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OZET

Adeldsan Giirescilerde Tabata ve Geleneksel Interval Antrenman Modellerinin
Motorik Ozellikler ve Algilanan Zorluk Derecesine Etkisi

Bu calismanin amaci, Tabata ve Geleneksel yiiksek siddetli interval
antrenman (YSIA) modelinin giirescilerde, motorik ozellikler ve algilanan zorluk
derecesine (AZD) etkisini incelemektir. = Calismaya Adana Giires Egitim
Merkezinde antrenmanlarim siirdiiren, en az 3 yil giires yapmis, 14-17 yaslan
arasinda toplam 42 sporcu goniillii olarak katilmistir. Sporcular tabakah
orneklem secim yontemi ile Geleneksel Yiiksek Siddetli interval Antrenman
Grubu (GYSIA n=14), Tabata Yiiksek Siddetli interval Antrenman Grubu
(TYSIA n=14) ve Kontrol Grubu (KG n=14)’na aynilmistir. Antrenman
grubundaki sporcular rutin devam eden antrenmanlarina ek olarak haftada iki
giin, 12 hafta iki farkh YSIiA uygulamislardir. Antrenman programu oncesi ve
sonrasinda sporcularin, anaerobik giic, maksimal kuvvet, aerobik kapasite ve
algilanan zorluk derecesi (AZD) olciimleri alinmis, elde edilen veriler SPSS 26,0
programi ile analiz edilmistir. Verilerin normal dagilim Shapiro Wilk testi ile
sinanmistir. Veriler normal dagilm gosterdigi icin grup ici oOn-son test
olciimlerinin karsilastirilmasinda Eslestirilmis Orneklem t Testi, gruplar arasi
karsilastirmada Bagimsiz t Testi, 2’den fazla grubun karsilastirilmasinda Tek
Yonli Varyans Analizi kullamlmistir. Bu c¢alismamin bulgular, GYSIA ve
TYSIA’nda VO,max, maksimal kuvvet, iist ekstremite anaerobik gii¢, squat jump
ve counter movement jump performansinda anlamh artislar (p<0,05) ile
TYSIA’nun drop jump, reaktif kuvvet indeksi ve anaerobik giic (RAST)
degerlerinde anlamh artislar oldugunu gostermistir (p<0,05). AZD degerleri
ortalamasi1 da TYSIA sporcularinda GYSiA’na gore anlamh sekilde yiiksek
ckmistir (p<0,05). Bu bulgular dogrultusunda YSIA’larin giirescilerde aerobik ve
anaerobik performans ve maksimal kuvvet iizerine olumlu etkilerinin oldugu,
Tabata yontemi ile yapilan YSIA’larin AZD’nin Geleneksel YSiA’a gore daha
yiiksek oldugu, sporcularda gelistirilmesi gereken yonler dikkate alinarak
YSiA’larin farkh protokollerle uygulanabilecegi sdylenebilir.

Anahtar Sozciikler: AZD, Giires, Tabata Protokolii, VO,max, Yiiksek
Siddetli Interval Antrenman
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ABSTRACT

The Effect of Tabata and Traditional Interval Training Models on Motoric
Characteristics and Perceived Difficulty Level in Adolescent Wrestlers

The purpose of this study is to examine the effects of Tabata and Classical
high-intensity interval training (HIIT) models on motoric characteristics and
perceived difficulty (RPE) in wrestlers. A total of 42 athletes between the ages of 14
and 17, who continued their training at Adana Wrestling Training Center and
wrestled for at least 3 years, participated in the study voluntarily. Athletes were
divided into Classical High Intensity Interval Training Group (CHIIT n=14),
Tabata High Intensity Interval Training Group (THIIT n=14) and Control Group
(KG n=14) with the stratified sample selection method. Athletes in the training
group applied two different HITTSs, two days a week, for 12 weeks, in addition to
their routine ongoing training. Anaerobic power, maximal strength, aerobic
capacity and rate of perceived exertion (RPE) measurements of the athletes were
taken before and after the training program, and the obtained data were analyzed
with the SPSS 26.0 program. Normal distribution of the data was tested with the
Shapiro Wilk test. Since the data showed normal distribution, Paired Samples t
Test was used to compare pre-post test measurements within groups, Independent
Samples t Test was used to compare between groups, and One-Way Analysis of
Variance was used to compare more than 2 groups. The findings of this study
showed significant increases in VO,max, maximal strength, upper extremity
anaerobic power, squat jump and counter movement jump performance in CHIIT
and THIIT groups (p<0.05), as well as significant increases in drop jump, reactive
strength index and anaerobic power values of THIIT (p<0.05). The average RPE
values were also significantly higher in THIIT athletes compared to CHIIT
(p<0.05). Based on these findings, it can be said that HIITs have positive effects on
aerobic and anaerobic performance and maximal strength in wrestlers, that the
RPE of HIITs performed using the Tabata method is higher than Classical HIIT,
and that HIITs can be applied with different protocols, taking into account the
aspects that need to be developed in athletes.

Keywords: HIIT, RPE ,Tabata Protocol, VOmax, Wrestling
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1. GIRIS

Gilinlimiizde spor, bilimsel ¢aligmalarin 15181inda her gegen giin gelisimini devam
ettirmektedir. Sporda rekabet ve miicadelenin boyutlarinin artmasi, teknolojik
gelismeler spor bilimleri alaninda yapilan yeni c¢aligmalar1 ve uygulanan antrenman
programlarini da etkilemektedir. Spor branglarmin kendine 6zgii fiziksel, fizyolojik ve
motorik oOzelliklere ihtiyag duydugu asikardir. Bu durum sporcularin performans
gelisimi i¢in antrenman programlarinda farkli ¢alisma modellerinin kullanilmasini ve bu
modellerin bransa 6zgii olacak sekilde uyarlanmasini gerekli kilmaktadir.

Gires, Diinya Giires Birligi (UWW) tarafindan belirlenen kurallar ¢ergevesinde,
belli olclilerdeki minder iizerinde, kuvvet, gii¢, dayaniklilik, esneklik, denge, zeka ve
teknik beceri gibi bir¢ok yetiyi kullanip, iki sporcunun karsilikli olarak birbirlerine
iistiinliik kurmak amaciyla yaptiklari miicadeledir (1). Teknik agidan bakilacak olursa,
belirlenen siire icerisinde sporcularin hicbir ara¢ ve malzeme kullanmadan, giires
minderi lizerinde fiziksel, fizyolojik ve psikolojik gii¢lerini kullanarak, rakibi tus etme
yontemiyle yahut teknik agidan avantaj saglayarak galip gelme cabalaridir (2).
Miisabaka esnasinda giires¢ilerin basarili olabilmesi i¢in teknik ve taktik 6zelliklerinin
yant sira fiziksel, fizyolojik ve motorik yetilerinin 6n plana ¢ikmasi gerekmektedir
(1,3). Giires sporu dogas1 geregi siddeti yiiksek ve siiresi kisa hareketlerden olustugu
i¢cin sporcularin kuvvet, siirat, aecrobik kapasite ve anaerobik gii¢ 6zelliklerinin geligsmis
olmas1 gerekir (4,5,6). Bilhassa kuvvet ve gii¢ yetileri giirescilerin performans
stireglerinde kritik rol oynar (5). Bir giires miisabakas1 iicer dakikalik iki devreden
olusur. Bu da uygulanacak tekniklerin kisa siire icerisinde hizli hareket ederek
yapilmasini gerektirir. Bu acidan giireste anaerobik gilic olduk¢a 6nemlidir (7). Temposu
yiiksek miisabakalarda anaerobik giiclin kullanim orani yaklasik %90, aerobik giiclin
kullanim orani ise %10 dur (8). Kuvvetin biiyiikk 6nem tasidigi giires bransinda,
anaerobik giliciin 6nemi yadsinamaz.

Interval antrenmanlar son yillarda anaerobik performansi arttirmak igin
kullanilan antrenman ydntemlerinden birisidir. interval antrenmanin ydntemi belirlenen
egzersizlerin belirli araliklarla tekrar edilmesi seklinde gerceklestirilmektedir. Hizli ve

etkili bir sekilde antrenman kazanimlarimi elde etmek amaciyla yapilan interval



antrenmanin ozelligi, yiiksek ve diisiik siddette yiiklenmelerin sistemli bir sekilde
degisimi ayn1 zamanda yiliklenme ve dinlenme uyumudur. (9).

Yiiksek siddetli interval antrenmanlar (YSIA), son zamanlarda antrenman
bilimciler tarafindan aerobik ve anaerobik performans gelisiminde sik bir sekilde
kullanilan antrenman metodudur. Ozellikle temel motorik &zelliklerden dayaniklilik
gelisiminde yiiklenme yontemi olarak kullanilmaktadir. Kisa siirede sonug alinabilen ve
oryantasyon ihtiyacin1 karsilayan bu yontem ile performans kazaniminda gereken
siireninde kisaldig1 soylenebilir. Aym zamanda YSIA c¢esitli icerik ve formlar
kullanilarak kardiyovaskiiler yapi, metabolik Ozellikler, anaerobik ve aerobik
performansi iist seviyeye cikarabilen bir interval antrenman ¢esididir (10).

Pliometrik, Yunancada daha fazla anlamina gelen “pleion” ve 6lgmek anlamina
gelen “metric” kelimelerinden tlireyen, Tiirk¢e karsilik olarak da daha fazla 6lgmek ya
da daha fazla gelismek anlamina gelen kavramdir (11). Pliometrik egzersizlerde bir
hareketi uygulayabilmek i¢in kuvvet ile hareketin hizin1 birlestirmek gereklidir (12).
Dolayisiyla amag kaslarin daha hizli ve daha giiclii tepki vermesini saglamak, yani en
kisa siirede en biiylik giicli liretebilmektir (13). Pliometrik egzersizler, giirescilerde
kuvvet kazang¢larinin bransa 6zgii giice doniistiiriilmesine ¢ok biiyiik hizmet etmektedir
(14). Bunun i¢in kuvvet ve siirat 6zellikleri arasinda bir baglant1 olusturan pliometrik
caligmalarin, antrenman programi igerisinde yer almasi, sporcularin performans gelisimi
acisindan biiyiik 6nem tasir (15).

Pliometrik ¢aligmalar gerilme-kisalma dongiisii olarak bilinen ve kisa siirede
olusan siddeti yliksek bir diren¢ antrenman metodudur (16). Bu dongi, kaslarda
meydana gelen eksantrik ve konsantrik kasilmalarin dongiisel olarak devam ettigi
ortintiidiir (17). Eksantrik kasilma esnasinda gerilme refleksi kullanilarak, potansiyel
enerjinin kasin elastik bilesenlerinde depolanmasi ve maksimum seviyede kasilarak
kinetik enerjinin ortaya ¢ikmasi saglanir (12;18).

Literatiirde glires¢ilere uygulanan interval antrenmanlarin antropometrik ve
motorik Ozellikler iizerine etkilerini inceleyen bazi ¢aligmalar olmakla birlikte, farkli
yontemlerle uygulanan YSIA’larin etkilerini karsilastiran calismalara rastlanmamistir.
Yapilan calismada igeriginde pliometrik hareketleri barindiran, Tabata protokoliine gore
uygulanan YSIA ve Geleneksel yonteme gore uygulanan YSIA metotlarinin etkileri

literatlir taranarak yorumlanmistir. Bu baglamda sunulan ¢alismanin amaci, adelésan



giirescilere uygulanan Tabata ve Geleneksel YSIA modelinin, motorik 6zellikler ve

algilanan zorluk derecesine etkisini incelemektir.

Arastirmanin Problem Ciimlesi
Adolesan giirescgilere uygulanan 12 haftalik Tabata ve Geleneksel Yiiksek
Siddetli Interval antrenman modelinin sporcularda motorik &zellikler ve algilanan

zorluk derecesi uzerine etkileri nelerdir?

Arastirmanin Alt Problemleri
1- Interval antrenmanlarin, giirescilerin alt ve iist ekstremite anaerobik giic

ve yorgunluk indeksine etkisini belirlemek,

2- Interval antrenmanlarin, giirescilerin reaktif kuvvet indeksine etkisini
belirlemek,
3- Interval antrenmanlarmn, giirescilerin maksimal kuvvet performansina

etkisini belirlemek,

4- Interval antrenmanlarin, giirescilerin maksimal oksijen tiiketim
kapasitelerine (VO,max) etkisini belirlemek,

5- Geleneksel YSIA ve Tabata YSIA modeline gore uygulanan 2 farkl

YSIA protokoliiniin, giirescilerde belirlenen parametrelere etkisini karsilastirmak.

Arastirmanin Hipotezleri

H;: Interval antrenmanlar, giirescilerin alt ekstremite anaerobik giiciinii arttirir.
H,: Interval antrenmanlar, giirescilerin iist ekstremite anaerobik giiciinii arttirir.
H;: Interval antrenmanlar, giirescilerin reaktif kuvvet indeksini arttirir.

Hy: Interval antrenmanlar, giirescilerin maksimal kuvvetini artirir.

Hs: Interval antrenmanlar, giirescilerin anaerobik kapasitesini arttirir.

Hg: Interval antrenmanlar, giiresgilerin aerobik kapasitesini arttirir.

Hy: Interval antrenmanlar, giiresgilerin dikey sigrama performansini arttirir.
Hg:Tabata modeline gore uygulanan YSIA’larin, Geleneksel yonteme gore

uygulanan YSIA’lara gore algilanan zorluk dereceleri daha fazladur.



Ho: Interval antrenmanlar, giirescilerin yorgunluk indeksi degerlerine pozitif etki
eder.
Hjo: Interval antrenmanlar, giirescilerin zirve giic, ortalama gii¢ ve nispi giiciinii

arttirir.



2. GENEL BILGI

2.1. Giires

Insanlik tarihinin en eski spor dallarindan birisi olan giires, antik olimpiyatlar ile
baslayip bugiine kadar devam eden bir miicadele sporudur. Insanlarin dogasinda var
olan yasamlarimi siirdiirme ve birbirlerine lstiinliik saglamak arzusu onlar1 birbirine
kars1 saldirgan yapmis ve miicadeleye zorlamistir. Glires dogast geregi; kuvvet, giic,
cesaret, mertlik, c¢eviklik, diriistlik ve beceri gibi o6zellikleri biinyesinde
barindirmasindan o6tiirii insanlar tarafindan ilgi gorerek takip edilmistir (19). Kasgarh
Mahmut’un Divan-1 Liigat-it Tiirk adli eserinde, kii-res olarak ge¢mekte olan giires
sOzcuigi, giiclli, kuvvetli ve sarsilmaz anlamlaria gelmektedir (20).

Literatiire bakildiginda giires ile ilgili farkli tanimlamalar yapilmis, ancak
yapilan tanimlamalarin ortak 6zelligi giliresin bir miicadele ve istiinliik kurma sporu
oldugu yoniinde olmustur.

Aydos (21) giiresi ayni siklette olan iki giirescinin, belli Slgtilerdeki giires
minderi iizerinde, Uluslararasi Giires Federasyonu (FILA)’nun belirledigi oyun
kurallarina gore yapilan, fiziksel, psikolojik ve biligsel etkenlerin miisabaka aninda
cokca yasandigi bir miicadele sporu olarak tanimlamustir.

Bagka bir tanimlamaya gore, karsilikl olarak iki sporcunun hi¢bir malzeme veya
materyale gereksinim duymadan, daha onceden belirlenmis zaman, alan ve kurallar
cergevesinde, biitlin fiziksel, fizyolojik ve psikolojik yetilerini kullanip, birbirlerinin
sirtin1 yere getirerek veya teknik Ustiinliik saglayarak galip gelmek amaciyla yapmis
olduklar1 gogiis gdgse miicadele sekline giires denir (22).

Sahin (23), iki kisinin bedeni ve zekasimi birlestirerek birbirlerine {istiinliik
saglamak maksadiyla belirli kurallar igerisinde yaptiklar1 miicadeleyi giires sporu olarak
tanimlamistir.

Cicioglu ve ark. (7) giiresi, iki giiresci ya da insanin FILA tarafindan belirlenmis
kurallar ¢ergevesinde, belirli Olgiilerdeki minder iizerinde arag-gere¢ kullanmadan
teknik, beceri, kuvvet, gli¢ ve zekalarin1 kullanip, karsisindakine istiinliik kurma ve

galip gelme miicadelesi olarak ifade etmistir.



2.1.1. Giiresin Tarihsel Gelisimi

Giires sporunun insanlik tarihi kadar ge¢misi oldugu diisiiniilmektedir (24).
Yapilan caligmalara bakildiginda milattan 6nceki yillarda farkli medeniyetlerin giires ile
ugrastiklar1 tespit edilmistir (25). Mogolistan'in Bayankhongor kentinde M.O. 7000°1i
yillarda, neolitik zamana ait oldugu diisiiniilen magaralarda ¢iplak iki insanin giirestigi
resmedilmistir. Irak Ulusal Miizesi'ndeki sergilenen resimler incelendiginde ise M.O.
2600’lere kadar uzanan yillarda insanlarin giires yaptiklar1 goriilmektedir (26,27).

Diinyada kurulan ilk imparatorluklarda da giires goriilmektedir. MO 3400
yillarinda hiikiim siiren Misir Krali Menes’in Ben-i kdyiinde bulunan mezarinin
duvarlarinda giiresteki oyunlara ait sekiller ve resimler bulunmaktadir (28). Yine M.O.
2000’li yillarda Misirhlara ait giires yapildigina dair belgeler bulunmaktadir. MO
708°de Yunanlilarin, MO 260°ta Siimerlerin, MO 22°de Japonlarin ve MO 2. Yiizyilda
da Tirklerin giires yaptiklaria dair belgeler bulunmustur. Eski Yunanda Zeus’u anmak
icin iri yapili koleler bir siire egitilmis ve eglence amaciyla giires ve bokstan olusan
pancreas ad1 verilen etkinlikler diizenlenmistir (29).

Eski Yunanda Girit ve Miken devrinde giires miisabakalarinin yapildigina dair
belgelere rastlanmaktadir. Yunanistan olimpiyatlarin ana iilkesi olarak bilinmekle
birlikte, giires temel sporlar1 arasinda yer almaktadir. Yunan devletinin gelismesiyle
birlikte buna paralel olarak giires sporunda da gelismeler goriilmektedir. Giires yapilan
ilk yillarda sporcular birbirlerinin tiim viicudunu tutmak suretiyle kuvvete yonelik
bogusuyorlarken, yillar i¢inde yapilan degisiklikler bugiinkii geleneksel giiresleri ve
cagimizin modern giiresini sekillendirmistir (30).

Gilirese ¢ok Onem veren Yunanlar zaman iginde giiresin gelisimine Onemli
katkilar sunmuglardir. MO 776 yilinda Yunanistan’mm  Olimpia bdlgesinde
gerceklestirilen ilk olimpiyatlarda giires de yer almis ve MO 663 yilindaki 37.
Olimpiyatlarda ise gencler kategorisinde gilires miisabakalar1 yapilmistir (31).
Medeniyetlerin ¢ogalmasi, toplumlarin Kkiiltiirel ve fiziksel o©zelliklerinin zamanla
degisim ve gelisim gostermesi, buna bagli olarak giiresin de gegmisten bugiine bir¢cok
evreden gecip gliniimiizde popiiler spor branslar1 arasinda olmasini saglamistir. Giires
her toplumda farklilik gdostererek degisik isimlerle amilmistir. Japonya’da ‘Sumo

Giiresi”’, Iran’da ‘‘Kurt-Glaki ve Mazanderan’’, Rusya’da ‘‘Sambo, Kouresse ve



Kokh’’, Tiirklerde ise ‘‘Karakucak Giiresi, Salvar Giiresi, Aba Giliresi ve Yagh Glires’’
olarak isimlendirilmistir (28,32).

2.1.1.1. Giiresin Diinyadaki Gelisimi

Giires, Yunanlilar doneminde biiyiik bir gelisim gosterse de Avrupa’ya yayilisi
Roma doéneminde gerceklesmistir. Yunan medeniyetinden biiyiik oranda etkilenen ve
faydalanan Romalilar giiresi kendilerine uygun kurallar c¢ergevesinde oynamislardir.
Greko- Romen stilde ve serbest stilde yapilan giiresler Roma’da biiyiik ilgi gérmiis 6nce
Avrupa daha sonra da diinyada taninir hale gelmistir (33).

Yunanistan’in Atina kentinde 1896 yilinda yapilan Atina Olimpiyat oyunlarinda
uluslararasi diizeyde ilk amator giires miisabakalar1 gergeklestirilmistir. Bu oyunlarda
serbest  stilde gilires yapilmamis sadece Grekoromen sitilde yarigmalar
gerceklestirilmistir. Miisabakalara siire sinir1 konmamis ve sporculara 30 ar dakikalik
dinlenme araliklar1 verilerek giiresgilerden biri rakibine istiinlik kurana kadar
misabaka devam etmistir. 1986 Atina Olimpiyatlarinda uygulanan kurallar 1912
Stockholm Olimpiyatlarina kadar degismeden devam etmistir. Uluslararasi Giires
Federasyonu’nun (FILA) 1912 yilinda kurulmasiyla birlikte giires bransinda yeni bir
doneme girilmis ve kurallar tekrar diizenlenmistir. Oncelikle giires miisabaka siiresi
degerlendirilmis ve 1924 yilinda yapilan Paris Olimpiyatlarinda miisabaka stiresi 30
dakika olarak uygulanmistir. 1948°de Ingiltere’de diizenlenen Londra Olimpiyatlarinda
bu siire 20 dakikaya indirilmistir. Italya’nin Roma kentinde 1960°ta diizenlenen Roma
Olimpiyatlarinda 15 dakika olarak uygulanan miisabaka stiresi, 1968 Meksiko-City
Olimpiyatlarinda 12 dakikaya ve Rusya’da diizenlenen 1980 Moskova Olimpiyatlarinda
ise 3 er dakikalik iki devreye indirilmistir. 1989 yilinda ise FILA tarafindan
miisabakalar 5 dakikalik tek devre olarak gerceklestirilmistir. Siireler, sikletler ve oyun
kurallar1 ile glinlimiizde de siirekli degisiklikler yapilmaktadir (34).

Mevcut kurallara gore giires serbest stil ve Greko-Romen stilde yapilmakta,
buytikler, U23, U20, U17 ve U15 yas kategorilerinde siklet sayis1 10, miisabaka siiresi
ise 3 er dakikalik iki devreden olusmaktadir. Devre arasi ise 30 saniye olarak
belirlenmistir. Ul1 ve Ul3 kategorilerinde siklet sayis1 12, miisabaka sliresi 2 ser

dakikalik 2 devreden olugmakta ve devre arasi da 30 saniye olarak uygulanmaktadir.



Ayni zamanda kadin giiresi de sadece serbest stilde yapilmakta ve erkekler ile ayn1 yas

kategorilerinde ve farkli sikletlerde gergeklesmektedir (35).

2.1.1.2. Giiresin Tiirkiye’deki Gelisimi

Giires, Islamiyet’ten once Tiirklerde savunma amach kullamlmis ve
gelistirilmistir. Devletin bazi boylarinda herhangi bir konuda anlagsmazlik ¢iktigi
durumlarda, savas istenmedigi i¢in pehlivanlar giireserek sonuca varmay1 denemislerdir
(36).

Orta Asya Tiirklerinde de Islamiyet &ncesinde oldugu gibi savunma amagh
kullanilmis, binicilik ve okculuk gibi branglarla beraber gelisim gostermistir. Ayni
seklide meydana gelen uyusmazliklarda savastan kagimmmak igin, karsilikli sekilde
meydana giiresciler c¢ikarilmig, yapilan miisabakanin sonucunda {istiin gelen kismin
istedigi dogrultuda uyusmazliklar ¢oziime kavusturulmustur. Tirklerin 9. yiizyildan
sonra Islam cografyasina daha da hakim olmasiyla giires iran’a getirilmis ve hitap ettigi
kitle genislemistir. Iranl1 sultanlarin hizmetinde bulunan Tiirk askerleri kendi aralarinda
koreg/kiires/koriis isimlerini verdikleri oyunlarla serbest stil giiresi tanitmis ve
yaymiglardir (36).

Giires, medeniyetlerin ¢esitli bolgelere yayilmasi sonucunda toplumlarin kiiltiirel
ve fiziki 6zelliklerinden etkilenip gelisim gostermis, gliniimiizde de ana sporlardan biri
haline gelmistir. Asirlardir 6nemini yitirmeden Tirkler ile daha bir¢ok millet tarafindan
yapilan bu spor, Islamiyet’in kabuliinden sonra Tiirkler igin artik milli bir spor olmus ve
daha fazla 6nem kazanmistir (37).

Selguklu ve Osmanli donemlerinde giirese verilen 6nem daha da artmistir. 1.
Beyazit, II. Mehmed, 1. Selim, IV. Murad, II. Mahmud ve Abdiilaziz gibi sultanlarin
giirese duyduklar ilgi, bu sporun yayilmasi ve gelismesine katki saglamistir. Ordularda
pehlivan boliikleri gelistirilmis, beyler ve pasalar yiyecek ve barinma imkani sunmustur
(38). Giiresle ugrasanlar icin “Giires Tekkeleri” yaptirnlmistir. Biiylik biitceler ayrilan
bu tekkeler giintimiizdeki spor kuliipleri gibi faaliyet gostermis, yaklasik 200-300 kisi
calistirlmistir. Donemin padisah1 veya oOzel vakiflar tarafindan kurulan giires
tekkelerinde {iye olan biitlin giires¢i ve calistiricilara maas baglanmistir. Giires tekkeleri
zamanla vilayetler ile ilgelerde, kasabalarda hatta koylerde subeleri olan kuruluslar

olmustur (34).



Osmanlilar  Anadolu’ya hakim olduklart donemlerde Dogu Roma
Imparatorlugunun uyguladig1 giires stili ile tanismis ancak Osmanli toplumunda bu tarz
cok benimsenmemistir. Osmanlhida Tiirkler giiresi; Anadolu’da “’Karakucak’’,
Rumeli’de ise “’Yagli giires’” olarak iki stilde yapmistir. Tirklerde karakucak gliresi
Avrupa’nin serbest giiresine benzemektedir. Karakucak giiresi, Mancurya, Yakut
Tiirkleri, Mogolistan, Dogu ve Bati Tiirkistan, Kafkasya, Anadolu, Kirim ve Kazak
Tirkleri tarafindan ylizyillar boyu yapilarak bugiline kadar uzanmistir. Yagh giires ise
Rumeli denilen Trakya ve Balkanlardan yayilmistir (38).

19 ylizyilldan bugiine kadar varligini siirdiiren Tiirk Giiresi, bircok basarili
sporcusu sayesinde, tiim diinyada iin kazanmayir basarmistir. Bu giires¢iler ayni
zamanda minder giiresini de lilkemize getirmistirler. Mazhar Kazanci, Kenan Bey ve
Ahmet Fetgeri Aseni gibi diinyaca {inlii sporcular minder giiresinin {ilkemizdeki
altyapisini olusturmustur. Takip eden siirecte 1923 yilinda Tiirkiye Idman Cemiyetleri
Ittifaki’na bagh olarak Tiirkiye Giires Federasyonu (TGF) kurulmustur. Federasyonun
secilen ilk bagkani ise iinlii giires¢i Ahmet Fetgeri Aseni olmustur (39). Ahmet Fetgeri
Aseni federasyon baskani secildikten sonra Macaristan’dan Raul Peter, Finlandiya’dan
ise Onni Pellinen isimli Greko-Romen stil giires antrendrlerini Tiirkiye’ye ¢agirmis ve
sporcularimiz Greko-Romen stilde antrenmanlara baslamistir. Modern giiresteki ilk
uluslararas1 miisabakalara 1924 Paris Olimpiyat oyunlarinda ¢ikan giirescilerimiz, ilk

Avrupa sampiyonasina ise Budapeste’de katilmistir (31).

2.1.2. Modern Giiresler

Serbest Giires: Serbest stil giires, 19. Yiizyillda batida ortaya cikarak 20.
Yiizyilin baslarinda iilkemize gelen, teknik anlamda karakucak giiresleri ile benzerlik
gosteren, viicudun alt ve {ist kisimlarinin kullanimi serbest olan, belirlenmis kurallara
gbre uygulanan modern giires ¢esididir (40).

Bodur (41), serbest giiresi; iki glirescinin rakibin biitiin viicuduna belirli kurallar
cercevesinde miidahale ederek, teknik ve taktik becerisi ile zekasini kullanarak
birbirlerine kars:1 iistiinlik kurma c¢abasi seklinde tanimlamistir. Serbest stil giireste,
miisabaka esnasinda sporcular daha aktif ve daha miicadeleci olduklar ig¢in

miisabakanin siddeti yiiksektir ve fiziksel ve fizyolojik olarak sporcularin



dayanikliliklar iist diizeyde olmalidir. Serbest stil giiresin Greko-Romen stilden farki
bacaklara miidahale etmenin ve alt ekstremite ile oyun yapmanin serbest olmasidir (42).

Greko-Romen Giires: Greko-Romen stilde sporcular kalga iizerinden, yalniz
viicudun iist bolgelerini tutarak teknik uygulamaya calisirlar. Greko-Romen stili serbest
stilden ayiran en belirgin 6zellik ayaklardan tutus yapilmadan, kalganin iist kismi ile
teknik yapilmasidir (22). Rakibe karsi bacak ile oyun yapmak ve rakibin viicudunun alt
kismina miidahale etmek yasaktir. Sadece viicudun bas ile bel bolgesi arasinda kalan

kisimdan tutularak oyun uygulanir (32, 43).

2.1.3. Geleneksel Giiresler

Karakucak Giiresleri: Asirlardir herhangi bir degisiklige ugramadan aslina
uygun bir sekilde yapilan tarihi giireslerimizden biridir. Bazi arastirmacilar 10 asirlik bir
gecmise sahip oldugunu sdylemektedir. Karakucak giiresleri toprak ve ¢im zeminlerde
ve harman yerlerinde yapilmaktadir. Kiyafet olarak “Pirpit” denilen ve diz kapaginin
altina kadar gelen bazi bolgelerde ise “Kispet” denilen bir giysi giyilmesi suretiyle ve
ayaklar ¢iplak olarak yapilir. Karakucak giiresi Tiirklerin 6z ve milli giiresidir. Orta
Asya kaynakli olan bu giires, giiniimiize degin ¢ok az ve kii¢iik degisiklikler haricinde
bir degisiklik yapilmadan aslina uygun olarak icra edilmektedir. Karakucak giiresi
Mancu’da, Yakut Tirklerinde, Mogolistan’da, Azerbaycan’da, Dogu ve Bati
Tiirkistan’da, Kazak ve Kirim Tiirk’lerinde uygulanan bir spordur. Oguzlar ve Eski
Tiirklerde serbest giires ile ayn1 sekilde uygulanan Karakucak giiresi giiniimiizde daha
cok yagl giiresin yaygin olmadig: bolgelerde yapilmaktadir. Diigiin, bayram, festival ve
kiiltiirel senliklerin en Onemli organizasyonlarindan olan karakucak giireslerinin
olmazsa olmazi davul ve zurnadir (44).

