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ZG  : Zirve Güç 
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ÖZET 

Adelösan GüreĢçilerde Tabata ve Geleneksel Ġnterval Antrenman Modellerinin 

Motorik Özellikler ve Algılanan Zorluk Derecesine Etkisi 

 Bu çalıĢmanın amacı, Tabata ve Geleneksel yüksek Ģiddetli interval 
antrenman (YġĠA) modelinin güreĢçilerde, motorik özellikler ve algılanan zorluk 
derecesine (AZD) etkisini incelemektir.  ÇalıĢmaya Adana GüreĢ Eğitim 
Merkezinde antrenmanlarını sürdüren, en az 3 yıl güreĢ yapmıĢ, 14-17 yaĢları 
arasında toplam 42 sporcu gönüllü olarak katılmıĢtır. Sporcular tabakalı 
örneklem seçim yöntemi ile Geleneksel Yüksek ġiddetli Ġnterval Antrenman 
Grubu (GYġĠA n=14), Tabata Yüksek ġiddetli Ġnterval Antrenman Grubu 
(TYġĠA n=14) ve Kontrol Grubu (KG n=14)’na ayrılmıĢtır. Antrenman 
grubundaki sporcular rutin devam eden antrenmanlarına ek olarak haftada iki 

gün, 12 hafta iki farklı YġĠA uygulamıĢlardır. Antrenman programı öncesi ve 
sonrasında sporcuların, anaerobik güç, maksimal kuvvet, aerobik kapasite ve 
algılanan zorluk derecesi (AZD) ölçümleri alınmıĢ, elde edilen veriler SPSS 26,0 
programı ile analiz edilmiĢtir. Verilerin normal dağılımı Shapiro Wilk testi ile 
sınanmıĢtır. Veriler normal dağılım gösterdiği için grup içi ön-son test 

ölçümlerinin karĢılaĢtırılmasında EĢleĢtirilmiĢ Örneklem t Testi, gruplar arası 
karĢılaĢtırmada Bağımsız t Testi, 2’den fazla grubun karĢılaĢtırılmasında Tek 
Yönlü Varyans Analizi kullanılmıĢtır. Bu çalıĢmanın bulguları, GYġĠA ve 

TYġĠA’nda VO2max, maksimal kuvvet, üst ekstremite anaerobik güç, squat jump 

ve counter movement jump performansında anlamlı artıĢlar (p≤0,05) ile 

TYġĠA’nun drop jump, reaktif kuvvet indeksi ve anaerobik güç (RAST) 
değerlerinde anlamlı artıĢlar olduğunu göstermiĢtir (p≤0,05). AZD değerleri 
ortalaması da TYġĠA sporcularında GYġĠA’na göre anlamlı Ģekilde yüksek 
çıkmıĢtır (p≤0,05). Bu bulgular doğrultusunda YġĠA’ların güreĢçilerde aerobik ve 
anaerobik performans ve maksimal kuvvet üzerine olumlu etkilerinin olduğu, 
Tabata yöntemi ile yapılan YġĠA’ların AZD’nin Geleneksel YġĠA’a göre daha 
yüksek olduğu, sporcularda geliĢtirilmesi gereken yönler dikkate alınarak 
YġĠA’ların farklı protokollerle uygulanabileceği söylenebilir. 

Anahtar Sözcükler: AZD, GüreĢ, Tabata Protokolü, VO2max, Yüksek 
ġiddetli Ġnterval 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 HITTs, 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 VO2max, 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, VO2max, Wrestling 
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1. GĠRĠġ 

Günümüzde spor, bilimsel çalıĢmaların ıĢığında her geçen gün geliĢimini devam 

ettirmektedir. Sporda rekabet ve mücadelenin boyutlarının artması, teknolojik 

geliĢmeler spor bilimleri alanında yapılan yeni çalıĢmaları ve uygulanan antrenman 

programlarını da etkilemektedir. Spor branĢlarının kendine özgü fiziksel, fizyolojik ve 

motorik özelliklere ihtiyaç duyduğu aĢikardır. Bu durum sporcuların performans 

geliĢimi için antrenman programlarında farklı çalıĢma modellerinin kullanılmasını ve bu 

modellerin branĢa özgü olacak Ģekilde uyarlanmasını gerekli kılmaktadır. 

GüreĢ, Dünya GüreĢ Birliği (UWW) tarafından belirlenen kurallar çerçevesinde, 

belli ölçülerdeki minder üzerinde, kuvvet, güç, dayanıklılık, esneklik, denge, zekâ ve 

teknik beceri gibi birçok yetiyi kullanıp, iki sporcunun karĢılıklı olarak birbirlerine 

üstünlük kurmak amacıyla yaptıkları mücadeledir (1). Teknik açıdan bakılacak olursa, 

belirlenen süre içerisinde sporcuların hiçbir araç ve malzeme kullanmadan, güreĢ 

minderi üzerinde fiziksel, fizyolojik ve psikolojik güçlerini kullanarak, rakibi tuĢ etme 

yöntemiyle yahut teknik açıdan avantaj sağlayarak galip gelme çabalarıdır (2). 

Müsabaka esnasında güreĢçilerin baĢarılı olabilmesi için teknik ve taktik özelliklerinin 

yanı sıra fiziksel, fizyolojik ve motorik yetilerinin ön plana çıkması gerekmektedir 

(1,3). GüreĢ sporu doğası gereği Ģiddeti yüksek ve süresi kısa hareketlerden oluĢtuğu 

için sporcuların kuvvet, sürat, aerobik kapasite ve anaerobik güç özelliklerinin geliĢmiĢ 

olması gerekir (4,5,6). Bilhassa kuvvet ve güç yetileri güreĢçilerin performans 

süreçlerinde kritik rol oynar (5). Bir güreĢ müsabakası üçer dakikalık iki devreden 

oluĢur. Bu da uygulanacak tekniklerin kısa süre içerisinde hızlı hareket ederek 

yapılmasını gerektirir. Bu açıdan güreĢte anaerobik güç oldukça önemlidir (7). Temposu 

yüksek müsabakalarda anaerobik gücün kullanım oranı yaklaĢık %90, aerobik gücün 

kullanım oranı ise %10 dur (8). Kuvvetin büyük önem taĢıdığı güreĢ branĢında, 

anaerobik gücün önemi yadsınamaz. 

Ġnterval antrenmanlar son yıllarda anaerobik performansı arttırmak için 

kullanılan antrenman yöntemlerinden birisidir. Ġnterval antrenmanın yöntemi belirlenen 

egzersizlerin belirli aralıklarla tekrar edilmesi Ģeklinde gerçekleĢtirilmektedir. Hızlı ve 

etkili bir Ģekilde antrenman kazanımlarını elde etmek amacıyla yapılan interval 
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antrenmanın özelliği, yüksek ve düĢük Ģiddette yüklenmelerin sistemli bir Ģekilde 

değiĢimi aynı zamanda yüklenme ve dinlenme uyumudur. (9). 

Yüksek Ģiddetli interval antrenmanlar (YġĠA), son zamanlarda antrenman 

bilimciler tarafından aerobik ve anaerobik performans geliĢiminde sık bir Ģekilde 

kullanılan antrenman metodudur. Özellikle temel motorik özelliklerden dayanıklılık 

geliĢiminde yüklenme yöntemi olarak kullanılmaktadır. Kısa sürede sonuç alınabilen ve 

oryantasyon ihtiyacını karĢılayan bu yöntem ile performans kazanımında gereken 

süreninde kısaldığı söylenebilir. Aynı zamanda YġĠA çeĢitli içerik ve formlar 

kullanılarak kardiyovasküler yapı, metabolik özellikler, anaerobik ve aerobik 

performansı üst seviyeye çıkarabilen bir interval antrenman çeĢididir (10). 

Pliometrik, Yunancada daha fazla anlamına gelen ―pleion‖ ve ölçmek anlamına 

gelen ―metric‖ kelimelerinden türeyen, Türkçe karĢılık olarak da daha fazla ölçmek ya 

da daha fazla geliĢmek anlamına gelen kavramdır (11). Pliometrik egzersizlerde bir 

hareketi uygulayabilmek için kuvvet ile hareketin hızını birleĢtirmek gereklidir (12). 

Dolayısıyla amaç kasların daha hızlı ve daha güçlü tepki vermesini sağlamak, yani en 

kısa sürede en büyük gücü üretebilmektir (13). Pliometrik egzersizler, güreĢçilerde 

kuvvet kazançlarının branĢa özgü güce dönüĢtürülmesine çok büyük hizmet etmektedir 

(14). Bunun için kuvvet ve sürat özellikleri arasında bir bağlantı oluĢturan pliometrik 

çalıĢmaların, antrenman programı içerisinde yer alması, sporcuların performans geliĢimi 

açısından büyük önem taĢır (15). 

