlugu 10m. ve orta kisminda 3.3m.
Mesafelerle diiz bir ¢izgi dogrultusunda siralanmis {i¢ slalom ¢ubuklari ile hazirlanan bir ¢eviklik
testidir. Teste baglamadan Once sporculara test tanitilir ve yavas tempoda birka¢ deneme hakki
verilir. Teste baslamadan 6nce sporculara 10 dakikalik 1sitnma zamani verilir. Sporcu test baslangi¢
noktasma gelir ve hazir oldugunda teste baslamasi istenir. ilk 10 metrelik diiz bir kosudan sonra
sporcu orta kisma dogru bir 10 metre daha diiz bir kosu yapar. Ardindan orta kisimda bulunan ti¢
slalom ¢ubugunun arasindan slalom yaparak gecer ve ayni sekilde tekrar orta kistmdan geri doniis
yapar. Testin son boliimii ise orta boliimden iigiincii béliime diiz bir kosu yaptiktan sonra slalom
cubugunun arkasindan doniis yapilir ve son 10 metre diiz kosu ile tamamlanir. Bdylelikle sporcu bu
teste 40 metresi diiz 20 metresi slalom yapacak sekilde toplam 60 metre kosu ile testi tamamlar.
Testte Patria SL2111 marka fotosel kullanilmistir. Sporculara tam dinlenme yaptirilarak iki hak
verilmistir ve en iyi dereceleri saniye ve salise cinsinden kaydedilmistir (Mackenzie, 2005). Bu testi
uygulamamamizdaki amag bir boksoriin miisabaka esnasinda rakibe orta mesafede uzaklikta iken

yakin mesafeye girmek i¢in Illinois testine benzer slalom hareketlerinden faydalanmasidir.
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Sekil 2. llinois testi.

20 m Siirat Testi: Spor salonu igerisinde 20 metrelik bir kosu yolu hazirlandi baglangi¢ ve
bitis noktalarina ait ¢izgiler belirlendi. Kosudan 6nce deneklere 10 dk’lik 1sinma yaptirildi ve
deneklere 3 deneme hakki verildi. Tekrarlar arasinda denekler tam dinlenme esasina uygun olarak
dinlediler. Olgiimler Patria SL2111 marka fotosel ile tespit edilerek en iyi derece saniye tiiriinden

kaydedildi (Bogdanis, vd., 1998).

Sekil 3. 20m siirat testi.

Altigen Testi (Hexagonal Obstacle Test): Test kaymayan ve diiz bir zemine kenarlar1 66 cm
olan altigenden olusmaktadir. Denek altigenin orta noktasinda bekler ve ¢ift ayak sigrayarak B
noktasindan teste baslar ve tekrar altigenin baslangi¢ noktasina geri sicrama yapar. Denek yoniinii
degistirmeden ii¢ tam tur sigrama yaptiktan sonra kronometre durdurulur ve test tamamlanir.
Denekten hareketi miimkiin seviyede en iyi ve hizli sekilde yapmasi istenir. Harekete alismasi i¢in
testten Once sporcuya bir tur alistirma yaptirilir. Test iki tekrar yaptirildiktan sonra sonug saniye ve
salise cinsinden kaydedilir (Mackenzie, 2005). Bu testin boksorlere uygulanmasindaki amag bir
boks miisabakasinda her iki boksoriin birbirine ¢ok yakin halde miisabakaya devam ettikleri
durumda rakibin yumruklarini savunmak i¢in kisa, yanlara ve geriye dogru bu teste benzer ayak

hareketlerinin yapilmasidir.
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Sekil 4. Altigen testi.

Dikey Sigrama Ol¢iimii: Takei marka dikey sigrama 6l¢iim aleti kullamlarak &lgiimler
belirlenmistir. Deneklere dinlenme araliklari tam dinlenme esasina uygun olarak 3 defa tekrar

edilmistir ve en iyi derece kaydedilmistir (A¢ikada, 2008).

Sekil 5. Dikey sigrama 6l¢timii.

Durarak Uzun Atlama Testi: Test diiz kaymayan bir zeminde yapildi. Deneklere ayaklari
baslangi¢ noktasinda ki ¢izginin hemen arkasinda olacak sekilde durmalar1 istendi. Dizlerin biikiili
durumunda kollarm ileri geri salmimu ile ileriye dogru sigramalari istendi. Olgiimler deneklerin
topuk hizalarindan alinarak yapildi. Testte deneklere iki tekrar yaptirildi ve en 1yi dereceleri metre

cinsinden kaydedildi (Y1lmaz, vd., 2014).
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Sekil 6. Durarak uzun atlama testi.

Bisiklet Ergometresi: WHO protokoliine dayali bir antrenman protokolii olan bisiklet ergometresi
baslangic1 75 watt ve her 2 dakikada 25 watt artis olacak sekilde sporculardan tiikenene kadar
bisiklet ergometresini kullanmalar1 istenmistir. Test baglamadan 6nce sporcularin boy odlgiilerine
gore bisiklet koltugu ayarlanmigtir. Kademeli artis yiiklii testlerde 90 10 rpm araliginda testi
stirdiirmeleri istenirken her 2 dakikada gelecek yiik artigina karsi sporcularin rpm araliklarim
arttirmalart istenmistir. Ayn1 zamanda sporcularda 2 dakikada bir gelecek yiik artigina hazirlikli
olmalar1 adina 3-5 saniyelik mevcut rpm araliklarini arttirmalari bu test protokoliinde istenmistir.
Katilan sporcularin bu protokolii siirdiirmeleri durumunda MaxVO> degerleri ise asagidaki formiil

ile hesaplanmistir (Giinay, vd., 2019, s. 885-886);

VOmax (ML kel min!) = 12 35*Pmax/ke + 3.5.

Pmax= watt olarak test swasinda elde edilen en yiiksek caliyma oram (giig).