Yagh Giires: Tamamen Tiirklere ait olan yaglh giirese alaturka giires de
denilmektedir. Glires¢iler belden diz altina kadar olan, manda derisi ile yapilmis
“Kispet” denilen giysi ile giiresirler. Yagl giireste kas kuvvetinin yani sira rakibe karsi
uygulanacak ince oyunlar, seyir zevkini arttirmaktadir. Yagh giiresin kurallari, dini
hiikiimler de dikkate alinarak mistik bir suur ile diizenlenmektedir. Miisabakalar
cazgirin duasiyla baglar, sporcular viicutlarini iyice yaglar ve giires devam ettikce
viicuttaki yag sporcunun her tarafina yayilir. Yagh giires ¢ayirda ve karakucak giiresi

gibi davul-zurna esliginde yapilir. Miisabaka esnasinda altta kalan sporcunun gobegi
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giinesi goriince giires sona erer (45). Bu giireslerin en bilinenleri Tarihi Kirkpinar Yagh
Giresleri, Kurtdereli Yagli Giiresleri, Elmali Yagh Giiresleri ve Kumluca Yagh
Giresleri olarak sdylenebilir.

Aba Giiresi: Keci kili, devetiiyii ya da dovme yiinden yapilan kalin ve dayanikli
kumasin giysi olarak kullanildig1 adin1 da bu giysiden alan bir giirestir. Yapilan abanin
omuzlar1 kolsuz ve sirt1 ise saglam deri ile kaplidir. Giysinin boyutu giirescilerin
dizlerine kadar iner. Aba gliresi rakibin abasinin yaka ve bel kismi tutularak rakibe kars1
uistiinliik kurmak amaciyla yapilan geleneksel giires ¢esididir (46).

Salvar Giiresi: Tirkmenler tarafindan ¢ok eski ¢aglarda yapildig1 bilinen ve
giinimiize kadar devam eden geleneksel giires cesididir. Eski donemlerde pirpit ve
kispet boyutlarinda salvarla yapilan giires, giiniimiizde kisa salvar ile yapilmaktadir.
Giires sirasinda biitiin teknikler ayakta uygulanir ve rakip yere diisiince tek hamle sansi
verilir. Bu hamlede galip belirlenemezse giires tekrar ayakta devam eder. Rakibin sirti
yere gelirse miisabaka sona erer. Galip gelen sporcu, rakibinin taraftarlarindan en az

ikisini kisi ile gliresmeden salvarini ¢ikartmaz (45, 47).

2.1.4. Giiresin Fiziksel ve Fizyolojik Yapisi

Gliniimiizde ozellikle dayaniklilik ya da yiiksek siddetli yiiklenmelerin ¢ok
onemli oldugu sporlarda, performansin st diizeyde tutulabilmesi sadece sporcunun
antrenmanda calisma niteligi ile degil bununla birlikte viicudunun yiiklenmeler arasinda
toparlanma yetisine ile de ilgilidir (48).

Gilires bransinda koordinasyon, c¢abukluk, gelismis anaerobik ve aerobik
kapasite, taktik ve teknik zeka, kuvvet, siirat ve beceri performansi etkileyen
faktorlerdir. Giiresgilerinde fiziki yap1 ile wuzuvlarin birbirine olan orani
performanslarini etkilemektedir. Ayn1 zamanda sikletlere gore belirli bir viicut yapisina
sahip olmanin ve genis omuz ve uzun kollarin sporculara miisabaka esnasinda avantaj
sagladig1 diisiiniilebilir fakat ideal olan bir giires¢i fizik yapist kesin olarak
saptanmamistir. Bunda sampiyon olan sporcularin fizik yapilarinin bir Onceki
sampiyonlara gore degismesi ile gliresin bir siklet sporu olmas1 6zelligi etkili olmustur.
Yine de giireste avantaj saglayan bazi 6zellikler siralanacak olursa; sporcularin gévde
yapilari ve 6n kollarinin uzun ve bacaklarinin kisa olmasi, serbest stilde giireste orta

boy, grekoromen stil giireste de uzun boylu olmak avantaj olarak goriilebilir (31). Giires
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sporu gii¢, kuvvet, esneklik, dayaniklilik, siirat ve teknik performans isteyen, komple bir
spor bransi olmasi nedeniyle dyle bir brans i¢in tek tip bir fizik yapisinin tanimlanmasi
da dogru degildir (49).

Giires sporunda kuvvet, gilic, ceviklik, siirat, denge, esneklik, aerobik ve
anaerobik dayaniklilik ve reaksiyon gibi motorik ve fizyolojik 6zelliklerin iist diizeyde
olmasi sporcunun performans seviyesinin yiikselmesini saglamaktadir. Performansi
etkileyen bu motorik ve fizyolojik Ozellikler rakip baskisi altindaki sporcularin hizli

karar verme ve bunu uygulama yetenegi ile yakindan alakalidir (50).

2.1.5. Giireste Kullanilan Enerji Sistemleri

Canlilarin kullandig1 enerjinin asil kaynag: giinestir. Insanlar ve diger canllar
giinliik faaliyetlerini siirdiirebilmeleri i¢in gereken enerjiyi, basit bir kimyasal bilesik
olan ATP (Adenozin trifosfat)’nin pargalanmasi sonucunda elde ederler. ATP, aerobik
(oksijenli) ve anaerobik (oksijensiz) bir takim kimyasal tepkimeler neticesinde hiicre ve
kaslarda besinlerin parcalanmasi ile agiga cikar. ATP’nin hangi yoldan olusacagi

yapilan etkinligin siddetine ve siiresine baglhdir (51).
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Sekil 1. Enerji sistemlerinin yiizdelik kullanim oranlar1 (52)

Egzersizde kullanilan enerji kaynaklari, egzersizin tiirii, siddeti, siiresi, kapsami

ve sporcunun beslenme seviyesi ile direkt olarak iligkilidir. Giires siiresi kisa ve siddeti
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yiiksek yiiklenmeleri iceren bir spor oldugundan enerji sistemi olarak, ATP-CP enerji
yolu yogun olarak kullanilir. ATP (Adenozin trifosfat) - CP (Kreatin Fosfat)
sisteminden sonra laktik asit sistemi ve daha az oranda da aerobik enerji yolagi
kullanilir (53). UWW oyun kurallarina gore 3’er dakikalik 2 periyot seklinde yapilan
misabakalarda 30 sn dinlenme arast verilmektedir. Bu baglamda bir giires
miisabakasinda kullanilan enerji sistemlerinin yiizdelik orani; ATP-CP ve LA (Laktik
Asit) %90, LA-O, %10 olarak belirtilmektedir (54). Giires genel olarak patlayici
hareketleri igerisinde barindiran miicadele sporu olarak kabul edilmektedir (53). Bir
spor bransinda kullanilan antrenman yontemi, ayni zamanda o spor dalinda kullanilan
enerji sistemlerine baglidir. Literatiire bakildiginda giireste en ¢ok ATP-CP-LA enerji
sisteminin kullanildig1 belirtilmektedir. Gerek anaerobik alaktasit gerekse anaerobik
laktik asit enerji mekanizmasi yaklasik olarak %90 oranlarinda kullanilmaktadir.
Kullanilan aerobik enerji yolagi ise toplam enerji kaynaklarmin ancak %10 unu
olusturmaktadir. Bu sebeple aerobik kapasitenin gostergesi olan maksimal oksijen

titkketim miktar1 (VO,max) giirescilerde genellikle 60 ml/kg/dk. kadardir (55).

2.1.5.1. Giireste Anaerobik Giic

Anaerobik metabolizma, organizmanin bazi kimyasal reaksiyonlar ile ihtiyaci
olan enerjiyi, ortamda oksijen olmadan elde etmesidir (56).

Kisa stireli ve patlayict kuvvet gerektiren branglarda anaerobik kapasite son
derece Onemlidir. Yiiksek siddetli egzersizlerin ardindan ATP kaynaklari hizli bir
sekilde azalmakta ve istirahat seviyesinin %40’ina kadar diismektedir. Buna karsin
CP’1n ise tamamina yakini tiiketilmektedir. Bu sebeple CP’1n miktari, agir ve kisa siireli
egzersizlerde performansi smirlayan bir faktordiir. ATP-CP (fosfojen sistem) ikisi
birlikte yaklasik 10-15 saniye kadar enerji ve kas giicii saglamaktadir. Bu siireden fazla
devam eden aktivitelerde laktik asit sistemi (anaerobik glikoliz) devreye girmektedir.
Anaerobik glikoliz (glikojenin anaerobik yolla par¢alanmasi) olarak adlandirilan bu
metabolik yolak, karbonhidratlarin parcalanmasi ile ATP resentezi icin gerekli enerji
saglanirken, son iirlin olarak laktik asit ortaya ¢iktigi i¢in bu adi almistir (57).

Yiiksek siddetle ve yaklasik 2-3 dakikalik maksimum diizeyde siiregelen
egzersizlerde enerji daha ¢ok anaerobik yol ile saglanmakta ve ATP, ATP-CP ve laktik

asit sistemi ile birlikte olusturulmaktadir (58). Bir giires miisabakasi1 3’er dakikalik iki
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devreden olustugu ve ayni zamanda miisabaka icerisinde siirekli itmeler, ¢ekmeler,
patlayici giic gerektiren teknikler uygulandigi ic¢in anaerobik enerji yolu oldukca

Onemlidir.

2.1.5.2. Giireste Aerobik Giic¢

Bir sporcunun ATP’yi yenileme hizi maksimal oksijen tiikketim hiziyla ya da
aerobik kapasitesiyle yakindan iliskilidir (48). Maksimal oksijen tiiketimi kisinin
kilogram basina bir dakikada kullandigi maksimum oksijen miktarinin mililitre
cinsinden degeridir. Oksijen viicuda alinan besin maddelerini (karbonhidratlar ve
yaglar) parcalar ve ATP tiretmek i¢in kullanir. Kullanilan oksijen miktar1 belirli bir siire
icerisinde (6rnegin bir dakikada) ne kadar ¢ok ise bunun karsiliginda o kadar ¢ok ATP
tiretilir. Bunun anlami da yorgunluk meydana gelmeden uzun siire egzersizi devam
ettirebilmek ve daha ¢ok is yapabilmektir. Aerobik kapasitenin egzersiz ile gelistirilmesi
ATP iiretiminin de artisina neden olur (59).

Giires sporunda kullanilan aerobik enerji yolu, bir miisabakanin tamami
degerlendirildiginde %10 kadar kiiciik bir birimi ifade etmektedir. Giires bransinda
yapilan teknikler genellikle yiiksek siddetli ve kisa siireli hareketlerdir. Bu acidan
degerlendirme yapildiginda aerobik kapasitenin kullanim oraninin disiikk oldugu
sOylenebilir. Ancak sezon basinda, miisabakalara hazirlik doneminde yapilan
antrenmanlar géz Oniine alinirsa, aerobik kapasiteyi gelistirici ¢aligmalarin daha c¢ok
oldugu ve bu donemde giirescilerin aerobik kapasitesinin daha yliksek oldugu
sOylenebilir (31).

Ust diizeyde olan bir aerobik kapasite siirat diizeyini de saglamlastirmaktadir.
Giireste yapilan teknikleri hizli bir sekilde uygulamanin gerekliligi dikkate alinirsa,
aerobik kapasitenin énemi daha iyi kavranacaktir. Giires bransinda yarigsma evresinde
anaerobik kapasite ¢ok Onemlidir. Ancak aerobik kapasitenin iist diizeyde olmasi
sporcularin daha hizli toparlanmasini saglamakta, bu a¢idan anaerobik performans
gerektiren hareketleri daha iyi yapabilmesine katki sunmaktadir. Dolayisiyla sezon
icerisinde aerobik antrenmanlar mutlaka antrenman programina dahil edilmelidir (31).

Yapilan bir c¢aligmada Greko-Romen ve Serbest giires milli takimlarinin
VO,max diizeyleri 6l¢miistiir. Serbest glires milli takiminin VO,max ortalamas1 48.01

ml/kg/dk. Greko-Romen giires milli takimimin VO,max ortalamas1 ise 43.57 ml/kg/dk.
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bulunmustur (55). Bu bulgu, giires brans1 gibi anaerobik kapasitenin énemli bir bilesen
oldugu bir¢ok brans i¢in ¢cok degerlidir. Ciinkii ferdi sporlar ve takim sporlarimin biiyiik
kismi aerobik kapasiteyi list seviyeye c¢ikararak teknik beceri ve taktik davranislari
gelistirmeye calisirlar. Bu nedenle, sporcular i¢in aerobik kapasite siirekli iist diizeyde

tutulmasi gereken bir 6zelliktir (48).

2.2. Pliometrik Egzersiz

1920’11 yillarda dogu bloku {ilkelerinde ortaya ¢ikan pliometrik ¢alismalar, diger
iilkeler tarafindan 1960 yillarinda taninmaya baslanmistir. Dogu bloku iilkelerinin
ozellikle soguk savas yillarina denk gelen olimpiyat oyunlarindaki gostermis olduklar
basarilar, diger iilkelerin dikkatini ¢ekmis, Rusya’da sigrama antrenmani olarak
uygulanan pliometrik ¢aligmalar merak uyandirmistir. Pliometrik egzersiz alaninda oncii
olan Dr. Yuri Verkoshansky isimli Rus bilim insani, kaslarin ¢abuk kuvvet, ¢eviklik ve
siirat Ozelliklerini gelistirilmek amaciyla sporculara tekrarli sigrama ¢alismalari
uygulamistir (60). Dogu bloku iilkelerinde bu tiir antrenmanlar siklikla uygulanmis olsa
da 1975 yilinda Fred Wilt adli Amerikali atletizm antrendrii ilk kez pliometrik terimini
kullanmistir. Dr. Verkoshansky’nin ¢alisma yontemleri detayli bir bicimde
incelendikten sonra bu antrenman modelinin “6l¢iilebilir artiglar” meydana getirdigini
gozlemleyen Wilt, “artis” ve “Olclim” anlamina gelen Latince “ply” ve “metric”
kelimelerinden yararlanarak pliometrik kavramini ortaya ¢ikarmistir. (61)

Pliometrik antrenmanlar esasinda sigrama ve atig yapan atletler tarafindan
uygulanmistir. 1970’11 yillardan sonra futbol basta olmak iizere voleybol ve halter gibi
kosma, sicrama, sekme, atlama, yiikselme ve firlatmaya dayali sporlar, interval hareket
cesitlerini kendi branglarima uyarlamislardir. 1980’11 yillara gelindiginde ise hemen
hemen biitiin branslarin antrenoérleri pliometrik egzersizleri ve drilleri daha kapsamli bir
sekilde ¢ogaltarak kendi antrenman programlarinda kullanmaya baslamislardir (62).

Bir tanima gore pliometrik antrenmanlar, kasin en kisa siirede miimkiin olan en
bliylik kuvvete ulagsmasini amaglayan egzersizdir (63).

Pliometrik egzersizler giic ve siirate dayali branslarda ihtiya¢ duyulan siddeti
yiiksek caligmalardir. Geleneksel agirlik antrenmanlaria gore genellikle viicut agirlig
ile yapilmasi sebebiyle farklilik gdsteren, giic antrenmanlarinin modifiye edilmis hali

pliometrik egzersizler olarak adlandirilir (64).
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Reiff pliometrik antrenmani, yiiksek siddetli eksantrik ve konsantrik
kasilmalarin birbirini takiben devam ettigi, kuvvet ve gii¢ arasinda pozitif iliski kurma
amacina yonelik yapilan patlayici kuvvet calismalar1 olarak tanimlamistir (65).

Pliometrik egzersizler ile bag dokulari, tendonlar ve kas liflerinin elastikiyetini
artirma ve kaslar1 giiclendirme amaglanmaktadir. Fizyolojik olarak kasin kasilma
mekanizmas1 incelendiginde, kasin gerilme safhasinda ATP depolanip, kasilma
safhasinda depolanan enerjinin ortaya ¢ikmasi saglanmaktadir (66).

Literatiir tarandiginda, pliometrik caligmalarin  sinir-kas aktivasyonunu
gelistirme amaciyla birlikte patlayict kuvvet ve kas dayanikliligini arttirmak icin de sik
olarak tercih edildigi goriilmektedir (67 ,68). Bu calismalarda bilhassa sporcularin
atletik performansi ve dikey sigrama yiikseklikleri tizerinde durulmustur (69, 70). Ayni
zamanda biyomekanik agidan bakildiginda, siirekli temas gerektiren sporlarda
noromiiskiiler kontroliin saglanmasi ve gelistirmesi, yine takim sporlarinda da alt
ekstremitede olusabilecek sakatlik risklerinin azaltilmasi pliometrik caligsmalar ile
saglanabilmektedir (71, 72).

Pliometrik egzersizler esnasinda sporcular yiiksek yogunluklu yiliklenmelere
maruz kalmakta ve bunun sonucunda kas i¢i koordinasyonda gelisim meydana
gelmektedir. Boylelikle sporcularin kas miktarinda artis meydana gelmeden ve sahip
olduklar1 kilolarda herhangi bir degisiklik olmadan maksimal gii¢ artis1 saglanmaktadir
(73).

Alt ekstremite i¢in uygulanacak pliometrik c¢aligmalar genellikle sigrama
hareketlerinden, st ekstremiteye uygulanan pliometrik calismalar ise saglik topu
firlatma ve sigrayarak sinav ¢ekme gibi hareketlerden olusmaktadir. Sigcrama hareketleri
genellikle yan sigramalar, durarak yerinde sigramalar (¢omelme jump), karisik
sigramalar, tek ve ¢ift ayak sekmeler ve sabit sigramalar seklinde yapilmaktadir. Ip
atlama calismas1 gibi yogunlugu diisik ve ardisik yapilan sabit sigrama
antrenmanlarinda amortisman fazinin kisa olmasi amag¢lanmaktadir. Durarak si¢crama,
karisik sicrama ve tek-¢ift ayak sekme hareketleri 30 m’den kisa mesafelerde

yapilmakta ve kasa dirillerine hazirlik amaglanmaktadir (71, 74).

16



2.2.1. Pliometrik Egzersizin Fizyolojisi

Pliometrik egzersiz; gerilme-kisalma dongiisiiniin giicli ve stiratli sekilde
uygulandig1 hareketleri igermektedir (75). Bu ¢alismalarda kas ve tendonlarda bulunan
dogal bilesenleri kullanmak ve gerim tepkisi uygulayarak ardisik hareketlerin potansiyel
kuvvetini yiikseltmek amac¢lanmaktadir (76).

Atma, atlama ve firlatma gibi yiiksek hiz ve ani yer degistirme gerektiren
hareketleri igeren spor dallarinda, performans artisini patlayict kuvvet ya da elastik
kuvvet saglamaktadir. Kaslar aktin ve miyozin flamentleri ile paralel ve seri olmak
tizere elastik elementlerden meydana gelmistir (77). Bu elastik elementlerin, kasin
eksantrik ve konsantrik kasilma ile ortaya c¢ikardigi, en kisa zamanda en yiiksek
seviyede kuvvetin hizli sekilde uygulanmasina elastik kuvvet denmektedir (78). Kas-
sinir sistemi refleksler ve kasin elastik ve kontraktil yapisinin baglantist yoluyla siddetli
egzersizleri uygulamakta ve elastik kuvvet bu sekilde olugsmaktadir. Yani olusan siddetli
kasilmaya kars1 kas-sinir sisteminin bu direncinin iistesinden gelme becerisi olarak
ortaya cikarmaktadir (77). Pliometrik egzersizlerin fizyolojisi incelendigi zaman,
hareket paternlerinin eksantrik yiikleme, amortizasyon ve konsantrik kasilma asamalari
olarak ii¢ fazda meydana geldigi goriilmektedir (79).

Pliometrik egzersizin fizyolojik yanitlari ii¢ degisken ile aciklanabilir. Bunlardan
birinci degisken kasin elastik yapisidir. Bu yapir lastik bir banda benzer ve bant
gerildiginde olusan enerji, lastiin elastik yapisinda depolanir. Lastik ne kadar ¢ok
gerilirse aciga ¢ikacak enerji de o kadar biiyiik olur. Sporcunun depolanan bu elastik
enerjiyi bilingli ve koordineli kullanmasi, daha kuvvetli bir kasilmanin ortaya ¢ikmasini
saglar. Elastik enerjinin depolanmasi kasin eksantrik kasilmasi esnasindadir. Eksantrik
kuvvet, kapsam1 ve siddeti yiiksek pliometrik antrenmanlarda siirlayici bir faktordiir.
Eksantrik kuvvetin yetersiz olmasi, eksantrik sathadan konsantrik kasilma sathasina
geciste yeterli kuvvetin aktarilamamasi ve hareketin olgun bir sekilde uygulanamamasi
demektir. Ikinci degisken ise kas kasilmas1 performansinda eksantrik gerilim dncesi gok
sayida motor {initenin kullanimidir. Sicrama esnasinda, hizli gerilim bacak ekstansor
kaslar1 ve baldir kaslarinda olusur. Eksantrik safhada kasin uzamasiyla birlikte, kas
fibrilleri arasinda paralel olarak yerlesmis bulunan ve sinirsel mekanizma olarak bilinen

kas igcikleri harekete gecer. Gerilen baldir kaslariyla birlikte kas igcikleri de gerilir.

.....
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gonderir. Omurilikten gelen motor ndronlar kasa iletilir ve kas kasilir. Kasin kuvvetli
kasilmast veya herhangi bir yaralanmanin olusabilecegi ile ilgili iletiler gerilen baldir
kaslarina tekrar gonderilir. Bu sistem yaralanmalara karsi viicudu korumak i¢in olusan
proprioceptif feedback mekanizmasidir. Bu gerim refleksinin olusumu, 100

milisaniyeden daha kisa bir slirede meydana gelmektedir (80).

2.2.2. Gerilme Kisalma Dongiisii

Literatiir incelendiginde pliometrik kavrami yerine, Italya, Isve¢ ve Sovyetler
Birligi’'nde yapilan calismalarda ilk Once gerilme-kisalma dongilisii (GKD) terimi
kullanilmis, pliometrik kelimesi ise daha sonra literatiire girmistir (10).

GKD aksiyonu, gerilme refleksi kullanilarak, potansiyel enerjinin kasin elastik
elemanlarinda depo edilmesini ve birim zamanda en iist seviyede kasilmay1 saglayarak
kinetik enerjinin a¢iga ¢ikmasini saglar (16).

GKD’niin eksantrik sathada iiretebilecegi giiciin belirlenebilmesinde, kasin
elastik yapisinin iyi bilinmesi dnemli bir faktdrdiir. Kasin hizli bir sekilde uzamasi ile
bir gerim olusarak, kas igerisinde elastik enerjinin depolanmast saglanir. Kaucguk
lastigin gerilmesi ve eski boyuna tekrar donmesi istegi bu sisteme oOrnek olarak

gosterilebilir (10, 75, 81).

Sekil 2. Gerilme kisalma dongiisii (82).
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GKD, insanoglunun kas hareketinin en dogal halidir. Bu dongii icerisinde kas
fonksiyonunun konsantrik, izometrik ve eksantrik kasilma halleri bulunmaktadir (83).
Bu kas kasilma kombinasyonunu yliriime, kosma, sigrama gibi giinliik hayatta sik
kullandigimiz lokomotor hareketlerde gérmek miimkiindiir (15). GKD kendi i¢inde ii¢
farkli durumu igermektedir. Bunlardan ilki, eksantrik faz 6ncesi zamanlamasi 1yi olan
bir 6n aktivasyon fazi, ikincisi, hizli ve kisa bir eksantrik faz ve iiglinciisli de eksantrik

ile konsantrik fazlar arasi ani gergeklesen bir aktarim (izometrik faz veya amortizasyon

faz1) fazidir (84).

2.2.2.1. Eksantrik Kasilma Evresi

Pliometrik hareketlere ilk evre eksantrik kasilma evresidir. Kars1 hareket ya da
sok evresi olarak adlandirilan bu evrede hareketin hizi azalir (85). Konsantrik satha
agonist kas gruplarina 6n yiikklemenin yapildig1 safhadir. Kasin elastik bilesenlerinin
gerilimiyle birlikte kaslarda konsantrik evrede kullanilmak i¢in elastik enerji toplanir ve
sekilde yarim ¢omelme yapip sigrayarak sut atmasi eksantrik evreye drnek verilebilir.
Comelme hareketinin baslangiciyla karsit hareketin baglamasi arasindaki zaman

eksantrik kasilmadir (86, 87)

2.2.2.2. Amortizasyon Evresi

Pliometrik egzersizlerde yiiksek noktadan diisme sonrasinda tekrar sicramak ve
bu sigramay1r da gergeklestirirken zeminle olan temas siliresini en aza indirmek
gerekmektedir. Amortizasyon evresi yiiksek noktadan zemine dogru diisme hareketi
sonras1 quadriceps kas grubu ile tendonlarda ger¢eklesmektedir. Bu evrede acgiga ¢ikan
potansiyel enerji, eksantrik kasilma sathasinda depolanmakta ve konsantrik kasilma
sathasinda yergekiminin de etkisiyle ¢ok kuvvetli bir gili¢ ortaya c¢ikmaktadir (88).
Pliometrik egzersizler uygulanirken devreye giren en 6nemli yapilar, kasin seri elastik
bilesenleri ile kas proprioseptorleridir. Seri elastik bilesenler, kasin mevcut elastik
enerjisi ile ilgilenir ve gerilmeyi ya da kassal tepkiyi aktiflestirirler. Profesyonel

sporcularin amortizasyon safhasi 120 ile 150 ms arasinda degigmektedir (89).
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2.2.2.3. Konsantrik Kasilma Evresi

Eksantrik kasilma sathasi ile amortizasyon safhasinda depolanan elastik
enerjinin kullanilarak hareketin gergeklestirildigi evredir. Sigrama evresi konsantrik
kasilma safhasinin bir iirlinlidiir. Sigramay1 takiben, elastik enerjinin depolandig1 yere
konma evresi gelir. Bu evrede, kas gerimi ne kadar hizli gerceklesirse o kadar fazla
konsantrik kasilma saglanacaktir. Ayn1 zamanda amortizasyon evresi ne kadar kisa

olursa o kadar gii¢lii konsantrik kasilma ger¢eklesecektir (10, 86, 87).

2.2.2.4. Pliometrik Egzersizleri Etkileyen Faktorler

1. Yas: Pliometrik egzersizlar yapilmadan once dikkate alinmasi gereken onemli
hususlardan birisi sporcunun biyolojik yasidir. Hayvanlari taklit etmek amaciyla yapilan
kanguru, kurbaga, geyik sicramalar1 adi verilen hareketler 6-11 yas grubunda bulunan
cocuklar tarafindan c¢ok iyi uygulanmaktadir. Ancak bu sigrama hareketleri interval
egzersiz olarak ifade edilmezler. Spor bilimciler bu alanda bir¢ok arastirma yapmis ve
12-14 yas grubundaki ¢ocuklarin diisiik siddetli, 14 ve iizeri yaslardaki ¢ocuklarin ise
orta siddetli sicrama egzersizler yapmalarini tavsiye etmis, bu calismalarin da ileriki
yaslarda yapilacak glic ve kuvvet antrenmanlarmma alt yapt olusturmasini
amaglamiglardir (90). Ortaokul cagindaki c¢ocuklar, pliometrik temelli hareketleri
amacima uygun ve basarili bir sekilde yapabilirler. Bu hareketlere kanguru, tavsan,
ceylan, maymun gibi sigrama hareketleri 6rnek gosterilebilir. Adelosan donemden sonra
ise gen¢ sporcular uyguladiklar1 spor bransi ve sigrama aktiviteleriyle baglanti
kurabilmektedir. Ergenlik donemi seviyesindeki sporculara bakinca, sporcular
kendilerine ve branglarina 0zgii pliometrik egzersizler yapabilmektedir. Yine bu
donemlerde yapilacak pliometrik egzersizler kaba motorsal hareketler niteliginde ve
diisiik-orta yogunluklu olmali, sakatlanma riskine kars1 dikkatli davranilmalidir (91).

Elit sporcular pliometrik egzersizleri yillik egzersiz programlari1 dahilinde sezon
oncesi ve sezon igerisinde siirekli olarak uygulamaktadir. Ancak pliometrik ¢aligmalarin
uygulanabilmesi icin biitliin sporcularin belirli bir kuvvet seviyesine ulasmis olmasi
gerekmektedir. Bu yiizden her sporcunun pliometrik egzersizlere baslamadan once
belirli bir siire stabilizasyon ¢aligmas1 yapmasi onerilmektedir. Cocuk yastaki sporcular,
kendi viicut agirliklarinin diisiik olmasi ve yapacaklar1 pliometrik ¢aligmalarin

yogunlugunun hafif olmasi sebebiyle kuvvete ihtiyag duymamaktadirlar. Bu sporcular
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sadece egzersizi uygulama esnasinda olusabilecek sakatliklart dnlemek maksadiyla
kuvvete gereksinim duymaktadirlar (92). Aynm1 zamanda ergenlik Oncesi ¢ocuklarda
kemiklerin epifiz plakalar1 heniiz kapanmadig1 i¢in (93, 94) derinlik sigramalari, kasa
drilleri ve diger yiiksek siddetli pliometrik egzersizler kemik gelisimini olumsuz yonde
etkileyebilir (95, 96, 97). Bagka bir ifadeyle biiylime plaklar1 agikken yapilan ¢ok yogun
egzersiz ve yasanan yaralanmalar, pliometrik plaklarinin erken kapanmasina neden olur
ve uzuv uzunluk uyumsuzluklari ortaya ¢ikabilir (96).