Pliometrik çalıĢmalar gerilme-kısalma döngüsü olarak bilinen ve kısa sürede 

oluĢan Ģiddeti yüksek bir direnç antrenman metodudur (16). Bu döngü, kaslarda 

meydana gelen eksantrik ve konsantrik kasılmaların döngüsel olarak devam ettiği 

örüntüdür (17). Eksantrik kasılma esnasında gerilme refleksi kullanılarak, potansiyel 

enerjinin kasın elastik bileĢenlerinde depolanması ve maksimum seviyede kasılarak 

kinetik enerjinin ortaya çıkması sağlanır (12;18).  

Literatürde güreĢçilere uygulanan interval antrenmanların antropometrik ve 

motorik özellikler üzerine etkilerini inceleyen bazı çalıĢmalar olmakla birlikte, farklı 

yöntemlerle uygulanan YġĠA‘ların etkilerini karĢılaĢtıran çalıĢmalara rastlanmamıĢtır. 

Yapılan çalıĢmada içeriğinde pliometrik hareketleri barındıran, Tabata protokolüne göre 

uygulanan YġĠA ve Geleneksel yönteme göre uygulanan YġĠA metotlarının etkileri 

literatür taranarak yorumlanmıĢtır. Bu bağlamda sunulan çalıĢmanın amacı, adelösan 
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güreĢçilere uygulanan Tabata ve Geleneksel YġĠA modelinin, motorik özellikler ve 

algılanan zorluk derecesine etkisini incelemektir.  

AraĢtırmanın Problem Cümlesi 
Adölesan güreĢçilere uygulanan 12 haftalık Tabata ve Geleneksel Yüksek 

ġiddetli Ġnterval antrenman modelinin sporcularda motorik özellikler ve algılanan 

zorluk derecesi üzerine etkileri nelerdir? 

AraĢtırmanın Alt Problemleri 

1- Ġnterval antrenmanların, güreĢçilerin alt ve üst ekstremite anaerobik güç 

ve yorgunluk indeksine etkisini belirlemek, 

2- Ġnterval antrenmanların, güreĢçilerin reaktif kuvvet indeksine etkisini 

belirlemek, 

3- Ġnterval antrenmanların, güreĢçilerin maksimal kuvvet performansına 

etkisini belirlemek, 

4- Ġnterval antrenmanların, güreĢçilerin maksimal oksijen tüketim 

kapasitelerine (VO2max) etkisini belirlemek, 

5- Geleneksel YġĠA ve Tabata YġĠA modeline göre uygulanan 2 farklı 

YġĠA protokolünün, güreĢçilerde belirlenen parametrelere etkisini karĢılaĢtırmak. 

AraĢtırmanın Hipotezleri 
H1: Ġnterval antrenmanlar, güreĢçilerin alt ekstremite anaerobik gücünü arttırır. 

H2: Ġnterval antrenmanlar, güreĢçilerin üst ekstremite anaerobik gücünü arttırır. 

H3: Ġnterval antrenmanlar, güreĢçilerin reaktif kuvvet indeksini arttırır. 

H4: Ġnterval antrenmanlar, güreĢçilerin maksimal kuvvetini artırır. 

H5: Ġnterval antrenmanlar, güreĢçilerin anaerobik kapasitesini arttırır. 

H6: Ġnterval antrenmanlar, güreĢçilerin aerobik kapasitesini arttırır. 

H7: Ġnterval antrenmanlar, güreĢçilerin dikey sıçrama performansını arttırır. 

H8:Tabata modeline göre uygulanan YġĠA‘ların, Geleneksel yönteme göre 

uygulanan YġĠA‘lara göre algılanan zorluk dereceleri daha fazladır. 
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H9: Ġnterval antrenmanlar, güreĢçilerin yorgunluk indeksi değerlerine pozitif etki 

eder. 

H10: Ġnterval antrenmanlar, güreĢçilerin zirve güç, ortalama güç ve nispi gücünü 

arttırır. 
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2. GENEL BĠLGĠ 

2.1. GüreĢ 
Ġnsanlık tarihinin en eski spor dallarından birisi olan güreĢ, antik olimpiyatlar ile 

baĢlayıp bugüne kadar devam eden bir mücadele sporudur. Ġnsanların doğasında var 

olan yaĢamlarını sürdürme ve birbirlerine üstünlük sağlamak arzusu onları birbirine 

karĢı saldırgan yapmıĢ ve mücadeleye zorlamıĢtır. GüreĢ doğası gereği; kuvvet, güç, 

cesaret, mertlik, çeviklik, dürüstlük ve beceri gibi özellikleri bünyesinde 

barındırmasından ötürü insanlar tarafından ilgi görerek takip edilmiĢtir (19). KaĢgarlı 

Mahmut‘un Divan-ı Lügat-it Türk adlı eserinde, kü-reĢ olarak geçmekte olan güreĢ 

sözcüğü, güçlü, kuvvetli ve sarsılmaz anlamlarına gelmektedir (20).  

Literatüre bakıldığında güreĢ ile ilgili farklı tanımlamalar yapılmıĢ, ancak 

yapılan tanımlamaların ortak özelliği güreĢin bir mücadele ve üstünlük kurma sporu 

olduğu yönünde olmuĢtur. 

Aydos (21) güreĢi aynı sıklette olan iki güreĢçinin, belli ölçülerdeki güreĢ 

minderi üzerinde, Uluslararası GüreĢ Federasyonu (FILA)‘nun belirlediği oyun 

kurallarına göre yapılan, fiziksel, psikolojik ve biliĢsel etkenlerin müsabaka anında 

çokça yaĢandığı bir mücadele sporu olarak tanımlamıĢtır. 

BaĢka bir tanımlamaya göre, karĢılıklı olarak iki sporcunun hiçbir malzeme veya 

materyale gereksinim duymadan, daha önceden belirlenmiĢ zaman, alan ve kurallar 

çerçevesinde, bütün fiziksel, fizyolojik ve psikolojik yetilerini kullanıp, birbirlerinin 

sırtını yere getirerek veya teknik üstünlük sağlayarak galip gelmek amacıyla yapmıĢ 

oldukları göğüs göğse mücadele Ģekline güreĢ denir (22). 

ġahin (23), iki kiĢinin bedeni ve zekâsını birleĢtirerek birbirlerine üstünlük 

sağlamak maksadıyla belirli kurallar içerisinde yaptıkları mücadeleyi güreĢ sporu olarak 

tanımlamıĢtır. 

Cicioğlu ve ark. (7) güreĢi, iki güreĢçi ya da insanın FILA tarafından belirlenmiĢ 

kurallar çerçevesinde, belirli ölçülerdeki minder üzerinde araç-gereç kullanmadan 

teknik, beceri, kuvvet, güç ve zekâlarını kullanıp, karĢısındakine üstünlük kurma ve 

galip gelme mücadelesi olarak ifade etmiĢtir. 
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2.1.1. GüreĢin Tarihsel GeliĢimi 
GüreĢ sporunun insanlık tarihi kadar geçmiĢi olduğu düĢünülmektedir (24). 

Yapılan çalıĢmalara bakıldığında milattan önceki yıllarda farklı medeniyetlerin güreĢ ile 

uğraĢtıkları tespit edilmiĢtir (25). Moğolistan'ın Bayankhongor kentinde M.Ö. 7000‘li 

yıllarda, neolitik zamana ait olduğu düĢünülen mağaralarda çıplak iki insanın güreĢtiği 

resmedilmiĢtir. Irak Ulusal Müzesi'ndeki sergilenen resimler incelendiğinde ise M.Ö. 

2600‘lere kadar uzanan yıllarda insanların güreĢ yaptıkları görülmektedir (26,27). 

Dünyada kurulan ilk imparatorluklarda da güreĢ görülmektedir. MÖ 3400 

yıllarında hüküm süren Mısır Kralı Menes‘in Ben-i köyünde bulunan mezarının 

duvarlarında güreĢteki oyunlara ait Ģekiller ve resimler bulunmaktadır (28). Yine M.Ö. 

2000‘li yıllarda Mısırlılara ait güreĢ yapıldığına dair belgeler bulunmaktadır. MÖ 

708‘de Yunanlıların, MÖ 260‘ta Sümerlerin, MÖ 22‘de Japonların ve MÖ 2. Yüzyılda 

da Türklerin güreĢ yaptıklarına dair belgeler bulunmuĢtur. Eski Yunanda Zeus‘u anmak 

için iri yapılı köleler bir süre eğitilmiĢ ve eğlence amacıyla güreĢ ve bokstan oluĢan 

pancreas adı verilen etkinlikler düzenlenmiĢtir (29). 

Eski Yunanda Girit ve Miken devrinde güreĢ müsabakalarının yapıldığına dair 

belgelere rastlanmaktadır. Yunanistan olimpiyatların ana ülkesi olarak bilinmekle 

birlikte, güreĢ temel sporları arasında yer almaktadır. Yunan devletinin geliĢmesiyle 

birlikte buna paralel olarak güreĢ sporunda da geliĢmeler görülmektedir. GüreĢ yapılan 

ilk yıllarda sporcular birbirlerinin tüm vücudunu tutmak suretiyle kuvvete yönelik 

boğuĢuyorlarken, yıllar içinde yapılan değiĢiklikler bugünkü geleneksel güreĢleri ve 

çağımızın modern güreĢini ĢekillendirmiĢtir (30). 