Sekil 7. MaxV Oz degerleri hesaplama formulii.
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Sekil 8. Bisiklet ergometresi.
Gaz Analizorii Maskesi PNOE:

Gaz analizorii maskesi PNOE hem laboratuvar hem de saha kosullarinda sporcularin gaz
degisimlerini 6lcmek amaciyla tasarlanmistir ve bu ara¢ yeni gelistirilen portatif bir metabolik
aractir. Bu inite lityum pilleri ile ¢alismaktadir ve agirlig yaklasik olarak 800 gramdir. Cihaz, bir
omuz kemeri ile baglanabilen ve egzersiz siiresince kisinin tagidigi bir yuvadan (sirastyla 120 x 110
x 45 mm, yiikseklik, genislik, uzunluk) olusmaktadir. Ol¢iim alinacak olan denegin yiiziine uygun
bir maske takilir ve denek MEMS tabanli, bir sicak film anemometre akis sensorii bulunan akis
sensOrii yoluyla nefes almaya bagslar. Bu metodun en biiyilk avantaji, hareketli parcalar
icermemesidir. Ayn1 zamanda cihazin taginabilir olmasi da 6l¢iim ve kullanim agisindan da kolaylik
saglamaktadir. Deneklerin kalp atim hizlar ve solunum gazlari telemetri araciligiyla iletilmektedir.
Gaz analizorii maskesi PNOE devamli olarak hacmi 6lgerken diger yandan da ekspire edilen gaz
konsantrasyonunu tespit eden bir nefes nefese modunda calismaktadir. Agiz ve burunda meydana
gelen pulmoner gaz degisimlerini degerlendirerek agik devre dolayli kalorimetri teknigiyle VO2'yi
dlgmektedir. Unitenin bilesenleri, bir elektrokimyasal O, analizorii ve bir kizildtesi CO2 analizorii
icermektedir. Agizlik ve bag destegi ile standart Hans Rudolph maskesi kullanilmistir (Tsekouras,
vd., 2019).
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Sekil 9. Gaz analizorii maskesi PNOE.

Verilerin Analizi

Arastirma kapsaminda elde edilen verilerin aritmetik ortalamalar1 ve standart sapmalari
belirlenmistir. Ayrica Mann-Whitney U, Wilcoxon Isaretli-Siralar Testi ve Quade’s ANCOVA testi
kullanilarak smanmustir. Istatistiksel degerlendirmelerde anlamlilik diizeyi 0,05 olarak kabul

edilmistir. Analizler icin IBM SPSS paket programindan faydalanilmistir.

28



DORDUNCU BOLUM

Bulgular

Aragtirmanin bulgular boliimii, veri analizinin neticesinde elde edilmis olan bulgularin tablo
yoluyla sunulmasini ve yorumlanmasini igermektedir.

Tablo 2. Deney Grubunun Degiskenlerine Iliskin Tamimlayici Istatistikler

Degisken n Ortalama Medyan Ss. Minimum Maksimum
On_Maxvo, 7 57.57 57.41 3.83 53 63
Son_Maxvo> 7 59.84 58.28 5.22 53 70
On_dikeysigrama 7 49.00 50.00 5.59 40 56
Son_dikeysigcrama 7 48.43 46.00 8.10 35 61
On_duzunatlama 7 2.16 2.09 24 2 2
Son_duzunatlama 7 2.38 2.39 .27 2 3
On_hegzagon 7 11.85 11.61 .97 11 14
Son_hegzagon 7 11.81 11.40 1.06 11 14
On_ttesti 7 12.88 13.10 .61 12 13
Son_ttesti 7 11.49 11.40 .38 11 12
On_1lhinois 7 17.36 17.47 .29 17 18
Son_illinois 7 17.14 17.22 31 17 18
On_20metre 7 3.30 3.32 .08 3 3
Son_20metre 7 3.22 3.25 A2 3 3
On_nabiz 7 191.05 188.57 4.91 187 200
Son_nabiz 7 189.36 189.57 3.20 185 194
Onvki 7 21.11 20.67 1.24 19.79 22.89
Sonvki 7 20.61 20.62 .83 19.52 21.63

Tablo 2’ye goére deney grubunda yer alan katilimcilarin 6n test MaxVO; degiskeni
ortalamas1 57.57 (+3.83), son test MaxVO; degiskeni ortalamasi 59.84 (+5.22), 6n test dikey
sigrama degiskeni ortalamasi 49.00 (+5.59), son test dikey sigrama degiskeni ortalamasi 48.43
(£8.10), 6n test durarak uzun atlama degiskeni ortalamasi 2.16 (+.24), son test durarak uzun atlama
degiskeni ortalamasi 2.38 (+.27), on test hegzagon degiskeni ortalamasi 11.85 (+£.97), son test
hegzagon degiskeni ortalamasi 11.81 (+1.06), 6n test T-testi degiskeni ortalamasi1 12.88 (+.61), son
test T-testi degiskeni ortalamasi 11.49 (+.38), 6n test illinois degiskeni ortalamasi 17.36 (+.29), son
test illinois degiskeni ortalamasi 17.14 (+.31), 6n test 20 metre degiskeni ortalamasi 3.30 (+.08), son
test 20 metre degiskeni ortalamasi 3.22 (£.12), 6n test nabiz degiskeni ortalamasi 191.05 (+4.91),
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son test nabiz degiskeni ortalamasi 189.36 (+£3.20), 6n test viicut kiitle indeksi degiskeni ortalamasi

21.11 (£1.24) ve son test viicut kiitle indeksi degiskeni ortalamasi 20.61 (+.83) oldugu

goriilmektedir.

Tablo 3. Kontrol Grubunun Degiskenlerine Iligkin Tammlayici Istatistikler

Degisken n Ortalama Medyan Ss. Minimum Maximum
On_Maxvo; 7 53.48 55.75 5.49 45 50
Son_Maxvoz 7 52.99 54.96 7.00 44 62
On_dsicrama 7 42.00 43.00 4.61 36 49
Son_dsicrama 7 45.29 44.00 2.98 43 51
On_duzunatlama 7 1.91 1.90 17 2 2
Son_duzunatlama 7 1.97 1.98 A1 2 2
On_hegzagon 7 12.78 12.60 1.31 11 15
Son_hegzagon 7 13.72 13.77 1.77 12 17
On_ttesti 7 13.06 12.93 38 13 14
Son_ttesti 7 12.41 12.56 .70 11 13
On_illinors 7 18.16 17.94 1.00 17 20
Son_1llino1s 7 18.49 18.48 .66 17 20
On_20metre 7 3.56 3.57 21 3 4
Son_20metre 7 3.55 3.60 14 3 4
On_nabiz 7 19047 194.71 7.79 175 197
Son_nabiz 7 183.55 181.71 7.54 175 194
Onvki 7 19.45 20.44 248 16.22 22.14
Sonvki 7 20.32 21.79 3.19 16.60 24.82