2. Cinsiyet: Pliometrik ¢aligmalar cinsiyet ayrimi yapilmaksizin amaca uygun
bir sekilde aynmi kapsamda yapilabilirler. Cinsiyet konusu ile alakali yapilan
caligmalarda, sporcularin antrenman seviyesi dikkate alinarak pliometrik antrenman
programinin uygulanmasi gerektigi One siiriilmiistiir. Pliometrik calismalar hem
erkeklerin hem de kadinlarin ¢cabuk kuvvet yeteneklerini gelistirmeleri i¢in gereklidir.
Fiziksel olarak yeterli seviyede bulunmayan sporcularin cinsiyet ayrimi olmaksizin
pliometrik antrenman c¢aligmalarinda birtakim giicliiklerle ve sakatliklarla karsilastigi
bilinmektedir. Baska bir deyisle, pliometrik calismalarin erkeklerde ve kadinlarda
gerekli antrenman diizeyine ve yeterli bilgiye sahip olunmadan yapilmasi, olumsuz
etkenlere sebep olabilir (91). Komi ve Basco yaptiklari arastirmalarda, bayanlarda
sigrama igin ihtiya¢ duyulan elastik enerjinin énemli bir boliimiiniin 6n agma germe
hareketleri sirasinda tiretildigini belirtmislerdir. Benzer sekilde drop jump hareketinde
kasa iizerinden asagi diistiikten sonra gercgeklestirilen ¢omelme sigrama esnasinda
pozitif yonlii enerji degisiminin erkeklere gore bayanlarda daha fazla oldugunu o6ne
siirmiislerdir (65).

3. Cevre ve Malzeme: Pliometrik egzersizler sirasinda herhangi bir sakatlik
veya kazaya sebebiyet vermemek i¢in antrenman alaninin diizenlenmesi ve gerekli
onlemlerin alinmas1 6nemlidir. Antrenman yapilan zeminin ¢ok sert veya ¢ok yumusak
olmamasi gerekmektedir. Son derece degisken bir yapiya sahip olan pliometrik
calismalar, agik veya kapali alanlarda rahatlikla yapilabilir. Ozellikle zemine temas
sirasinda sakatlik riskinin az oldugu yumusak zeminli giires ve cimnastik salonlar1 ya da
kum sahalar uygun alanlar olarak kabul edilmektedir (98).

Pliometrik ¢alismalarda sert zeminlerden uzak durulmali, ayn1 zamanda zemine
temas sirasindaki darbeleri absorbe edebilen esnek ve saglam spor ayakkabilar tercih

edilmelidir. Yine egzersizler baglamadan once sporcularin sakatlik ge¢misleri dikkate
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alinmali, sporcularda herhangi bir ortopedik rahatsizlik olup olmadig1 kontrol edilerek

Onlem alinmasi gerekmektedir (98).

2.2.2.5. Pliometrik Antrenmanlarin Planlanmasi

Yogunluk: Pliometrik antrenmanlarda yogunluk, egzersiz uygulanan kaslara,
bag dokulara ve eklemlere uygulanan stres miktaridir ve asil olarak yapilan ¢aligmanin
tiriine bagli olarak degisir. Pliometrik drillerin yogunlugu uygulanan egzersizin
siiresine ve zorluk diizeyine gore belirlenir. Ip atlama calismas1 yogunlugu diisiik bir
hareket iken, derinlik sigramalar1 ise kaslara ve eklemlere yiiksek stresin uygulandigi
hareketlerdir. Ayni zamanda egzersizin tiirline bagli olarak, baska faktorler de
pliometrik yogunlugu etkiler (99).

Yogunluk, baska bir bakis acisiyla antrenman sirasinda harcanan enerjiyi de
icermektedir. Pliometrik aktiviteler sade, basit ve diisiik yogunluklu egzersizlerle
baslayip, daha kompleks ve karmasik olan yogunlugu yiiksek egzersizlere kadar
farklilik gosteren, yapilan harekete gore harcanan enerji miktarinin da farklilik
gdsterdigi aktivitelerdir. Ornegin, tek ayak iizerinde yapilan sigrama hareketi ¢ift ayak
tizerinde sigramaktan daha yiiksek yogunlukta bir harekettir. Pliometrik egzersizlerde
yogunlugu artirmanin bir yolu da sporcunun sigradigi yiiksekligi arttirmak, si¢rarken
kullandig1 agirhigr arttirmak veya yatay sigramalarda sigrama mesafesini arttirmaktir
(77). Antrenmanin yogunlugu ayarlanirken dikkat edilmesi gereken bir bagka etmen ise
sporcunun beceri ve kuvvet seviyesi ile sporcunun yasidir. Bilhassa pliometrik
caligmalara yeni baslayan sporcularin fiziksel gelisim diizeyleri ve antrenman
seviyeleri, antrenman programlarinda daha basit ve hafif siddette ¢alismalar yapilmasini
gerektirmektedir. Ancak siddeti diisiik olan pliometrik ¢alismalara verim elde
edebilmek i¢in antrenmanin icerigi gii¢lii tutulmalidir (100).

Kapsam: Pliometrik calismalarda kapsam, hareketin siddeti ve siklig1 ile ortaya
¢ikan Uriinlin toplaminmi ifade etmektedir. Biitliin antrenman programlarinda oncelikli
gelistirilmesi gereken sey antrenmanin kapsamidir. Ciinkii antrenmanin planlamasi ve
programlanmasit yoniinden bu sistem biiyllk Onem tasimaktadir. Yiklenme
hiyerarsisinde antrenmanin kapsaminda artis oldugunda, uygulanan programlarin
amacima ulastigi sdylenebilir (101). En yiliksek hedefe ulasmayr amaglayan sigrama

caligmalarinda harcanan enerji, siradan ayak c¢alismalar1 i¢in harcanacak efordan ¢ok
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daha yiiksektir. Yapilan calismalarda kasaya sicrama drillerinde uygulanabilecek
maksimum ylikseklik hedef alinirsa, dikey sigrama yeteneginin gelistirilmesi yoniinde
belli bir artis oldugu tespit edilmistir. Geng sporcular veya ¢ocuk yastakiler bile sigcrama
yiiksekligini daha diisiik tutmalarma ragmen interval ¢alismalardan verim
alabilmektedirler. Ancak maksimal seviyede performans sarf edebilmek i¢in belli bir
antrenman diizeyine ulagsmak gerekmektedir. Sporcu pliometrik egzersiz yapabilmek
icin yeterli seviyeye geldiginde, calismayr amaca uygun yapabilmenin yaninda
harcadigr enerjiyi de kuvvet arttirmaya yoOnlendirebilecektir. Bunun sonucunda
calismada kolaylik ve maksimum performans ortaya ¢ikmis olacaktir (88).

Pliometrik egzersizlerde kapsam klasik olarak, bir birim antrenman siiresi
icerisinde gergeklestirilen tekrar ve set sayisi olarak tanimlanabilir. Alt ekstremiteye
uygulanan pliometrik antrenmanlarin kapsami antrenman basina ayak tekrar sayist (bir
ayak veya ayaklar birlikte zemine temas ettifinde) olarak verilir, ancak pliometrik
sigramada oldugu gibi mesafe olarak da ifade edilebilir. Ornegin, bir interval antrenman
programina baslayan bir atlet, tekrar basma 98 fit (30 m) ¢ift ayakli bir sicrama ile
baslayabilir, ancak aym driller igin tekrar bagma 328 fit (100 m) ilerleyebilir. Ust
ekstremite pliometrik antrenman kapsami ise antrenman basina yakalama ve firlatma
sayist olarak ifade edilir (79).

Sikhik: Pliometrik egzersizler, antrenman bilimcilerin ortak goriiglerine gore
miisabaka donemi igerisinde maksimal iki giin olacak sekilde planlanmalidir. Bu iki
antrenman arasindaki toparlanma siiresi ise en az 48-72 saat olacak sekilde
ayarlanmalidir. Ozellikle pliometrik ¢alismalara yeni baslayan sporcular ile antrenman
yapilirken; sporcularin antrenmana uyum siireclerinin  tamamlanmis olmasi
gerekmektedir (102). Literatiire bakildiginda pliometrik antrenmanin sikligi ile ilgili
haftada ii¢ gilin yapilabilecegi yoniinde goriisler de mevcuttur. Pliometrik caligmalar
oncesi 1yl bir 1sinma c¢aligmas1 yapilmali, basit pliometrik egzersiz hareketleri de bu
1sinma hareketleri icerisine eklenmelidir. Bu 1sinma c¢aligmalar1 ile pliometrik
antrenmanin programlanmasi ve uygulanmasi kolaylagmaktadir (10).

Pliometrik c¢aligmalarda siklik, uygulanan spor bransinin taleplerine, giinlikk
antrenmanlarin siddetine ve igerigine, sporcunun pliometrik antrenman tecriibesine ve
antrenmanin kapsamina gore degisiklik gosterebilir. Ayni zamanda yillik antrenman

plan1 icerisinde hazirlik donemi, miisabaka dénemi ve gegis donemi gibi donemlemeler

23



de yapilacak olan pliometrik ¢alismalarin sikhigimni etkilemektedir. Ornegin sezon
icerisinde Amerikan futbolu oyunculari icin haftada bir pliometrik calisma yeterli
gorlliirken, atletizm sporcular1 i¢in haftada iki veya ii¢ birim pliometrik calisma
uygulamasi daha yaygindir (2, 95). Miisabaka doénemi disinda ise, Amerikan
futbolcular: i¢in pliometrik ¢aligmalar haftada iki veya ii¢ gline ¢ikabilirken, atletizm
sporculart i¢in siklik haftada ii¢ veya dort seans olabilmektedir (2).

Yillik antrenman periyodunda pliometrik ¢aligma programu siiresi 6 ila 14 hafta
arasinda degiskenlik gostermektedir. Haftalik program ig¢inde ise yapilan ¢alismalar bir
giinden 3 giine kadar degiskenlik gosterebilmektedir (103).

Toparlanma: Antrenman sirasinda sporcunun viicudunda olusan nabiz
sayisinda artig, soluk alip verme hizinin artmasi ve kan basincinda meydana gelen
degisikliklerin calisma Oncesi duruma donmesi toparlanma olarak adlandirilmaktadir.
Toparlanma pliometrik calismalarda kazanimlari ortaya ¢ikaran 6nemli bir degiskendir.
Antrenmanda programinda tekrarlar ve setler arasinda viicudun bir sonraki aktiviteyi
verimli bir sekilde uygulayabilmesi icin yeteri kadar toparlanma siiresi gerekmektedir.
Yapilan ¢alismanin siddetine gore toparlanma siiresi 1/5 — 1/10 oraninda olmalidir.
Ornegin 10 saniyelik bir calismada 50 — 100 saniye araliginda bir toparlanma siiresine
ihtiyag vardir. Tekrar, set ve seriler arasinda verilen yeterli bir toparlanma siiresi
sporcularin antrenmandan alacaklar1 verimin ylikselmesini saglamaktadir (77).

Anaerobik giicii gelistirmek icin yapilan pliometrik egzersizlerde maksimum
caba gerektiginden, egzersizler arasinda tam ve yeterli bir toparlanma siiresi gereklidir.
Yapilan egzersize gore toparlanma siiresi degisiklik gosterirken, zorluk diizeyi yiiksek
olan derinlik atlayislarinda dinlenme siiresi, tekrarlar arasinda 5 ila 10 saniye, setler
arasinda ise 2 ila 3 dakikaya kadar ¢ikabilmektedir. Ayrica iki antrenman arasinda en az

48 saat olmal1 ve iki giin iist liste egzersiz yapilmamalidir (104).

2.3. Yiiksek Siddetli interval Antrenman (YSIiA)

Alman antrenér Dr.Woldemar Gerschler tarafindan gelistirilen interval
antrenman ilk defa 1930’lu yillarda kullanilmaya baglanmistir. Daha sonra Gerschler’in
gelistirdigi interval antrenman metodu Peter Coe, Profesdr Izumi Tabata ve Profesor
Martin Gibala tarafindan yeniden revize edilmis ve her ¢alisma, kendine has bir interval

antrenman metodu ortaya koymuslardir (105). Interval antrenman, siddet agisindan
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yaygin ve yogun (siddetli) olarak iki siniflamada incelenmektedir. Yiiksek yogunluklu
interval antrenman, maksimal oksijen tiiketiminin %80 ve {izerinde yliklenme dinlenme
araliklariyla tekrarlanan antrenmanlar olarak agiklanabilmektedir (106).

Yiiksek siddetli interval antrenman metotlarinin ilk 6rneklerinden biri wingate
stilidir. Bu stil bilimsel ¢alismalarda yaygin olarak uygulanmaktadir. (30 saniye x 4-6
kez wingate bisikleti lizerinde, viicut agirliginin %7.5 agirlig1 yiike karsi, yapabildiginin
en iyisini yapmasi istenerek, 4 dakikalik araliklarla giinasir1 olmak iizere haftada 3 giin)
Wingate stili disinda, Bisiklet ergometrisi, Tabata stili, Gibala Stili, Timmon Stili,
Dairesel Agirlik Antrenman, Insanity workout, kosu, yiiriime, yiizme, aqua, pliometrik,
tekrarli sprint vb. antrenmanlar gibi YSIA stilleri mevcuttur. Uygulamalarda bu stillerin
kullanilmasimna ragmen, bunlarla ilgili heniiz yeterli literatiir olusturulamamuistir.
Antrenman bilimciler YSIA metodunu, diger yiiksek siddetli egzersiz programlar ile
birlestirebilirler (107). Burada dikkat edilmesi gereken nokta yliklenme ve dinlenme
iligkisidir. ACSM, yiiklenme araliklarinin, tahmin edilen maksimal kalp atimin hizinin
%80’inin iizerinde olmasini, dinlenme araliklarinin ise tahmin edilen maksimal kalp
atim hizinin %40-50 araliginda olmasini tavsiye etmektedir (108).

Yiiksek siddetli interval antrenman yontemi farkli formlarda uygulanarak
sporcularin  ¢ok kisa zaman igerisinde performanslarint  gelistirmek igin
kullanabilecekleri etkili bir yontemdir (109). Babraj ve ark. (110), 2 hafta boyunca
toplam 6 seans uygulanan HIIT antrenmanlarinin aerobik ve anaerobik kapasiteyi ve
buna ilaveten metabolik fonksiyonlar1 onemli derecede gelistirdigini ortaya koyan
calismalar oldugunu vurgulamaktadir. YSIA maksimal oksijen tiiketimi (VO2maks),
anaerobik esik ve kalp atim hacmi gibi parametreler tizerinde hizli fizyolojik uyumlar

saglamaktadir (111).

2.4. Tabata Protokolii

Tabata Protokolii, Prof. Dr. Izumi Tabata ve arkadaslarinin Tokyo Ulusal Fitness
ve Spor Enstitlisiinde yaptiklar1 calismalar sonucu ortaya koyduklari yiliklenme ve
dinlenme siireleri belli olan yiiksek siddetli bir antrenman modelidir (112). 1996 yilinda
gelistirilen bu protokol 20 sn ¢aligma, 10 sn dinlenmeye dayanan, 8 tekrar ve genellikle
4 setten olusan hareketleri igeren bir antrenman programidir. Bu ¢alisma her bir seti 4

dk olmasma ragmen, yapilan arastirmalar Tabata Protokoliinlin aerobik kapasiteyi
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onemli oranda artirdigin1 gostermektedir. Antrenman programina uzun siire devam
edildigi taktirde viicutta yag yikimina da sebep oldugu belirtilmektedir (113).

Dr. Izumi Tabata ve ark., mekanik frenli bisiklet ergometresinde yapmis
olduklar1 ¢alismada, 6 haftalik orta yogunlukta aerobik metabolizmanin baskin olarak
kullanildig1 bir dayaniklilik antrenmani ile yogunlugu maksimale yakin olacak sekilde
yiikksek yogunluklu, anaerobik enerji sisteminin kullanildig1r interval antrenmani
karsilastirilmig, 6 hafta sonunda orta yogunluklu antrenman yapan grubun anaerobik
kapasitesinde anlamli bir degisiklik gézlemlenmemisken, VO,max degerlerinde 6nemli
Olciide artis tespit etmislerdir. Yiiksek yogunluklu interval antrenman yapan grubun ise
VO,max degerlerinde 6nemli derecede artis gergeklesirken, anaerobik kapasitelerinde
de %28 oraninda ciddi bir artis meydana gelmistir. Bu ¢alismalar sonucunda Dr. Izumi
Tabata ve ark. nin ortaya koyduklar1 yliksek yogunlukta interval antrenman metodunu
“Tabata Egitimi/Protokoli” adiyla yayinlanmistir (121).

Tabata Protokolii zamanla farkli sekillerde modifiye edilmis ve gelistirilmeye
calisilmistir (Cizelge 1). Bu farkli uygulamalardan birini Embert ortaya g¢ikarmus,
calismay1 toplam 16 dakika ve 8 tekrarli bir setin ardindan 1 dakika mola olacak sekilde
diizenlemistir. Antrenmanda kullanilacak 8 hareket, high knee run (yiiksek diz ¢ekerek
kosma), plank punch (plank durusta yumruk), jumping jacks (ayaklari kollar1 yana
cekerek ziplama), side skaters (yana kayma), jump rope (ip atlama), in/out boat (yerde
kol bacak salinimi), line jumps (¢izgi etrafinda ziplama), push up (smnav) olarak
belirlenmistir. Tiim hareketler 20 saniye siirmekte ve hareketler arasinda 10 saniye
dinlenme siiresi verilmektedir. Olson ise, Tabata protokoliine dayandirdigi ¢calismasinda
sadece ekstra yik olmadan viicut agirligiyla yapilan ¢omelme jump hareketini
kullanmistir. Caligma siiresinde bir diizenleme yapmayan Olson, Embert’ten farkli
olarak, secilen hareketlere gore katilimcilarin viicut agirligimin yag yakimina olan
etkisini 6n plana almistir. Ornegin yaklasik 64 kg olan kadm bir katilimc1 Embert’in
egzersiz programi ile dakikada 11,1 kalori enerji harcamakta iken, Olson egzersizi ile
dakikada 12,2 kalori enerji harcamaktadir (113).

Yiiksek yogunluklu ve kisa siireli egzersizler sirasinda viicudun enerji kaynagi
olan ATP, aerobik ve anaerobik siire¢ler yoluyla kullanildiktan sonra tekrar sentezlenir.
ATP’nin yeniden sentezlenebilme siireci biitlin spor branglarinda performansi etkileyen

onemli bir faktordiir. Bu yiizden yiiksek siddetli egzersizleri igeren sporlarda, bransa
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0zgl olarak ihtiyag duyulan aerobik ve anaerobik metabolizmalarin calistirilmasi
yoniinde antrenman programlar1 diizenlenmelidir. Tabata protokoliine gére uygulanan
antrenman programlarinda ayni anda iki sistemin de yogun uyaranlar1 bir araya gelerek

hem aerobik hem de anaerobik kapasite artirilmaktadir (114).

Cizelge 1. Tabata Protokoli’niin temel alindig1 dayaniklilik egzersiz modeller (113)

Yazar/Cahsmanin Calisma . Egzersiz ..
Yapildig: Y1l Protokolii Siddet Kapsam Yontem
Tabata ve ark. / 20:10 saniye . . Ergometre

1996 Tabata Maksimum %170 4 dakika bisikleti
Tremblay ve ark. / Kisa, 30:HR 9070-%90 15 tur Ergometre
1994 125 BPM maksimum bisikleti
Tremblay ve ark./ | Uzun, 90:HR %70-%90 4-5 tur Ergometre
1994 125 BPM maksimum bisikleti
Burgomaster ark. . . . Ergometre
12008 30:270 saniye | >%60 maksimum 4-6 tur bisikleti
Zongark./2013 | 20l0saniye |y um %170 | 3.5 dakika Bisiklet ve kosu
Tabata stili band1
Little ark. / 2010 60:75 saniye Maksimum %95 8-12 tur Ergqmet.re
bisikleti
Olson /2013 20:10 saniye |y g mum %95 4 dakik Comelip zipl
son Tabata stili o akika O6melip ziplama
Hood ark./2011 | 60:60 saniye | %80-%95 HRR 20 dakika Ergometre
bisikleti
. . . Ergometre
Trapp ark. / 2008 8:12 saniye - 20 dakika bisikleti
Emberts ark. / 20:10 saniye . . Viicut agirlig:
2013 Tabata stili Maksimum %74 16 dakika devreleri

Tabata Protokolii giiniimiizde sportif performans gelistirme amacinin yaninda
farkli alanlarda da kullanilmaktadir. Yapilan bir calismada, obezite ve fiziksel
hareketsizlik sorunu yasayan kadin katilimcilara Tabata Protokoliine gére hazirlanan
egzersiz programi uygulanmis, diz yaralanmasi veya agr1 belirtisi olmadan fonksiyonel

kapasitenin arttig1 tespit edilmistir (115).
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3. GEREC VE YONTEM

3.1. Cahsmanin Evren ve Orneklemi

Arastirmanin evrenini Adana ilinde lisansli olarak giires miisabakalarina katilan
14-17 yas grubu 75 sporcu olusturmaktadir. Arastirmanin 6rneklemini ise Adana ili
Giires Egitim Merkezinde giires yasamlarini siirdiiren, yetenek se¢me sinavi ile segilmis
14-17 yas grubu 42 erkek sporcu olusturmaktadir. Arastirmada orneklem sayisi
G*Power Gii¢ Analiz (3.1.9.2) programi kullanilarak belirlenmistir. Bagimsiz ii¢ grubun
karsilastirilmas i¢in Effect Size = 0,30 ve Power = 0,85 (1-f) degerlerinde toplam
katilimc1 sayis1 30 olarak hesaplanmistir. G*Power Gii¢ Analizi sonuglari EK-1°de
Calisgmaya 42 ile baglanmig, c¢esitli nedenlerle (sakatlik,

verilmigtir. sporcu

antrenmanlara devamsizlik, milli takim kampina katilma vb.) katilime1 sayis1 azalmis ve

calisma toplamda 30 sporcu ile tamamlanmistir. Calisma akis semasi Sekil 4’te
verilmistir.
Sporcular ile bilgilendirme
toplantist
(n=42)
3
Randomizasyon (Rastgele-
Tabakali Orneklem Secim
/ Yoéntemi n=42) \
T . . ) . ‘ .
TYSIA o(n t_els;[1 )olg:umlerl GYSIA 6n test dlgiimleri KG 6n tes_tlczllgumlerl
n= (n=14) (n=14)
A 3
Interval antrenmanlar Interval antrenmanlar
(n=14) (n=14)
4 1]
Caligma diginda birakilan Calisma diginda birakilan Caligma disinda birakilan
sporcular (antrenmana sporcular (antrenmana sporcular (antrenmana
katilmama, sakatlik, milli takim katilmama, sakatlik) katilmama, sakatlik, son-test
kampina giden sporcular) (n=4) Olciimlerine katilmama)
(n=4) (n=4)
4
g : I 4
GYSIA son test dlgtimleri
TYSIA son test 6lgiimleri n=10 KG son test olgiimleri
n=10 n=10
s 2
\ Istatistiksel analizler (n=30) /

Sekil 3. Calisma Akis Semasi
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3.2. Calismanin Deseni

Calismaya Adana ili Giires Egitim Merkezi’nde lisansli olarak spor yasantisini
devam ettiren, c¢alismaya katilmasina engel olacak herhangi bir sakatligi olmadigini
beyan eden 14-17 yas grubu 42 sporcu goniillii olarak katilmistir. Calismada rastgele
orneklem se¢im yoOntemlerinden olan tabakali 6rneklem se¢im yontemi kullanilmistir.
Sporcular agirliklarina gore hafif, orta ve agir siklet olarak gruplandirilmis, hafif
sikletten baglamak tizere (6nce hafif siklet sporcular kura ile ii¢ gruba ayrilmis, daha
sonra orta siklet ve son olarak agir siklet sporcular kura ile ii¢ gruba ayrilmistir)
sporcular kura ¢ekme yontemiyle, Geleneksel Yiiksek Siddetli Interval Antrenman
Grubu (GYSIA, n=14), Tabata Yiiksek Siddetli Interval Antrenman Grubu (TYSIA,
n=14) ve Kontrol Grubu (KG, n=14)’na dagitilmistir. Boylelikle ayni sikletteki
sporcularin bir grupta yigilma ihtimali en aza indirilmistir. Antrenmanlar baslamadan
once tlim sporcularin 6n test 6l¢iimleri alinmistir. Sporcularin 6n test dlgtimleri 1 er giin
dinlenme verilerek 4 ayr1 ginde ve ayni saat araliklarinda (16.00-20.00 arasi)
gerceklestirilmistir. 1. glinde sporcularin boy, agirlik, viicut yag ylizdesi ve maksimal
kuvvet dl¢iimleri, 2. giinde iist ekstremite anaerobik gii¢c ve dikey sigrama olgiimleri, 3.
giinde RAST ol¢giimleri, 4. giinde ise VO,max (20 m Mekik Kosu Testi) ol¢timleri
alimmugtir. Daha sonra farkli bir giinde 2 antrenman grubuna ayri ayri her grubun
uygulayacaklar1 egzersizler gosterilerek anlamalar1 saglanmis ve sporcularin sakatlik
riskini engellemek ic¢in iki haftalik antrenmana uyum siiresi verilmistir. 2 haftalik
familizasyon evresinde 12 haftalik antrenman programinda uygulanacak hareketlerin
paternine uygun genel kuvvet ve esneklik antrenmanlar1 yaptirilmistir. YSIA’lara uyum
icin yapilan 2 haftalik familizasyon egzersizlerinden sonra 12 hafta boyunca devam
edecek olan antrenman programina baslanmustir. Sporculara uygulanacak YSIA’lar
rutin devam eden giires antrenmanlarina ek olarak haftada 2 giin (TYSIA Pazartesi-
Persembe, GYSIA Sali-Cuma giinleri) ve aym saat araliklarinda (baslama saati:10.00)
olacak seklinde planlanmistir. Egzersiz grubundaki sporcular farkli iki protokolle
antrenman yapacaklart i¢in, antrenmandaki toplam yiiklenme siireleri birbirine esit
tutularak, antrenmanin siddeti belirlenmistir. Ayrica hareketlerdeki tekrar sayilar1 ve
hareketlerin zorluk diizeyleri antrenmanin giderek artan yiiklenme ilkesine gore
diizenlenmistir (Cizelge 5, Cizelge 6). Antrenman programi bittikten sonra sporculara

son test Ol¢iimleri uygulanmistir. Son test 6lgiimleri 1’er giin dinlenme verilerek 4 ayr1
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giinde ve ayni saat araliklarinda (16.00-20.00 arasi) gergeklestirilmistir. 1. gilinde
sporcularin boy, agirlik, viicut yag ylizdesi ve maksimal kuvvet dlgiimleri, 2. giinde tist
ekstremite anaerobik gii¢ ve dikey sicrama Olgiimleri, 3. giinde RAST olgiimleri, 4.
giinde ise VO,max (20 m Mekik Kosu Testi) dl¢iimleri alinarak elde edilen veriler
kaydedilmigtir. Ayn1 zamanda sporcularin AZD o6l¢iimleri her antrenmandan yarim saat
sonra olacak sekilde 24 defa (12 hafta haftada 2 giin) her sporcu i¢in ayr1 ayri
kaydedilmistir. Arastirmada yapilan Olgiimler aragtirmaci nezaretinde, Cukurova
Universitesi Spor Bilimleri Fakiiltesi lisansiistii grencilerinden olusan laboratuvar ekibi
tarafindan gerceklestirilmistir. Arastirmaya ait ¢calisma plan1 Cizelge 2’de sunulmustur.
Bu calisma Cukurova Universitesi Tip Fakiiltesi Girisimsel Olmayan Klinik
Arastirmalar Etik Kurulunun 10 Eyliil 2021 tarihli 114 Sayili Toplantisinda alinan 23
numarali karar ile etik yoniinden incelenerek degerlendirilmis, toplantiya katilan
tiyelerin oy birligi ile uygun olduguna karar verilmistir (EK-2). Arastirma etik a¢idan
Helsinki Deklarasyonu’na uygun olarak yiiriitilmistiir. Katilimcilar 18 yasin altinda
oldugu i¢in, velileri tarafindan konusu, amaci ve siireci belirtilen Bilgilendirilmis

Goniillii Olur Formu kendilerine agiklanmis ve imzalatilmistir (EK-3).

Cizelge 2. Arastirmaya ait ¢aligma plant

CALISMA PLANI

-Sporcularmn  Rastgele Orneklem Secim Yontemi ile GYSIA-TYSIA-KG’na
Ayrilmasi

-On Test Olgiimleri:

1. Giin: Boy, agirlik, viicut yag yiizdesi ve maksimal kuvvet dlgiimleri

24 saat ara

2. Giin: Ust ekstremite anaerobik gii¢ ve dikey sigrama dlgiimleri

24 saat ara

3. Giin: RAST olgtimleri

24 saat ara

4. Gin: VO,max (20 m Mekik Kosusu Testi) 6l¢iimleri

Familizasyon Evresi: YSIA hareketlerinin paternine uygun genel kuvvet ve
esneklik antrenmanlari

3.-14. Hafta Her iki Grubun YSIA Calismalari

1.Giin: Boy, agirlik, viicut yag yiizdesi ve maksimal kuvvet 6l¢timleri
24 saat ara
Son Testlerin | 2. Giin: Ust ekstremite anaerobik gii¢ ve dikey sigrama dl¢iimleri
Uygulanma | 24 saat ara
Haftasi 3. Gilin: RAST olgtimleri
24 saat ara
4. Giin: VO,max (20 m Mekik Kosu Testi) dl¢iimleri

[k Testlerin
Uygulanma
Haftasi

1.-2. Hafta
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3.3. Veri Toplama Araclar
Calismada yas, boy, agirlik, spor yas1 ve beden kitle indeksi gibi veriler kisisel
bilgi formu kullanilarak kaydedilmistir (EK-4).

3.3.1. Boy Uzunlugu ve Viicut Agirhgi

Calismaya katilan sporcularin boy 6l¢limii 0,1 cm hassasiyeti olan Seka marka
celik stadiometre kullanilarak “cm” cinsiden, agirlik 6l¢iimii ise yine 0,1 kg hassasiyetle
Olclim yapan dijital baskiille “kg” cinsinden Ol¢ililmiistiir. Sporcularin 6lgiimleri ¢iplak

ayakli olarak, sort-mayo ile yapilmistir.

3.3.2. Beden Kitle Indeksi
Sporcularin Beden Kitle indeksi (BKI) &lgiimleri viicut agirhigmin, boy
uzunlugunun karesine orani (kg/mz) formilii  kullanilarak  hesaplanmis  ve

kaydedilmistir.

3.3.3. Viicut Yag Yiizdesi (VYY)

Calismaya katilan sporcularin VY'Y Ol¢limleri i¢in her agida 10 gr/rnm2 basing
uygulayan 0,2 mm hassasiyetle 6l¢cliim yapan Holtain marka Skinfold kaliper kullanilmis
(Sekil 5), deri kiviim kalinlig1 olctimleri triseps, subskapula, suprailiak ve abdomen
bolgelerinden, deneklerin sag tarafindan alinmistir.