GüreĢe çok önem veren Yunanlar zaman içinde güreĢin geliĢimine önemli 

katkılar sunmuĢlardır. MÖ 776 yılında Yunanistan‘ın Olimpia bölgesinde 

gerçekleĢtirilen ilk olimpiyatlarda güreĢ de yer almıĢ ve MÖ 663 yılındaki 37. 

Olimpiyatlarda ise gençler kategorisinde güreĢ müsabakaları yapılmıĢtır (31). 

Medeniyetlerin çoğalması, toplumların kültürel ve fiziksel özelliklerinin zamanla 

değiĢim ve geliĢim göstermesi, buna bağlı olarak güreĢin de geçmiĢten bugüne birçok 

evreden geçip günümüzde popüler spor branĢları arasında olmasını sağlamıĢtır. GüreĢ 

her toplumda farklılık göstererek değiĢik isimlerle anılmıĢtır. Japonya‘da ‗‗Sumo 

GüreĢi‘‘, Ġran‘da ‗‗Kurt-Glaki ve Mazanderan‘‘, Rusya‘da ‗‗Sambo, Kouresse ve 
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Kokh‘‘, Türklerde ise ‗‗Karakucak GüreĢi, ġalvar GüreĢi, Aba GüreĢi ve Yağlı GüreĢ‘‘ 

olarak isimlendirilmiĢtir (28,32). 

2.1.1.1. GüreĢin Dünyadaki GeliĢimi 
GüreĢ, Yunanlılar döneminde büyük bir geliĢim gösterse de Avrupa‘ya yayılıĢı 

Roma döneminde gerçekleĢmiĢtir. Yunan medeniyetinden büyük oranda etkilenen ve 

faydalanan Romalılar güreĢi kendilerine uygun kurallar çerçevesinde oynamıĢlardır. 

Greko- Romen stilde ve serbest stilde yapılan güreĢler Roma‘da büyük ilgi görmüĢ önce 

Avrupa daha sonra da dünyada tanınır hale gelmiĢtir (33).   

Yunanistan‘ın Atina kentinde 1896 yılında yapılan Atina Olimpiyat oyunlarında 

uluslararası düzeyde ilk amatör güreĢ müsabakaları gerçekleĢtirilmiĢtir. Bu oyunlarda 

serbest stilde güreĢ yapılmamıĢ sadece Grekoromen sitilde yarıĢmalar 

gerçekleĢtirilmiĢtir. Müsabakalara süre sınırı konmamıĢ ve sporculara 30 ar dakikalık 

dinlenme aralıkları verilerek güreĢçilerden biri rakibine üstünlük kurana kadar 

müsabaka devam etmiĢtir. 1986 Atina Olimpiyatlarında uygulanan kurallar 1912 

Stockholm Olimpiyatlarına kadar değiĢmeden devam etmiĢtir. Uluslararası GüreĢ 

Federasyonu‘nun (FILA) 1912 yılında kurulmasıyla birlikte güreĢ branĢında yeni bir 

döneme girilmiĢ ve kurallar tekrar düzenlenmiĢtir. Öncelikle güreĢ müsabaka süresi 

değerlendirilmiĢ ve 1924 yılında yapılan Paris Olimpiyatlarında müsabaka süresi 30 

dakika olarak uygulanmıĢtır. 1948‘de Ġngiltere‘de düzenlenen Londra Olimpiyatlarında 

bu süre 20 dakikaya indirilmiĢtir. Ġtalya‘nın Roma kentinde 1960‘ta düzenlenen Roma 

Olimpiyatlarında 15 dakika olarak uygulanan müsabaka süresi, 1968 Meksiko-City 

Olimpiyatlarında 12 dakikaya ve Rusya‘da düzenlenen 1980 Moskova Olimpiyatlarında 

ise 3 er dakikalık iki devreye indirilmiĢtir. 1989 yılında ise FILA tarafından 

müsabakalar 5 dakikalık tek devre olarak gerçekleĢtirilmiĢtir. Süreler, sıkletler ve oyun 

kuralları ile günümüzde de sürekli değiĢiklikler yapılmaktadır (34).  

Mevcut kurallara göre güreĢ serbest stil ve Greko-Romen stilde yapılmakta, 

büyükler, U23, U20, U17 ve U15 yaĢ kategorilerinde sıklet sayısı 10, müsabaka süresi 

ise 3 er dakikalık iki devreden oluĢmaktadır. Devre arası ise 30 saniye olarak 

belirlenmiĢtir.  U11 ve U13 kategorilerinde sıklet sayısı 12, müsabaka süresi 2 Ģer 

dakikalık 2 devreden oluĢmakta ve devre arası da 30 saniye olarak uygulanmaktadır. 
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Aynı zamanda kadın güreĢi de sadece serbest stilde yapılmakta ve erkekler ile aynı yaĢ 

kategorilerinde ve farklı sıkletlerde gerçekleĢmektedir (35). 

2.1.1.2. GüreĢin Türkiye’deki GeliĢimi 
GüreĢ, Ġslamiyet‘ten önce Türklerde savunma amaçlı kullanılmıĢ ve 

geliĢtirilmiĢtir. Devletin bazı boylarında herhangi bir konuda anlaĢmazlık çıktığı 

durumlarda, savaĢ istenmediği için pehlivanlar güreĢerek sonuca varmayı denemiĢlerdir 

(36).  

Orta Asya Türklerinde de Ġslamiyet öncesinde olduğu gibi savunma amaçlı 

kullanılmıĢ, binicilik ve okçuluk gibi branĢlarla beraber geliĢim göstermiĢtir. Aynı 

Ģeklide meydana gelen uyuĢmazlıklarda savaĢtan kaçınmak için, karĢılıklı Ģekilde 

meydana güreĢçiler çıkarılmıĢ, yapılan müsabakanın sonucunda üstün gelen kısmın 

istediği doğrultuda uyuĢmazlıklar çözüme kavuĢturulmuĢtur. Türklerin 9. yüzyıldan 

sonra Ġslam coğrafyasına daha da hâkim olmasıyla güreĢ Ġran‘a getirilmiĢ ve hitap ettiği 

kitle geniĢlemiĢtir. Ġranlı sultanların hizmetinde bulunan Türk askerleri kendi aralarında 

köreĢ/küreĢ/körüĢ isimlerini verdikleri oyunlarla serbest stil güreĢi tanıtmıĢ ve 

yaymıĢlardır (36). 

GüreĢ, medeniyetlerin çeĢitli bölgelere yayılması sonucunda toplumların kültürel 

ve fiziki özelliklerinden etkilenip geliĢim göstermiĢ, günümüzde de ana sporlardan biri 

haline gelmiĢtir. Asırlardır önemini yitirmeden Türkler ile daha birçok millet tarafından 

yapılan bu spor, Ġslamiyet‘in kabulünden sonra Türkler için artık milli bir spor olmuĢ ve 

daha fazla önem kazanmıĢtır (37). 

Selçuklu ve Osmanlı dönemlerinde güreĢe verilen önem daha da artmıĢtır. I. 

Beyazıt, II. Mehmed, I. Selim, IV. Murad, II. Mahmud ve Abdülaziz gibi sultanların 

güreĢe duydukları ilgi, bu sporun yayılması ve geliĢmesine katkı sağlamıĢtır. Ordularda 

pehlivan bölükleri geliĢtirilmiĢ, beyler ve paĢalar yiyecek ve barınma imkânı sunmuĢtur 

(38). GüreĢle uğraĢanlar için ―GüreĢ Tekkeleri‖ yaptırılmıĢtır. Büyük bütçeler ayrılan 

bu tekkeler günümüzdeki spor kulüpleri gibi faaliyet göstermiĢ, yaklaĢık 200-300 kiĢi 

çalıĢtırılmıĢtır. Dönemin padiĢahı veya özel vakıflar tarafından kurulan güreĢ 

tekkelerinde üye olan bütün güreĢçi ve çalıĢtırıcılara maaĢ bağlanmıĢtır. GüreĢ tekkeleri 

zamanla vilayetler ile ilçelerde, kasabalarda hatta köylerde Ģubeleri olan kuruluĢlar 

olmuĢtur (34). 
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 Osmanlılar Anadolu‘ya hâkim oldukları dönemlerde Doğu Roma 

Ġmparatorluğunun uyguladığı güreĢ stili ile tanıĢmıĢ ancak Osmanlı toplumunda bu tarz 

çok benimsenmemiĢtir. Osmanlıda Türkler güreĢi; Anadolu‘da ‗‘Karakucak‘‘, 

Rumeli‘de ise ‗‘Yağlı güreĢ‘‘ olarak iki stilde yapmıĢtır. Türklerde karakucak güreĢi 

Avrupa‘nın serbest güreĢine benzemektedir. Karakucak güreĢi, Mançurya, Yakut 

Türkleri, Moğolistan, Doğu ve Batı Türkistan, Kafkasya, Anadolu, Kırım ve Kazak 

Türkleri tarafından yüzyıllar boyu yapılarak bugüne kadar uzanmıĢtır. Yağlı güreĢ ise 

Rumeli denilen Trakya ve Balkanlardan yayılmıĢtır (38). 