Tablo 3’e gore deney grubunda yer alan katilimcilarin 6n test MaxVO2 degiskeni ortalamasi
53.48 (£5.49), son test MaxVVO> degiskeni ortalamasi 52.99 (£7.00), 6n test dikey sigrama degiskeni
ortalamasi 42.00 (+4.61), son test dikey sigrama degiskeni ortalamasi 45.29 (£2.98), 6n test durarak

uzun atlama degiskeni ortalamasi 1.91 (+.17), son test durarak uzun atlama degiskeni ortalamasi

1.97 (+£.11), on test hegzagon degiskeni ortalamasi 12.78 (£1.31), son test hegzagon degiskeni

ortalamasi 13.72 (£1.77), 6n test T-testi degiskeni ortalamasi 13.06 (+.38), son test T-testi degiskeni

ortalamasi 12.41 (+.70), on test illinois degiskeni ortalamasi 18.16 (+£1.00), son test illinois

degiskeni ortalamasi1 18.49 (+.66), 6n test 20 metre degiskeni ortalamasi 3.56 (£.21), son test 20

metre degiskeni ortalamasi 3.55 (+.14), 6n test nabiz degiskeni ortalamas1 190.47 (+£7.79), son test

nabiz degiskeni ortalamasi1 183.55 (+7.54), 6n test viicut kiitle indeksi degiskeni ortalamas1 19.45

(+2.48) ve son test viicut kiitle indeksi degiskeni ortalamasi 20.32 (+3.19) oldugu goriilmektedir.
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Tablo 4. Degiskenlere Iliskin Mann-Whitney U Testi Sonuclart

Sira

Ol¢iim Grup Ortalamas: Sira Toplam ] p

Deney Grubu 7 8.57 60.00

VKI (On Test) Kontrol Grubu 7 6.43 45.00 17.000 .338
Toplam 14 8.57 60.00
Deney Grubu 7 9.00 63.00

MaxVO2 (On Test) Kontrol Grubu 7 6.00 42.00 14.000 179
Toplam 14
Deney Grubu 7 10.00 70.00

Dikey Sicrama (On Test) Kontrol Grubu 7 5.00 35.00 7.000* .025
Toplam 14
Deney Grubu 7 9.71 68.00

Uzun Atlama (On Test)  Kontrol Grubu 7 5.29 37.00 9.000* .047
Toplam 14
Deney Grubu 7 5.36 37.50

Hegzagon (On Test) Kontrol Grubu 7 9.64 67.50 9.500 .055
Toplam 14
Deney Grubu 7 7.29 51.00

T Testi (On Test) Kontrol Grubu 7 7.71 54.00 23.000 .848
Toplam 14
Deney Grubu 7 5.86 41.00

illinois (On Test) Kontrol Grubu 7 9.14 64.00 13.000 142
Toplam 14
Deney Grubu 7 4.93 34.50

20m Metre (On Test) Kontrol Grubu 7 10.07 70.50 6.500* .021
Toplam 14
Deney Grubu 7 7.29 51.00

Nabiz (On Test) Kontrol Grubu 7 7.71 54.00 23.000 .848
Toplam 14

*p<0.05

Tablo 4 incelendiginde MaxVO32, hegzagon, t-testi, illinois ve nabiz 6lgiimleri baglaminda
istatistiksel olarak anlamli bir farkliligin olmadig: goriilmektedir (p>0.05). Dolayisiyla bu dlgiimlere
iliskin istatistiksel degerlendirmede yalnizca “Wilcoxon Isaretli-Siralar Testi” uygulanmistir. Ancak
dikey sicrama, durarak uzun atlama ve 20 metre siirat testi dl¢limleri baglaminda ise istatistiksel
olarak anlamli farkliliklarin oldugu goriilmektedir (p<0.05). Dolayistyla bu degiskenler baglaminda
“Wilcoxon Isaretli-Siralar Testi” ve “Quade’s ANCOVA” uygulanmustir.

Tablo 5. Viicut Kiitle Indeksi Degiskenine Iliskin Wilcoxon Isaretli-Siralar Testi Sonuclar

Sira Sira

Grup n Ortalamasi Toplam P

Negatif Sira 6 3.83 23.00

Deney sontest - dntest PO.thlfSlra L 2.00 5.00 -1.521 128
Esit 0
Toplam 7
Negatif Sira 1 2.00 2.00

Kontrol sontest - dntest PO.thlfSlra 6 4.33 26.00 -2.028* .043
Esit 0
Toplam 7

*p<0.05

Tablo 5 incelendiginde katilimcilarin VKI degiskenine iliskin sekiz haftalik tabata

antrenmani Oncesi ve sonrasi i¢in ¢alisma degiskenlerinin degerleri arasinda anlamli bir farklilik
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olup olmadiginin ortaya koyulmasi amaciyla yapilan Wilcoxonf Isaretli Siralar Testi sonuglari
goriilmektedir. Bu kapsamda; katilimcilarin VKI degiskenine ait analiz sonuglarma gére kontrol
grubunun 6n-test ve son-test degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamli farklilik tespit edilirken
(Z=-2.028; p<0,05), deney grubunun On-test ve son-test degerleri arasinda istatistiksel olarak
anlaml farklilik olmadigi belirlenmistir (Z=-1.521; p>0,05).

Tablo 6. MaxVo, Degiskenine Iliskin Wilcoxon Isaretli Stralar Testi Sonuglart

Sira Sira

Grup n Ortalamasi Toplam Z b

Negatif Sira 2 3.00 6.00

Deney  sontest - dntest PO.thlfSHa > 4.40 22.00 -1.355 176
Esit 0
Toplam 7
Negatif Sira 5 3.00 15.00

Kontrol  sontest - ontest PO.thlfSHa 2 6.50 13.00 -.169 .866
Esit 0
Toplam 7

Tablo 6 incelendiginde, katilimcilarin MaxVo, degiskenine iliskin sekiz haftalik tabata
antrenmani Oncesi ve sonrasi i¢in ¢aligma degiskenlerinin degerleri arasinda anlamli bir farklilik
olup olmadigmnin ortaya koyulmasi amaciyla yapilan Wilcoxon Isaretli Siralar Testi sonuglar
goriilmektedir. Bu kapsamda; katilimcilarin MaxVo; degiskenine ait analiz sonuglarina gére deney
(Z=-1,355; p>0,05) ve kontrol (Z=-,169; p>0,05) gruplarinin 6n-test ve son-test degerleri arasinda
istatistiksel olarak anlamli bir farklilik olmadigi tespit edilmistir (p>0,05).