VYY Yuhazs formiilii (116) kullanilarak hesaplanmistir.

Yuhazs Formiilii % Yag= 5.783 + 0.153 (triseps dkk + subskapula dkk + suprailiak
dkk + abdomen dkk)

Triseps Deri Kivrimi: Sag dirsek 90 derecelik agiya getirilerek kolun posterior
yiiziinde akromion ile olekranon ¢ikint1 arasindaki mesafe mezura yardimiyla ol¢iilerek
orta nokta isaretlenmistir. Olgiim orta noktadan kol eksenine paralel sekilde yapilmistir

(116).
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Suprailiak Deri Kivrimi: Sporcu ayaklar bitisik dik pozisyondayken; kollar yana
serbestce salinmig durumda, iliak krestin stiinden, aksilla ¢izgisi lizerinden ¢apraz
olarak 6l¢tim yapilmistir (116).

Abdomen Deri Kivrimi: Karin kaslar1 gevsek konumda iken, gobek cukurunun 2
santim yanindan dikey olarak 6l¢iim yapilmustir.

Subskapula Deri Kivrimi: Sporcu ayakta ilk pozisyonda ve kollar yanda serbestge
sarkitilmis iken, skapulanin inferior ucunda ve medial kenarin uzantis1 olacak sekilde

kaliper parmaklarin yaklasik 2 cm altindan 6l¢tim yapilmistir (117, 118).

Sekil 4. Holtain Skinfold Kaliper (119)

3.3.4. RAST (Running Based Anaerobic Sprint Test)

Test 1997°de Biiyiik Britanya’da, Wolverhampton Universitesinde, Draper ve
Whyte (120) tarafindan anaerobik gii¢ ve kapasiteyi 6lgmek amaciyla gelistirilmistir
(121). Test, 35 metre uzunlugundaki alanda 10 saniye dinlenme araliklar1 ile 6 sprint
performansinin Olgiilmesi prensibiyle calisir. Test Oncesi, sporcularin beden agirlig
tespit edilmis ve yeterli miktarda 1sinma yaptirilmistir. Isinan sporcu test alani start
noktasinda (fotoselin hemen arkasinda) hazir olarak beklemis, baslamak istedigi anda;
sinyal sesiyle birlikte maksimum eforla 35 metrelik sprintini tamamlamistir. Bu birinci
kosu zamani (siiresi) olarak kaydedilmistir. Ardindan sporcu 10 saniye dinlenmistir. 10.
saniyede sinyal sesiyle birlikte sporcu 2. sprinte baslamis, sprint sonunda siire
kaydedilmis ve sporcu tekrar 10 saniye dinlenmistir. Sonra 3., 4., 5. ve 6. sprintler, kos-

dinlen siralamasi ile tamamlanmis ve test sonlandirilmistir. Test Olgiimleri Newtest

32



Powertimer 300-series fotosel sistemi kullanilarak gergeklestirilmistir. Maksimum
(zirve) gii¢, ortalama giig, minimum gii¢, nispi gili¢, anaerobik kapasite ve yorgunluk

indeksi cihaz tarafindan hesaplanarak sonuglar kaydedilmistir.

B/ Z

Sekil 5. RAST (Running Based Anaerobic Sprint Test) (122)

35 metre

3.3.5. Dikey Sicrama Testleri

Sporcularin sigrama yiiksekliginin, anaerobik giiciin ve reaktif kuvvet indeksinin
(RKI) belirlenmesi igin SJ, CMJ ve DI o&lgiimleri yapilmis, olgiimler Newtest
Powertimer 300-series sigrama platformu iizerinde gerceklestirilmigtir. SJ Ol¢iimii,
sporcular mat iizerinde eller belde, dizler 90° derece biikiilii sekilde hazir beklerken
cihazdan gelen komutla birlikte kollarla salinim yapilmadan dikey sigrayarak
gerceklestirilmistir. CMJ Olclimii, sporcular mat {izerinde eller belde dik pozisyonda
iken cihazdan gelen komut ile dizler bir miktar biikiildiikten sonra dikey sigrayarak
gergeklestirilmistir (123). RKI belirlemede DJ kullanilmistir ve bu sigrama genellikle
havada kalinan siirenin zemine temas siiresine boliinmesiyle elde edilmektedir (124). DJ
Ol¢iimiinde sporcular 40 cm yiiksekligindeki platformun {izerinden sigrama matina
diiserek hareketi gerceklestirmislerdir. Sporculara eller belde olacak sekilde sigrama
matia diistiikten sonra en kisa yere temas siiresi ile en yiiksege sicramalari
sOylenmistir. Biitlin sigramalarda sporculara ikiser hak verilmis ve en iyi derece
kaydedilmistir. Sporcularin reaktif kuvvet indeksleri sigrama yiiksekliginin yere tekrar
siiresine boliinmesiyle (125), anaerobik giigleri ise Lewis Formiilii kullanilarak

asagidaki sekilde hesaplanmistir (51).
Anaerobik Gii¢ (Watt) =V 4.9 x Beden agirhig (kg) x \ sigrama mesafesi (m) x 9.121

Reaktif Kuvvet indeksi (RKI)= Sigrama Yiiksekligi (cm) / Zemin tekrar siiresi (sn)
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3.3.6. Ust Ekstremite Anaerobik Giic

Sporcularin iist ekstremite anaerobik giicii Newtest Powertimer 300-series cihazi
sigrama mati lizerinde ballistic push up (BPU) testi ile belirlenmistir. BPU testi iist
ekstremite giliciinii degerlendirmek i¢in kullanilan gecerli ve giivenilir bir testtir (126,
127, 128). Wang ve ark. (126) yapmis olduklar1 ¢alismada BPU ile 1 TM bench press
arasindaki iliskiyi incelemis hem zirve giic hem de ortalama giiciin 1 TM bench press
ile anlamli sekilde iliskili oldugunu belirtmistir (sirasiyla r = 0.824 ve 0.797). BPU
testinde sporcular push up pozisyonunda eller sigrama matinin iizerinde beklemis,
cihazdan gelecek komutla birlikte gogiis mata degene kadar kollar biikiilmiis ve daha
sonra tekrar kollar gerginleserek eller mattan ayrilacak sekilde kollar ile sigrama
yapilmustir (Sekil 6). Cihaz sporcunun kollar ile sicrama yliksekligini ve havada kalis
siiresini  dlgmiistiir. Olgiilen degerlerden sonra asagidaki formiiller kullanilarak
maksimum (zirve) iist ekstremite anaerobik giicli ve ortalama {ist ekstremite anaerobik

giicii belirlenmistir.
Peak Power = (11.0 x Body Mass) + (2012.3 x Flight Time) - 338.0

Mean Power = (6.7 x Body Mass) + (1004.4 x Flight Time) - 224.6 (126)

Sekil 6. Ballistic Push Up Testi (129)

3.3.7. Maksimal Kuvvet (1 Tekrar Maksimum-1TM)
Calismaya katilan sporcularin yas gruplari, antrenman geg¢misleri ve kuvvet
antrenmani deneyimleri dikkate alindiktan sonra, dolayli 6l¢iim yontemlerinden Brzycki

formiilii kullanilarak maksimal kuvvetleri belirlenmistir.
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Sporcularin dnce 6-7 dakika kadar genel 1sinmalari, daha sonra 6-7 dakika kadar
da genel esnetme hareketlerini yapmalar1 saglanmistir. Sporcular diren¢ makinelerine
belirlenen sirada yerlestirilerek hareketi hafif agirlikta birka¢ kez tekrar etmislerdir.
Daha sonra sporcu hareketi teknigine uygun bir sekilde, tahminen birka¢ kez tekrar
kaldirabilecegi agirlik ile yapabildigi kadar kaldirmaya ¢alismigtir. Tekrar sayis1 10’dan
fazla oldugu durumda sporcunun hareketi birakmasi ve dinlendikten sonra agirligi
arttirarak tekrar denemesi saglanmistir. “10°dan az” tekrar sayisina en ¢ok ii¢ denemede
ulasilmaya c¢alisilmistir. Kaldirilan agirlik ve tekrar sayisi kaydedilerek, degerler
Brzyski’nin formiiliinde yerine konulmus, sporcularin 1 defada kaldirabilecekleri
maksimal agirlik hesaplanmistir. Maksimal kuvvet Ol¢limiinde ¢omelme (squat),
gbgiisten itme (bench press), bas iistii itis (overhead), yatarak bacak biikme (leg curl),
One bacak gerdirme (leg extension) ve yerden agirlikla dogrulma (deadlift) olmak iizere

alt1 hareket degerlendirilmistir.

Tahmin edilen 1-TM = Kaldirilan agirhik / [1,02712 — (0,02712 x n)] formiilii ile

belirlenmistir.

n: 10°dan az olmak kosulu ile maksimum yapilan tekrar sayis1 (130).

3.3.8. Eksantrik Kullanim Orani
Gerilme kisalma dongiisiiniin etkisini belirlemek i¢in, eksantrik kullanim orani

(EUR) asagidaki esitlikle hesaplanmustir:

EUR = Counter Movement Sigrama (CMJ) Yiiksekligi / Comelme Sigrama (SJ)
Yiksekligi (131).

3.3.9. Aerobik Gii¢ ve Kapasite

Sporcularin aerobik gii¢ ve kapasitelerinin tespit edilmesi amaciyla 20 m Shuttle
Run (20 metre mekik kosusu) testi uygulanmistir. Bu test ilk olarak Leger ve Lambert
(132) tarafindan 1982°de gelistirilmis ve testin baslangic hizit 8.0 km/h olarak
belirlenmistir. Ancak daha sonra 1988’de Leger ve ark. (133) tarafindan ¢ocuklara

uygun olmasi i¢in modifiye edilerek testin baslangic hiz1 8.5/km/h olarak ayarlanmistir.
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Kosu alani i¢in 20 m uzunlugunda diiz bir zemin kullanilmistir. 20 metrelik araliklara
cizgi cekilmis, sporculara, her bir sinyalde 20 m ¢izgisine ulasmak zorunda olduklar1
bildirilmistir. Sinyal ile 20 m’yi belirleyen ¢izgilerin iki metre dniindeki i¢ cizgilere ii¢
kez tist tiste ulasamayan sporcu i¢in test sonlandirilmis, kosulan seviyeye gore tahmini
VO,max degerleri ml/kg/dk cinsinden Leger ve ark. (133) nin 6nerdigi asagidaki formiil

ile hesaplanmustir.

VO,max = 31.025 + 3.238 x (siirat) — 3.248 x (yas) + 0.1536 x (siirat) x (yas)

e 20 >
P e B R R R R RN W W W W ——— W e e — >
— sl - —————— — — — e R ,_‘
g
12
s
s ~
n
' -
- e
2 m 2 m
Ewveedyct Adwsm Ewwdyct Al

Sekil 7. 20 m mekik kosusu testi parkuru ¢izimi (134)

3.3.10. Algilanan Zorluk Derecesi (AZD)

Algilanan zorluk derecesinin belirlenmesinde Borg Skalasi kullanilmistir. Bu
skala antrenman yiikiiniin farkli sporcularda gostermis oldugu etkilere dayanarak
egzersizin siddetini belirlemede kullanilan bir metottur. Ayn1 zamanda bireylerin
egzersizin zorluk derecelerini kendilerinin belirledigi subjektif bir yontemdir. Gunnar
Borg tarafindan 1970 yilinda gelistirilen Borg Skalasi, 6'dan 20'ye kadar olan degerleri
ve bu degerlerin bazilarinin yaninda yazan zorluk ifadelerini igermektedir. Katilimcinin
egzersiz sirasinda hissettigi yorgunlugu; higbir sey (6), ¢ok ¢ok hafif (7-8), cok hafif (9-
10), hafif (11-12), biraz zor (13- 14), zor (15-16), cok zor (17-18), ¢cok cok zor (19),
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tilkenme (20) arasindaki bir diizeyde ifade eder. Yapilan ¢aligmalarda bu skala ile kalp
atim hiz1 arasinda 0.80-0.90 arasinda korelasyonlar bulunmustur (135). Borg skalasi
zirve oksijen tiikketimi yiizdesi (V0,peak) kalp atim rezerv yiizdesi, dakika ventilasyonu
ve kan laktat seviyeleri ile yiiksek diizeyde iligkilidir ve yliklenme siddetinin artmasiyla
birlikte bu parametrelerle dogrusal olarak artmaktadir (136). Laboratuvar ve sahada
AZD ftizerine yapilan caligmalar Borg Skalasi’nin egzersizin siddetini belirlemek icin
uygun bir yontem oldugunu gostermistir (137, 138, 139, 140). Yapilan ¢alismada
sporculara her antrenmandan yarim saat sonra Borg Skalas1 doldurtularak sporcunun o
antrenmandaki algiladig1 zorluk derecesi kaydedilmistir. Her sporcunun ayri ayri
doldurdugu o6lgek, 12 hafta boyunca haftada 2 giin olacak sekilde (bir sporcu igin
toplam 24 defa) uygulanmistir.

3.4. Istatistiksel Analiz

Verilerin istatistiksel degerlendirmesinde SPSS (Statistical Package for the
Social Sciences) 26,0 paket programi kullanilmis, 6l¢iim sonuglart p<0,05 ve p<0,01
anlamlilik diizeyinde degerlendirilmistir. Caligmadaki veriler aritmetik ortalama (X)
standart sapma (Ss) minimum ve maksimum degerler olarak tablolar halinde
sunulmustur.

Verilerin normal dagilimina Shapiro Wilk testi ile bakilmistir (141). Veriler
normal dagilim gosterdigi i¢in grup i¢i On test-son test Ol¢limlerinin karsilastirilmasinda
parametrik testlerden Eslestirilmis Orneklem t Testi (Paired Sample t Test)
kullanilmistir. Gruplar arasi karsilastirmada ise 2 grubun karsilastirilmasi icin Bagimsiz
Orneklemler t Testi (Independent t Test), 2°den fazla grubun karsilastirilmasinda Tek
Yonlii Varyans Analizi (One Way Anova) testi kullanilmistir. Tek Yonli Varyans
Analizinin kullanildigi durumlarda anlamli farkliligin hangi gruptan kaynaklandigim
tespit etmek igin Tukey HSD testi kullanilmustir. Istatistiksel analiz sonucu,
Eslestirilmis Orneklem t Testi ve Bagimsiz Orneklemler t Testinde anlamli farkin
derecesini belirlemek i¢in Cohen’s d hesaplamasi, Tek Yonlii Varyans Analizinde Eta
kare (%) hesaplamas1 yapilmustir. Cohen’s d etki bityiikligii 0,2 (kiigiik), 0,5 (orta), 0,8
(bliytik), Eta kare (nz) etki biyiikliigii 0,01 (kiictik), 0,06 (orta) ve 0,14 (biiylik) olarak

dikkate alinmistir.
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3.5. Antrenman Programlari

Antrenman programi hazirlanirken iki farkli protokoliin de toplam is yiikiiniin
birbirine esit olacak sekilde ayarlanmasi dikkate alinmistir. Tabata protokoliine gore
yapilan Yiiksek Siddetli interval Antrenmanin (TYSIA) yiiklenme siiresi sabit
oldugundan, Geleneksel Yiiksek Siddetli interval Antrenman (GYSIA) programinda
uygulanan tekrar sayisi Tabata protokoliiniin yiiklenme siiresine uyarlanarak
planlanmistir. Bu sebeple secilen hareketlerin zorluk dereceleri antrenmanin giderek
artan yiiklenme prensibine uygun bir sekilde hazirlanmistir. Secilen hareketler iki
protokol i¢in de aym sekilde uygulanmustir. iki grubun da giinliik antrenman programi
her antrenman Oncesinde arastirmaci tarafindan sporculara anlatilmis ve bizzat
arastirmaci tarafindan uygulanmustir. TYSIA sporcular1 Pazartesi-Persembe giinleri,
GYSIA sporculart ise Sali-Cuma giinleri saat 10.00°da baglayarak antrenman
programini  gerceklestirmiglerdir. Kontrol grubundaki sporcular rutin antrenman
programi haricinde herhangi bir antrenman uygulamamislardir. Uygulanan antrenman
programlar1 Cizelge 3, Cizelge 4 ve Cizelge 5’te, antrenmanlarin akis semasi ise Sekil 8

ve Sekil 9°da verilmistir.

38



Cizelge 3. Giiresgilerin 12 Haftalik Rutin Antrenman Programi

Ana Evre

(1] o 5}
2 Teknik- Acrobik- e £ g £z
z Taktik Kuvvet | Anaerobik ecert- 20 = =3
Caligmalar Dayaniklilik Koordinasyon A = =7
1.hafta 1
giinliik 15 dk 30 dk 25 dk 20 dk - 5dk 95 dk
antrenman 0 %75
plani 6rnegi % 15,7 % 31,5 % 26,3 % 22 - % 5,26 | %100
2.hafta 1
giinliik 15 dk 35dk 25 dk 15 dk 15 dk 5dk 110 dk
antrenman 0 %75
plani omegi | 0136 | %318 | %227 % 13,6 % 13,6 %46 | %100
3.hafta 1
giinliik 15 dk 20 dk 40 dk - 15 dk 5dk 95 dk
antrenman o o %080
plani 6rnegi % 15,7 % 21 % 42 - 9% 16 % 35,2 % 100
4 hafta 1
giinliik 15 dk 10 dk - 45 dk 10 dk 5dk 85 dk
antrenman o o %085
plani 6rnegi % 17,6 % 11,7 - % 53 % 11,7 % 5,9 % 100
5.hafta 1
siinliik 15 dk 50 dk 25 dk - = 5 dk 95 dk
antrenman %75
plani 6rnegi % 15,7 % 52,6 % 26,3 - - % 35,3 % 100
6.hafta 1
aiinliik 20 dk 50 dk - - 20 dk 10 dk 100 dk
antrenman 3 4 %75
plant 5rnegi % 20 % 50 - - % 20 % 10 % 100
7.hafta 1
giinliik 10 dk - - 50 dk 30 dk 5dk 95 dk
antrenman o %80
plam 6rnegi | 22109 - - % 52,6 % 31,6 %352 | %100
8.hafta 1
giinliik 20 dk - 60 dk - 10 dk 5dk 95 dk
antrenman o %090
plam 6rnegi | 7221 - % 63,1 - % 10,5 %53 | %100
9.hafta 1
giinliik 20 dk - 60 dk 20 dk - 5dk 105 dk
antrenman 0 %95
plani drnegi %19 i % 37,1 %19 - %48 | %100
10.hafta 1
aiinliik 15 dk 35 dk - - 25 dk 5dk 80 dk
antrenman o o %085
plani 6rnegi %18,7 % 44 - - % 31 %6 % 100
11.hafta 1
giinliik 15 dk - - 50 dk 20 dk 10 dk 95 dk
antrenman o %090
plani érnegi % 16 - - % 53 % 21 % 10 % 100
12.hafta 1
aiinliik 15 dk 35 dk - - 25 dk 10 dk 85 dk
antrenman o 0 %090
plant 6rnegi % 17,7 % 41,1 - - % 29,5 % 11,7 | % 100
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Cizelge 4. Tabata Yiiksek Siddetli Interval Antrenman Protokoliine gore hazirlanan antrenman

programi
g @ o
< o 7] =
% > o = » ] o = o=
g 3 -2 S8 | z| 8| 5 5 ES._| S
g | 3i |S3f| =5 |E|:E |3 | % |£5%| 8
2 SE |ZZE| TE | 2| 55| E| E |BEZ| &
T = =< = A - T A = = = = X U
Z - *® = N % = )%0 < =
g |2 23 s
. 15 5-10
l.hafta | Familizasyon | 20 sn 10 sn 4 3-5dk dk dk 45 dk %60
. 15 5-10
2.hafta | Familizasyon | 20 sn 10 sn 4 3-5dk dk dk 45 dk %60
1-2-3-4 15 5-10
3.hafta 5.6.7.8 20 sn 10 sn 4 3-5dk dk dk 45 dk %100
1-2-3-4 15 5-10
4. hafta 5.6.7.8 20 sn 10 sn 4 3-5dk dk dk 45 dk %100
1-2-3-4 15 5-10
5.hafta 5.6.7-8 20 sn 10 sn 4 3-5 dk dk dk 45 dk %100
1-2-3-4 15 5-10
6.hafta 5.6.7-8 20 sn 10 sn 4 3-5 dk Jk dk 45 dk %100
9-10-11-12 15 5-10
7 hafta 13-14-15-16 20 sn 10 sn 4 3-5 dk dk dk 45 dk %100
9-10-11-12 15 5-10
8.hafta 13-14-15-16 20 sn 10 sn 4 3-5dk dk dk 45 dk %100
9-10-11-12 15 5-10
9.hafta 13-14-15-16 20 sn 10 sn 4 3-5dk dk dk 45 dk %100
9-10-11-12 15 5-10
10.hafta 13-14-15-16 20 sn 10 sn 4 3-5 dk Jk dk 45 dk %100
17-18-19-20 15 5-10
11.hafta 21-22-23-24 20 sn 10 sn 4 3-5 dk Jk dk 45 dk %100
17-18-19-20 15 5-10
12.hafta 21222324 20 sn 10 sn 4 3-5dk dk dk 45 dk %100
17-18-19-20 15 5-10
13.hafta 21-22-23-24 20 sn 10 sn 4 3-5dk dk dk 45 dk %100
17-18-19-20 15 5-10
14.hafta 21-22-23-24 20 sn 10 sn 4 3--5dk dk dk 45 dk %100

* Hareket numaralarinin teknik agiklamalar1 Cizelge 6’da verilmistir.

40




1.Hareket 20
Set Arasl ' sn
3-5dk

——
Dinlenme 10 sn
| S— \_

8.Hareket 20 2.Hareket 20
sn

\J

[r——
Dinlenme 10 sn

\J

7.Hareket 20 3.Hareket 20
sh

Dinlenme 10 sn Dinlenme 10 sn

\J \J

| S— ——
6.Hareket 20 4.Hareket 20
sn sn

Dinlenme 10 sn [r— Dinlenme 10 sn
5.Hareket 20
sn

\J ]

Sekil 8. TYSIA programi akis semasi
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Cizelge 5. Geleneksel Yiiksek Siddetli interval Antrenman (GYSIA) yontemine gore hazirlanan
antrenman programi

* Yt — (0]
= 7 ss. | 8 B Z 2 . < - €&
2 5 E SS2| B<E| € |3<=E| 22| P2 |82 E =
T 2 TSP 25| 3 gl < 32 & z o
|hafta | Familizasyon | 10 30 sn 3 | 35dk | 15dk | 20 | 240 | @60
’ y tekrar dk ¢
2hafta | Familizasyon |  \° 30sn | 3 | 35dk | 15dk | 20 | 240 | @60
: 12asy tekrar ) dk ¢
1-2-3-4 10 5-10
3.hafta N o | s0s |3 | asak fasak | 20 | 240 | ars
1234 10 5-10
4 hafta T e |30 || asac [ sak | 200 | 240 | 9
1234 10 5-10
5.hafta | e | 30 |3 asac [ sak | 200 | 240 | s
1234 10 5-10
6.hafta 5.6-7.8 tekudl 30 sn 3 3-5 dk 15 dk dk 240 %75
9-10-11-12 | 10 5-10
Thatta | O 0 30 | s | ssak fisak | 20 | 240 | ass
9-10-11-12 | 10 5-10
ghatta | I 0 30 |5 | asak [asac | 20 | 240 | ass
9.10-11-12 | 10 5-10
omafta | rOHE L 0 0 |3 | asak [ asac| 00 | 240 | ass
9.10-11-12 | 10 5-10
10hata | SOAEI2 0 0 soa |5 | asak [ 1sak | 200 | 240 | s
17-18-1920 | 10 5-10
thafta | 205020 1 0 | sosa | 30| 35ak | 15dk | 230 | 240 | %90
17-18-1920 | 10 5-10
12hafta | 20520 0l sosa | 30| 35ak | 15dk | 230 | 240 | %90
17-18-1920 | 10 5-10
1hafta | JTOS20 1 0 | sosa |30 | 35ak | 1sdk | 200 | 240 | %90
17-18-1920 | 10 5-10
1ahatta | SS9 0 L 30 |3 | 3sak | 1sak | 20 | 240 | 990

* Hareket numaralarinin teknik agiklamalar1 Cizelge 6’da verilmistir.
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pr—
; 1.Hareket 10
Set Arasi r Dinlenme 30

3-5dk

_—m _—m
8.Hareket 10 2.Hareket 10
Tekrar Tekrar

———
Dinlenme 10 Dinlenme 30

7.Hareket 10 3.Hareket 10
Tekrar Tekrar

E—
Dinlenme 30
sn

Dinlenme 30

_—m _—
6.Hareket 10 4.Hareket 10
Tekrar Tekrar

_—m _—m
Dinlenme 30 Dinlenme 30
_—m
sn

5.Hareket 10

Tekrar

Sekil 9. GYSIA programi akis semasi

TYSIA ve GYSIA sporcularinin antrenmanlarda uyguladiklar1 hareketler zorluk
derecelerine gore Cizelge 6’da de tablo halinde verilmistir (152).
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Cizelge 6. Antrenmanlarda uygulanan hareketler

ANTRENMANDA UYGULANAN HAREKETLER

Yiiklenme Siddeti: Diisiik

Yiiklenme Siddeti: Orta

Yiiklenme Siddeti: Yiiksek

1- iki ayak Sigrama
(Sekil 14)

9- Tek ayak Sigrama
(Sekil 22)

17- Cift ayak Zig-Zag sicrama
(Sekil 30)

2- Comelme sigrama (Sekil
15)

10- Diz iistii ¢gdmelme sigrama
(Sekil 23)

18- Tek bacak sigrama (Sekil
31)

3- Ayakta uzun atlama (Sekil
16)

11- Basiistii atis (Sekil 24)

19- Doniisimlii diz stii
¢omelme sigrama (Sekil 32)

4- Sigra-uzan (Sekil 17)

12- One engel atlama (Sekil 25)

20- Tek el engel iistiinde sinav
(Sekil 33)

5- Donerek atis  (Sekil 18)

13- Cift bacak 6ne sigrama
(Sekil 26)

21- Tek bacak kutuya sigrama
(Sekil 34)

6-Cift ayak kutuya sigcrama
(Sekil 19)

14- Kutuya ¢omelme sicrama
(Sekil 27)

22- Ikinci kutuya derinlik
sigramasi (Sekil 35)

7- Gogiis past (Sekil 20)

15- Derinlik smavi (Sekil 28)

23- Sirt {istii saglik topu
firlatma (Sekil 36)

8- Interval smav (Sekil 21)

16- Saga sola sigramali sinav
(Sekil 29)

24- Kutu iizerine interval sinav
(Sekil 37)

Intensity Level: Diisiik

Sekil 10. Cift Ayak Sigrama (142)
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Sekil 13. Sigra ve uzan (142)
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Sekil 14. Donerek atis (143)

Sekil 15. Cift ayak kutuya sigrama (142)
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Sekil 16. Gogiis pas1 (142)

Sekil 17. Interval sinav (144)
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Yiiklenme Siddeti: Orta

Sekil 19. Diz iistii ¢gomelme sigrama (142)
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Sekil 20. Basiistii atis (143)

Sekil 21. One engel atlama (142)

Sekil 22. Cift ayak 6ne sigrama (142)

49



Sekil 24. Derinlik sinavi (142)
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Sekil 25. Saga-sola sigramali sinav (145)

Yiiklenme Siddeti: Yiiksek

Sekil 26. Double Leg Zig-ZG Hop (142)
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Sekil 27. Tek bacak sigrama (142)

Sekil 29. Tek el engel iistiinde siav (143)
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Sekil 30. Tek bacak kutuya sigrama (142)

Sekil 32. Sirt {istii saglik topu firlatma (142)
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PLYO PUSH-UP

< Qrnarpers

Sekil 33. Engel {izerine interval simnav(146)
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4. BULGULAR

4.1. Demografik Ozellikler

Sporculara ait yas (yil), spor yast (yil), viicut agirligi (kg), boy uzunlugu (cm) ve
Beden Kitle Indeksi (BKI) degerlerini gosteren bilgiler her sporcu igin ayr1 olmak iizere
kisisel bilgi formu kullanilarak alinmig ve sporculara ait demografik 6zellikler ¢izelge 7

ve sekil 34’te verilmistir.

Cizelge 7. Katilimcilara ait demografik bilgilerin One Way Anova Testi ile karsilastirilmasi

Grup n min max X+Ss F p
TYSIA 10 14,00 17,00 15,30+1,33

Yas (yi)  GYSIA 10 14,00 17,00 15,50+1,17 0,162 0,85
KG 10 14,00 17,00 15,60+1,07

Spor yasi TYSi.A 10 3,00 7,00 5,10+1,91

(yl) GYSIA 10 3,00 7,00 4,70+1,82 0,138 0,87
KG 10 3,00 7,00 4,80+1,54

Agirlik TYSi.A 10 41,00 100,00  64,20+17,09

(ke) GYSIA 10 46,00 95,00 68,40+15,57 0,652 0,52
KG 10 47,00 98,00 72,30+14,84
TYSIA 10 148,00 183,00  167,00£10,11

Boy (cm)  GYSIA 10 163,00 185,00 171,00+5,67 1,01 0,37
KG 10 155,00 192,00 172,40+9,92

BKi TYSIA 10 16,22 3341 22,83+4,75

(ke/m?) GYSIA 10 16,14 29,07 23,23+4.23 0,251 0,78
KG 10 19,56 29,91 24,10+3,22

TYSIA: Tabata Yiiksek Siddetli Interval Antrenman Grubu, GYSIA: Gelencksel Yiiksek Siddetli Interval
Antrenman Grubu, KG: Kontrol Grubu, BKI: Beden Kitle Indeksi.