19 yüzyıldan bugüne kadar varlığını sürdüren Türk GüreĢi, birçok baĢarılı 

sporcusu sayesinde, tüm dünyada ün kazanmayı baĢarmıĢtır. Bu güreĢçiler aynı 

zamanda minder güreĢini de ülkemize getirmiĢtirler. Mazhar Kazancı, Kenan Bey ve 

Ahmet Fetgeri AĢeni gibi dünyaca ünlü sporcular minder güreĢinin ülkemizdeki 

altyapısını oluĢturmuĢtur. Takip eden süreçte 1923 yılında Türkiye Ġdman Cemiyetleri 

Ġttifakı‘na bağlı olarak Türkiye GüreĢ Federasyonu (TGF) kurulmuĢtur. Federasyonun 

seçilen ilk baĢkanı ise ünlü güreĢçi Ahmet Fetgeri AĢeni olmuĢtur (39). Ahmet Fetgeri 

AĢeni federasyon baĢkanı seçildikten sonra Macaristan‘dan Raul Peter, Finlandiya‘dan 

ise Onni Pellinen isimli Greko-Romen stil güreĢ antrenörlerini Türkiye‘ye çağırmıĢ ve 

sporcularımız Greko-Romen stilde antrenmanlara baĢlamıĢtır. Modern güreĢteki ilk 

uluslararası müsabakalara 1924 Paris Olimpiyat oyunlarında çıkan güreĢçilerimiz, ilk 

Avrupa Ģampiyonasına ise BudapeĢte‘de katılmıĢtır (31). 

2.1.2. Modern GüreĢler  
Serbest GüreĢ: Serbest stil güreĢ, 19. Yüzyılda batıda ortaya çıkarak 20. 

Yüzyılın baĢlarında ülkemize gelen, teknik anlamda karakucak güreĢleri ile benzerlik 

gösteren, vücudun alt ve üst kısımlarının kullanımı serbest olan, belirlenmiĢ kurallara 

göre uygulanan modern güreĢ çeĢididir (40). 

Bodur (41), serbest güreĢi; iki güreĢçinin rakibin bütün vücuduna belirli kurallar 

çerçevesinde müdahale ederek, teknik ve taktik becerisi ile zekasını kullanarak 

birbirlerine karĢı üstünlük kurma çabası Ģeklinde tanımlamıĢtır. Serbest stil güreĢte, 

müsabaka esnasında sporcular daha aktif ve daha mücadeleci oldukları için 

müsabakanın Ģiddeti yüksektir ve fiziksel ve fizyolojik olarak sporcuların 
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dayanıklılıkları üst düzeyde olmalıdır. Serbest stil güreĢin Greko-Romen stilden farkı 

bacaklara müdahale etmenin ve alt ekstremite ile oyun yapmanın serbest olmasıdır (42). 

Greko-Romen GüreĢ: Greko-Romen stilde sporcular kalça üzerinden, yalnız 

vücudun üst bölgelerini tutarak teknik uygulamaya çalıĢırlar. Greko-Romen stili serbest 

stilden ayıran en belirgin özellik ayaklardan tutuĢ yapılmadan, kalçanın üst kısmı ile 

teknik yapılmasıdır (22). Rakibe karĢı bacak ile oyun yapmak ve rakibin vücudunun alt 

kısmına müdahale etmek yasaktır. Sadece vücudun baĢ ile bel bölgesi arasında kalan 

kısımdan tutularak oyun uygulanır (32, 43). 

2.1.3. Geleneksel GüreĢler 
Karakucak GüreĢleri: Asırlardır herhangi bir değiĢikliğe uğramadan aslına 

uygun bir Ģekilde yapılan tarihi güreĢlerimizden biridir. Bazı araĢtırmacılar 10 asırlık bir 

geçmiĢe sahip olduğunu söylemektedir. Karakucak güreĢleri toprak ve çim zeminlerde 

ve harman yerlerinde yapılmaktadır. Kıyafet olarak ―Pırpıt‖ denilen ve diz kapağının 

altına kadar gelen bazı bölgelerde ise ―Kıspet‖ denilen bir giysi giyilmesi suretiyle ve 

ayaklar çıplak olarak yapılır. Karakucak güreĢi Türklerin öz ve milli güreĢidir. Orta 

Asya kaynaklı olan bu güreĢ, günümüze değin çok az ve küçük değiĢiklikler haricinde 

bir değiĢiklik yapılmadan aslına uygun olarak icra edilmektedir. Karakucak güreĢi 

Mancu‘da, Yakut Türklerinde, Moğolistan‘da, Azerbaycan‘da, Doğu ve Batı 

Türkistan‘da, Kazak ve Kırım Türk‘lerinde uygulanan bir spordur. Oğuzlar ve Eski 

Türklerde serbest güreĢ ile aynı Ģekilde uygulanan Karakucak güreĢi günümüzde daha 

çok yağlı güreĢin yaygın olmadığı bölgelerde yapılmaktadır. Düğün, bayram, festival ve 

kültürel Ģenliklerin en önemli organizasyonlarından olan karakucak güreĢlerinin 

olmazsa olmazı davul ve zurnadır (44). 

Yağlı GüreĢ: Tamamen Türklere ait olan yağlı güreĢe alaturka güreĢ de 

denilmektedir. GüreĢçiler belden diz altına kadar olan, manda derisi ile yapılmıĢ 

―Kıspet‖ denilen giysi ile güreĢirler. Yağlı güreĢte kas kuvvetinin yanı sıra rakibe karĢı 

uygulanacak ince oyunlar, seyir zevkini arttırmaktadır. Yağlı güreĢin kuralları, dini 

hükümler de dikkate alınarak mistik bir Ģuur ile düzenlenmektedir. Müsabakalar 

cazgırın duasıyla baĢlar, sporcular vücutlarını iyice yağlar ve güreĢ devam ettikçe 

vücuttaki yağ sporcunun her tarafına yayılır. Yağlı güreĢ çayırda ve karakucak güreĢi 

gibi davul–zurna eĢliğinde yapılır. Müsabaka esnasında altta kalan sporcunun göbeği 



 

11 
 

güneĢi görünce güreĢ sona erer (45). Bu güreĢlerin en bilinenleri Tarihi Kırkpınar Yağlı 

GüreĢleri, Kurtdereli Yağlı GüreĢleri, Elmalı Yağlı GüreĢleri ve Kumluca Yağlı 

GüreĢleri olarak söylenebilir. 

Aba GüreĢi: Keçi kılı, devetüyü ya da dövme yünden yapılan kalın ve dayanıklı 

kumaĢın giysi olarak kullanıldığı adını da bu giysiden alan bir güreĢtir. Yapılan abanın 

omuzları kolsuz ve sırtı ise sağlam deri ile kaplıdır. Giysinin boyutu güreĢçilerin 

dizlerine kadar iner. Aba güreĢi rakibin abasının yaka ve bel kısmı tutularak rakibe karĢı 

üstünlük kurmak amacıyla yapılan geleneksel güreĢ çeĢididir (46).  

ġalvar GüreĢi: Türkmenler tarafından çok eski çağlarda yapıldığı bilinen ve 

günümüze kadar devam eden geleneksel güreĢ çeĢididir. Eski dönemlerde pırpıt ve 

kıspet boyutlarında Ģalvarla yapılan güreĢ, günümüzde kısa Ģalvar ile yapılmaktadır. 

GüreĢ sırasında bütün teknikler ayakta uygulanır ve rakip yere düĢünce tek hamle Ģansı 

verilir. Bu hamlede galip belirlenemezse güreĢ tekrar ayakta devam eder. Rakibin sırtı 

yere gelirse müsabaka sona erer. Galip gelen sporcu, rakibinin taraftarlarından en az 

ikisini kiĢi ile güreĢmeden Ģalvarını çıkartmaz (45, 47).   

2.1.4. GüreĢin Fiziksel ve Fizyolojik Yapısı 
Günümüzde özellikle dayanıklılık ya da yüksek Ģiddetli yüklenmelerin çok 

önemli olduğu sporlarda, performansın üst düzeyde tutulabilmesi sadece sporcunun 

antrenmanda çalıĢma niteliği ile değil bununla birlikte vücudunun yüklenmeler arasında 

toparlanma yetisine ile de ilgilidir (48).  

GüreĢ branĢında koordinasyon, çabukluk, geliĢmiĢ anaerobik ve aerobik 

kapasite, taktik ve teknik zekâ, kuvvet, sürat ve beceri performansı etkileyen 

faktörlerdir. GüreĢçilerinde fiziki yapı ile uzuvların birbirine olan oranı 

performanslarını etkilemektedir. Aynı zamanda sıkletlere göre belirli bir vücut yapısına 

sahip olmanın ve geniĢ omuz ve uzun kolların sporculara müsabaka esnasında avantaj 

sağladığı düĢünülebilir fakat ideal olan bir güreĢçi fizik yapısı kesin olarak 

saptanmamıĢtır. Bunda Ģampiyon olan sporcuların fizik yapılarının bir önceki 

Ģampiyonlara göre değiĢmesi ile güreĢin bir sıklet sporu olması özelliği etkili olmuĢtur. 