Tablo 7. Dikey Sigrama Degiskenine Iliskin Wilcoxon Isaretli Siralar Testi Sonuglar

Sira Sira

Grup n Ortalamasi Toplam z P

Negatif Sira 2 5.50 11.00

Deney sontest - ontest PO.thlfSHa > 3.40 17.00 -.508 .611
Esit 0
Toplam 7
Negatif Sira 1 2.00 2.00

Kontrol sontest - ontest PO.thlfSIra 4 3.25 13.00 -1.483 .138
Esit 2
Toplam 7

Tablo 7 incelendiginde, katilimcilarin dikey sicrama degiskenine iliskin sekiz haftalik tabata
antrenmani Oncesi ve sonrasi i¢in ¢alisma degiskenlerinin degerleri arasinda anlamli bir farklilik
olup olmadiginin ortaya koyulmas: amaciyla yapilan Wilcoxon Isaretli Siralar Testi sonuglari
goriilmektedir. Bu kapsamda; katilimcilarin dikey sicrama degiskenine ait analiz sonuglarina gore
deney (Z=-,508; p>0,05) ve kontrol (Z=-1,483; p>0,05) gruplarinin 6n-test ve son-test degerleri

arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik olmadig: tespit edilmistir.
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Tablo 8. Dikey Sicrama Degiskenine Iliskin Quade’s ANCOVA Sonuclar

Kareler Kareler

Varyansin Kaynag Toplam sd Ortalamasi F p
Diizeltilmis Model 3.841 1 3.841 241 .632
Sabit .000 1 .000 .000 1.000
Grup (Deney Grubu-Konrol Grubu) 3.841 1 3.841 241 .632
Hata 191.159 12 15.930

Toplam 195.000 14

Diizeltilmis Toplam 195.000 13

R?=.020 (Diizeltilmis R? = -.062)

Tablo 8 incelendiginde dikey sigrama olgiimiine iliskin Quade’s ANCOVA sonuglarma gore
istatistiksel olarak anlamli bir farkliligin olmadigi goriilmektedir (F (1, 12=0,241; p>0,05).

Tablo 9. Durarak Uzun Atlama Degiskenine Iliskin Wilcoxon Isaretli Siralar Testi Sonuclari

Sira Sira

Grup N Ortalamasi Toplami z P

Negatif Sira 0 .00 .00

Deney sontest - dntest PO.me Sira ! 4100 proo -2.375* .018
Esit 0
Toplam 7
Negatif Sira 2 1.50 3.00

Kontrol sontest - ontest PO.me Sira 4 450 18.00 -1.590 112
Esit 1
Toplam 7

*p<0.05

Tablo 9 incelendiginde katilimcilarin durarak uzun atlama degiskenine iliskin sekiz haftalik
tabata antrenmani Oncesi ve sonrasi i¢in ¢alisma degiskenlerinin degerleri arasinda anlamli bir
farklilik olup olmadiginin ortaya koyulmasi amaciyla yapilan Wilcoxon Isaretli Siralar Testi
sonuglart goriilmektedir. Bu kapsamda; katilimcilarin durarak uzun atlama degiskenine ait analiz
sonuclarina gore deney grubunun On-test ve son-test degerleri arasinda istatistiksel olarak anlaml
farklilik tespit edilirken (Z=-2,375; p<0,05), kontrol grubunun 6n-test ve son-test degerleri arasinda
istatistiksel olarak anlamli farklilik olmadigi belirlenmistir (Z=-1,590; p>0,05).

Tablo 10. Durarak Uzun Atlama Degiskenine Iliskin Quade’s ANCOVA Sonuglar:

Varyansin Kaynag Kareler Toplam sd Kareler Ortalamasi F p
Diizeltilmis Model 33.631 1 33.631 6.171 .029
Sabit .000 1 .000 .000 1.000
Grup (Deney Grubu-Konrol Grubu) 33.631 1 33.631 6.171* .029
Hata 65.400 12 5.450

Toplam 99.031 14

Diizeltilmis Toplam 99.031 13

R? = .340 (Diizeltilmis R? = .285)
*p<0.05

Tablo 10 incelendiginde, durarak uzun atlama 6lgiimiine iliskin “Wilcoxon Isaretli-Siralar
Testi”nde istatistiksel olarak anlamli bir farkliligin oldugu goriilmiis olup On-testler arasindaki

farklilig1 dikkate alan Quade’s ANCOVA sonuglarina gore de istatistiksel olarak anlamli bir

33



farkliligin oldugu goriilmektedir (F(1, 12=6,171; p<0,05). Bu baglamda yapilan uygulamanin durarak

uzun atlamada olumlu etki olusturdugu sonucuna varilmaktadir.

Tablo 11. Hegzagon Degiskenine Iliskin Wilcoxon Isaretli Siralar Testi Sonuclari

Sira Sira

Grup N Ortalamasi Toplam z P

Negatif Sira 6 3.50 21.00

Deney sontest - ontest PO.thlfSlra L 7.00 7.00 -1.183 237
Esit 0
Toplam 7
Negatif Sira 0 .00 .00

Kontrol sontest - ontest  —LoAUf Sira ! 4.00 28.00 -2.366" .018
Esit 0
Toplam 7

*p<0.05

Tablo 11 incelendiginde, katilimcilarin hegzagon degiskenine iligkin sekiz haftalik tabata
antrenmani Oncesi ve sonrasi i¢in ¢alisma degiskenlerinin degerleri arasinda anlamli bir farklilik
olup olmadigmnin ortaya koyulmas: amaciyla yapilan Wilcoxon Isaretli Siralar Testi sonuglari
goriilmektedir. Bu kapsamda; katilimcilarin hegzagon degiskenine ait analiz sonuglarina gore
kontrol grubunun 6n-test ve son-test degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamli farklilik tespit
edilirken (Z=-2,366; p<0,05), deney grubunun 6n-test ve son-test degerleri arasinda istatistiksel

olarak anlamli farklilik olmadig: belirlenmistir (Z=-1,183; p>0,05).