Cizelge 7°de katilimcilara ait demografik bilgilerin gruplar arasi karsilastirilmasi
goriilmektedir. Calismaya katilan TYSIA yas ortalamasi 15,30+1,33 yil, spor yasi
ortalamast 5,10+1,91 yil, viicut agirligi ortalamasi 64,20+17,09 kg, boy ortalamasi
167,11£10,11 cm, BKI 22,83+4,75 (kg/m?®) olarak tespit edilmistir. GYSIA yas
ortalamasi1 15,50+1,17 yil, spor yas1 ortalamasi 4,70+1,82 yil, viicut agirlig1 ortalamasi
68,40+15,57 kg, boy ortalamas1 171,00+5,67 cm, BKI 23,23+4,23 (kg/mz) olarak tespit
edilmistir. KG yas ortalamasi1 15,60+1,07 yil, spor yas1 ortalamasi 4,80+1,54 yil, viicut
agirhg ortalamasi 72,30+14,84 kg, boy ortalamasi 172,40+9,92 cm, BKi 24,10+3,22
(kg/m?) olarak tespit edilmistir. Gruplar arasi demografik bilgiler karsilastirildiginda,
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aralarinda anlamli farklilik tespit edilmemistir. Gruplar arasi istatistiksel farkliligin

olmamas1 katilimcilarin  demografik  bilgiler acisindan homojen dagildigini

gostermektedir.
18,00 | 8,00
17,00 | - _ 7.00
2 6,00
%y - >
Z 160 I tr
- O 500
18
15,00 | 7]
400
14,00 | 4 3,00
13,00 2,00
TPAG GPAG KG TPAG GFPAG KG
104,00 200,00
185,00
96,00 180,00 o
83,00 185,00 o
> 180,00
| 80,00 s 17500
E mp O ymm
Q I @ 165,00
I 00 :
' 160,00
56,00 155,00 o
sa,m 150,00
145,00
40,00 140,00
TPAG GPAG KG TPAG GPAG KG
36,00
33,00
30,00
E 27,00
m
24,00
21,00
18,00
15,00
TRPAG GPAG KG

Sekil 34. Katilimcilara ait demografik bilgi grafikleri
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4.2. Katihmailara Ait Viicut Yag Yiizdesi (VYY) Olciimlerinin Sonuglar
Katilimeilara ait Viicut Yag Yiizdesi (VYY) Ol¢limlerinin grup i¢i ve gruplar

arasi karsilagtirilmasi ¢izelge 8, sekil 35 ve cizelge 9’da verilmistir.

Cizelge 8. Katilimcilarin 6n test-son test VY'Y Ol¢iimlerinin Paired Sample t-Test ile

karsilastirilmasi
Grup " Test n X+Ss t p
T I R
VYY (%)  GYSIA g)‘I‘ITTZSStt " ﬁéiﬁgg 1,512 0.16
KG Gt 10 invpess 1962 008

VYY: Viicut Yag Yiizdesi

Cizelge 8’de katilimcilara ait 6n ve son test VYY (%) degerlerinin
karsilastirilmas: goriilmektedir. TYSIA, VYY 6n test 12,66+4,25 (%), son test
12,90+4,64 (%), GYSIA, VYY 6n test 12,28+2,50 (%), son test 11,83+1,85 (%), KG,
VYY o6n test 13,66+£3,38 (%), son test 13,17+£3,45 (%) bulunmus ve ii¢ grupta da 6n

test-son test degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamli farklilhik olmadig: tespit

edilmistir.
Vicut Yaé Yiizdesi mOnTest M Son Test
14
13,5
13
12,5
X
12
11,5
11
10,5
TPAG GPAG KG

Sekil 35. Katilimcilara ait VY'Y On test-son test dlglimlerinin karsilastiriimas: grafigi

57



Cizelge 9. Katilimcilarin gruplar arasi viicut yag yiizdesi 6lglimlerinin One Way Anova Testi ile

karsilagtirilmasi
Gru n On Test Son Test
P X£Ss F p X£Ss F p
TYSIA 10 12,664+4,25 12,90+4,64
VYY (%) GYSIA 10 12,28+2,50 0,424 0,65 11,83£1,85 0,405 0,67
KG 10 13,66+3,38 13,17+3.,45

Cizelge 9’da katilimcilara ait 6n ve son test VY'Y (%) degerlerinin gruplar arasi
karsilastirilmasi goriilmektedir. TYSIA, VY'Y 6n test 12,66+4,25 (%), GYSIA, VYY 6n
test 12,28+2,50 (%) ve KG, VY'Y 06n test 13,66+3,38 (%) bulunmus ve gruplar arasi 6n

test degerleri karsilastirilmasinda istatistiksel olarak anlamli farklilik olmadigi tespit

edilmistir. On test sonuclar1 degerlendirildiginde VYY 6l¢iim sonuglari agisindan

katilimcilarin gruplara homojen bir sekilde dagildigi sdylenebilir. Son test dlglimleri
incelendiginde TYSIA, son test VYY 12,90+4,64 (%), GYSIA, son test VYY
11,83+1,85 (%) ve KG, son test VYY 13,1743,45 (%) bulunmus ve gruplar arasi son

test degerleri karsilastirilmasinda istatistiksel olarak anlamli farklilik olmadig: tespit

edilmistir.

4.4. Katihmcilara Ait Maksimal Oksijen Tiiketim Kapasitesi (VO;max)

Olciimlerinin Sonuclar:

Katilimcilara ait VO,max (ml/kg/dk) olgiimlerinin grup i¢i ve gruplar arasi

karsilastirilmasi sirastyla cizelge 10, sekil 36 ve ¢izelge 13’°te verilmistir.

Cizelge 10. Katilimcilarin VO,max 6l¢iimlerinin 6n test-son test Paired Sample t-Test ile

karsilastirilmasi
Grup i} Test n X+£Ss t p Cohen’s d
TSA gten 10 Saagr M6 00T 183
iy ON Tyl sssses | 2% 0w o
KO Smten 10 stosises 0% 03

*p<0,05, **p<0,01
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Cizelge 10°da katilimcilara ait on test ve son test VO,max (ml/kg/dk)
degerlerinin karsilastirilmasi goriilmektedir. TYSIA, VO;max on test 52,21+4,37
(ml/kg/dk), son test 57,21+3,17 (ml/kg/dk) bulunmus ve son test lehine biiyiik degerde
etki diizeyi olan (Cohen’s d=1,53) anlaml farklilik tespit edilmistir (p<0,01). GYSIA,
VO,max 6n test 52,34+4,30 (ml/kg/dk), son test 55,55+3,98 (ml/kg/dk) bulunmus ve
son test lehine orta degerde etki diizeyi olan (Cohen’s d=0,72) anlamli farklilik tespit
edilmistir (p<0,05). KG, VO,max 6n test 52,38+4,31 (ml/kg/dk), son test 51,0345,05
(ml/kg/dk) oldugu bulunmus ©6n test-son test degerleri arasinda istatistiksel olarak

anlamli farklilik olmadig tespit edilmistir.

VOzmax mOnTest mSon Test

58
57
56

55
54
53
52
5
5
4
4
47

TPAG GPAG KG

ml/kg/dk

0 OV O K

Sekil 36. Katilimcilara ait VO,max 0n test-son test 6l¢iimlerinin karsilagtirilmasi grafigi

Cizelge 11. Katilimcilarin gruplar aras1t VO2max dl¢timlerinin One Way Anova Testi ile

karsilastirilmast
Grup n On Test Son Test Sq]:}:n?e d
X£Ss F P X£Ss F p
VO,max TYSI‘A 10 52,21+4,37 57,21+3,17°
(m/ke/dK) GYSIA 10 52,34+430 0,004 0,996 55,55ﬂc3,98b 5,952 0,00%* 0,30
KG 10 52,38+4,31 51,03+5,05

*p<0,05 **p<0,01
a,b: Tukey HSD coklu karsilastirma testi sonuglari
Ayni siitunda farkli harf tagiyan gruplar arasindaki fark dnemlidir (a,b)
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Cizelge 11°de katilimcilara ait 6n test ve son test VO,max (ml/kg/dk)
degerlerinin gruplar aras1 karsilastirilmas1 goriilmektedir. TYSIA, VO,max 6n test
52,21+4,37 (ml/kg/dk), GYSIA, VO,max on test 52,34+4,30 (ml/kg/dk) ve KG,
VO,max on test 52,3844,31 (ml/kg/dk) bulunmus ve On test degerleri arasinda
istatistiksel olarak anlamli farklilk olmadigi tespit edilmistir. On test sonugclari
degerlendirildiginde VO,max degerleri agisindan katilimcilarin gruplara homojen bir
sekilde dagildig1 sdylenebilir. Son test 6l¢iimleri degerlendirildiginde; TYSIA, VO,max
son test 57,21£3,17 (ml/kg/dk), GYSIA, VO,max son test 55,55+3,98 (ml/kg/dk) ve
KG, VOymax son test 51,03+5,05 (ml/kg/dk) bulunmus, TYSIA ve KG son test
degerleri arasinda TYSIA lehine biiyiik degerde etki diizeyi olan (Eta Squared=0,30)
anlamli farklilik oldugu tespit edilmistir (p<0,01).

4.5. Katihmecilara Ait Maksimal Kuvvet Ol¢iimlerinin Sonugclar
Katilimcilara ait maksimal kuvvet Olglimlerinin grup i¢i ve gruplar arasi
karsilastirilmas sirasiyla ¢izelge 12, sekil 37, sekil 38, sekil 39, sekil 40, sekil 41, sekil

42 ve gizelge 13’te verilmistir.
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Cizelge 12. Katilimcilari grup i¢i maksimal kuvvet dl¢limlerinin 6n test-son test Paired Sample
t-Test ile karsilastiriimasi

Grup Test n X+£Ss t p Cohen’s d
. On Test 10 128,79+42,11
b 9 _ *
Comelme TYSIA Son Test 10 142,69+46,94 2,383 0,04 0,75
(Squat) . On Test 10 119,50+32,35
(kg) GYSIA  gon Test 10 121,87422,55 ~374 0.71
On Test 10 111,10+34,97
KG Son Test 10 115,51£39,00 -1.610 0,14
. On Test 10 54,294+20,94
9 b _ *
éﬁﬁi‘l‘a TYSIA  sonTest 10 eLo7z17s0 247 0,03 0,76
5 . On Test 10 46,36£12,42 s
Dogrulma GYSIA g on Test 10 s9.63t1645 184 001 1,00
(Deadlift) OnTest 10 49,06£6,00
k > b _ el
(ke) KG  sonTest 10 58691868 2o 0,00 1,03
. On Test 10 41,66£12,68
b b _ **
Yatarak TYSIA Son Test 10 49,44+14,69 3,820 0,00 1,20
bacak biikkme . On Test 10 49,04+11,27 "
(Leg curl) Y Son Test 10 55,65+14,50 2,345 0,04 0,74
3 A
(kg) - On Test 10 45011233 | o0 0.10

SonTest 10 46,46+13,90
On Test 10 76,02+13,57
Son Test 10 94,39:24,07

One bacak TYSIA -3,159 0,01+* 0,99

gerdirme -

ext(el;lifon) S S?)rlll F;ZS; } 8 1707 { ,7676i:l:136(;,9779 -3659 0,007 1,15

e KG g)?lTTZS:t }8 8638,’6223;2212;?273 5,746 0,00%% 1,01
: A -

Basiistii itis TYSTA SZ)EE{S} ig 427}21};2322?0 5,168 0,00%* 1,63

R -
KG Son Test 10 43 ,60i8,’20 -1,279 0,23

Gogisen TN sonow 10 qaamerse MO 0007 10s

(Beni:tlllnliress) Gysia S(;?)rrlll”;e::t }8 Sz:gﬁﬁjé -3,089 0,01°* 0,97

(kg) On Test 10 58,70+9,71

- ek
KG SonTest 10 69,01xl140 226 0,00 0,96

#p<0,05 **p<0,01

Cizelge 12°de katilimcilara ait 6n test ve son test maksimal kuvvet 6l¢iimlerinin
karsilastirilmas1 goriilmektedir. TYSIA, ¢omelme 6n test 128,79+42,11 kg, son test
142,69+46,94 kg bulunmus ve son test lehine orta degerde etki diizeyi olan (Cohen’s
d=0,75) anlamli farkliik tespit edilmistir (p<0,05). GYSIA, ¢omelme &n test
119,50+32,35 kg, son test 121,87+22,55 kg bulunmus ve istatistiksel olarak anlamli
farklilik olmadig: tespit edilmistir. KG, ¢omelme 6n test 111,10+34,97 kg, son test
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115,51£39,00 kg bulunmus ve istatistiksel olarak anlamli farklilik olmadigi tespit

edilmistir.
MAKSIMAL KUVVET mOnTest mSon Test
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Sekil 37. Katilimcilara ait gdmelme On test-son test 6l¢iimlerinin kargilagtirilmasi grafigi

TYSIA, yerden agirlikla dogrulma 6n test 54,29+20,94 kg, son test 61,07+17,50
kg bulunmus ve son test lehine orta degerde etki diizeyi olan (Cohen’s d=0,76) anlaml
farklilk tespit edilmistir (p<0,05). GYSIA, yerden agirlikla dogrulma o6n test
46,36+12,42 kg, son test 59,63+£16,45 kg bulunmus ve son test lehine biiyiik degerde
etki diizeyi olan (Cohen’s d=1,00) anlamli farklilik tespit edilmistir (p<0,01). KG,
yerden agirlikla dogrulma 6n test 49,06+£6,00 kg, son test 58,69+8,68 kg bulunmus ve
son test lehine biiylik degerde etki diizeyi olan (Cohen’s d=1,03) anlaml1 farklilik tespit
edilmistir (p<0,01).
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Sekil 38. Katilimcilara ait yerden agirlikla dogrulma 6n test-son test 6lgiimlerinin
karsilagtirilmasi grafigi

TYSIA, yatarak bacak biikme 6n test 41,66+12,68 kg, son test 49,44+14,69 kg
bulunmus ve son test lehine biiyiik degerde etki diizeyi olan (Cohen’s d=1,20) anlaml
farklilik tespit edilmistir (p<0,01). GYSIA, yatarak bacak biikme 6n test 49,04+11,27
kg, son test 55,65+£14,50 kg bulunmus ve son test lehine orta degerde etki diizeyi olan
(Cohen’s d=0,74) anlamli farklilik tespit edilmistir (p<0,05). KG, yatarak bacak biikme
On test 45,01+12,33 kg, son test 46,46+13,90 kg bulunmus ve istatistiksel olarak anlaml1
farklilik olmadigi tespit edilmistir.

MAKSIMAL KUVVET mOnTest M Son Test
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Sekil 39. Katilimcilara ait yatarak bacak biikme 6n test-son test dl¢limlerinin karsilagtirilmast
grafigi
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TYSIA, 6ne bacak gerdirme 6n test 76,02+13,57 kg, son test 94,39+24,07 kg
bulunmus ve son test lehine biiyiik degerde etki diizeyi olan (Cohen’s d=0,99) anlaml
farklilik tespit edilmistir (p<0,01). GYSIA, 6ne bacak gerdirme 6n test 77,77+16,97 kg,
son test 101,66+30,79 kg bulunmus ve son test lehine biiyiik degerde etki diizeyi olan
(Cohen’s d=1,15) anlaml1 farklilik tespit edilmistir (p<0,01). KG, 6ne bacak gerdirme
On test 68,23+21,47 kg, son test 83,626+28,23 kg bulunmus ve son test lehine biiyiik
degerde etki diizeyi olan (Cohen’s d=1,01) anlaml1 farklilik tespit edilmistir (p<0,01).

MAKSIMAL KUVVET mOnTest mSon Test
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Sekil 40. Katilimcilara ait 6ne bacak gerdirme 6n test-son test 6l¢iimlerinin karsilagtirilmasi
grafigi

TYSIA, bas iistii itis 6n test 32,57+8,89 kg, son test 47,91+13,20 kg bulunmus
ve son test lehine biiyiik degerde etki diizeyi olan (Cohen’s d=1,63) anlamli farklilik
tespit edilmistir (p<0,01). GYSIA, bas {istii itis on test 38,96+9,65 kg, son test
49,02+11,50 kg bulunmus ve son test lehine biiyiik degerde etki diizeyi olan (Cohen’s
d=1,14) anlamli farklilik tespit edilmistir (p<0,01). KG, bas istii itis On test
40,77+10,48 kg, son test 43,60+8,20 kg bulunmus ve istatistiksel olarak anlamli bir
farklilik olmadigi tespit edilmistir.
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Sekil 41. Katilimcilara ait basg iistii itis On test-son test dl¢limlerinin karsilastirilmasi grafigi

TYSIA, gogiisten itme 6n test 63,37+24,36 kg, son test 74,18+21,86 kg
bulunmus ve son test lehine biiyiik degerde etki diizeyi olan (Cohen’s d=1,05) anlaml
farklilik tespit edilmistir (p<0,01). GYSIA, gogiisten itme &n test 69,59+22,35 kg, son
test 76,32+19,48 kg bulunmus ve son test lehine biiyilk degerde etki diizeyi olan
(Cohen’s d=0,97) anlamli farklilik tespit edilmistir (p<0,01). KG, gogiisten itme On test
58,70+9,71 kg, son test 69,01+11,40 kg bulunmus ve son test lehine biiyiik degerde etki
diizeyi olan (Cohen’s d=0,96) anlamli farklilik tespit edilmistir (p<0,01).
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Sekil 42. Katilimcilara ait gégiisten itme On test-son test 6l¢limlerinin karsilagtirilmasi grafigi
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Cizelge 13. Katilimcilarin gruplar aras1 maksimal kuvvet dl¢iimlerinin One Way Anova Testi ile

karsilagtirilmasi
Grup n _ On Test _ Son Test
X+Ss F p X+Ss F p
. TYSiA 10 128,79+42,11 142,69+46,94
Corﬁelme GYSIA 10 1195043235 0,581 0,56 121,87+22,55 1432 025
(ke) KG 10 111,10+£34,97 115,51+39,00
Yerden  TYSIA 10 5429+20.94 61.07£17.50
agirlikla  GYSIA 10 4636:1242 0,776 047 59.63£1645 0066 093
dogrulma KG 10 49,06+6,00 58,69+8,68
(kg)
Yatarak TYSiA 10  41,66+12,68 49,44+14,69
bacak GYSiA 10 49,04+11,27 0,929 0,40 55,65+14,50 1,064 0,35
biikme (kg) KG 10 45,01+12,33 46,46+13,90
One bacak TYSIA 10 76,02+13,57 94,39+24.07
gerdirme GYSiA 10 77,77+£16,97 0,829 0,44 101,66+30,79 1,063 0,35
(kg) KG 10  68,23+£21,47 83,626+28,23
Bas iisti itis TYSI.A 10  32,57+8,89 4791+13,20
(k) GYSIA 10 38,96+9,65 1,972 0,15 49,02+11,50 0,658 0,52
KG 10  40,77+10,48 43,60+8,20
Gogin TYSIA 10 63,37424.36 74.18421.86
itme (kg) GYSIA 10 69,59+£22.35 0,753 0,48 76,32+19,48 0,429 0,65
KG 10 58,70+9,71 69,01+11,40
#p<0,05

Cizelge 13’te katilimcilara ait 6n test ve son test maksimal kuvvet degerlerinin
gruplar aras1 karsilastirilmas: goriilmektedir. TYSIA, GYSIA ve KG sporcularina ait 6n
test Olclimlerine gore biitliin parametrelerde istatistiksel olarak anlamli farklilik olmadig:
tespit edilmistir. On test olgiimleri degerlendirildiginde maksimal kuvvet degerleri
acisindan katilimcilarin gruplara homojen bir sekilde dagildigi sdylenebilir. Ayni
zamanda TYSIA, GYSIA ve KG sporcularina ait son test dlciimleri degerlendirildiginde

de biitiin parametrelerde istatistiksel olarak anlamli farklilik olmadig: tespit edilmistir.

4.6. Katihmcilara Ait Algilanan Zorluk Derecesi (AZD) Olciimlerinin
Sonuglar
Katilimcilara ait Algillanan Zorluk Derecesi (AZD) oSlgiimlerinin gruplar arasi

karsilastirilmasi sirasiyla ¢izelge 14 ve sekil 43°te verilmistir.
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Cizelge 14. TYSIA ve GYSIA’na ait her antrenman sonunda alinan AZD 6l¢iim ortalamalarmin
Independent Sample t-Test ile karsilastiriimasi

Grup n X+£Ss t p Cohen’s d

TYSIA 10 17,27£0,169
GYSiA 10 15,47+0,393

AZD -13,33 0,00%* 0,59

#p<0,05 **p<0,01

Cizelge 14’te katilimcilara ait 6n test ve son test AZD puanlarinin gruplar arasi
karsilastirilmas: goriilmektedir. TYSIA, AZD puam 17,270,169 ve GYSIA, AZD
puant 15,470,393 bulunmus ve gruplar arast AZD puanlar1 karsilastirilmasinda orta
degerde etki diizeyi olan (Cohen’s d=0,59) anlaml1 farklilik tespit edilmistir (p<0,01).
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Sekil 43. TYSIA ve GYSIA’na ait AZD &lgiimlerinin karsilastirilmasi grafikleri
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4.7. Katihmcilara Ait Running Based Anaerobic Sprint Test (RAST)
Olciimlerinin Sonuglar

Katilimcilara ait RAST 6lgiimlerinin grup i¢i ve gruplar arasi karsilagtirilmasi
sirastyla cizelge 15, sekil 44., sekil 45., sekil 46, sekil 47, sekil 48, sekil 49 ve cizelge

16°da verilmistir.

Cizelge 15. Katilimcilarin grup i¢ci RAST 6l¢iimlerinin 6n test-son test Paired Sample-t Test ile
karsilagtirilmasi

Grup Test n X+£Ss t p Cohen’s d
OnTest 10  245,97+83,24

i _ *
TYSIA SonTest 10  274,79+76,85 2441 0,03 0,77
Zirve Giig . OnTest 10 273,63+£127,43
Waty) VA gonTest 10 29087+10081 1318 022
On Test 10 274,33+114,83
< Son Test 10  283,69+111,99 2 0.84
. OnTest 10  199,44+66,17
b b i *
TYSIA SonTest 10  225,15+66,10 2,397 0,04 0,75
Ortalama 5 OnTest 10  207,74+50,44 o
Giig (Watt) O ¥4 SonTest 10 2301945611 024 001 0,95
OnTest 10  205,90+77,73
KG SonTest 10  210,52+103,25 k1
; On Test 10 143,77+63,98
b b _ *
P SonTest 10  186,20+54,33 2461 0,03 0,77
Minimum : On Test 10 154,46+35,91
Giig (Watt) O %A SonTest 10 1859643860 790 010
On Test 10 149,85+53,00
KG Son Test 10 153,39+80,66 -112 0.91
. OnTest 10 3,81+1,01
b b _ *
TYSIA SonTest 10 4,28+0,73 2,594 0,02 0.81
Nispi Zirve . OnTest 10 4,1142,10
Giig (Watty O %A SonTest 10 433:175 066 031
OnTest 10 3,70+1,88
KG Son Test 10 3,73+1,03 -041 0.96
. OnTest 10 18,73+4,70
b b _ **
Anaerobik TYSIA SonTest 10 21,90+3,66 3,365 0,00 1,06
) . OnTest 10 19,67+2,72
K(%)l\)/ige GYSIA Son Test 10 21,62+4,42 -1.802 0,10
KG OnTest 10 19,47+5,75 0.314 076
Son Test 10 18,43+7,98 ’ ’
. OnTest 10 2.31+1,54
Yorgunluk TYSIA Son Test 10 2,09+0,71 0,656 0,52
. : . OnTest 10 2,67+2,96
I(’{f,z]:ts)l GYSIA  gonTest 10 2,49+1,78 0402 069
KG On Test 10 2,90+1,79 0.063 0.95

Son Test 10 2,86+1,45

#p<0,05 **p<0,01
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Cizelge 15°te katilimcilara ait On test ve son test RAST olgiimlerinin
karsilastirilmasi goriilmektedir. TYSIA, zirve giic &n test 245,97+83,24 watt, son test
274,79+76,85 watt bulunmus ve son test lehine orta degerde etki diizeyi olan (Cohen’s
d=0,77) anlamli farklilik tespit edilmistir (p<0,05). GYSIA, zirve giic on test
273,63+127,43 watt, son test 290,87+109,81 watt bulunmus ve istatistiksel olarak
anlamli farklilik olmadig: tespit edilmistir. KG, zirve gili¢ 6n test 274,33+114,83 watt,

son test 283,69+111,99 watt bulunmus ve istatistiksel olarak anlaml farklilik olmadig:

tespit edilmistir.
ANAEROBIK PERFORMANS  =06nTest mSon Test
300
290
280
270
§ 260
250
240
230
220
TPAG GPAG KG
Zirve Giig

Sekil 44, Katilimcilara ait zirve gii¢ 6n test-son test 6l¢iimlerinin kargilagtirilmasi grafigi

TYSIA, ortalama giic On test 199,44+66,17 watt, son test 225,15+66,10 watt
bulunmus ve son test lehine orta degerde etki diizeyi olan (Cohen’s d=0,75) anlaml
farklilik tespit edilmistir (p<0,05). GYSIA, ortalama gii¢ 6n test 207,74+50,44 watt, son
test 230,19+56,11 watt bulunmus ve son test lehine biiyiik degerde etki diizeyi olan
(Cohen’s d=0,95) anlamli farklilik tespit edilmistir (p<0,01). KG, ortalama gii¢ 6n test
205,90+£77,73 watt, son test 210,52+103,25 watt bulunmus ve istatistiksel olarak

anlaml farklilik olmadig1 tespit edilmistir.
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Sekil 45. Katilimcilara ait ortalama gii¢ 6n test-son test dlglimlerinin karsilastiriimas grafigi

TYSIA, minimum gii¢ 6n test 143,77+63,98 watt, son test 186,20+54,33 watt
bulunmus ve son test lehine orta degerde etki diizeyi olan (Cohen’s d=0,77) anlaml
farklilik tespit edilmistir (p<0,05). GYSIA, minimum gii¢ 6n test 154,46+35,91 watt,
son test 185,96+38,60 watt bulunmus ve istatistiksel olarak anlaml farklilik olmadig:
tespit edilmistir. KG, minimum gii¢ 6n test 149,85+53,00 watt, son test 153,39+80,66

watt bulunmus ve istatistiksel olarak anlamli farklilik olmadig: tespit edilmistir.
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Sekil 46. Katilimcilara ait minimum gii¢ 6n test-son test dl¢limlerinin karsilastirilmas: grafigi
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TYSIA, nispi gii¢c 6n test 3,81+1,01 watt, son test 4,28+0,73 watt bulunmus ve
son test lehine bliylik degerde etki diizeyi olan (Cohen’s d=0,81) anlaml1 farklilik tespit
edilmistir (p<0,05). GYSIA, nispi gii¢ 6n test 4,11£2,10 watt, son test 4,33+1,75 watt
bulunmus ve istatistiksel olarak anlamli farklilik olmadig: tespit edilmistir. KG, nispi
giic on test 3,70+1,88 watt, son test 3,73+1,03 watt bulunmus ve istatistiksel olarak

anlamli farklilik olmadig1 tespit edilmistir.

ANAEROBIK PERFORMANS = 0n Test mSon Test

4,4
4,2
4
b=
© 3,8
H
3,6
3,4
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Nispi Giig

Sekil 47. Katilimcilara ait nispi gii¢ 6n test-son test dlgimlerinin karsilagtirilmasi grafigi

TYSIA, anaerobik kapasite 6n test 18,73+4,70 watt, son test 21,90+3,66 watt
bulunmus ve son test lehine biiyiik degerde etki diizeyi olan (Cohen’s d=1,06) anlaml
farklilik tespit edilmistir (p<0,01). GYSIA, anaerobik kapasite 6n test 19,67+2,72 watt,
son test 21,62+4,42 watt bulunmus ve istatistiksel olarak anlamli farklilik olmadig:
tespit edilmistir. KG, anaerobik kapasite on test 19,47+£5,75 watt, son test 18,43+7,98

watt bulunmus ve istatistiksel olarak anlaml farklilik olmadig: tespit edilmistir.
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ANAEROBIK PERFORMANS ®OnTest mSonTest
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Sekil 48. Katilimcilara ait anaerobik kapasite 6n test-son test dl¢timlerinin karsilastiriimast
grafigi

TYSIA, yorgunluk indeksi 6n test 2,31£1,54, son test 2,09+0,71 watt bulunmus
ve istatistiksel olarak anlamli farklilik olmadig1 tespit edilmistir. GYSIA, yorgunluk
indeksi On test 2,674+2,96, son test 2,49+1,78 watt bulunmus ve istatistiksel olarak
anlamli farklilik olmadig: tespit edilmistir. KG, yorgunluk indeksi 6n test 2,90+1,79,

son test 2,86+1,45 watt bulunmus ve istatistiksel olarak anlamli farklilik olmadig: tespit

edilmistir.
ANAEROBiIK PERFORMANS ™ OnTest mson Test
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Sekil 49. Katilimcilara ait yorgunluk indeksi 6n test-son test 6l¢iimlerinin karsilagtirtlmasi
grafigi
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Cizelge 16. Katilimcilara ait gruplar arast RAST &l¢limlerinin One Way Anova Testi ile

karsilastirilmasi
Grup n _ On Test _ Son Test
X+Ss F p X+Ss F p
Zirve Gl TYSIA 10 245,97+83,24 274,79+76,85
(Watt) GYSIA 10 273,63+12743 0216 0,80 290,87+109,81 0,064 0,93
KG 10 274,33+114,83 283,69+111,99
Ortalama TYSIA 10 199,44+66,17 225,15+66,10
Giic (Watt) GYSIA 10  207,74+50,44 0,044 0,95  230,19+56,11 0,172 0,84
KG 10 205,90+77,73 210,52+103,25
Minimum TYSi.A 10 143,77+63,98 186,20+54,33
Giic (Watt) GYSIA 10  154,46+3591 0,105 090  185,96+38,60 0,976 0,39
KG 10 149,85+53,00 153,39+80,66
Nispi Zirve TYSi.A 10 3,81+1,01 4,28+0,73
Gﬁg (Watt) GYSIA 10 4,11+2,10 0,151 0,86 4,33+1,75 0,715 0,49
KG 10 3,70+1,88 3,73+1,03
Anaerobik TYSIA 10 18,73+4,70 21,90+3,66
Kapasite ~ GYSIA 10 19,67+2,72 0,119 0,88 21,62+4,42 1,151 0,33
(Watt) KG 10 19,47+5,75 18,43+7,98
Yorgunluk TYSIA 10 231+1,54 2,09+0,71
Indeksi ~ GYSIA 10 2,67+2,96 0,181 0,83 2,49+1,78 0,767 0,47
(Watt) KG 10 2,90+1,79 2,86+1,45
*p<0,05

Cizelge 16’da katilimcilara ait 6n test ve son test RAST degerlerinin gruplar
aras1 karsilastirilmas1 goriilmektedir. TYSIA, GYSIA ve KG sporcularma ait 6n test
Olclimlerine gore biitiin parametrelerde istatistiksel olarak anlamli farklilik olmadigi
tespit edilmistir. On test Olgiimleri degerlendirildiginde RAST degerleri agisindan
katilimcilarin  gruplara homojen bir sekilde dagildigi soylenebilir. Ayni1 zamanda

TYSIA, GYSIA ve KG sporcularima ait son test dlgiimleri gore de biitiin parametrelerde

istatistiksel olarak anlamli farklilik olmadig: tespit edilmistir.