Yine de güreĢte avantaj sağlayan bazı özellikler sıralanacak olursa; sporcuların gövde 

yapıları ve ön kollarının uzun ve bacaklarının kısa olması, serbest stilde güreĢte orta 

boy, grekoromen stil güreĢte de uzun boylu olmak avantaj olarak görülebilir (31). GüreĢ 
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sporu güç, kuvvet, esneklik, dayanıklılık, sürat ve teknik performans isteyen, komple bir 

spor branĢı olması nedeniyle öyle bir branĢ için tek tip bir fizik yapısının tanımlanması 

da doğru değildir (49). 

GüreĢ sporunda kuvvet, güç, çeviklik, sürat, denge, esneklik, aerobik ve 

anaerobik dayanıklılık ve reaksiyon gibi motorik ve fizyolojik özelliklerin üst düzeyde 

olması sporcunun performans seviyesinin yükselmesini sağlamaktadır. Performansı 

etkileyen bu motorik ve fizyolojik özellikler rakip baskısı altındaki sporcuların hızlı 

karar verme ve bunu uygulama yeteneği ile yakından alakalıdır (50). 

2.1.5. GüreĢte Kullanılan Enerji Sistemleri 
Canlıların kullandığı enerjinin asıl kaynağı güneĢtir. Ġnsanlar ve diğer canlılar 

günlük faaliyetlerini sürdürebilmeleri için gereken enerjiyi, basit bir kimyasal bileĢik 

olan ATP (Adenozin trifosfat)‘nin parçalanması sonucunda elde ederler. ATP, aerobik 

(oksijenli) ve anaerobik (oksijensiz) bir takım kimyasal tepkimeler neticesinde hücre ve 

kaslarda besinlerin parçalanması ile açığa çıkar. ATP‘nin hangi yoldan oluĢacağı 

yapılan etkinliğin Ģiddetine ve süresine bağlıdır (51). 

 

ġekil 1. Enerji sistemlerinin yüzdelik kullanım oranları (52) 

Egzersizde kullanılan enerji kaynakları, egzersizin türü, Ģiddeti, süresi, kapsamı 

ve sporcunun beslenme seviyesi ile direkt olarak iliĢkilidir. GüreĢ süresi kısa ve Ģiddeti 
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yüksek yüklenmeleri içeren bir spor olduğundan enerji sistemi olarak, ATP-CP enerji 

yolu yoğun olarak kullanılır. ATP (Adenozin trifosfat) - CP (Kreatin Fosfat) 

sisteminden sonra laktik asit sistemi ve daha az oranda da aerobik enerji yolağı 

kullanılır (53). UWW oyun kurallarına göre 3‘er dakikalık 2 periyot Ģeklinde yapılan 

müsabakalarda 30 sn dinlenme arası verilmektedir. Bu bağlamda bir güreĢ 

müsabakasında kullanılan enerji sistemlerinin yüzdelik oranı; ATP-CP ve LA (Laktik 

Asit) %90, LA-O2 %10 olarak belirtilmektedir (54). GüreĢ genel olarak patlayıcı 

hareketleri içerisinde barındıran mücadele sporu olarak kabul edilmektedir (53). Bir 

spor branĢında kullanılan antrenman yöntemi, aynı zamanda o spor dalında kullanılan 

enerji sistemlerine bağlıdır. Literatüre bakıldığında güreĢte en çok ATP-CP-LA enerji 

sisteminin kullanıldığı belirtilmektedir. Gerek anaerobik alaktasit gerekse anaerobik 

laktik asit enerji mekanizması yaklaĢık olarak %90 oranlarında kullanılmaktadır. 

Kullanılan aerobik enerji yolağı ise toplam enerji kaynaklarının ancak %10‘unu 

oluĢturmaktadır. Bu sebeple aerobik kapasitenin göstergesi olan maksimal oksijen 

tüketim miktarı (VO2max) güreĢçilerde genellikle 60 ml/kg/dk. kadardır (55). 

2.1.5.1. GüreĢte Anaerobik Güç 
Anaerobik metabolizma, organizmanın bazı kimyasal reaksiyonlar ile ihtiyacı 

olan enerjiyi, ortamda oksijen olmadan elde etmesidir (56). 

Kısa süreli ve patlayıcı kuvvet gerektiren branĢlarda anaerobik kapasite son 

derece önemlidir. Yüksek Ģiddetli egzersizlerin ardından ATP kaynakları hızlı bir 

Ģekilde azalmakta ve istirahat seviyesinin %40‘ına kadar düĢmektedir. Buna karĢın 

CP‘ın ise tamamına yakını tüketilmektedir. Bu sebeple CP‘ın miktarı, ağır ve kısa süreli 

egzersizlerde performansı sınırlayan bir faktördür. ATP-CP (fosfojen sistem) ikisi 

birlikte yaklaĢık 10-15 saniye kadar enerji ve kas gücü sağlamaktadır. Bu süreden fazla 

devam eden aktivitelerde laktik asit sistemi (anaerobik glikoliz) devreye girmektedir. 

Anaerobik glikoliz (glikojenin anaerobik yolla parçalanması) olarak adlandırılan bu 

metabolik yolak, karbonhidratların parçalanması ile ATP resentezi için gerekli enerji 

sağlanırken, son ürün olarak laktik asit ortaya çıktığı için bu adı almıĢtır (57). 

Yüksek Ģiddetle ve yaklaĢık 2-3 dakikalık maksimum düzeyde süregelen 

egzersizlerde enerji daha çok anaerobik yol ile sağlanmakta ve ATP, ATP-CP ve laktik 

asit sistemi ile birlikte oluĢturulmaktadır (58). Bir güreĢ müsabakası 3‘er dakikalık iki 
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devreden oluĢtuğu ve aynı zamanda müsabaka içerisinde sürekli itmeler, çekmeler, 

patlayıcı güç gerektiren teknikler uygulandığı için anaerobik enerji yolu oldukça 

önemlidir. 

2.1.5.2. GüreĢte Aerobik Güç 
Bir sporcunun ATP‘yi yenileme hızı maksimal oksijen tüketim hızıyla ya da 

aerobik kapasitesiyle yakından iliĢkilidir (48). Maksimal oksijen tüketimi kiĢinin 

kilogram baĢına bir dakikada kullandığı maksimum oksijen miktarının mililitre 

cinsinden değeridir. Oksijen vücuda alınan besin maddelerini (karbonhidratlar ve 

yağlar) parçalar ve ATP üretmek için kullanır. Kullanılan oksijen miktarı belirli bir süre 

içerisinde (örneğin bir dakikada) ne kadar çok ise bunun karĢılığında o kadar çok ATP 

üretilir. Bunun anlamı da yorgunluk meydana gelmeden uzun süre egzersizi devam 

ettirebilmek ve daha çok iĢ yapabilmektir. Aerobik kapasitenin egzersiz ile geliĢtirilmesi 

ATP üretiminin de artıĢına neden olur (59). 

GüreĢ sporunda kullanılan aerobik enerji yolu, bir müsabakanın tamamı 

değerlendirildiğinde %10 kadar küçük bir birimi ifade etmektedir. GüreĢ branĢında 

yapılan teknikler genellikle yüksek Ģiddetli ve kısa süreli hareketlerdir. Bu açıdan 

değerlendirme yapıldığında aerobik kapasitenin kullanım oranının düĢük olduğu 

söylenebilir. Ancak sezon baĢında, müsabakalara hazırlık döneminde yapılan 

antrenmanlar göz önüne alınırsa, aerobik kapasiteyi geliĢtirici çalıĢmaların daha çok 

olduğu ve bu dönemde güreĢçilerin aerobik kapasitesinin daha yüksek olduğu 

söylenebilir (31). 

Üst düzeyde olan bir aerobik kapasite sürat düzeyini de sağlamlaĢtırmaktadır. 

GüreĢte yapılan teknikleri hızlı bir Ģekilde uygulamanın gerekliliği dikkate alınırsa, 

aerobik kapasitenin önemi daha iyi kavranacaktır. GüreĢ branĢında yarıĢma evresinde 

anaerobik kapasite çok önemlidir. Ancak aerobik kapasitenin üst düzeyde olması 

sporcuların daha hızlı toparlanmasını sağlamakta, bu açıdan anaerobik performans 

gerektiren hareketleri daha iyi yapabilmesine katkı sunmaktadır. Dolayısıyla sezon 

içerisinde aerobik antrenmanlar mutlaka antrenman programına dahil edilmelidir (31).  

Yapılan bir çalıĢmada Greko-Romen ve Serbest güreĢ milli takımlarının 

VO2max düzeyleri ölçmüĢtür. Serbest güreĢ milli takımının VO2max ortalaması 48.01 

ml/kg/dk. Greko-Romen güreĢ milli takımının VO2max ortalaması ise 43.57 ml/kg/dk. 
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bulunmuĢtur (55). Bu bulgu, güreĢ branĢı gibi anaerobik kapasitenin önemli bir bileĢen 

olduğu birçok branĢ için çok değerlidir. Çünkü ferdi sporlar ve takım sporlarının büyük 

kısmı aerobik kapasiteyi üst seviyeye çıkararak teknik beceri ve taktik davranıĢları 

geliĢtirmeye çalıĢırlar. Bu nedenle, sporcular için aerobik kapasite sürekli üst düzeyde 

tutulması gereken bir özelliktir (48). 