Tablo 12. T-testi Degiskenine Iliskin Wilcoxon Isaretli Siralar Testi Sonuclar

Sira Sira

Grup n Ortalamasi Toplam Z P

Negatif Sira 7 4.00 28.00

Deney sontest - dntest Pozitif Sira 0 .00 .00 -2.366" .018
Esit 0
Toplam 7
Negatif Sira 5 5.00 25.00

Kontrol sontest - dntest PO.thlfSIm 2 1.50 3.00 -1.859 .063
Esit 0
Toplam 7

*p<0.05

Tablo 12 incelendiginde, katilimcilarin t-testi degiskenine iliskin sekiz haftalik tabata
antrenmani Oncesi ve sonrasi i¢in ¢alisma degiskenlerinin degerleri arasinda anlamli bir farklilik
olup olmadigmin ortaya koyulmas: amaciyla yapilan Wilcoxon Isaretli Siralar Testi sonuglari
goriilmektedir. Bu kapsamda; katilimcilarin t-testi degiskenine ait analiz sonuglarina gére deney
grubunun On-test ve son-test degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamli farklilik tespit edilirken
(Z=-2,366; p<0,05), kontrol grubunun on-test ve son-test degerleri arasinda istatistiksel olarak
anlamli farklilik olmadig: belirlenmistir (Z=-1,859; p>0,05).
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Tablo 13. fllinois Degiskenine Iliskin Wilcoxon Isaretli Siralar Testi Sonuglar:

Sira Sira

Grup " Ortalamasi Toplami z P

Negatif Sira 6 4.33 26.00

Deney sontest - dntest PO.me Sira L 2.00 2.00 -2.028" .043
Esit 0
Toplam 7
Negatif Sira 4 2.50 10.00

Kontrol sontest - ontest PO.me Sira 3 6.00 18.00 -.677 498
Esit 0
Toplam 7

*p<0.05

Tablo 13 incelendiginde, katilimcilarin illinois degiskenine iligskin sekiz haftalik tabata
antrenmani Oncesi ve sonrasi i¢in ¢alisma degiskenlerinin degerleri arasinda anlamli bir farklilik
olup olmadimin ortaya koyulmasi amaciyla yapilan Wilcoxon Isaretli Siralar Testi sonuglart
goriilmektedir. Bu kapsamda; katilimcilarin illinois degiskenine ait analiz sonuglarina gére deney
grubunun 6n-test ve son-test degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamli farklilik tespit edilirken
(Z=-2,028; p<0,05), kontrol grubunun o6n-test ve son-test degerleri arasinda istatistiksel olarak
anlaml farklilik olmadigi belirlenmistir (Z=-,677; p>0,05).

Tablo 14. 20 Metre Siirat Testi Degiskenine Iliskin Wilcoxon Isaretli Siralar Testi Sonuclar

Grup N Sira Sira 7 D
Ortalamasi Toplam

Negatif Sira 7 4.00 28.00

Deney sontest - ontest pO.Z]tlfSIra 0 .00 00 -2.366" .018
Esit 0
Toplam 7
Negatif Sira 2 5.00 10.00

Kontrol sontest - ontest PO.thlfSHa 4 2.5 11.00 -.105 917
Esit 1
Toplam 7

*p<0.05

Tablo 14 incelendiginde katilimcilarin 20 metre degiskenine iligkin sekiz haftalik tabata
antrenmani Oncesi ve sonrasi i¢in ¢alisma degiskenlerinin degerleri arasinda anlamli bir farklilik
olup olmadiginin ortaya koyulmasi amaciyla yapilan Wilcoxon Isaretli Siralar Testi sonuglari
goriilmektedir. Bu kapsamda; katilimcilarin 20 metre degiskenine ait analiz sonuglarina goére deney
grubunun 6n-test ve son-test degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamli farklilik tespit edilirken
(Z=-2,366; p<0,05), kontrol grubunun on-test ve son-test degerleri arasinda istatistiksel olarak
anlamli farklilik olmadigi belirlenmistir (Z=-,105; p>0,05).

Tablo 15. 20 Metre Siirat Testi Degiskenine Iliskin Quade’s ANCOVA Sonuglar

« Kareler
Varyansin Kaynag Kareler Toplamm sd Ortalamasi F p
Diizeltilmis Model 12.096 1 12.096 4.079 .066
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Sabit .000 1 .000 .000 1.000

Grup (Deney Grubu-Konrol Grubu) 12.096 1 12.096 4.079 .066
Hata 35.589 12 2.966

Toplam 47.685 14

Diizeltilmis Toplam 47.685 13

R? = 254 (Diizeltilmis R? = .191)

Tablo 15 incelendiginde 20 metre dl¢iimiine iliskin “Wilcoxon Isaretli-Siralar Testi”nde
istatistiksel olarak anlamli bir farklili§in olmasina ragmen On-testler arasindaki farklilig1 dikkate

alan Quade’s ANCOVA sonuglarina gore istatistiksel olarak anlamli bir farkliligin olmadig

goriilmektedir (F(1,12)=4,079; p>0,05).