4.8. Katihmcilara Ait Alt ve Ust Ekstremite Anaerobik Performans

Olciimlerinin Sonuclar:

Katilimcilara ait alt ve st ekstremite anaerobik performans dlglimlerinin grup
i¢i ve gruplar arasi karsilastirilmasi sirasiyla ¢izelge 17, sekil 50, sekil 51, sekil 52, sekil
53, sekil 54, sekil 55, sekil 56 ve ¢izelge 18’°de verilmistir.
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Cizelge 17. Katilimcilarin alt ve {ist ekstremite anaerobik performans 6l¢iimlerinin 6n test-son
test Paired Sample t-Test ile karsilastirilmast

Grup " Test n X+£Ss t P Cohen’s d
v
o GWIA U 10 sesaeimy 205 00 073
KG SnTow 10 oty %02 07
TYSIA ;I;Tr?stt 18 igg;‘ﬁi; 2,640 0,02¢ 0,83
SIem)  GYSiA SOOILTS; 18 izizgig 2,534 0,03* 0,80
KG SnTew 10 alageysy U6 093
M G b e
T I T
KG SnTes 10 lgoss 182 010
N R TR
AG (watt)  GYSIA g;ll Treesstt 18 ;Z;;‘iijﬁi 2508 0,03 0,79
KG SnTes 10 seinegy V5 088
TSI Glter 10 somsans 900 00128
RKE O avsia G lo ssaoeiast V0 040
KG SnTew 10 systsizs 1% 022
TSIA Gter 0 domen M9 02
EUR GYSiA g;?regt 18 ig;ig}(z) 1,088 0,30
KG SnTe 10 Lloeao 098 036
TYSIA ;f;?re; 18 ii;gi‘s‘:é 2874 0,015 0,90
UEAG (watt) GYSIA ;f;?re; 18 ;gzzi:iz 3212 001 1,01
6 TSmO e w

*p<0,05 **p<0,01
CMJ: Counter Movement Jump, SJ: Squat Jump, DJ: Drop Jump, AG: Anaerobik Gii¢, RKi: Reaktif
Kuvvet Indeksi, EUR: Eksantrik Kullanim Oran1, UEAG: Ust Ekstremite Anaerobik Giig.

Cizelge 17°de katilimcilara ait 6n test-son test, alt ve list ekstremite anaerobik

performans &lgiimlerinin  karsilastirilmas:  goriilmektedir. TYSIA, CMJ 6n test
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21,30£3,31 cm, son test 26,22+4,27 cm bulunmus ve son test lehine biiyiik degerde etki
diizeyi olan (Cohen’s d=1,78) anlamli farklilik tespit edilmistir (p<0,01). GYSIA, CMJ
on test 25,43+1,87 cm, son test 26,63+1,89 cm bulunmus ve son test lehine orta degerde
etki diizeyi olan (Cohen’s d=0,73) anlamli farklilik tespit edilmistir (p<0,05). KG, CMJ
On test 22,47+4,98 cm, son test 22,81+3,11 cm bulunmus ve istatistiksel olarak anlamli

farklilik olmadigi tespit edilmistir.

30 mOn Test mSon Test

25
2
1
1
0

TPAG GPAG KG
cMm)

cm
o w o

wv

Sekil 50. Katilimcilara ait CMJ 6n test-son test 6l¢tiimlerinin karsilastirilmasi grafigi

TYSIA, SJ 6n test 20,94+4,24 cm, son test 23,97+3,49 cm bulunmus ve son test
lehine biiyiik degerde etki diizeyi olan (Cohen’s d=0,83) anlamli farklilik tespit
edilmistir (p<0,05). GYSIA, SJ 6n test 23,91+3,56 cm, son test 26,16+2,72 cm
bulunmus ve son test lehine biiyiik degerde etki diizeyi olan (Cohen’s d=0,80) anlaml1
farklilik tespit edilmistir (p<0,05). KG, SJ 6n test 21,164+3,98 cm, son test 21,26+3,33

cm bulunmus ve istatistiksel olarak anlamli farklilik olmadigi tespit edilmistir.
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Sekil 51. Katilimcilara ait SJ 6n test-son test 6l¢limlerinin karsilastirilmasi grafigi

TYSIA, DJ 6n test 15,28+5,07 cm, son test 21,14+3,14 cm bulunmus ve son test
lehine biiyiik degerde etki diizeyi olan (Cohen’s d=1,74) anlamli farklilik tespit
edilmistir (p<0,01). GYSIA, DJ 6n test 19,35£1,99 cm, son test 20,25+2,20 cm
bulunmus ve istatistiksel olarak anlamli farklilik olmadig: tespit edilmistir. KG, DJ 6n
test 17,3543,53 cm, son test 18,28+2,74 cm bulunmus ve istatistiksel olarak anlamli

farklilik olmadigi tespit edilmistir.

mOn Test M Son Test
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Sekil 52. Katilimcilara ait DJ 6n test-son test 6lgiimlerinin karsilagtirilmasi grafigi
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TYSIA, AG 6n test 651,50+157,44 watt, son test 724,37+184,59 watt bulunmus
ve son test lehine biiylik degerde etki diizeyi olan (Cohen’s d=1,55) anlamli farklilik
tespit edilmistir (p<0,01). GYSIA, AG o6n test 751,48+141,58 watt, son test
769,54+147,70 watt bulunmus ve son test lehine orta degerde etki diizeyi olan (Cohen’s
d=0,79) anlamli farklilik tespit edilmistir (p<0,05). KG, AG 6n test 721,90+£139,18 watt,
son test 729,82+124,89 watt bulunmus ve istatistiksel olarak anlaml farklilik olmadig:

tespit edilmistir.
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Sekil 53. Katilimcilara ait AG 6n test-son test Olg¢timlerinin karsilagtirilmasi grafigi

TYSIA, RKI 6n test 42,17+28,11 (mm/ms), son test 66,55+20,73 (mm/ms)
bulunmus ve son test lehine biiyiik degerde etki diizeyi olan (Cohen’s d=1,25) anlaml
farklilik tespit edilmistir (p<0,01). GYSIA, RKI 6n test 52,37+23,43 (mm/ms), son test
58,40+14,81 (mm/ms) bulunmus ve istatistiksel olarak anlamli farklilik olmadig1 tespit
edilmistir. KG, RKI 6n test ortalamas1 46,24+16,73 (mm/ms), son test ortalamasi ise
53,81+13,36 (mm/ms) bulunmus ve istatistiksel olarak anlamli farklilik olmadig1 tespit

edilmistir.

77



E On Test M Son Test
70

60

50
4
3
2
1
0

TPAG GPAG KG
RKi

watt
© o o

o

Sekil 54. Katilimcilara ait RKI 6n test-son test dlgiimlerinin karsilastirilmas: grafigi

TYSIA, EUR 6n test 1,01+0,14, son test 1,07+0,11 bulunmus ve istatistiksel
olarak anlamli farklilik olmadig1 tespit edilmistir. GYSIA, EUR 6n test 1,07+0,12, son
test 1,02+0,10 cm bulunmus ve aralarinda istatistiksel olarak anlamli farklilik olmadigi
tespit edilmistir. KG, EUR on test 1,19+0,431, son test 1,10+0,22 bulunmus ve

istatistiksel olarak anlamli farklilik olmadig: tespit edilmistir.
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Sekil 55. Katilimcilara ait EUR 6n test-son test degerlerinin karsilastirilmasi grafigi
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TYSIA, UEAG 6n test 12,50+4,41 watt, son test 17,79+5,60 watt bulunmus ve
son test lehine biiylik degerde etki diizeyi olan (Cohen’s d=0,90) anlaml1 farklilik tespit
edilmistir (p<0,01). GYSIA, UEAG 6n test 14,55+4,39 watt, son test 20,66+5,15 cm
bulunmus ve son test lehine biiyiik degerde etki diizeyi olan (Cohen’s d=1,01) anlamh
farklilik tespit edilmistir (p<0,01). KG, UEAG 6n test 12,29+2,27 watt, son test

14,4243,84 watt bulunmus ve istatistiksel olarak anlamli farklilik olmadigi tespit

edilmistir.
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Sekil 56. Katilimcilara ait UEAG 6n test-son test dlgiimlerinin karsilastirilmasi grafigi
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Cizelge 18. Katilimcilarin gruplar arasi alt ve {ist ekstremite anaerobik performans dl¢iimlerinin
One Way Anova Testi ile karsilagtirilmast

Grup n On Test Son Test Sqﬁ;:e d
X£Ss F p X+Ss F p
oMI TYsiA 10 21,30+3,31 26,22+4.27
(em) GYSIA 10 2543+1,87 3,306 0,06 26,63+1,89" 4,249 0,02* 0,24
KG 10 22,47+4,98 22.81+3,11°
TYSIA 10 20,94+4,24 23,97+3,49
SJ(cm) GYSIA 10 23914356 1,766 0,19  26,16£2,72* 5880  0,00%* 0,30
KG 10 21,16+3,98 21,26+3,33"
DI TYsiA 10 15,28+5,07 21,1443,14
(em) GYSIA 10 1935£1,99 2,943 0,07  20,25+220 2,879 0,07
KG 10 17,35+3,53 18,28+2.74
AG TYSIA 10 651,5:1574 724,37+184,5
(watt) GYSIA 10 751,4+141,5 1,161 032 769,54+147,7 0253 0,77
KG 10 721,9+139,1 729,82+124,8
TYSIA 10 42,17+28,11 66,55+20,73
RKI  GYSIA 10 52,37+23,43 0,489 0,61 58,40+1481 1,508 0,23
KG 10 46,24+16,73 53,81+13,36
TYSIA 10  1,01+0,14 1,07+0,11
EUR GYSIA 10 1,0740,12 1,073 0,35 1,0240,10 0,728 0,49
KG 10 1,19+0,43 1,10£0,22
UEAG TYSI.A 10 12,50+4,41 17,79+5,60
(watt) GYSIA 10 14554439 1,065 035  20,66+5,15"° 4,020 0,03* 0,22
KG 10 12,2942,27 14,42+3,84"

*p<0,05 **p=<0,01
a,b: Tukey HSD ¢oklu karsilagtirma testi sonuglart
Aymni siitunda farkli harf tagiyan gruplar arasindaki fark dnemlidir (a,b)

Cizelge 18’de katilimcilara ait On test ve son test anaerobik performans
degerlerinin gruplar arasi karsilastirilmas1  goriilmektedir. On test dlgiimleri
degerlendirildiginde, CMIJ, SJ, DJ, AG, RKI, EUR ve UEAG parametrelerinde gruplar
aras1 istatistiksel olarak anlamli farklilik olmadig tespit edilmistir. Katilimcilarin alt ve
iist ekstremite anaerobik giic degerleri agisindan gruplara homojen dagildig

sOylenebilir.

TYSIA, CMJ son test 26,22+4,27 cm, GYSIA, CMIJ son test 26,63+1,89 cm ve
KG, CMIJ son test 22,81+3,11 cm bulunmus ve GYSIA ile KG son test degerleri
arasinda GYSIA lehine biiyiik degerde etki diizeyi olan (Eta Squared=0,24) anlamli
farklilik tespit edilmistir (p<0,05). TYSIA, SJ son test 23,97+3,49 cm, GYSIA, SJ son
test 26,16+2,72 cm ve KG, SJ son test 21,26+3,33 ¢cm bulunmus ve GYSIA ile KG son
test degerleri arasinda GYSIA lehine biiyiik degerde etki diizeyi olan (Eta Squared
=0,30) anlamh farklilik tespit edilmistir (p<0,01). TYSIA, UEAG son test 17,79+5,60,
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GYSIA, UEAG son test 20,66+5,15 ve KG, UEAG son test 14,42+3,84 bulunmus ve
GYSIA ile KG son test degerleri arasinda GYSIA lehine biiyiik degerde etki diizeyi
olan (Eta Squared =0,22) anlamli farklilik tespit edilmistir (p<0,05). Son test dl¢iimleri
degerlendirildiginde DJ, AG, RKi ve EUR parametrelerinde gruplar arasi istatistiksel

olarak anlamli farklilik olmadig tespit edilmistir.
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5. TARTISMA

Adeldsan giirescilere uygulanan 12 haftalik 2 farkli Yiiksek Siddetli interval
Antrenman (YSIA) modelinin (Geleneksel Yiiksek Siddetli interval Antrenman
Yoéntemiyle (GYSIA) ve Tabata Yiiksek Siddetli interval Antrenman (TYSIA)
Yontemiyle) viicut yag yiizdesi (Yuhazs formulii), maksimal kuvvet (1TM), aerobik gii¢
(20 m mekik kosusu testi), alt ekstremite anaerobik giic (Squat jump), anaerobik
kapasite (RAST), yorgunluk indeksi (RAST), iist ekstremite anaerobik gii¢ (Ballistic
push up), eksantrik kullanim oran1 (CMJ/SJ), reaktif kuvvet indeksi (DJ) ve algilanan
zorluk derecesi (Borg Skalasi) elde edilen bulgular 1s181nda ilgili literatiir taramasiyla
tartigilarak yorumlanmustir.

Calismaya katilan Tabata Yiiksek Siddetli interval Antrenman Grubu (TYSIA)
yas ortalamas1t 15,30+1,33 yil, spor yast ortalamasi 5,10+1,91 yil, viicut agirhig
ortalamast 64,20+17,09 kg, boy ortalamast 167,11+10,11 cm, BKI ortalamasi
22,83+4,75 (kg/m®) olarak tespit edilmistir. Geleneksel Yiiksek Siddetli interval
Antrenman Grubu (GYSIA) yas ortalamasi 15,50+1,17 yil, spor yasi ortalamasi
4,70£1,82 yil, viicut agirhigr ortalamas1 68,40+15,57 kg, boy ortalamast 171,00+5,67
cm, BKI ortalamas1 23,23+4,23 (kg/mz) olarak tespit edilmistir. Kontrol Grubu (KG)
yas ortalamast 15,60+£1,07 yil, spor yasi ortalamasit 4,80+1,54 yil, viicut agirlig
ortalamas1 72,30+14,84 kg, boy ortalamasi 172,40+9,92 cm, BKI ortalamas1 24,10+3,22
(kg/m?) olarak tespit edilmistir.

Bayraktar ve ark. (147), giires bransindaki 15-17 yas grubu sporcularin fiziksel
parametrelerini giires stillerine gore karsilastirmis, 246 gilirescinin yas ortalamasini
15,97+0,8 yil, spor yasi ortalamasini 4,78+1,34 yil, boy ortalamasini 167,744+9,58 cm,
viicut agirligr ortalamasini 65,01+14,85 kg ve BKI ortalamasmi 22,81+3,32 (kg/mz)
olarak bulmuslardir. Caliskan (148), 14-15 yas giires¢iler lizerinde yapmis oldugu
calismasinda arastirmaya katilan yas ortalamasi 14,78+0,42 yil olan giires¢ilerin boy
ortalamasin1 167,39+8,31 cm, viicut agirhig ortalamasmni 62,12+15,31 kg ve BKI
ortalamasimi 22,27 (kg/rnz) olarak tespit etmistir. Bayraktar ve ark. (149) adelosan
giirescilerin antropometrik 6zelliklerini inceledikleri bir diger ¢alismada, 415 giires¢inin
boy ortalamasin 163,97+9,83 cm, viicut agirlig1 ortalamasim1 60,29+14,35 kg ve BKI
ortalamasini 22,02+3,34 (kg/m?) olarak tespit etmislerdir. Isik (150), 2015 yilinda elit
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giiresciler iizerinde yapmis oldugu bir calismada sporcularmm BKI ortalamasini
25.73+£3.77 (kg/mz) olarak tespit etmistir. Mirzaei ve ark. (151) tarafindan yapilan
calismada Iranli geng giirescilerin BKI ortalamasi 25.6+4.0 (kg/mz) olarak tespit
edilmistir. Literatiir dikkate alindiginda ayn1 yas grubundaki giires¢iler ilizerinde yapilan
calismalarda elde edilen antropometrik oOzelliklerle 1ilgili degerlerin calismada
sporculardan elde edilen degerlerle biiyliik oranda benzerlik gosterdigi goriilmektedir.
Tirkiye’de giires bransit oldukca iist diizeyde icra edilmektedir. Bu sebeple iilke
genelinde ve yakin {lilkelerde giires sporu yapan kitlenin 6zellikleri de birbirine yakin

olabilmektedir.

Yiiksek Siddetli interval Antrenmanin (YSIA) Viicut Yag Yiizdesi (VYY)
Degerleri Uzerindeki Etkileri

Viicut yag ylizdesi, bireylerde bir saglik kriteri olmasinin yaninda, sportif
performansi etkileyen dnemli bir faktor olarak kabul edilmektedir. Bir¢ok spor dalinda,
artan VY'Y oraninin performans gostergelerini olumsuz yonde etkiledigi spor bilimciler
tarafindan bilinmektedir (152).

Calismada TYSIA, VYY 6n test 12,66+4,25 (%), son test 12,90+4,64 (%),
GYSIA, VYY 6n test 12,28+2,50 (%), son test 11,83+1,85 (%), KG, VYY 0On test
13,66+3,38 (%), son test 13,17+3,45 (%) bulunmus ve aralarinda istatistiksel olarak
anlaml farklilik tespit edilmemistir. Bodur ve Uguz (153) VY'Y ni 13 yas icin ortalama
%15.847.0, 14 yas icin %14,4£9.6, 15 yas i¢in %13,9+£7,9 olarak tespit etmislerdir.
Cicioglu ve ark. (154), gen¢ milli takimlar {izerinde yaptiklari calismada serbest
(%13,65+4,76) ve grekoromen stil giirescilerin (%13.48+5.35) VYY’leri arasinda
anlamli bir fark olmadig (p>0,05) sonucunu bulmuslardir. Ocal (155), biiyiik giires
milli takiminda VY'Y oranlarii serbest stil i¢in %9.85 ve grekoromen stil i¢in %12,3
olarak bulmustur. Mackenzie (156), erkek sporcularda VY'Y degerinin % 6-12 arasinda
olmasi gerektigini belirtmistir. Cicioglu 12-17 yas giirescilerin VY'Y ’lerini %9,36+3,29
olarak bulmustur (157). Mirzaei ve Akbar (158) Iranli grekoromen stil giirescilerde
(n=141) yaptiklar1 arastirmada VY'Y ’ni, genclerde %10,8+4,1 ve biiyiiklerde %11,3+3,8
olarak bulmuslardir. Mirzaei ve ark. (151) tarafindan Iranli elit genc¢ serbest stil
giirescilerdeki VY'Y degeri % 10,643,8 olarak bulunmustur. Calismada elde edilen

degerlerin literatiir ile benzerlik gosterdigi goriilmektedir.
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Interval egzersizlerin VYY fiizerine etkilerini inceleyen birgok ¢alisma
bulunmaktadir. Sanslt (159), giirescilere 12 hafta pliometrik hareketler iceren interval
antrenman uygulamis, interval antrenmanlar sonrasinda giires¢ilerin VY'Y ’lerinde
istatistiksel agidan anlamli azalma oldugunu belirtmistir. Agiloni ve Kiratl (160) 12-16
yas kadin hentbolcularda 8 haftalik pliometrik hareketlerden olusan interval
antrenmanin bazi fiziksel uygunluk parametrelerine etkisini incelemislerdir. Sporcularin
On test ve son test VY'Y degerleri incelendiginde aralarinda istatistiksel agcidan anlaml
farklilik tespit etmistir. Buna gore yapilan 8 haftalik interval antrenmanin sonucunda
sporcularin VY'Y degerlerinde %8,19’luk bir azalma oldugunu gozlemistir. Boraczynski
ve Urniaz (161) c¢alismasinda basketbolculara 8 haftalik interval antrenman
uygulamistir. Pliometrik hareketlerden olusan interval antrenmanin basketbolcularin
VYY degerlerine istatistiksel olarak anlamli etkisinin oldugunu ve interval antrenman
grubunda bulunan sporcularin VYY degerlerinde %6,15°lik bir diisiis oldugunu
gozlemlemistir. Bal ve ark. (162) yaptiklar1 calismada 6 haftalik pliometrik hareketler
iceren interval antrenmanin, atletizmde atlama yarismalarma katilan sporcularin
VYY ’ne olan etkilerini incelemis, 6 haftalik calismanin 6ncesinde ve sonrasinda yapilan
Olgiimlere gore sporcularin VY'Y degerlerinde %2,81°lik bir azalma gézlemlemis ve bu
azalma istatistiksel olarak anlamli bulunmustur. Kozai ve ark. (163) interval antrenman
ile geleneksel agirlik antrenmaninin, dansgilar iizerindeki fiziksel ve fizyolojik etkilerini
karsilagtirmis, 6 haftalik calismanin Oncesinde ve sonrasinda alinan Olglimlere gore
interval antrenman grubunda bulunan katilimcilarin VY'Y degerlerinde %5,35’1lik bir
azalma ve bu azalmanin istatistiksel olarak anlamli oldugunu tespit etmislerdir. Boyraz
(164), elit bisikletcilere uygulamis oldugu 6 haftalik pliometrik hareketler igceren
interval antrenman sonucunda, interval antrenman grubu ve kontrol grubuna ait VY'Y
degerlerinde sirasiyla %7,01 ve %3,77 oraninda istatistiksel olarak anlamli bir azalma
tespit etmistir. Geng ve Cigerci (165), 8 hafta uygulanan pliometrik hareketlerden
olusan interval antrenmanlarin, 13-14 yas hentbolcu cocuklarin VYY degerlerinde
istatiksel acidan anlamli bir diisiise neden oldugunu belirtmistir. Go6llii (166), 14-16 yas
kiz ve erkek basketbolculara 2 aylik pliometrik hareketler igeren YSIA ve interval
antrenmanla birlikte yaygin interval antrenman uyguladigi ¢alismasinda, kizlarin ve

erkeklerin VY'Y degerlerinde istatistiksel olarak anlamli azalma oldugunu belirtmistir.
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Calismada TYSIA, GYSIA ve KG sporcularinin 6n test ve son test VYY
degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamli farklilik tespit edilmemistir. Literatiire
bakildiginda giirescilerin, yaptiklar1 sporun dogasi geregi VYY disik sporcular
olduklar1 goriilmektedir. Calismada uygulanan 12 haftalik interval antrenman
programinin, sporcularin formda oldugu miisabaka donemine denk gelmesi ve beslenme
programlarina miidahale edilmemesinden, VYY degerlerine etkisinin az oldugu
diisiintilebilir. Ek olarak giiresin siklet sporu olmasi sebebiyle siirekli kilo kontrolii
gerektirmesinin, sporcularda VY'Y degerlerinin ¢ok fazla degismemesine sebep oldugu

da sdylenebilir.

Yiiksek Siddetli Interval Antrenmanin Maksimal Oksijen Tiiketim
Kapasitesi (VO,max) Uzerindeki Etkileri

Aerobik performans, egzersiz sirasinda ihtiya¢ duyulan enerjiyi liretebilmek i¢in
kullanilacak oksijenin, kaslara ulastirilabilme kapasitesi olarak ifade edilir. Bu agidan
bakildiginda aerobik performans, akcigerler, kardiyovaskiiler sistem ve hematolojik
bilesenlerin fizyolojik kapasiteleri ve egzersiz sirasinda aktif olan kaslarin oksidatif
mekanizmalarimin etkinligine dayanmaktadir (167).

Calismada TYSIA VO,max degerleri 6n test ortalamasi 52,21+4,37 (ml/kg/dk),
son test ortalamasi ise 57,21+3,17 (ml/kg/dk) bulunmus ve aralarinda istatistiksel olarak
anlamli bir farklilik oldugu tespit edilmistir (p=0,00). GYSIA VO,max degerleri én test
ortalamast 52,34+4,30 (ml/kg/dk), son test ortalamasimnin ise 55,55+3,98 (ml/kg/dk)
bulunmus ve aralarinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik oldugu tespit edilmistir
(p=0,04). KG VO;max degerleri on test ortalamas1 52,38+4,31 (ml/kg/dk), son test
ortalamasimnin 51,03+5,05 (ml/kg/dk) oldugu bulunmus ©On test-son test degerleri
arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik olmadig: tespit edilmistir.

Literatiir incelendiginde interval c¢alismalarin VO,max degerleri iizerine
etkilerine bakilan bir¢ok calisma bulunmasina ragmen (166,168,169,170,171,172),
Tabata Protokoliine gore yapilan interval caligmalarin etkilerini inceleyen pek az
calismaya (173,174) rastlanmistir.

Kaya (168), giirescilere 8 haftalik teknikle baglantili pliometrik hareketlerden
olusan interval antrenman programi uygulamis, 8 haftalik antrenman sonucunda

egzersiz grubu giires¢ilerin VO,max degerlerinde istatistiksel acidan anlamli bir
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farklilik tespit etmistir (p<0,05). Caliskan (169), 6zel diizenlenmis pliometrik interval
antrenmanlarin atletizm yapan ¢ocuklarin aerobik ve anaerobik giiclerine etkisini
inceledigi ¢aligmasinda, interval antrenmanlar sonucunda, deney grubunun VO,max
degerlerinde 3,71 ml/kg/dk, kontrol grubunun VO,max degerlerinde ise 3,19 ml/kg/dk
artis meydana geldigini ve bu artisin istatistiksel olarak anlamli oldugunu tespit etmistir
(p<0,05). Spurrs (170) pliometrik hareketler iceren YSIA uzun mesafe kosu
performansina etkisini incelemis, antrenmanlar sonucunda sporcularin VO,maks
degerlerinde istatiksel agidan anlamli gelisme oldugunu belirtmistir. Eduardo vd. (171)
ise adelosan futbolculara GKD hareketleri igeren interval antrenman programi
uygulamig, antrenmanlar sonucunda futbolcularin VO,maks degerlerinde gelisme
oldugunu belirtmislerdir. Gollii (166), 14-16 yas kiz ve erkek basketbolcular: karigik bir
sekilde 2 gruba ayirmis, 2 ay siire ile bir gruba sadece pliometrik hareketler iceren
YSIA, diger gruba ise YSIA ile birlikte yaygin interval antrenman uygulamistir.
Calisma sonucunda erkek ve bayan 6grencilerin VO,maks degerlerinde artis kaydetmis,
bu artisin istatistiksel olarak anlamli oldugunu belirtmistir (p<0,01). Sayar (172), 16 yas
grubundaki amatdr sporculara 8 haftalik ceviklik ve GKD hareketleri iceren YSIA
uygulanmis, antrenmanlarin sporcularda aerobik ve anaerobik gii¢ gelisimleri {izerine
etkilerini incelemistir. 30 sporcudan elde edilen verilere gore, YSIA’larin aerobik giic
tizerinde istatistiksel olarak anlamli farklilik gdsterdigini ve aerobik gii¢ kapasitesi
diisiik olan sporcularin interval antrenman uygulayarak gelisme gosterebileceklerini
ifade etmistir.

Erdogan (173) gen¢ kadinlarda igeriginde pliometrik hareketleri barindiran
Tabata Protokoliine gére uygulanan YSIA’larin etkisini inceledigi arastirmasinda, 8
haftalik antrenman sonucunda egzersiz grubunun VO,max degerlerinde istatistiksel
acidan anlamli farkliliklar oldugunu tespit etmistir. Kaplan (174) adelosan donemdeki
voleybolculara 6 haftalik Tabata protokoliine gore YSIA uygulamus, egzersiz grubunun
VO,maks degerlerinde istatiksel agidan anlamli diizeyde farkliliklar oldugunu tespit
etmistir.

Calismanin bulgulan ile literatlir benzerlik gostermektedir. Calismaya katilan
sporcularn 12 haftalik YSIA sonras1 VO,max degerleri incelendiginde; TYSIA nda
bityiik degerde etki diizeyi olan (Cohen’s d=1,53), GYSIA’nda ise orta degerde etki

diizeyi olan (Cohen’s d=0,72) anlamli bir artis goézlemlenmistir. KG sporcularinin
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VO,max degerlerinde istatistiksel olarak anlamli olmayan performans kaybi tespit
edilmistir. Ayn1 zamanda gruplar arasi yapilan karsilastirmada TYSIA ile KG son test
dlgiimleri arasinda VO,maks degerleri agisindan TYSIA lehine biiyiik degerde etki
diizeyi olan (Eta Squared=0,30) anlamli sonuglar elde edilmistir. Ancak iki farkli
interval antrenman programi uygulayan TYSIA ve GYSIA &l¢iim sonuglarinda anlaml
farklilik goriilmemistir. Etki biiyiikliigii dikkate alindiginda, TYSIA’nda bulunan
sporcularin daha fazla gelisim gosterdigi gézlenmistir.

Yiiksek yogunluklu ve kisa siireli egzersizler sirasinda viicudun enerji kaynagi
olan ATP, aerobik ve anaerobik siirecler yoluyla kullanildiktan sonra tekrar sentezlenir.
ATP’nin yeniden sentezlenebilme siireci biitiin spor branslarinda performansi etkileyen
onemli bir faktordiir. Bu ylizden yiiksek siddetli egzersizleri igeren sporlarda, bransa
0zgll olarak ihtiya¢ duyulan aerobik ve anaerobik metabolizmalarin ¢alistirilmasi
yoniinde antrenman programlar1 diizenlenmelidir. Tabata protokoliine gore uygulanan
antrenman programlarinda ayni anda iki sistemin de yogun uyaranlari bir araya gelerek
hem aerobik hem de anaerobik kapasite artirilmaktadir (114).

Calismada, TYSIA antrenman programimi her harekette 20 saniye yiiklenme 10
saniye dinlenme seklinde, GYSIA ise 10 saniye yiiklenme ve 30 saniye dinlenme
seklinde uygulamistir. Tabata protokoliinde uygulanan hareketlerin yiiklenme siiresinin
daha uzun ve dinlenme siiresinin daha kisa olmasi, aynit anda hem anaerobik hem de
aerobik enerji metabolizmay1 etkilemektedir. Bunun sonucunda da TYSIA’nda bulunan

sporcularin VO,maks degerlerinin daha fazla gelisim gosterdigi diistiniilmektedir.