2.2. Pliometrik Egzersiz 

1920‘li yıllarda doğu bloku ülkelerinde ortaya çıkan pliometrik çalıĢmalar, diğer 

ülkeler tarafından 1960 yıllarında tanınmaya baĢlanmıĢtır. Doğu bloku ülkelerinin 

özellikle soğuk savaĢ yıllarına denk gelen olimpiyat oyunlarındaki göstermiĢ oldukları 

baĢarılar, diğer ülkelerin dikkatini çekmiĢ, Rusya‘da sıçrama antrenmanı olarak 

uygulanan pliometrik çalıĢmalar merak uyandırmıĢtır. Pliometrik egzersiz alanında öncü 

olan Dr. Yuri Verkoshansky isimli Rus bilim insanı, kasların çabuk kuvvet, çeviklik ve 

sürat özelliklerini geliĢtirilmek amacıyla sporculara tekrarlı sıçrama çalıĢmaları 

uygulamıĢtır (60). Doğu bloku ülkelerinde bu tür antrenmanlar sıklıkla uygulanmıĢ olsa 

da 1975 yılında Fred Wilt adlı Amerikalı atletizm antrenörü ilk kez pliometrik terimini 

kullanmıĢtır. Dr. Verkoshansky‘nin çalıĢma yöntemleri detaylı bir biçimde 

incelendikten sonra bu antrenman modelinin ―ölçülebilir artıĢlar‖ meydana getirdiğini 

gözlemleyen Wilt, ―artıĢ‖ ve ―ölçüm‖ anlamına gelen Latince ―ply‖ ve ―metric‖ 

kelimelerinden yararlanarak pliometrik kavramını ortaya çıkarmıĢtır. (61) 

Pliometrik antrenmanlar esasında sıçrama ve atıĢ yapan atletler tarafından 

uygulanmıĢtır. 1970‘li yıllardan sonra futbol baĢta olmak üzere voleybol ve halter gibi 

koĢma, sıçrama, sekme, atlama, yükselme ve fırlatmaya dayalı sporlar, interval hareket 

çeĢitlerini kendi branĢlarına uyarlamıĢlardır. 1980‘li yıllara gelindiğinde ise hemen 

hemen bütün branĢların antrenörleri pliometrik egzersizleri ve drilleri daha kapsamlı bir 

Ģekilde çoğaltarak kendi antrenman programlarında kullanmaya baĢlamıĢlardır (62). 

Bir tanıma göre pliometrik antrenmanlar, kasın en kısa sürede mümkün olan en 

büyük kuvvete ulaĢmasını amaçlayan egzersizdir (63).  

Pliometrik egzersizler güç ve sürate dayalı branĢlarda ihtiyaç duyulan Ģiddeti 

yüksek çalıĢmalardır. Geleneksel ağırlık antrenmanlarına göre genellikle vücut ağırlığı 

ile yapılması sebebiyle farklılık gösteren, güç antrenmanlarının modifiye edilmiĢ hali 

pliometrik egzersizler olarak adlandırılır (64). 
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Reiff pliometrik antrenmanı, yüksek Ģiddetli eksantrik ve konsantrik 

kasılmaların birbirini takiben devam ettiği, kuvvet ve güç arasında pozitif iliĢki kurma 

amacına yönelik yapılan patlayıcı kuvvet çalıĢmaları olarak tanımlamıĢtır (65). 

Pliometrik egzersizler ile bağ dokuları, tendonlar ve kas liflerinin elastikiyetini 

artırma ve kasları güçlendirme amaçlanmaktadır. Fizyolojik olarak kasın kasılma 

mekanizması incelendiğinde, kasın gerilme safhasında ATP depolanıp, kasılma 

safhasında depolanan enerjinin ortaya çıkması sağlanmaktadır (66). 

Literatür tarandığında, pliometrik çalıĢmaların sinir-kas aktivasyonunu 

geliĢtirme amacıyla birlikte patlayıcı kuvvet ve kas dayanıklılığını arttırmak için de sık 

olarak tercih edildiği görülmektedir (67 ,68). Bu çalıĢmalarda bilhassa sporcuların 

atletik performansı ve dikey sıçrama yükseklikleri üzerinde durulmuĢtur (69, 70). Aynı 

zamanda biyomekanik açıdan bakıldığında, sürekli temas gerektiren sporlarda 

nöromüsküler kontrolün sağlanması ve geliĢtirmesi, yine takım sporlarında da alt 

ekstremitede oluĢabilecek sakatlık risklerinin azaltılması pliometrik çalıĢmalar ile 

sağlanabilmektedir (71, 72). 

Pliometrik egzersizler esnasında sporcular yüksek yoğunluklu yüklenmelere 

maruz kalmakta ve bunun sonucunda kas içi koordinasyonda geliĢim meydana 

gelmektedir. Böylelikle sporcuların kas miktarında artıĢ meydana gelmeden ve sahip 

oldukları kilolarda herhangi bir değiĢiklik olmadan maksimal güç artıĢı sağlanmaktadır 

(73). 

Alt ekstremite için uygulanacak pliometrik çalıĢmalar genellikle sıçrama 

hareketlerinden, üst ekstremiteye uygulanan pliometrik çalıĢmalar ise sağlık topu 

fırlatma ve sıçrayarak Ģınav çekme gibi hareketlerden oluĢmaktadır. Sıçrama hareketleri 

genellikle yan sıçramalar, durarak yerinde sıçramalar (çömelme jump), karıĢık 

sıçramalar, tek ve çift ayak sekmeler ve sabit sıçramalar Ģeklinde yapılmaktadır. Ġp 

atlama çalıĢması gibi yoğunluğu düĢük ve ardıĢık yapılan sabit sıçrama 

antrenmanlarında amortisman fazının kısa olması amaçlanmaktadır. Durarak sıçrama, 

karıĢık sıçrama ve tek-çift ayak sekme hareketleri 30 m‘den kısa mesafelerde 

yapılmakta ve kasa dirillerine hazırlık amaçlanmaktadır (71, 74). 
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2.2.1. Pliometrik Egzersizin Fizyolojisi 

Pliometrik egzersiz; gerilme-kısalma döngüsünün güçlü ve süratli Ģekilde 

uygulandığı hareketleri içermektedir (75). Bu çalıĢmalarda kas ve tendonlarda bulunan 

doğal bileĢenleri kullanmak ve gerim tepkisi uygulayarak ardıĢık hareketlerin potansiyel 

kuvvetini yükseltmek amaçlanmaktadır (76). 

Atma, atlama ve fırlatma gibi yüksek hız ve ani yer değiĢtirme gerektiren 

hareketleri içeren spor dallarında, performans artıĢını patlayıcı kuvvet ya da elastik 

kuvvet sağlamaktadır. Kaslar aktin ve miyozin flamentleri ile paralel ve seri olmak 

üzere elastik elementlerden meydana gelmiĢtir (77). Bu elastik elementlerin, kasın 

eksantrik ve konsantrik kasılma ile ortaya çıkardığı, en kısa zamanda en yüksek 

seviyede kuvvetin hızlı Ģekilde uygulanmasına elastik kuvvet denmektedir (78). Kas-

sinir sistemi refleksler ve kasın elastik ve kontraktil yapısının bağlantısı yoluyla Ģiddetli 

egzersizleri uygulamakta ve elastik kuvvet bu Ģekilde oluĢmaktadır. Yani oluĢan Ģiddetli 

kasılmaya karĢı kas-sinir sisteminin bu direncinin üstesinden gelme becerisi olarak 

ortaya çıkarmaktadır (77). Pliometrik egzersizlerin fizyolojisi incelendiği zaman, 

hareket paternlerinin eksantrik yükleme, amortizasyon ve konsantrik kasılma aĢamaları 

olarak üç fazda meydana geldiği görülmektedir (79). 

Pliometrik egzersizin fizyolojik yanıtları üç değiĢken ile açıklanabilir. Bunlardan 

birinci değiĢken kasın elastik yapısıdır. Bu yapı lastik bir banda benzer ve bant 

gerildiğinde oluĢan enerji, lastiğin elastik yapısında depolanır. Lastik ne kadar çok 

gerilirse açığa çıkacak enerji de o kadar büyük olur. Sporcunun depolanan bu elastik 

enerjiyi bilinçli ve koordineli kullanması, daha kuvvetli bir kasılmanın ortaya çıkmasını 

sağlar. Elastik enerjinin depolanması kasın eksantrik kasılması esnasındadır. Eksantrik 

kuvvet, kapsamı ve Ģiddeti yüksek pliometrik antrenmanlarda sınırlayıcı bir faktördür. 