Tablo 16. Nabiz Degiskenine Iliskin Wilcoxon Isaretli Siralar Testi Sonuclar

Grup n Sira Sira 7 D
Ortalamasi Toplam

Negatif Sira 4 5.00 20.00

Deney  sontest - ontest  —oatfSma____3 28] s -1.014 310
Esit 0
Toplam 7
Negatif Sira 5 4.80 24.00

Kontrol sontest - dntest PO.me Suid 2 200 4.00 -1.690 .091
Esit 0
Toplam 7

Tablo 16 incelendiginde katilimcilarin nabiz degiskenine iliskin sekiz haftalik tabata
antrenmani Oncesi ve sonrasi i¢in ¢alisma degiskenlerinin degerleri arasinda anlamli bir farklilik
olup olmadigmin ortaya koyulmas: amaciyla yapilan Wilcoxon Isaretli Siralar Testi sonuglari
goriilmektedir. Bu kapsamda; katilimcilarin nabiz degiskenine ait analiz sonuglarina gore deney
(Z=-1,014; p>0,05) ve kontrol (Z=-1,690; p>0,05) gruplarinin 6n-test ve son-test degerleri arasinda
istatistiksel olarak anlamli farklilik olmadig tespit edilmistir (p>0,05).
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BESINCI BOLUM
Tartisma, Sonuc ve Oneriler

Arastirmada elde edilen sonuglara gore, katilimcilarin MaxVO», dikey sicrama Ve nabiz
degiskenlerine ait analiz sonuglarina gore deney ve kontrol gruplarinin 6n-test ve son-test degerleri
arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik olmadigi tespit edilmistir. Diger taraftan,
Katilimcilarin VKI degiskenine ait analiz sonuglarina gére kontrol grubunun én-test ve son-test
degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamli farklilik tespit edilirken, deney grubunun 6n-test ve
son-test degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamli farklilik olmadigi belirlenmistir. Elde edilen
sonuglar irdelendiginde, deney grubunda anlamli farklilik olmamasina karsin 6n test-son test
Karsilastirllmasinda ortalama degerlere gore 6 kisinin VKIi degerlerinde diisiis oldugu
goriilmektedir. Bu kapsamda siklet sporu olan boks bransinda performans sergileyen sporcularin
tabata antrenmani vasitasiyla kilo diizeylerinde azalma saglayabilecekleri ve istedikleri viicut
formuna ulagsmada yararlanabilecekleri bir antrenman metodu oldugu belirlenmistir. Kontrol
grubundaki anlamli farklihigmn sebebi olarak ise VKI degerlerindeki artis kaynakli oldugu

diistiniilmektedir.

Durarak uzun atlama degiskenine ait analiz sonuglarina gére deney grubunun 6n-test ve son-
test degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamli farklilik tespit edilirken, kontrol grubunun 6n-test
ve son-test degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamli farklilik olmadigi belirlenmistir. Bu
dogrultuda boksorlere uygulanan diizenli tabata antrenmaninin durarak uzun atlama diizeylerine etki
edecegi sdylenebilir. Katilimcilarin hegzagon degiskenine ait analiz sonuglarina gore ise kontrol
grubunun On-test ve son-test degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamli farklilik tespit edilirken,
deney grubunun On-test ve son-test degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamli1 farklilik olmadig:
belirlenmistir. Elde edilen bu sonuglara bagli olarak rutin boks antrenmanlarinin neticesinde
katilimcilarin hegzagon testi siirelerinin olumsuz etkilendigi, tabata antrenmaninin ise boksorlerin
ceviklik diizeyleri tizerinde koruyucu etkiye sahip oldugunu sdylemek miimkiindiir. Bu sebeple

boksdrlerin ¢eviklik diizeylerini korumalar1 adina tabata antrenmani onerilmektedir.

Ceviklik testlerinden birisi olan T-Testi sonuglarina gore deney grubu ve kontrol grubunun
On-test puanlar1 arasinda anlamli bir farkliligin olmadigi sonucuna ulasilmistir. Ancak Wilcoxon
testi sonuglarina gore deney grubunda anlaml farklilik oldugu sonucuna ulasilmistir. Bu sonuca
bagl olarak deney grubuna uygulanan tabata antrenmaninin katilimcilarin geviklik diizeylerinde
artisa neden oldugu sonucuna ulasilmistir. Benzer olarak katilimcilarin illinois degiskenine ait

analiz sonuglarina gore deney grubunun On-test ve son-test degerleri arasinda istatistiksel olarak
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anlamli farklilik tespit edilirken, kontrol grubunun 6n-test ve son-test degerleri arasinda istatistiksel
olarak anlamli farklilik olmadig1 belirlenmistir. Bu dogrultuda diizenli olarak tabata antrenmani

yapan boksorlerin ¢eviklik diizeylerinde gelisme olacagi belirlenmistir.

20 metre siirat testine iliskin bulgular incelendiginde Wilcoxon testi sonuglarina gore
istatistiksel olarak anlamli bir farkliligin olmasina karsin on-testler arasindaki farkliligr dikkate alan
non-parametrik ANCOV A sonuglarina gore istatistiksel olarak anlamli bir farkliligin olmadig: tespit
edilmistir. Bu baglamda boksorlere uygulanan rutin boks antrenmanlari ile tabata antrenmaninin 20

metre siirat testi lizerinde benzer etki gosterdigi sonucuna ulagilmstir.

Literatiir incelendiginde verilerimizi destekler nitelikle sonuglar mevcuttur. Akcan, Olmez
ve Oztas (2020) miicadele sporcularma uyguladig: tabata antrenmam sonucu deney ve kontrol
gruplar1 arasinda sporcularin kilo diizeylerinde farklilik tespit edilmistir. Acar ve arkadaslarinin
(2017) sedanter kadinlara uyguladigi yiiksek yogunluklu protokol sonucunda tabata grubunda yer
alan katilimcilarin kilo degiskeninde anlamli farklilik oldugu goze ¢arpmaktadir. Tezer (2019) spor
tirmanis1 bransi ile ilgilenen bireylere uygulanan tabata antrenmani sonrasi gruplardan alman VKI
sonucunda tabata grubu lehine farklilik tespit etmistir. Giirbiiz (2021) karatecilere uygulanan tabata
protokolii sonras1 20 metre siirat test siirelerinde anlamli bir diisiis oldugunu belirlemistir. Ayrica
ceviklik test siirelerinde anlamli derecede gelisim ortaya ¢ikmaktadir. Afyon, Miilazimoglu ve Altun
(2018), orneklem grubunu olusturan kadin voleybolculara 6 hafta boyunca tabata protokolii
uyguladigr arastirma sonuglarina gére 20m test degerinde tabata grubu lehine anlamli farklilik
oldugu goriilmektedir. Erdogan (2021) tabata protokolii uyguladigi arastirma sonucunda illionis
testi siirelerinde anlamli diizeyde gelisim saptamistir. Ayrica 30m siirat testi degiskeninde benzer
sonuglara ulasilarak anlamli farklilik tespit edilmistir. S6z konusu sonug alan yazinda yer alan gesitli
calismalar tarafindan da desteklenmistir (Chaabene, vd., 2019; Karadenizli, 2016). Kurban (2021)
tabata egzersiz protokolii uyguladigi arastirmasi sonucunda deney grubunda kalp atim sayisi
degiskeninde anlamli diizeyde gelisim belirlemistir. Ek olarak deney grubunu olusturan
katilimcilarin VO2Max 0n test ve son testleri arasinda anlamli farklilik oldugunu saptamistir. Aslan
(2019) orneklem grubunu olusturan dag bisikleti sporcularina Tabata antrenmani uyguladigi
aragtirmasinda, deney grubunda nabiz diizeyinin anlamli diizeyde gelistigini, kontrol grubunda ise
farklilik olmadigini ortaya koymustur. Pehlivan (2017), 6rneklem grubunu olusturan futbolculara
tabata protokolii baglaminda uyguladigi antrenmanlar sonucunda deney grubunun VO2Max
seviyesinde anlamli fark oldugunu ve kontrol grubu incelendiginde ise VO2Max seviyesinde fark
olmadig1 goriilmektedir. Aykora ve Donmez (2017) kadin voleybolculara tabata antrenmani