Yiiksek Siddetli interval Antrenmanin Alt ve Ust Ekstremite Anaerobik
Performans Uzerindeki Etkileri

Dikey sigrama testleri, genellikle biitiin spor branglarinda anaerobik performansi
belirlemek i¢in yaygin olarak kullanilan testlerden biridir (147). Literatiirde pliometrik
hareketler iceren YSIA’larin dikey sigramaya etkisini inceleyen pek cok calisma
bulunmaktadir.

Calismada, TYSIA, CMJ 6n test 21,30+3,31 cm, son test 26,2244,27 cm
bulunmus ve istatistiksel olarak son test lehine anlamli farklilik tespit edilmistir
(p=0,00). GYSIA, CMJ &n test 25,43+1,87 cm, son test 26,63=1,89 cm bulunmus ve
istatistiksel olarak son test lehine anlamli farklilik tespit edilmistir (p=0,04). KG, CMJ
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On test 22,47+4,98 cm, son test 22,81+3,11 cm bulunmus ve istatistiksel olarak anlamli
farklilik olmadigi tespit edilmistir. TYSIA, SJ on test 20,94+4,24 cm, son test
23,97+3,49 cm bulunmus ve istatistiksel olarak son test lehine anlamli farklilik tespit
edilmistir (p=0,02). GYSIA, SJ 6n test 23,91+3,56 cm, son test 26,16+2,72 cm
bulunmus ve istatistiksel olarak son test lehine anlamli farklilik tespit edilmistir
(p=0,03). KG, SJ 6n test 21,16+3,98 cm, son test 21,26+£3,33 cm bulunmus ve
istatistiksel olarak anlamli farklilik olmadig1 tespit edilmistir. TYSIA, DJ on test
15,28+5,07 cm, son test 21,14+3,14 cm bulunmus ve istatistiksel olarak son test lehine
anlamli farklilik tespit edilmistir (p=0,03). GYSIA, DJ 6n test 19,35+1,99 cm, son test
20,25+2,20 cm bulunmus ve istatistiksel olarak anlamli farklilik olmadig: tespit
edilmistir. KG, DJ 06n test 17,35+3,53 cm, son test 18,28+2,74 cm bulunmus ve
istatistiksel olarak anlamli farklilik olmadigi tespit edilmistir.

TYSIA, EUR 6n test 1,01+0,14, son test 1,07+0,11 bulunmus ve istatistiksel
olarak anlamli farklilik olmadig: tespit edilmistir. GYSIA, EUR 6n test 1,07+0,12, son
test 1,02+0,10 cm bulunmus ve aralarinda istatistiksel olarak anlamli farklilik olmadigi
tespit edilmistir. KG, EUR on test 1,19+0,431, son test 1,10+0,22 bulunmus ve
istatistiksel olarak anlamli farklilik olmadig: tespit edilmistir. TYSIA, UEAG 6n test
12,50+4,41 watt, son test 17,79+5,60 watt bulunmus ve istatistiksel olarak son test
lehine anlamli farklilik tespit edilmistir (p=0,01). GYSIA, UEAG o6n test 14,55+4,39
watt, son test 20,66+£5,15 cm bulunmus ve istatistiksel olarak son test lehine anlamli
farklilik tespit edilmistir (p=0,01). KG, UEAG o6n test 12,29+2.27 watt, son test
14,42+3,84 watt bulunmus ve istatistiksel olarak anlamli farklilik olmadigi tespit
edilmistir.

Sansli ve Kaya (175), gencler kategorisinde miicadele eden giirescilere 12
haftalik pliometrik hareketlerden olusan YSIA uygulamis, YSIA sonrasinda giirescilerin
dikey sigrama degerlerinde istatistiksel agidan anlamli artis oldugunu belirtmistir. Anil
(176), 14-16 yas grubu 24 bayan basketbolcuya 8 hafta, haftada 3 giin pliometrik
hareketlerden olusan interval antrenman uygulamig, antrenman sonucunda dikey
sicrama degerlerinde anlamli fark tespit etmistir (p<0.01). Al-Ahmad (177), 14-18 yas
grubu basketbolcular ile yaptig1 6 haftalik pliometrik YSIA’larin sonucunda egzersiz
grubunun dikey sicrama degerlerinde kontrol grubuna gore anlamhi fark tespit etmistir

(p<0,05). Buna gore anaerobik giic degerlerini karsilastirmis, egzersiz grubunun
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degerlerinin kontrol grubunun degerlerine gore daha fazla gelisim gosterdigini
bulmustur. Kogak (178), 17-18 yas grubu antrenmanli ve antrenmansiz askeri erkek
ogrencilere uyguladig1 6 haftalik pliometrik hareketlerden olusan YSIA’larin sonucunda
egzersiz grubunun dikey sigrama degerlerinde kontrol grubuna gore anlamli fark tespit
etmistir. Cicioglu (92), 14-15 yas erkek basketbolculara haftada 3 giin 8 hafta siire ile
pliometrik egzersizlerden olusan interval antrenman programi uygulamis, sporcularin
dikey sigrama yiiksekliklerini antrenman oncesi 37,94 cm, anaerobik giic degerlerini
75,76 kgm/sn, antrenman sonrasi dikey sicrama yiiksekliklerini 46,25 cm, anaerobik
giic degerlerini 85,19 kgm/sn olarak bulmus ve hem sigrama yiiksekligi hem de
anaerobik gii¢ degerlerinde istatistiksel agidan anlamli bir farklilik tespit etmistir.
Kontrol grubunda ise anlamli farka rastlanmamistir. Siegler ve ark. (179) kadin
futbolcularda 10 haftalik haftada 3 giin YSIA uygulamis ve kadin futbolcularmn sigrama
yeteneginde anlamli artig tespit etmislerdir. Ayni sekilde Campo ve ark. (180) da kadin
futbolculara 12 haftalik haftada 3 giin YSIA ve sporcularin sigrama yeteneginde anlamli
artig tespit etmislerdir. Anil ve ark. (181), basketbolculara uygulamis olduklari
pliometrik YSIA sonucunda dikey sicrama performansindaki artisin istatistiksel olarak
anlamli oldugunu tespit etmislerdir. Gollii (166), 14-16 yas kiz ve erkek basketbolcular
karigik bir sekilde 2 gruba ayirmis, 2 ay siire ile bir gruba sadece pliometrik antrenman,
diger gruba ise pliometrik antrenman ile yaygin interval antrenman uygulamistir.
Calisma sonucunda erkek ve bayan 6grencilerin dikey sigrama degerlerinde anlamli bir
artisin oldugunu belirtmistir (p<0,01). Gengay (182) amator sporculara 8 haftalik
pliometrik YSIA antrenman uygulamis, sigrama degerlerinde istatistiki agidan anlaml
farklilik oldugunu belirtilmistir (p<0,05). Diallo ve ark. (183), futbolcular iizerinde
yapmis oldugu calismada pliometrik antrenmanlar sonucunda egzersiz grubunun dikey
sigrama degerlerinde anlamli artiglar bulmuslardir. Ates ve Atesoglu (184); 1618 yas
grubu erkek futbolculara uyguladiklart 10 haftalik pliometrik YSIA nin sporcularm
dikey sigrama degerlerinde (6n test 43,83 + 3,71 cm, son test 52,67 + 3,91) istatistiksel
olarak anlamli artisa neden oldugunu (p<0,01), anaerobik gii¢ performansini da olumlu
yonde etkiledigini belirtmislerdir. Markovic ve ark. (185) ise, pliometrik YSIA’larin
dikey sigrama yliksekligini %4,7 ile %8,7 arasinda belirgin bir sekilde arttirdigin1 ve
saglikli bireylerde de dikey sigrama performansini arttirmak igin etkili bir yontem

oldugunu savunmuglardir. Sagiroglu (81), 15-17 yas basketbolcular uyguladigi
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pliometrik YSIA sonucunda dikey sigrama degerlerinde anlamli artislar meydana
geldigini belirtmislerdir (p<0,05). Ayn1 zamanda anaerobik gii¢ ve kapasite degerleri ile
bacak kuvveti degerlerinin istatistiksel olarak anlamli bir sekilde yiikseldigini
bildirmislerdir (p<0,05). Wu ve ark. (186), uygulamis olduklar1 8 hafta siiren YSIA
sonucunda egzersiz grubunun dikey sigrama yiiksekliginde anlamli artiglar tespit
etmislerdir. Ciice, (60) 6 hafta siireyle 12-14 yas cimnastik¢ilerde uygulanan pliometrik
egzersizlerin aktif ve c¢oklu sigrama test degerlerinde gelisim sagladigini belirtmistir.
Kaldirimc1 ve ark. (187) hentbolcular ilizerinde yaptiklar1 bir ¢alismada 8 hafta ve
haftada 2 giin planlanan pliometrik interval antrenmanlar sonucunda, sporcularin dikey
sicrama degerlerinde istatistiki agidan anlamli artislarin  meydana geldigini
belirtmislerdir. Turgut (188) ortadgretimde Ogrenim goren erkek hentbolculara
uyguladigi sekiz haftalik pliometrik interval antrenman sonucunda antrenman grubunda
dikey sicrama degerlerinde istatistiksel olarak anlamli artiglarin oldugunu belirtmistir
(p<0,05). Chelly ve ark. (189),8 haftalik pliometrik YSIA antrenmandan sonra
futbolcularin CM1J yiiksekliginde %42, SJ yiiksekliginde ise %7,1°lik artis meydana
geldigini tespit etmislerdir. Aykora, (190) 16-17 yas grubu 64 kadin voleybolcuyu iki
gruba ayirmig, 8 hafta boyunca egzersiz grubuna igeriginde pliometrik hareketler olan
Tabata protokoliine gére YSIA antrenman programi uygulamistir. Calisma sonucunda,
egzersiz grubunun dikey sicrama on test ve son test degerleri arasinda anlaml diizeyde
farklilik tespit etmistir. Luebbers ve ark. (191) iki farkli gruba 4 ve 7 haftalik YSIA
programi uygulamis, her iki grubun da anaerobik gii¢ degerlerinde gelisim oldugunu
belirtmistir.

Erdogan (173) gen¢ kadinlara Tabata Protokoliine gore pliometrik hareketler
uygulamig, 8 haftalik antrenman sonucunda zirve gii¢ ve ortalama gii¢ degerlerinde
istatistiksel olarak anlamli farklilik tespit etmistir (p<0,05). Kaplan (174) adeldsan
donemdeki voleybolculara 6 haftalik Tabata protokoliine gore pliometrik uygulamus,
sigrama yuksekligi, zirve gii¢, nispi gii¢ degerlerinde istatiksel olarak anlamli bir
farklilik tespit edilmistir. Giir (192), geng¢ futbolculara, futbola 6zgii uygulanan
YSIA’larin anaerobik giice katki sagladigini belirtmistir.

Calismaya katilan sporcularin 12 haftalik YSIA sonrasi dikey sigrama degerleri
incelendiginde, TYSIA, CMJ degerlerinde, son test lehine biiyiik degerde etki diizeyi
olan (Cohen’s d=1,78) ve GYSIA, CMIJ degerlerinde son test lehine orta degerde etki
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diizeyi olan (Cohen’s d=0,73) anlamli artis gerceklesmistir. KG, CMJ degerlerinde
anlamli artis gézlemlenmemistir. Giirescilerin SJ degerleri incelendiginde; TYSIA, SJ
degerlerinde son test lehine biiylik degerde etki diizeyi olan (Cohen’s d=0,83) ve
GYSIA, SJ degerlerinde son test lehine biiyiik degerde etki diizeyi olan (Cohen’s
d=0,80) anlamhi artig gergeklesmistir. KG, SJ degerlerinde anlamhi artig
gozlemlenmemistir. Giirescilerin dikey sigrama performanslarina bagli anaerobik gii¢
degerleri incelendiginde ise TYSIA, AG degerlerinde son test lehine biiyiik degerde etki
diizeyi olan (Cohen’s d=1,55) anlaml1 bir gelisme gériiliirken, GYSIA, AG degerlerinde
son test lehine orta degerde etki diizeyi olan (Cohen’s d=0,79) anlamli artis tespit
edilmistir. KG, AG degerlerinde anlamli artig gozlemlenmemistir. Ayni1 zamanda
gruplar arasi yapilan karsilastirmada CMJ degerleri agisindan GYSIA ile KG son test
degerleri arasinda GYSIA lehine biiyiik degerde etki diizeyi olan (Eta Squared=0,24)
anlaml farklilik tespit edilmistir. SJ degerleri karsilastirildiginda GYSIA ile KG son
test degerleri arasinda GYSIA lehine biiyiik degerde etki diizeyi olan (Eta Squared
=0,30) anlaml farklilik tespit edilmistir. Ancak iki farkli interval antrenman programi
uygulayan TYSIA ve GYSIA 6l¢iim sonuglarinda anlamli farkliliklar gériilmemistir.
Etki diizeyleri dikkate alindiginda, TYSIA’nda bulunan sporcularin daha fazla gelisim
gosterdigi gozlenmektedir.

Calismada elde edilen bulgular, literatiir bulgular1 ile benzerlik gostermektedir.
Interval galismalarin dikey sigrama ve anaerobik gii¢ performansina olumlu etki ettigi
sdylenebilir. Pliometrik hareketleri iceren YSIA antrenmanlar sonrasinda sinir-kas
adaptasyonu, kas ici koordinasyon, sinirsel aktivite oran1 ve uyar1 iletim hizi, kasilmaya
katilan motor {inite sayis1 ve kasin uyarilma siklig1 gibi faktorlerin artis gostermesi ile
dikey sigrama ve alt ve iist ekstremite anaerobik gii¢ performansinin arttig1 sdylenebilir.
Ancak calismada TYSIA sporcularinin anaerobik performansi, GYSIA sporcularina
gore daha fazla gelisim gostermistir. Bunun sebebi; birim antrenmanda toplam
yiiklenme stiresi her iki grup icin de esit olmasina ragmen, yapilan hareketlerdeki
yiiklenme siirelerinin TYSIA sporcularinda fazla ve dinlenme siiresinin az olmasi olarak
diistiniilebilir.

Literatiirde incelendiginde YSIA’larin iist ekstremite anaerobik giice (UEAG)
etkisini inceleyen sinirl sayida ¢aligmaya rastlanmistir. Boyraz (164), elit bisikletgilere

uygulamis oldugu 6 haftalik pliometrik hareket igerikli YSIA’larm, PAG na ait UEAG
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degeri On-test son-test arasinda %37,92 oraninda istatistiksel olarak anlamli bir degisim
gbzlemlemis, KG’na ait degerlerde ise %6,87 oraninda istatistiksel olarak anlamli bir
degisim tespit etmistir. Urer ve ark. (193) 15-17 yas grubundaki erkek hentbolculara
uygulanan GKD hareketleri iceren interval antrenmanlarin UEAG degerlerinde
istatistiksel olarak anlamli farkliliklar meydana getirdigini belirtmiglerdir. Chelly ve ark.
(194) elit adeldsan hentbolculara 8 haftalik GKD hareketleri igeren YSIA programi
uygulamis, calisma Oncesinde ve sonrasinda interval antrenman gurubunda bulunan
katilimcilarin st ekstremite giic degerlerinde % 27,40 oraninda pozitif yonde artis
gozlemlemistir. Shulte-Edelman ve ark. (195) Arka omuz ve dirsek ekleminde
uygulanan pliometrik hareketleri barmdiran YSIA’larm etkisini incelemistir. 6 haftalik
calismanin Oncesinde ve sonrasinda ¢aligma gurubu dirsek eklemi 600, 1800 ve 3000
giic degerlerinde sirastyla %8,03, %15,03 ve %14,33’ liik istatistiksel olarak anlamli
artis gozlemlenirken, omuz eklemi 600, 1800 ve 3000 gii¢ degerlerinde sirastyla %0,
%1,38 ve %0,62’lik bir degisim gozlemlenmistir.

Calismaya katilan sporcularin 12 haftalik YSIA sonrasi UEAG degerleri
incelendiginde, TYSIA, UEAG degerlerinde, son test lehine biiyiik degerde etki diizeyi
olan (Cohen’s d=0,90) ve GYSIA, UEAG degerlerinde son test lehine biiyiik degerde
etki diizeyi olan (Cohen’s d=1,01) anlamli artis gergeklesmistir. KG, UEAG
degerlerinde anlamli artis gozlemlenmemistir. Ayn1 zamanda gruplar arasi yapilan
karsilastirmada GYSIA ile KG son test degerleri arasinda GYSIA lehine biiyiik degerde
etki diizeyi olan (Eta Squared =0,22) anlaml farklilik tespit edilmistir (p=0,03). Ancak
iki farkli interval antrenman programi uygulayan TYSIA ve GYSIA 6l¢iim sonuglarinda
anlaml farkliliklar goriilmemistir. Yapilan ¢alismada elde edilen bulgular, literatiirdeki
bulgular ile benzerlik gdstermektedir. Interval antrenmanlarin sporcularda UAEG
performansina olumlu etkilerinin oldugu sdylenebilir. TYSIA ve GYSIA sporcularinda
UEAG gelisim oranlar1 birbirine benzemektedir. Bu sonuca gore uygulanan her iki
antrenman metodunun da giirescilerin  UEAG’iinde farkli gelisimler meydana
getirmedigi diisiiniilmektedir.

Eksantrik kullanim orani (EUR), en basit ifadeyle CMJ ve SJ performansi
arasindaki orandir. Bu oran sporcunun yavas veya hizli SSC yetenegi hakkinda bilgi
verir. Ideal bir EUR'nun ~1,1 oldugu ve CMJ yiiksekliginin SJ yiiksekliginden yaklasik

1,1 kat fazla olmas1 (%10) gerektigi ileri siiriilmiistiir. Ornegin, bir sporcunun CMJ
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performansi 45 cm ve SJ performanst ise 39 cm ise, EUR'su 1,15'tir ve bu rakam
literatlirde belirtilen ideal skordur (141). EUR’nun elastik enerjinin depolanmasi ve
yeniden kullanmast ile ilgili bilgi verdigi ileri siiriilmiistir (196). Bu bakimdan
pliometrik interval antrenmanlar ile gelistirilebilecegi diisiiniilebilir. Ancak son
zamanlarda yapilan ¢aligmalar biiyiik bir EUR’nun, SJ performansimin diistikliigiinden
kaynaklanabilecegini belirtmektedir. (1977). Daha diisiik kuvvet gelistirme orani ve
daha yiiksek kas gevsekligi SJ performansini diisiirecegi icin EUR’nun yiiksek
¢ikmasina neden olabilmektedir (198).

Literatiire bakildiginda YSIA’larm eksantrik kullanim oranina etkisini inceleyen
siirl sayida calismaya rastlanmistir. Gehri ve ark. (199) 12 haftalik GKD hareketleri
iceren YSIA’lardan sonra EUR’da artis olmadigmni, ancak sporcularin sigrama
yiiksekliginin arttigin1 belirtmistir. Hawkins ve ark. (200) rekreasyonel spor yapan
erkek tiniversite 6grencilerini ii¢ gruba ayirarak (halter, agirlik calismast ve pliometrik
antrenman grubu) 8 haftalik antrenman programi uygulamis, katilimcilarin sigrama
yiiksekliginin arttigini, buna karsin EUR'nun 6nemli dl¢lide degismedigini bildirmistir.
Farkli antrenman modelleri alt ekstremite performansinin degismesine neden
olacagindan EUR'nun mutlaka artmasit beklenmemelidir. Bir sporcuyu izlemek igin
kullanilan herhangi bir performans 6l¢iisiinde oldugu gibi, EUR da tek basina degil,
sporcunun profilinin genel resminin bir pargasi olarak goriilmelidir (201).

Calismaya katilan sporcularin 12 haftalik YSIA sonrasi EUR degerleri
incelendiginde; TYSIA, GYSIA ve KG EUR degerlerinde anlamli degisiklik
gozlemlenmemistir.

Calismada elde edilen bulgular, literatiirdeki bulgular ile benzerlik
gostermektedir. Egzersiz grubunda bulunan sporcularin CMJ ve SJ degerlerinde anlamli
artiglar olmasina karsin EUR degerlerinde anlamli farklilik bulunmamaistir. Bu sonucun,
sporcularin CMJ ve SJ performanslarinin antrenman Oncesi ve sonrasi Ol¢limlerde
birbirine yakin oranda gelisim gostermis olmasindan kaynaklandigi sdylenebilir.
EUR’daki gelisimi degerlendirmek i¢in hem CMJ hem de SJ performansindaki artma ve
azalmalarin dikkate alinmasi, elastik enerjinin depolanip yeniden kullanilmasi ile ilgili
daha saglikli bilgi verecegi diisiiniilmektedir.

Reaktif kuvvet indeksi (RKI) GKD aktivitelerini degerlendirmenin &nemli bir

yontemi olarak goriilmektedir (221, 222). RK1, sicrama yiiksekligi ile yerle temas siiresi
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arasindaki orani (223) ve ayni zamanda sporcunun eksantrik kasilmadan konsantrik
kasilmaya siiratli bir sekilde gecis yetenegini temsil eder (224). Bu boliimde 12 haftalik
interval antrenman sonrast sporcularmn RKI performansindaki degisimler literatiir
bulgular ile karsilagtirilarak yorumlanmustir.

Calismada TYSIA, RKI 6n test 42,17+28,11 (mm/ms), son test 66,55+20,73
(mm/ms) bulunmus ve istatistiksel olarak son test lehine anlamli farklilik tespit
edilmistir (p=0,00). GYSIA, RKI 6n test 52,37+23,43 (mm/ms), son test 58,40+14,81
(mm/ms) bulunmus ve istatistiksel olarak anlamli farklilik olmadigi tespit edilmistir.
KG, RKI 6n test ortalamas1 46,24+16,73 (mm/ms), son test ortalamasi ise 53,81+13,36
(mm/ms) bulunmus ve istatistiksel olarak anlamli farklilik olmadig tespit edilmistir.

Lloyd ve ark. (222), geng¢ erkeklerde 4 haftalilk GKD hareketlerinden olusan
YSIiA’larin 9, 12 ve 15 yasindaki 129 cocuk iizerinde reaktif kuvvet indeksi ve bacak
sertligi iizerine etkilerini incelemis, 12 yas c¢ocuklarda RKi’nin anlamli diizeyde
gelistigini tespit etmislerdir. Aym1 zamanda 15 yas ¢ocuklarda RKI degerlerinin
istatistiksel olarak anlamli olmasa da gelisim gosterdigini belirtmislerdir. Spurrs ve ark.
(225), mesafe kosucularina uygulanan 6 haftalik GKD hareketleri iceren YSIA’larin
kosu performansia etkisini inceledikleri ¢alismalarinda, YSIA’nin kas-tendon sistem
sertligini artirdigint buna bagli olarak kosu ekonomisinde iyilesmeye yol agtigini
belirtmiglerdir. Dallas ve ark. (226), tekvando bransindan 25, ritmik cimnastik
bransindan 23 kadm sporcuya 4 hafta GKD hareketleri igeren YSIA programi
uygulamus, ritmik cimnastikcilerin RKI degerlerinde %35 oraninda anlamli bir fark
tespit ederken, tekvandocularmm RKI degerlerinde %28 oraninda bir azalma tespit
etmislerdir.

Calismada elde edilen bulgular, literatiir bulgular ile benzerlik gostermektedir.
12 haftalik YSIA sonucunda TYSIA, RKI’nde son test lehine biiyiik degerde etki diizeyi
olan (Cohen’s d=1,25) anlamhi artis meydana gelmistir. Gruplar arasi istatistik
sonuclarina bakildiginda herhangi bir anlamli fark goriilmemistir.

Uygulanan 12 haftalik YSIA sonucunda literatiire gore elastik enerjinin
depolanip daha etkili kullanildigi, yapilan hareketlerde diz fleksiyonunun azaldigi da
dikkate alindiginda dogal olarak yerle temas siiresinin diistiigii, sonuc olarak da RKI

performansinin arttig1 sdylenebilir.
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Yiiksek Siddetli interval Antrenmanin 1 Tekrarh Maksimal Kuvvet (1 TM)
Uzerindeki Etkileri

Calismada TYSIA, ¢dmelme 6n test 128,79+42,11 kg, son test 142,69+46,94 kg
bulunmus ve istatistiksel olarak son test lehine anlamli farklilik tespit edilmistir
(p=0,04). GYSIA, ¢omelme o6n test 119,50+32,35 kg, son test 121,87+22,55 kg
bulunmus ve istatistiksel olarak anlamli farklilik olmadigi tespit edilmistir. KG,
¢omelme On test 111,10+£34,97 kg, son test 115,51£39,00 kg bulunmus ve istatistiksel
olarak anlamli farklilik olmadig1 tespit edilmistir. TYSIA, yerden agirlikla dogrulma 6n
test 54,29+20,94 kg, son test 61,07£17,50 kg bulunmus ve istatistiksel olarak son test
lehine anlamli farklilik tespit edilmistir (p=0,03). GYSIA, yerden agirlikla dogrulma 6n
test 46,36+12,42 kg, son test 59,63+16,45 kg bulunmus ve istatistiksel olarak son test
lehine anlamli farklilik tespit edilmistir (p=0,01). KG, yerden agirlikla dogrulma 6n test
49,06+6,00 kg, son test 58,69+8,68 kg bulunmus ve istatistiksel olarak son test lehine
anlamli farklihk tespit edilmistir (p=0,00). TYSIA, Yatarak bacak biikkme &n test
41,66+12,68 kg, son test 49,44+14,69 kg bulunmus ve istatistiksel olarak son test lehine
anlamli farklihk tespit edilmistir (p=0,00). GYSIA, Yatarak bacak biikme 6n test
49,04+11,27 kg, son test 55,65+14,50 kg bulunmus ve istatistiksel olarak son test lehine
anlamli farklilik tespit edilmistir (p=0,04). KG, Yatarak bacak bilkme ©n test
45,01+12,33 kg, son test 46,46+13,90 kg bulunmus ve istatistiksel olarak anlamli
farklilik olmadigr tespit edilmistir. TYSIA, 6ne bacak gerdirme 6n test 76,02+13,57 kg,
son test 94,39+24,07 kg bulunmus ve istatistiksel olarak son test lehine anlamli farklilik
tespit edilmistir (p=0,01). GYSIA, dne bacak gerdirme &n test 77,77+16,97 kg, son test
101,66+30,79 kg bulunmus ve istatistiksel olarak son test lehine anlamli farklilik tespit
edilmistir (p=0,00). KG, o6ne bacak gerdirme on test 68,23+21,47 kg, son test
83,626+28,23 kg bulunmus ve istatistiksel olarak son test lehine anlamli farklilik tespit
edilmistir (p=0,00). TYSIA, bas iistii itis 6n test 32,57+8,89 kg, son test 47,91+13,20 kg
bulunmus ve istatistiksel olarak son test lehine anlamli farklilik tespit edilmistir
(p=0,00). GYSIA, bas iistii itis on test 38,96+£9,65 kg, son test 49,02+11,50 kg
bulunmus ve istatistiksel olarak son test lehine anlamli farklilik tespit edilmistir
(p=0,00). KG, bas iistii itis On test 40,77+£10,48 kg, son test 43,60+8,20 kg bulunmus ve
istatistiksel olarak anlamli bir farklilik olmadig: tespit edilmistir. TYSIA, gogiisten itme
On test 63,37424,36 kg, son test 74,18+21,86 kg bulunmus ve istatistiksel olarak son
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test lehine anlaml farklilik tespit edilmistir (p=0,00). GYSIA, gdgiisten itme &n test
69,59+22,35 kg, son test 76,32+19,48 kg bulunmus ve istatistiksel olarak son test lehine
anlaml farklilik tespit edilmistir (p=0,01). KG, gdgiisten itme 6n test 58,70+£9,71 kg,
son test 69,01£11,40 kg bulunmus ve istatistiksel olarak son test lehine anlamli farklilik
tespit edilmistir (p=0,00).

Ronnestad ve ark. (202) profesyonel futbolculara uygulanan 7 haftalik kuvvet ve
GKD igerikli antrenmanlarin sprint, maksimal kuvvet ve sigrama performanslari iizerine
etkisini incelemis, 7 haftalik ¢alisma sonrasinda kuvvet ve GKD igerikli antrenman
grubunda bulunan katilimcilarin yarim ¢émelme degerlerinde %22,91°lik pozitif yonde
istatistiksel olarak anlamli bir artis gdzlemlemislerdir. Kozai ve ark. (163) pliometrik
hareket igerikli YSIA antrenman ile geleneksel agirlik antrenmanin, danscilar
tizerindeki fiziksel ve fizyolojik etkilerini karsilastirmig, 6 haftalik calisma sonrasinda
YSIA grubunda bulunan katilimcilarin leg press degerlerinde %37,21°1lik pozitif yonde
anlamli bir artis gozlemlemislerdir. Myer ve ark. (203) kadin atletlerde 7 hafta siire ile
uygulanan pliometrik hareketler iceren YSIA ile dinamik stabilizasyon ve denge
antrenmanlarinin gii¢, denge ve yere konus kuvveti degerlerine etkilerini incelemis,
calismanin sonucunda interval antrenman gurubunda bulunan katilimeilarin gogiisten
itme degerlerinde %17,8, hang clean degerlerinde %45,45 ve ¢dmelme degerlerinde
%84,55’1ik pozitif yonde istatistiksel olarak anlamli bir artis gézlemlemislerdir. Boyraz
(164), elit bisikletcilere 6 haftalik pliometrik hareketlerden olusan YSIA uygulamis, 6
haftalik ¢alisma sonunda PAG’na ait 1'TM makine mekik degerlerinde %7,13, bacak
acma degerlerinde %8,74, bacak biikme degerlerinde %15,29, calf raise degerlerinde
%8,74, gogiisten itme degerlerinde %9,62, bacaktan itme degerlerinde %10,94 oraninda
pozitif yonde istatistiksel olarak anlamli bir degisim gdzlemlemistir. Rahimi ve Behpur
(204) yaptiklar1 calismada, 6 hafta ve haftada 2 giin uygulanan GKD antrenmanlarin
bacak kuvvetini pozitif yonde etkiledigini belirtmistir. Benzer sekilde Vaczi ve ark.
(205) futbolcular iizerinde yapmis olduklar1 g¢alismada, 6 hafta uygulanan GKD
hareketleri ile yapilan YSIA’larin alt ekstremite kuvveti iizerinde olumlu etkilerinin
oldugunu belirtilmislerdir. Agi1lonii ve Kirath (160) ise kadin hentbolculara uygulanan 8
haftalik YSIA nin sporcularda bacak kuvvetini gelistirdigini tespit etmislerdir.