Eksantrik kuvvetin yetersiz olması, eksantrik safhadan konsantrik kasılma safhasına 

geçiĢte yeterli kuvvetin aktarılamaması ve hareketin olgun bir Ģekilde uygulanamaması 

demektir. Ġkinci değiĢken ise kas kasılması performansında eksantrik gerilim öncesi çok 

sayıda motor ünitenin kullanımıdır. Sıçrama esnasında, hızlı gerilim bacak ekstansör 

kasları ve baldır kaslarında oluĢur. Eksantrik safhada kasın uzamasıyla birlikte, kas 

fibrilleri arasında paralel olarak yerleĢmiĢ bulunan ve sinirsel mekanizma olarak bilinen 

kas iğcikleri harekete geçer. Gerilen baldır kaslarıyla birlikte kas iğcikleri de gerilir. 

Gerilim öncesinde kas iğciği kastaki uzamayı algılar ve uyarıyı merkezi sinir sistemine 
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gönderir. Omurilikten gelen motor nöronlar kasa iletilir ve kas kasılır. Kasın kuvvetli 

kasılması veya herhangi bir yaralanmanın oluĢabileceği ile ilgili iletiler gerilen baldır 

kaslarına tekrar gönderilir. Bu sistem yaralanmalara karĢı vücudu korumak için oluĢan 

proprioceptif feedback mekanizmasıdır. Bu gerim refleksinin oluĢumu, 100 

milisaniyeden daha kısa bir sürede meydana gelmektedir (80). 

2.2.2. Gerilme Kısalma Döngüsü 

Literatür incelendiğinde pliometrik kavramı yerine, Ġtalya, Ġsveç ve Sovyetler 

Birliği‘nde yapılan çalıĢmalarda ilk önce gerilme-kısalma döngüsü (GKD) terimi 

kullanılmıĢ, pliometrik kelimesi ise daha sonra literatüre girmiĢtir (10).  

GKD aksiyonu, gerilme refleksi kullanılarak, potansiyel enerjinin kasın elastik 

elemanlarında depo edilmesini ve birim zamanda en üst seviyede kasılmayı sağlayarak 

kinetik enerjinin açığa çıkmasını sağlar (16).  

GKD‘nün eksantrik safhada üretebileceği gücün belirlenebilmesinde, kasın 

elastik yapısının iyi bilinmesi önemli bir faktördür. Kasın hızlı bir Ģekilde uzaması ile 

bir gerim oluĢarak, kas içerisinde elastik enerjinin depolanması sağlanır. Kauçuk 

lastiğin gerilmesi ve eski boyuna tekrar dönmesi isteği bu sisteme örnek olarak 

gösterilebilir (10, 75, 81). 

 

ġekil 2. Gerilme kısalma döngüsü (82). 
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GKD, insanoğlunun kas hareketinin en doğal halidir. Bu döngü içerisinde kas 

fonksiyonunun konsantrik, izometrik ve eksantrik kasılma halleri bulunmaktadır (83). 

Bu kas kasılma kombinasyonunu yürüme, koĢma, sıçrama gibi günlük hayatta sık 

kullandığımız lokomotor hareketlerde görmek mümkündür (15). GKD kendi içinde üç 

farklı durumu içermektedir. Bunlardan ilki, eksantrik faz öncesi zamanlaması iyi olan 

bir ön aktivasyon fazı, ikincisi, hızlı ve kısa bir eksantrik faz ve üçüncüsü de eksantrik 

ile konsantrik fazlar arası ani gerçekleĢen bir aktarım (izometrik faz veya amortizasyon 

fazı) fazıdır (84). 

2.2.2.1. Eksantrik Kasılma Evresi 
Pliometrik hareketlere ilk evre eksantrik kasılma evresidir. KarĢı hareket ya da 

Ģok evresi olarak adlandırılan bu evrede hareketin hızı azalır (85). Konsantrik safha 

agonist kas gruplarına ön yüklemenin yapıldığı safhadır. Kasın elastik bileĢenlerinin 

gerilimiyle birlikte kaslarda konsantrik evrede kullanılmak için elastik enerji toplanır ve 

kas iğciği uyarılır. Bir basketbolcunun sıçrayarak Ģut atma hareketi esnasında, hızlı bir 

Ģekilde yarım çömelme yapıp sıçrayarak Ģut atması eksantrik evreye örnek verilebilir. 

Çömelme hareketinin baĢlangıcıyla karĢıt hareketin baĢlaması arasındaki zaman 

eksantrik kasılmadır (86, 87) 

2.2.2.2. Amortizasyon Evresi 

Pliometrik egzersizlerde yüksek noktadan düĢme sonrasında tekrar sıçramak ve 

bu sıçramayı da gerçekleĢtirirken zeminle olan temas süresini en aza indirmek 

gerekmektedir. Amortizasyon evresi yüksek noktadan zemine doğru düĢme hareketi 

sonrası quadriceps kas grubu ile tendonlarda gerçekleĢmektedir. Bu evrede açığa çıkan 

potansiyel enerji, eksantrik kasılma safhasında depolanmakta ve konsantrik kasılma 

safhasında yerçekiminin de etkisiyle çok kuvvetli bir güç ortaya çıkmaktadır (88). 

Pliometrik egzersizler uygulanırken devreye giren en önemli yapılar, kasın seri elastik 

bileĢenleri ile kas proprioseptörleridir. Seri elastik bileĢenler, kasın mevcut elastik 

enerjisi ile ilgilenir ve gerilmeyi ya da kassal tepkiyi aktifleĢtirirler. Profesyonel 

sporcuların amortizasyon safhası 120 ile 150 ms arasında değiĢmektedir (89). 
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2.2.2.3. Konsantrik Kasılma Evresi 
Eksantrik kasılma safhası ile amortizasyon safhasında depolanan elastik 

enerjinin kullanılarak hareketin gerçekleĢtirildiği evredir. Sıçrama evresi konsantrik 

kasılma safhasının bir ürünüdür. Sıçramayı takiben, elastik enerjinin depolandığı yere 

konma evresi gelir. Bu evrede, kas gerimi ne kadar hızlı gerçekleĢirse o kadar fazla 

konsantrik kasılma sağlanacaktır. Aynı zamanda amortizasyon evresi ne kadar kısa 

olursa o kadar güçlü konsantrik kasılma gerçekleĢecektir (10, 86, 87). 

2.2.2.4. Pliometrik Egzersizleri Etkileyen Faktörler 
1. YaĢ: Pliometrik egzersizlar yapılmadan önce dikkate alınması gereken önemli 

hususlardan birisi sporcunun biyolojik yaĢıdır. Hayvanları taklit etmek amacıyla yapılan 

kanguru, kurbağa, geyik sıçramaları adı verilen hareketler 6-11 yaĢ grubunda bulunan 

çocuklar tarafından çok iyi uygulanmaktadır. Ancak bu sıçrama hareketleri interval 

egzersiz olarak ifade edilmezler. Spor bilimciler bu alanda birçok araĢtırma yapmıĢ ve 

12-14 yaĢ grubundaki çocukların düĢük Ģiddetli, 14 ve üzeri yaĢlardaki çocukların ise 

orta Ģiddetli sıçrama egzersizler yapmalarını tavsiye etmiĢ, bu çalıĢmaların da ileriki 

yaĢlarda yapılacak güç ve kuvvet antrenmanlarına alt yapı oluĢturmasını 

amaçlamıĢlardır (90). Ortaokul çağındaki çocuklar, pliometrik temelli hareketleri 

amacına uygun ve baĢarılı bir Ģekilde yapabilirler. Bu hareketlere kanguru, tavĢan, 

ceylan, maymun gibi sıçrama hareketleri örnek gösterilebilir. Adelösan dönemden sonra 

ise genç sporcular uyguladıkları spor branĢı ve sıçrama aktiviteleriyle bağlantı 

kurabilmektedir. Ergenlik dönemi seviyesindeki sporculara bakınca, sporcular 

kendilerine ve branĢlarına özgü pliometrik egzersizler yapabilmektedir. Yine bu 

dönemlerde yapılacak pliometrik egzersizler kaba motorsal hareketler niteliğinde ve 

düĢük-orta yoğunluklu olmalı, sakatlanma riskine karĢı dikkatli davranılmalıdır (91).  

Elit sporcular pliometrik egzersizleri yıllık egzersiz programları dahilinde sezon 

öncesi ve sezon içerisinde sürekli olarak uygulamaktadır. Ancak pliometrik çalıĢmaların 

uygulanabilmesi için bütün sporcuların belirli bir kuvvet seviyesine ulaĢmıĢ olması 

gerekmektedir. Bu yüzden her sporcunun pliometrik egzersizlere baĢlamadan önce 

belirli bir süre stabilizasyon çalıĢması yapması önerilmektedir. Çocuk yaĢtaki sporcular, 

kendi vücut ağırlıklarının düĢük olması ve yapacakları pliometrik çalıĢmaların 

yoğunluğunun hafif olması sebebiyle kuvvete ihtiyaç duymamaktadırlar. Bu sporcular 
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sadece egzersizi uygulama esnasında oluĢabilecek sakatlıkları önlemek maksadıyla 

kuvvete gereksinim duymaktadırlar (92). Aynı zamanda ergenlik öncesi çocuklarda 

kemiklerin epifiz plakaları henüz kapanmadığı için (93, 94) derinlik sıçramaları, kasa 

drilleri ve diğer yüksek Ģiddetli pliometrik egzersizler kemik geliĢimini olumsuz yönde 

etkileyebilir (95, 96, 97). BaĢka bir ifadeyle büyüme plakları açıkken yapılan çok yoğun 

egzersiz ve yaĢanan yaralanmalar, pliometrik plaklarının erken kapanmasına neden olur 

ve uzuv uzunluk uyumsuzlukları ortaya çıkabilir (96). 