baglaminda uyguladigi pliometrik egzersizler sonucunda deney grubunda uzun atlama degiskeninde

38



anlaml farklilik tespit etmistir. Ayrica kontrol grubunda s6z konusu degisken ag¢isindan anlamli

farklilik olmadig1 goriilmektedir.

Diger taraftan Akcan, Aydos ve Akgiil (2020) 6rneklem grubunu olusturan lisans diizeyi
miicadele sporcularina degisik formlarla uyguladigi yiiksek yogunluklu aralikli protokoliin
sonucunda katilimeilarm kilo ve VKI degiskenlerinde anlamli farklilk olmadig1 ortaya
koyulmustur. Yilmaztiirk (2021) farkl1 protokollerde uyguladigi interval antrenmanlarinin miicadele
sporcularinin kilo ve yag degiskeni degerlerine etkisi olmadigini tespit etmistir. Glirbiiz (2021)
karate bransi ile ilgilenen sporculara tabata egzersizleri uygulamus, kilo ve VKI degiskenlerinde
istatistiksel olarak anlamli bir farklilik olmadigin1 belirlemistir. Ayrica dikey sigrama degiskeninde
anlamli diizeyde gelisim tespit edilmistir. Giinay (2016) elit karateci ve giirescilere intensiv interval
antrenman protokollii uyguladigi arastirma sonucunda dikey sigrama diizeylerinde anlamli bir
gelisim saptamistir. Aykora ve Donmez (2017) orneklem grubunu olusturan voleybolculara
uygulanan tabata antrenmaninin dikey sigrama diizeylerini anlamli diizeyde farklilastigi
belirlenmistir. Oktay (2015) kadinlara uygulanan zumba ve step-aerobik egzersizlerinin nabiz
diizeylerini etkilemedigini tespit etmistir. Oz (2018), siiper lig diizeyi kadin basketbol oyuncularina
8 haftalik bireysel kuvvet ve kondisyon antrenmani uygulamasi sonucunda VO2Max diizeyi

degiskeninin farklilik gostermedigini bildirmektedir.

Sonug olarak arastirmada elde edilen veriler ve literatiirde yer alan ¢aligmalar 1s18inda,
boksorlerin antrenman programlarina entegre edilen tabata protokolii uygulamalari vasitasiyla viicut
kitle indeksi, kilo, durarak uzun atlama, siirat ve ¢eviklik degerlerinde istendik yonde gelisim

saglanabilecegi belirlenmistir.

Arastirma sonuglarimiza iliskin veriler géz 6nitinde bulunduruldugunda ilgili kisi, kurum ve

kuruluslara yonelik su onerilerde bulunulabilir;

e Sporcularin kilo kontroliinii saglamalar1 adina tabata antrenmaninin uygulanmasi
onerilmektedir.

e Kilo kontroliine ek olarak sporcularin miisabaka donemine yakin zamanda yapacaklari
tabata antrenmaninin patlayici kuvvet, siirat ve ¢eviklik diizeylerini gelistirmeleri adina bu
antrenman metodu onerilmektedir.

e Cinsiyet farkliliklart ve yas gruplan farkliliklar1 ile detayli sonuglar elde edilmesi

Onerilmektedir.
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Yapilan bu arastirmalara dahil edilen Orneklem gruplarinin  ¢esitlendirilmesi
(olimpik/olimpik olmayan sporcular, takim ve bireysel sporlardan sporcular vb.) ve bu
dogrultuda konu ile ilgili literatiirde yer alan verilere katkida bulunulmasi 6nerilmektedir.
Sporcularin diizenli olarak antrenman yaptiklar alanlar da cesitlendirilerek (rakim farki
gibi) bu kisilerin farkli degerlerinin incelenmesi de dnerilmektedir.

Genel hazirlik donemi ve 6zel hazirlik doneminde sporculara bu antrenman yonteminin
uygulanmasi ve hangi donemde daha faydali olacagi sonuglarmin elde edilmesi
onerilmektedir.

Gelecek arastirmalarda yapilacak olan galigmalarda katilimer sayisi artirilarak, bu antrenman

yontemlerinin uygulanmasi ve test sonuglarinin sinanmasi 6nerilmektedir.
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Ekler

Ek 1. Veli izin Formu

VELI IZIN BELGESI

Velisi  bulundugum  Bayburt  Sporcu
.............................................................. Evliil-Aralik2021

Egiim  Merkezn (SEM)  Sporcusu
tarthler1 arasinda yiiksek lisans tez

caligmaniz 1¢in yapacaginz testlere génillii olarak katilmasina 1zin veriyorum
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Imza

Vel Adi-Sovada:



Ek 2. Bilgilendirilmis Goniillii Olur Formu

BILGILENDIEILMIS GONULLT OLTUE FOEMMU

Siz “14-16 vag graba bokzdrlers wymulanan B hafialik t2bata antrenmanmm performem e etkizmin incelspmesi”
bazhkl amshmmaya davet edivonuz. Bo calimaya katlmak famamen piwillilak esa:ma deyammakiado. Calismamm
amacma wazmaz ign sizden beklenen, arashrma siresince samiml olarak performars sergilamenizdir. Bu formo
alonnap oreylamarmz, araghmmaya kahlmay) kabal eftizinz anlamma geleceldir. Ancak, cahsmaya kablmama veya
katilchktar sonra herkangd bir anda aligmay akme haklona da sahipsimiz. Bu caliymadan elde sdilscek bhilgiler
famamen arastma amac e kollamlacak olop kigizel bilzilermiz sizli totolacaloir. Arashmmada Eigisel weri
toplanaczfindan 6698 savih Kisisel Verilerin Korunman Kanuna ve ilzili mevzuat wyanmea kisizel verileri konmak
amacryia gerekli tim tedbirler ahracakhr. EZer arastimanm amact ile ilgili verilen ba blgiler diginda simdi veya sonm
daha farla bilgive infivap duyvarzamez arzshmacrya simdi sorabilic veyva ooderspli@email com e-posta adresi ve
03327075008 mumarah talefondan ulxgakdlir:miz

Cahsmanin Konosu ve Amao
14-16 vag grubw bokzdrlers wygulanan B haftabk tabata aomermeemenn performanza efkizimin incelenmesi

amacrylz yvapilan o arastima kapsanunda 2 bafia siresinee hattada 2 gin kanheome beklepmektedic. Cahzma boynea
sizlare dotest ve sombest olmak (zere ik defa alommler uygalarecalitr.

Yiakanda yer alan ve arasimmadan dace kablmeorya verilmesi gereken bilziler okudum ve kabbmam istensn
calismemn kapsanue ve amacwe, 20eilhl olarak dzerime dizen sonmnhuukdlan anladm. Calizma hakkmda yaml ve
sozhi acikizma 2sainda adh belintilen 2rstrmacylar arafindan vapids Bana, cahsmamnm pmdtemel riskler ve fxyvdalan
sozhi alarak da anlatild Eisizel bilgilerimin dzenle karunacas kemusunda yeterli givence vertldi.

Bu kosullarda s6z korusa arastmmaya kendi isteSimbe, hichir bazk ve telkin olmaknzin kankmay kabul
adivonm

Tetizim Bilgileri: e-posta: Telefom:

Velavet wveya Vesayet Atmds Buluranlar Icin:

Vel veva Vasizinin
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Ek 3. Etik Kurul izni
Evrak Tarihi ve Sayisiz 27/1002021-39235

T.C.
BAYBURT UNIVERSITES] REKTORLUGD
Lisansiistii Egitim Enstitiisii Midirizi

Sayr  : E-B3542712-050.99-359235 FTI0021
Konu : Etik Kurul Basvurusu (Onder SIPAL)

BEDEN EGITIMI VE SPOR ANABILIM DALI BASKANLIGINA
flgi : 18/10/2021 tarihli ve E-83542712-050.99-37406 sayih yazmz.

Enstitimiiz Beden Egitimi ve Spor Anabilim Dah Tezli Yiiksek Lisans Program 202225008
numaral &grencisi Onder SIPAL'e ait Etik Kurul Onayr ekie gonderilmistir.
Bilgilerini ve geregini rica ederim.

Dros;.Dr. Fatih GURBOZ
Enstitii Miidiirii

Ek: Etik Kurul Onayi (1 sayfa)

Bu Belge, gilvenh delronik ssiea ile isrlanmiglr

il i Koindhs :BSCIOTTICD Pin Ko 7062 . s oAbl e Bl = 316 A b e B-BESC 0T THC Ec5- 10033

Koepe Adresi-bayumi hell ] Kep e Bilgi iz Mchmet CETIN
Usivisa: Bilgoayas Iletment

Tl M (ASET11 11532700

Bu belge, givenli elektromik mmea ibe imzalanmagr.
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Ek 3. Etik Kurul izni (Devam)

T.C.
‘ BAYBURT ONIVERSITESH
ETIK KURULU KARARI

Karar Sayese : 20217162 Karar Tarihi  : 22/102021
Otwernon Sayesa 2 12

Oniversitemiz Etik Kurulu trafindsn, Bayburt Oniversitesi ReGorogl  Lisansis Egitim
Enstitlist Modordagi'nia 20.10.2021 1arihli ve E-%3542712-300-38038 sayali yunisana istinaden,
Baybuni Oniversitess Rektorlige Lissnsostd Egitin Enstittist Modurloghi Beden Egitimi ve Spor
Anabilim Dali Beden Egitimi ve Spor Anabilim Dals Tegli Yoksek Lisuns Program 202225008
sumarah dgrencisi Onder $IPAL' ye sit, “14-16 Yas Grubu Bokstrkere Uygulanan & Haftalk Tabsta
Antrenmamnn Performansa Etkisinin Incclenmesi * baghkh amstirma dnerisi tmiversitemiz etik kuruly
tarufindan incelenmis olup  toplantiya katiden kurul tyelerince arsgternamipy etk ilkelere wygun
olduguna oy birligiyle karar verilmistis,

Bayburt (niversitest Reknengn Dede Korkost Kamp(:) 69000 - BAYBURT Armaris ik Ik Wsted. Noari Tarem
Telefors (0458) 211 11 23 Faboe (0458) 211 11 30
Elekironik AR: www bayburt.ocdu x E-Poate benfoarvirtl g bay barcadutr
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Ozgecmis

Onder SIPAL .. yilinda ........ ‘ta diinyaya geldi. Ilkogretim ve lise egitimini Bayburt’ta
tamamladi. 20.. yilinda ....... Universitesi, Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulu’nun Beden Egitimi
ve Spor Ogretmenligi boliimiinii kazandi ve 20.. yilinda bu béliimden mezun oldu. 20.. yilinda
beden egitimi 6gretmeni olarak atandi. Egitim hayatinin yaninda, 19.. yilinda Bayburt ta boksa
basladi 20.. yilinda Fenerbahge Spor kuliibii ne transfer oldu bir ¢ok kez milli formay: giydi. 20..
Akdeniz oyunlari, 20.. Avrupa sampiyonasi ve 20.. Universiteler arasi diinya sampiyonasinda
sampiyonluklar yasadi 20.. yilinda Rio da diizenlenen yaz olimpiyatlarina katildi 20.. yilinda aktif

boks hayatini sonlandirdi
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