Calismada 12 haftalik YSIA sonrast TYSIA ¢dmelme degerlerinde son test
lehine orta degerde etki diizeyi olan (Cohen’s d=0,75), yerden agirlikla dogrulma
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degerlerinde son test lehine orta degerde etki diizeyi olan (Cohen’s d=0,76), yatarak
bacak bilkkme degerlerinde son test lehine biiyilk degerde etki diizeyi olan (Cohen’s
d=1,20), 6ne bacak gerdirme degerlerinde son test lehine biiyiik degerde etki diizeyi
olan (Cohen’s d=0,99), bas iistii itis degerlerinde son test lehine biiyiik degerde etki
diizeyi olan (Cohen’s d=1,63), gogiisten itme degerlerinde ise son test lehine biiyiik
degerde etki diizeyi olan (Cohen’s d=1,05) anlamli artislar meydana gelmistir. GYSIA
yerden agirlikla dogrulma degerlerinde son test Iehine biiylik degerde etki diizeyi olan
(Cohen’s d=1,00), yatarak bacak biikkme degerlerinde son test lehine orta degerde etki
diizeyi olan (Cohen’s d=0,74), 6ne bacak gerdirme degerlerinde son test lehine biiyiik
degerde etki diizeyi olan (Cohen’s d=1,15), bas istii itis degerlerinde son test lehine
biiylik degerde etki diizeyi olan (Cohen’s d=1,14), gdgiisten itme degerlerinde son test
lehine biiyiik degerde etki diizeyi olan (Cohen’s d=0,97) anlamli artiglar meydana
gelmistir. GYSIA ¢omelme degerlerinde ise anlamli gelisim gdzlenmemistir. KG
yerden agirlikla dogrulma degerlerinde son test lehine biiyiik degerde etki diizeyi olan
(Cohen’s d=1,03), 6ne bacak gerdirme degerlerinde son test lehine biiyiik degerde etki
diizeyi olan (Cohen’s d=1,01), gogiisten itme degerlerinde ise son test lehine biiyiik
degerde etki diizeyi olan (Cohen’s d=0,96) anlamli artislar meydana gelmistir. KG
¢omelme, yatarak bacak biikme, bas iistii itis degerlerinde ise degerlerinde ise anlamli
gelisim gozlenmemistir. 12 haftalik YSIA’lar sonucunda gruplar arasi yapilan
karsilastirmada istatistiksel olarak anlamli farkliliklar ¢itkmamasina ragmen, etki diizeyi
degerlendirildiginde; TYSIA sporcularinin ¢cdmelme, yatarak bacak biikme, bas iistii itis
ve gogiisten itme hareketlerinde; GYSIA sporcularmin ise yerden agirlikla dogrulma ve
one bacak gerdirme hareketlerinde daha fazla gelisim gdsterdigi sOylenebilir. Elde
edilen veriler degerlendirildiginde rutin olarak devam eden giires antrenmanlarinin
KG’ndaki sporcularda anlamli olmayan kuvvet artisina sebep oldugu sdylenebilir.
Maksimal kuvvette meydana gelen artiglarin, sinir-kas aktivasyonunun gelismesi, kas i¢i
koordinasyonun artmasi, daha fazla motor iinitenin katilimi, motor iinite atesleme
frekansinin gelismesi ve ayni zamanda sporcularda meydana gelen kas hipertrofisi
sonucu oldugu sdylenebilir. Buna ek olarak GYSIA sporcularinin sadece yerden
agirhikla dogrulma ve one bacak gerdirme hareketlerinde degisim varken TYSIA
sporcularinin ¢omelme, Yatarak bacak biikkme, bag {istli itis ve gogilisten itme

hareketlerinde gelisim meydana gelmistir. Tabata c¢alismalarinin bedeni daha yogun
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etkilemesinin bu sonucu dogurdugu diisiiniilebilir. Daha kesin sonuglar elde edebilmek
icin farkli yas gruplar1 ve farkli sporcu tipleri (judo, Greko-Romen giires, aba giiresi)

tizerinde ¢alisma yapilmasi 6nerilebilir.

Yiiksek Siddetli Interval Antrenmanin Algilanan Zorluk Derecesi (AZD)
Uzerindeki Etkileri

Antrenman yiikkii her sporcu i¢in ayri ayri1 analiz edildiginde, sporcularda
antrenmana karsi olusan uyumlar belirlenebilir, sporcunun yiiklenme sonrasinda ihtiyag
duydugu dinlenme siireleri ayarlanabilir, antrenmanlara sporcularin vermis oldugu farkl
bireysel yanitlar daha dogru yorumlanabilir ve buna gore yiiklenme siddeti
ayarlandiginda sporcularda olusabilecek sakatlik riskleri de azaltilabilir (206).
Antrenman yliiki, i¢ ve dis yiik olmak tizere 2 sekilde siniflandirilmistir (207). Dis yiik,
yikklenme esnasinda sporcunun maruz kaldigi biitin dis uyaranlar olarak
tanimlanmaktadir. Buna antrenman veya miisabakada katedilen toplam mesafe,
kaldirilan agirlik, uygulanan sprint sayis1 gibi bircok faktdr eklenebilir. I¢ yiik ise maruz
kalinan dis wuyaranlara sporcular tarafindan verilen, kalp atim hizi, laktat
konsantrasyonlar1 ve AZD gibi fizyolojik ve psikolojik yanitlar olarak bilinmektedir
(207,208). Yapilan calismada TYSIA ve GYSIA sporcularinin antrenman i¢ yiikiinii
karsilastirmak i¢in AZD (Borg Skalasi) kullanilmistir. AZD, miisabaka ya da
antrenmanda  sporcunun  karsilasgtigit  psikofizyolojik  stresleri  kendisinin
degerlendirmesidir (209). AZD genellikle, 6-20 Borg skalas1 veya Borg CR-10 skalalari
kullanilarak ol¢iilmektedir (210). Bu ydntemin maliyetinin az olmasi, antrenman
yiikiinii belirlemede kullanilan diger fizyolojik gostergeler ile (kalp atim hiz1 ortalamasi
r=0,75; Kalp atim hiz1 akut degisimleri r=0,70; laktat r=0,63) yiiksek derecede iliski
gostermesi spor bilimlerinde kullanim nedenleri olarak siralanabilir (211,212).

Znazen ve ark. (213) pliometrik hareketlerden olusan YSIA yogunluklarmin
dikkat ve psikolojik durumlar iizerine etkisini inceledikleri ¢alismada, 37 kiz 68renciyi
rastgele 3 gruba ayirmis, sirasiyla maksimum dikey sigrama performansinin %55-65'1,
%70-80'1 ve %90-100"inde interval antrenman uygulamistir. Antrenman Oncesi ve
sonrasinda Ogrencilere uygulanan AZD dlgegine goére, maksimalin %90-100'{inde
calisan Ogrencilerin diger iki gruba gore daha fazla zorlandiklarini belirtmislerdir.

Moghadam ve ark. (214) yiiksek siddetli sigrama antrenmani sirasinda farkli kiime setli
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dinlenme araliklarin fiziksel uygunluk oOl¢timleri iizerindeki etkilerini inceledikleri
calismalarinda, 47 katilimciyr 4 gruba ayirmis ve set i¢i dinlenme siireleri farkli olan
(dinlenme siiresi 0 sn-10 sn-20 sn-30 sn) 6 haftalik interval antrenman uygulamislardir.
6 haftalik antrenman sonunda algilanan yorgunluk diizeyinin biitlin gruplarda diistiigtinii
ancak 20 sn ve 30 sn dinlenme uygulayan gruplarin diger gruplara gore daha fazla
iyilesme gosterdigini bildirmislerdir. Buna gore dinlenme siiresi uzadik¢a sporcularin
zorlanma diizeyinde azalma s6z konusu olmustur.

Calismada 12 haftalik YSIA sonras1 TYSIA sporcularmin Borg Skalasi
ortalamas1 17,27; GYSIA sporcularinin Borg Skalasi ortalamasi 15,47 olarak tespit
edilmis ve gruplar arast AZD puanlar1 karsilastirilmasinda orta degerde etki diizeyi olan
(Cohen’s d=0,59) anlamli farklilik tespit edilmistir (p=0,00). Borg Skalasi
incelendiginde TYSIA sporcularmin algilanan efor diizeyinin ‘Cok Zor’, GYSIA
sporculariin algilanan efor diizeyinin ise ‘Zor’ oldugu gorilmiistiir.

YSIA sirasinda calisan kaslarda gerginlik gelismekte, motor iinitelerin harekete
gecirilmesi ve ateslenme sikliginin artmasi yoluyla da egzersize devam edebilmek icin
gereken kuvvet saglanmaktadir (215). Bu baglamda daha fazla motor {initenin katilim1
duyusal kortekse giden sinyalleri arttirabilir (216). Buna bagli olarak da egzersizde
yorgunluk ve zorlanma algisi artabilir.

TYSIA sporcular;, GYSIA sporcularina gore daha az dinlenme ve daha fazla
yiiklenmeye maruz kaldig1 i¢in bu sporcularda kas geriliminin daha fazla oldugu, buna
bagl olarak daha fazla motor iinitenin devreye girdigi ve motor korteksten duyusal
kortekse daha giiclii sinyaller gonderildigi ve sonug olarak algilanan zorluk diizeyinin
arttig1 diisiiniilmektedir. Bununla birlikte TYSIA sporcularinin AZD ortalamasinin daha
yiikksek olmasi Tabata antrenmanlarinda dinlenme siirelerinin 1/2 olmast yol a¢gmis

olabilir.

Yiiksek Siddetli interval Antrenmanin Kosu Temelli Anaerobik
Performans (RAST) Uzerindeki Etkileri

Bu boliimde sporcularin kosu temelli anaerobik performanslar1 ve yorgunluk
indeksleri (YT) literatiir bulgulari ile tartisilarak yorumlanmustir.

Calismada TYSIA, zirve giic (ZG) o6n test 245,97+83,24 watt, son test

274,79+76,85 watt bulunmus ve istatistiksel olarak son test lehine anlamli farklilik
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tespit edilmistir (p=0,00). GYSIA, ZG 6n test 273,63£127,43 watt, son test
290,87+£109,81 watt bulunmus ve istatistiksel olarak anlamli farklilik olmadig1 tespit
edilmistir. KG, ZG 0n test 274,33+114,83 watt, son test 283,69+111,99 watt bulunmus
ve istatistiksel olarak anlamli farklilik olmadig1 tespit edilmistir. TYSIA, ortalama giic
(OG) 0n test 199,44+66,17 watt, son test 225,15+66,10 watt bulunmus ve istatistiksel
olarak son test lehine anlamli farklilik tespit edilmistir (p=0,04). GYSIA, OG on test
207,74+50,44 watt, son test 230,19+56,11 watt bulunmus ve istatistiksel olarak son test
lehine anlamhi farklilik tespit edilmistir (p=0,01). KG, OG 6n test 205,90+77,73 watt,
son test 210,52+103,25 watt bulunmus ve istatistiksel olarak anlamli farklilik olmadig1
tespit edilmistir. TYSIA, minimum giic (MG) 6n test 143,77+63,98 watt, son test
186,20+54,33 watt bulunmus ve istatistiksel olarak son test lehine anlamli farklilik
tespit edilmistir (p=0,03). GYSIA, MG o&n test 154,46+35,91 watt, son test
185,96+38,60 watt bulunmus ve istatistiksel olarak anlamli farklilik olmadig: tespit
edilmistir. KG, MG 0n test 149,85+53,00 watt, son test 153,39+80,66 watt bulunmus ve
istatistiksel olarak anlamli farklilik olmadig: tespit edilmistir. TYSIA, nispi gii¢ (NG)
On test 3,81+1,01 watt, son test 4,28+0,73 watt bulunmus ve istatistiksel olarak son test
lehine anlamli farklilik tespit edilmistir (p=0,02). GYSIA, NG &n test 4,11+2,10 watt,
son test 4,33+1,75 watt bulunmus ve istatistiksel olarak anlamli farklilik olmadig1 tespit
edilmistir. KG, NG 06n test 3,70+1,88 watt, son test 3,73+1,03 watt bulunmus ve
istatistiksel olarak anlamli farkhilik olmadigi tespit edilmistir. TYSIA, anaerobik
kapasite (AK) on test 18,73+4,70 watt, son test 21,90+£3,66 watt bulunmus ve
istatistiksel olarak son test lehine anlamli farklilik tespit edilmistir (p=0,00). GYSIA,
AK 0n test 19,67+2,72 watt, son test 21,62+4,42 watt bulunmus ve istatistiksel olarak
anlamli farklilik olmadig: tespit edilmistir. KG, AK 6n test 19,47+5,75 watt, son test
18,43+7,98 watt bulunmus ve istatistiksel olarak anlamli farklilik olmadigi tespit
edilmistir. TYSIA, YI 6n test 2,31+1,54, son test 2,09+0,71 watt bulunmus ve
istatistiksel olarak anlamli farklilik olmadif1 tespit edilmistir. GYSIA, YI 6n test
2,67+2,96, son test 2,49+1,78 watt bulunmus ve istatistiksel olarak anlamli farklilik
olmadig tespit edilmistir. KG, Y1 6n test 2,90+1,79, son test 2,86+1,45 watt bulunmus
ve istatistiksel olarak anlamli farklilik olmadig: tespit edilmistir.

Boraczynski ve Urniaz (170) basketbolculara 8 haftalik GKD hareketleri ile

YSIA uygulamis, 8 haftalik calismanin neticesinde interval antrenman grubunda
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bulunan sporcularin ZG ve AK degerlerinde sirastyla % 6,75 ve % 10,35 oraninda
pozitif artis gbézlemlenmistir. Boyraz (164), elit bisiklet¢ilere uygulamis oldugu 6
haftalik GKD hareketlerinden olusan YSIA’lar sonucunda, egzersiz grubuna ait ZG
degerinde %11,88 oraninda, AK degerinde %8,01 oraninda artis tespit ederken, YI
degerinde %-8,93 oraninda negatif yonde istatistiksel olarak anlamli bir degisim tespit
etmistir. Hammami ve ark. (217), gen¢ bayan hentbolcularda iist ve alt ekstremiteye
uygulanan pliometrik hareketlerden olusan YSIA programinin fiziksel performans
bilesenleri Tlizerine etkilerini incelemis, 10 haftalilk calisma sonrasinda RAST
sonuglarma bakildiginda en iyi siire, ortalama siire, toplam siire ve YI degerlerinin
kontrol grubuna gore onemli dlgiide gelistigini tespit etmistir. Assuncao ve ark. (218),
diisik hacimli interval antrenmanin ergen sporcularin anaerobik performansina
etkilerini incelemis, 10 haftalik interval antrenman sonucunda, egzersiz grubundaki
sporcularmn  YI degerlerinde %9,9 iyilesme, ZG degerlerinde %10,88 ve AK
degerlerinde %14,7 oraninda gelisme tespit etmislerdir. Urtado ve ark. (219), geng
kadm basketbolcularla yaptiklar1 calismada GDK hareketlerinden olusan YSIA’nin
yorgunluk indeksi lizerine etkisini incelemis, 8 haftalik calismadan sonra katilimcilarin
Y1 degerlerinde %2 oraninda gelisme gozlemlemislerdir. Chelly ve ark. (199), geng
futbolculara uygulanan 8 haftalik YSIA sonrasinda egzersiz grubundaki sporcularin
mutlak ve relatif ZG degerlerinde sirasiyla %4,50 ve %5,94 oraninda pozitif yonde,
istatistiksel olarak anlamli artis gozlemlemislerdir. Kutlu ve ark. (220), pliometrik
hareketlerden olusan YSIA’lar sonucunda futbolcularm ZG, OG, MG ve Yi
degerlerinde deney ve kontrol gruplari arasinda istatistiki a¢idan anlamli bir fark
oldugunu belirtmislerdir.

Literatiir goz Oniine alindiginda mevcut c¢alismada elde edilen bulgularin,
literatiir bulgular1 ile benzerlik gosterdigi sdylenebilir. Calismada, 12 haftalk YSIA
sonrasi katilimcilarin RAST olgiimleri degerlendirildiginde; TYSIA sporcularinin, ZG
degerlerinde son test lehine orta degerde etki diizeyi olan (Cohen’s d=0,77), ortalama
giic degerlerinde son test lehine orta degerde etki diizeyi olan (Cohen’s d=0,75),
minimum gii¢ degerlerinde son test lehine orta degerde etki diizeyi olan (Cohen’s
d=0,77), nispi gii¢c degerlerinde son test lehine biiyiik degerde etki diizeyi olan (Cohen’s
d=0,81) ve AK degerlerinde son test lehine biiyiik degerde etki diizeyi olan (Cohen’s

d=1,06) istatistiksel olarak anlamli gelismeler meydana gelmistir. YI degerlerinde ise
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anlamli gelisim gdzlenmemistir. GYSIA sporcularinin sadece OG degetlerinde son test
lehine orta degerde etki diizeyi olan (Cohen’s d=0,75) istatistiksel olarak anlamli
gelisme meydana gelmistir. KG, RAST degerlerine bakildiginda anlamli gelisim
gozlenmemistir. Gruplar aras1 yapilan istatistiksel karsilastirmada ise anlamli farklilik
gdriilmemistir. Ancak etki biiyiikliigii dikkate alindiginda, TYSIA sporcularinin RAST
Olciim sonuglarma gore daha fazla gelisim gosterdikleri sdylenebilir. Tabata
Protokolii’nde, yiiksek siddetli yiiklenmelerden sonra verilen dinlenmenin kisa olmasi,
RAST ile benzerlik gostermektedir. Antrenman protokolii ile test protokoliindeki bu
benzerlik TYSIA sporcularindaki gelisimin bir nedeni olarak goriilebilir. Pliometrik
hareketlerin kisa siirede yiiksek gili¢ cikisi gerektirmesi, agirlikli olarak ATP-CP ve
glikolitik enerji sistemlerinin kullanilmasini saglamaktadir. YSIA’larin literatiire uygun
olarak ATP-CP ve glikolitik enerji sistemini gelistirdigi, buna bagl olarak da o6zellikle
ZG, OG, MG, NG, AK ve Y1 degerlerini etkiledigi diisiiniilmektedir.
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6. SONUCLAR VE ONERILER

Bu boliimde, calismanin bulgular 1s1ginda elde edilen sonuglar 6zetlenmis ve

Oneriler sunulmustur.

Sonuclar

1- Uygulanan 12 haftalik interval antrenmanlar sonucunda hem GYSIA
hem de TYSIA ndaki giirescilerin alt ekstremite anaerobik giicii artmustir.

Calismanin H; hipotezi dogrulanmistir.

2- Uygulanan 12 haftalik interval antrenmanlar sonucunda hem GYSIA
hem de TYSIA ndaki giirescilerin iist ekstremite anaerobik giicii artmistir.

Calismanin H; hipotezi dogrulanmustir.

3- Uygulanan 12 haftalik interval antrenmanlar sonucunda hem GYSIA
hem de TYSIA ndaki giirescilerin RK1 artmustur.

Calismanin Hs hipotezi dogrulanmastir.

4- Uygulanan 12 haftalik interval antrenmanlar sonucunda hem GYSIA
hem de TYSIA ndaki giirescilerin maksimal kuvveti artmustir.

a. GYSIA sporcularinin; yerden agirlikla dogrulma, Yatarak bacak biikme,
Oone bacak gerdirme, bag iistii itis ve gogiisten itme 1 TM kuvvet
degerlerinde,

b. TYSIA sporcularmin; ¢omelme, yerden agirlikla dogrulma, Yatarak
bacak biikme, 6ne bacak gerdirme, bas iistil itis ve gogiisten itme 1 TM
kuvvet degerlerinde artiglar meydana gelmistir.

Calismanin Hy hipotezi dogrulanmustir.

5- Uygulanan 12 haftalik interval antrenmanlar sonucunda hem GYSIA
hem de TYSIA ndaki giirescilerin anaerobik kapasiteleri artmistir.

Calismanin Hs hipotezi dogrulanmastir.

6- Uygulanan 12 haftalik interval antrenmanlar sonucunda hem GYSIA
hem de TYSIA ndaki giirescilerin aerobik kapasiteleri artmustir.

Caligmanin He hipotezi dogrulanmistir.
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7- Uygulanan 12 haftalik interval antrenmanlar sonucunda hem GYSIA

hem de TYSIA ndaki giirescilerin dikey sigrama performanslar artmustir.

a. GYSIA sporcularmin; SJ ve CMJ performanslarinda,

b. TYSIA sporcularinin; SJ, CMJ ve DJ performanslarinda artis meydana
gelmistir.

Calismanin H7 hipotezi dogrulanmagtir.

8- Uygulanan 12 haftalik interval antrenmanlar sonucunda; Tabata
Protokoliine gore uygulanan interval antrenmanlarda AZD (Borg Skalas1), Geleneksel
yonteme gore uygulanan interval antrenmanlardan daha fazladir. Buna gére TYSIA
sporcularinin maruz kaldig1 antrenman i¢ yiikiiniin daha fazla oldugu diisiintilebilir.

Calismanin Hg hipotezi dogrulanmastir.

9- Uygulanan 12 haftalik interval antrenmanlar, giirescilerin yorgunluk
indeksi degerlerine pozitif etki etmistir.

Calismanin Hy hipotezi dogrulanmustir.

10-  Uygulanan 12 haftalik interval antrenmanlar sonucunda giirescilerin zirve
giic, ortalama gii¢ ve nispi gii¢c performansi artmistir.

a. GYSIA sporcularinin; ortalama gii¢ performanslarinda,
b. TYSIA sporcularnin; zirve giig, ortalama gii¢ ve nispi gi¢
performanslarinda artis meydana gelmistir.

Calismanin H, hipotezi dogrulanmistir.

Yapilan c¢aligmanin sonuglar1 degerlendirildiginde interval antrenmanlarin
giirescilerde motorik oOzellikler tizerinde pozitif yonde etkisinin oldugu, Tabata
Protokoliine gore yapilan YSIA’larin, Geleneksel YSIA’lara gore AZD’nin daha yiiksek
olmasi sebebiyle antrenman i¢ yiikiiniin daha fazla oldugu, 2 farkli interval antrenman
protokolii agisindan degerlendirildiginde ise Tabata Protokoliine gore yapilan
YSIA’larm, Geleneksel YSIA’lara gore performans kazanimlarinin daha fazla oldugu

sOylenebilir (Cizelge 19).
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Cizelge 19. TYSIA ve GYSIA sporcularmin 12 haftalik interval antrenman sonrasi etki
biiyiikliigii (Cohen’s d) agisindan gelisim diizeyleri

Cohen’s d
_ TYSIA _ GYSIA
(On test-son test) (On test-son test)
VO,max Gelisim Diizeyi 1,53 0,72
Comelme 0,75 -
Yatarak bacak 1,20 0,74
biikme
Maksimal Kuvvet Bay listil itis 1,63 1,14
Geligsim Diizeyi Gogiisten itme 1,05 0,97
One bacak gerdirme 0,99 L15
Yerden agirlikla 0,76 1,00
dogrulma
(Gruplar aras1 Cohen’s d = 0,59)
AZD (Borg Skalast) Puan Ortalamasi 17,27 15.47
Zirve Giig 0,77 -
Ortalama Gii¢ 0,75 0,95
Anaerobik Performans Minimum Giig ol i
(RAST) Gelisim Diizeyi Nispi Giig 0,81 -
Anaerobik Kapasite 1,06 -
Yorgunluk indeksi - -
CMJ 1,78 0,73
SJ 0,83 0,80
Sigrama Performansi DJ 1,74 -
Gelisim Diizeyi
Anaerobik Gli¢ 1,55 0,79
EUR - -
Ust Ekstremite Anaerobik Gii¢ Gelisim Diizeyi 0,90 1,01
Reaktif Kuvvet indeksi Gelisim Diizeyi 1,25 -
Oneriler

Yapilacak caligsmalarda orneklem sayisinin arttirilmasi, istatistiksel agidan daha
farkli ve giiclii yorumlar yapilmasini saglayabilir.

Giirescilere uygulanan interval ¢aligmalarin farkli performans gostergeleri (kan
laktat seviyesi, kalp atim hiz1 vb.) iizerindeki etkilerine bakilabilir.

Erkek giirescilere uygulanan interval calismalar, bayan giirescilere de
uygulanarak, interval antrenmanlarin cinsiyete gore fiziksel, fizyolojik ve motorik

Ozelliklere etkileri arastirilabilir.
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Yapilan ¢aligmada 2 farkli interval antrenman protokoliiniin etkileri incelenmis
olmakla birlikte, bu protokollerin kapsami, siddeti, siklig1 ve egzersiz cesitleri
degistirilip, performansa etkileri yorumlanabilir.

Farkli protokollerle yapilan interval antrenmanlarin boylamsal olarak yaralanma-
sakatlanma riskleri tizerine etkileri arastirilabilir.

Yapilacak calismalar son Ol¢timii alindiktan 3-6 hafta sonra tekrar Slgiimler
yapilarak c¢alismanin detraining etkisi incelenip, interval antrenmanlarin fiziksel ve

fizyolojik performans kazanimlarinin ne kadar siire korundugu yorumlanabilir.
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EKLER

EK-1. G*Power Gii¢c Analizi Sonuclari

F tests - ANOVA: Repeated measures, within-between interaction

Analysis:

Input:

Output:

Effect size f
o err prob
Power (1-B err prob)

Number of groups

Number of measurements

Corr among rep measures

Nonsphericity correction €

Noncentrality parameter A

Critical F
Numerator df
Denominator df

Total sample size

Actual power

0.8844098

A priori: Compute required sample size

0.30

0.10

0.85

0.5

1

10.8000000

2.5106087

2.0000000

27.0000000
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EK-3. Bilgilendirilmis Goniillii Onam Formu

BILGILENDIRILMIiS GONULLU ONAM FORMU
Cahsmanin Konusu: 14-17 Yas Giirescilerde 12 Haftalik 2 Farkli Interval Antrenman
Protokoliiniin Teknik Performans Motorik Ozellikler ve Bacak Sertligi Uzerine Etkisi

Calismamin Amaci: Calismanin amaci; Geleneksel interval antrenman protokolii ile Tabata
protokoliine gdre uygulanan interval antrenmanin, giires¢ilerde, teknik performans, motorik

ozellikler ve bacak sertligine etkisini tespit etmek ve incelemektir.

Cahsmada Yapilacak Olciimler: RAST-Running Based Anaerobic Sprint Test (Newtest
Powertimer 300), , Dikey Sicrama Testleri (Newtest Powertimer 300), Ust Ekstremite
Anaerobik gii¢c (Newtest Powertimer 300), Maksimal Kuvvet (1 Maksimum Tekrar), Algilanan
Zorluk Derecesi testi (Borg Skalasi), Aerobik Kapasite (20 m mekik kosusu) ve siire bazinda
Teknik Performans degerlendirmesi ile Antropometrik Olgiimler uygulanacaktir. Eylil 2021
tarihinde Cukurova Universite Spor Bilimleri Fakiiltesinde katilimeilarin ilk &lgiimleri alinacak,
12 haftalik interval antrenmandan sonra ilk Ol¢iimde alinan tiim testler son oOlgiimde de
tekrarlanacaktir. Yapilacak lgiimler; kapali spor salonunda, 12 hafta ara ile olmak tizere 2 defa

tekrar edilecektir. Bu calismaya sadece onay veren velilerin ¢ocuklar1 dahil edilecektir.

Calismaya Katilm Onayi: Bilgilendirilmis Goniilli Onam Formunda konusu, amaci ve siireci
belirtilen bu ¢alismaya ¢ocugumun goniilli olarak katilmasina izin veriyorum. Calismada ne
gibi siiregler oldugu arastirmaci tarafindan sozlii veya yazili bir sekilde agiklanmustir.
Calismanin herhangi bir safhasinda ¢cocugum c¢alismadan ayrilmak istediginde, bir yaptirim
olmadan ayrilabilecegi arastirmaci tarafindan belirtilmistir. Ayn1 zamanda gerekli goriildiigii
taktirde ¢ocugumun arastirmaci tarafindan arastirma disinda tutulabilecegi de tarafima
iletilmistir.

Adi gecen arastirmaya herhangi bir zorlama veya baski olmaksizin ¢ocugumun

katilmasini onayliyorum.

Katilimeinin Adi ve Soyadi: Calismay Yiiriiten ve
Katihmeimnin Velisi Taniklik Eden Arastirmacinin
Adi: Adi:

Soyad : Soyadi:

Tarih : Tarih :

imza : imza :
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EK-4. Kisisel Bilgi Formu

Sira

Ad1 Soyadi

Grup

Yas

Spor Yast

Boy

Agirlik

BKI

10

11

12

13

14

15
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EK-5. Deri Alt1 Yag Ol¢iimii Veri Toplama Formu

Sira

Adi Soyadi

Triseps

Suprailiak

Abdomen

Subskapula

10

11

12

13

14

15
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EK-6.1 TM Veri Toplama Formu

Sira

Ad1 Soyadi

Comelme

Yerden
agirlikla
dogrulma

Yatarak
bacak
biikme

One bacak
gerdirme

Bas tistii
itis

Goglisten
itme

10

11

12

13

14

15
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OZGECMIS

[lk 6grenimini Ankara’da, orta 6grenimini Adana’da tamamladi. 2004 yilinda
basladig1 Cukurova Universitesi Beden Egitimi ve Spor Ogretmenligi Boliimiinii béliim
birincisi olarak 2008 yilinda bitirdi. Ayni zamanda 2006-2008 yillar1 arasinda
Antrendrliik Egitimi Boliimii’nde (Futbol) Cift Anadal yapti. 2008 yilinda yapilan
Kamu Personeli Segme Sinavi’nda bransinda Tiirkiye 11. Olup, Adana ili Seyhan ilgesi
Toros Ilkdgretim Okulu’na Beden Egitimi Ogretmeni olarak atandi. 2015-2018 yillari
arasinda Nigde Universitesi Sosyal Bilimler Enstitiisii, Beden Egitimi ve Spor Anabilim
Dalinda Yiiksek Lisans yapti. 2019 yilinda Cukurova Universitesi Saghk Bilimleri
Enstitiisii, Beden Egitimi ve Spor Anabilim Dali, Spor Bilimleri Doktora Programina
basladi. Halen Adana ili Seyhan ilgesi Mevlana Ortaokulu’nda Beden Egitimi
Ogretmeni olarak gorev yapmakta.

Farkli kategorilerde 12 yi1l futbol oynadi. TFF B futbol antrenérliik belgesi ve
giires milli hakemlik belgesi bulunmakta. Aktif olarak futbol antrendrliigii ve giires
hakemligi yapmakta. Evli ve iki ¢ocuk babasi.
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