2. Cinsiyet: Pliometrik çalıĢmalar cinsiyet ayrımı yapılmaksızın amaca uygun 

bir Ģekilde aynı kapsamda yapılabilirler. Cinsiyet konusu ile alakalı yapılan 

çalıĢmalarda, sporcuların antrenman seviyesi dikkate alınarak pliometrik antrenman 

programının uygulanması gerektiği öne sürülmüĢtür. Pliometrik çalıĢmalar hem 

erkeklerin hem de kadınların çabuk kuvvet yeteneklerini geliĢtirmeleri için gereklidir. 

Fiziksel olarak yeterli seviyede bulunmayan sporcuların cinsiyet ayrımı olmaksızın 

pliometrik antrenman çalıĢmalarında birtakım güçlüklerle ve sakatlıklarla karĢılaĢtığı 

bilinmektedir. BaĢka bir deyiĢle, pliometrik çalıĢmaların erkeklerde ve kadınlarda 

gerekli antrenman düzeyine ve yeterli bilgiye sahip olunmadan yapılması, olumsuz 

etkenlere sebep olabilir (91). Komi ve Basco yaptıkları araĢtırmalarda, bayanlarda 

sıçrama için ihtiyaç duyulan elastik enerjinin önemli bir bölümünün ön açma germe 

hareketleri sırasında üretildiğini belirtmiĢlerdir. Benzer Ģekilde drop jump hareketinde 

kasa üzerinden aĢağı düĢtükten sonra gerçekleĢtirilen çömelme sıçrama esnasında 

pozitif yönlü enerji değiĢiminin erkeklere göre bayanlarda daha fazla olduğunu öne 

sürmüĢlerdir (65). 

3. Çevre ve Malzeme: Pliometrik egzersizler sırasında herhangi bir sakatlık 

veya kazaya sebebiyet vermemek için antrenman alanının düzenlenmesi ve gerekli 

önlemlerin alınması önemlidir. Antrenman yapılan zeminin çok sert veya çok yumuĢak 

olmaması gerekmektedir. Son derece değiĢken bir yapıya sahip olan pliometrik 

çalıĢmalar, açık veya kapalı alanlarda rahatlıkla yapılabilir. Özellikle zemine temas 

sırasında sakatlık riskinin az olduğu yumuĢak zeminli güreĢ ve cimnastik salonları ya da 

kum sahalar uygun alanlar olarak kabul edilmektedir (98).  

Pliometrik çalıĢmalarda sert zeminlerden uzak durulmalı, aynı zamanda zemine 

temas sırasındaki darbeleri absorbe edebilen esnek ve sağlam spor ayakkabılar tercih 

edilmelidir. Yine egzersizler baĢlamadan önce sporcuların sakatlık geçmiĢleri dikkate 
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alınmalı, sporcularda herhangi bir ortopedik rahatsızlık olup olmadığı kontrol edilerek 

önlem alınması gerekmektedir (98). 

2.2.2.5. Pliometrik Antrenmanların Planlanması 
Yoğunluk: Pliometrik antrenmanlarda yoğunluk, egzersiz uygulanan kaslara, 

bağ dokulara ve eklemlere uygulanan stres miktarıdır ve asıl olarak yapılan çalıĢmanın 

türüne bağlı olarak değiĢir. Pliometrik drillerin yoğunluğu uygulanan egzersizin 

süresine ve zorluk düzeyine göre belirlenir. Ġp atlama çalıĢması yoğunluğu düĢük bir 

hareket iken, derinlik sıçramaları ise kaslara ve eklemlere yüksek stresin uygulandığı 

hareketlerdir. Aynı zamanda egzersizin türüne bağlı olarak, baĢka faktörler de 

pliometrik yoğunluğu etkiler (99). 

Yoğunluk, baĢka bir bakıĢ açısıyla antrenman sırasında harcanan enerjiyi de 

içermektedir. Pliometrik aktiviteler sade, basit ve düĢük yoğunluklu egzersizlerle 

baĢlayıp, daha kompleks ve karmaĢık olan yoğunluğu yüksek egzersizlere kadar 

farklılık gösteren, yapılan harekete göre harcanan enerji miktarının da farklılık 

gösterdiği aktivitelerdir. Örneğin, tek ayak üzerinde yapılan sıçrama hareketi çift ayak 

üzerinde sıçramaktan daha yüksek yoğunlukta bir harekettir. Pliometrik egzersizlerde 

yoğunluğu artırmanın bir yolu da sporcunun sıçradığı yüksekliği arttırmak, sıçrarken 

kullandığı ağırlığı arttırmak veya yatay sıçramalarda sıçrama mesafesini arttırmaktır 

(77). Antrenmanın yoğunluğu ayarlanırken dikkat edilmesi gereken bir baĢka etmen ise 

sporcunun beceri ve kuvvet seviyesi ile sporcunun yaĢıdır. Bilhassa pliometrik 

çalıĢmalara yeni baĢlayan sporcuların fiziksel geliĢim düzeyleri ve antrenman 

seviyeleri, antrenman programlarında daha basit ve hafif Ģiddette çalıĢmalar yapılmasını 

gerektirmektedir. Ancak Ģiddeti düĢük olan pliometrik çalıĢmalara verim elde 

edebilmek için antrenmanın içeriği güçlü tutulmalıdır (100). 

Kapsam: Pliometrik çalıĢmalarda kapsam, hareketin Ģiddeti ve sıklığı ile ortaya 

çıkan ürünün toplamını ifade etmektedir. Bütün antrenman programlarında öncelikli 

geliĢtirilmesi gereken Ģey antrenmanın kapsamıdır. Çünkü antrenmanın planlaması ve 

programlanması yönünden bu sistem büyük önem taĢımaktadır. Yüklenme 

hiyerarĢisinde antrenmanın kapsamında artıĢ olduğunda, uygulanan programların 

amacına ulaĢtığı söylenebilir (101). En yüksek hedefe ulaĢmayı amaçlayan sıçrama 

çalıĢmalarında harcanan enerji, sıradan ayak çalıĢmaları için harcanacak efordan çok 
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daha yüksektir. Yapılan çalıĢmalarda kasaya sıçrama drillerinde uygulanabilecek 

maksimum yükseklik hedef alınırsa, dikey sıçrama yeteneğinin geliĢtirilmesi yönünde 

belli bir artıĢ olduğu tespit edilmiĢtir. Genç sporcular veya çocuk yaĢtakiler bile sıçrama 

yüksekliğini daha düĢük tutmalarına rağmen interval çalıĢmalardan verim 

alabilmektedirler. Ancak maksimal seviyede performans sarf edebilmek için belli bir 

antrenman düzeyine ulaĢmak gerekmektedir. Sporcu pliometrik egzersiz yapabilmek 

için yeterli seviyeye geldiğinde, çalıĢmayı amaca uygun yapabilmenin yanında 

harcadığı enerjiyi de kuvvet arttırmaya yönlendirebilecektir. Bunun sonucunda 

çalıĢmada kolaylık ve maksimum performans ortaya çıkmıĢ olacaktır (88). 

Pliometrik egzersizlerde kapsam klasik olarak, bir birim antrenman süresi 

içerisinde gerçekleĢtirilen tekrar ve set sayısı olarak tanımlanabilir. Alt ekstremiteye 

uygulanan pliometrik antrenmanların kapsamı antrenman baĢına ayak tekrar sayısı (bir 

ayak veya ayaklar birlikte zemine temas ettiğinde) olarak verilir, ancak pliometrik 

sıçramada olduğu gibi mesafe olarak da ifade edilebilir. Örneğin, bir interval antrenman 

programına baĢlayan bir atlet, tekrar baĢına 98 fit (30 m) çift ayaklı bir sıçrama ile 

baĢlayabilir, ancak aynı driller için tekrar baĢına 328 fit (100 m) ilerleyebilir. Üst 

ekstremite pliometrik antrenman kapsamı ise antrenman baĢına yakalama ve fırlatma 

sayısı olarak ifade edilir (79). 

Sıklık: Pliometrik egzersizler, antrenman bilimcilerin ortak görüĢlerine göre 

müsabaka dönemi içerisinde maksimal iki gün olacak Ģekilde planlanmalıdır. Bu iki 

antrenman arasındaki toparlanma süresi ise en az 48-72 saat olacak Ģekilde 

ayarlanmalıdır. Özellikle pliometrik çalıĢmalara yeni baĢlayan sporcular ile antrenman 

yapılırken; sporcuların antrenmana uyum süreçlerinin tamamlanmıĢ olması 

gerekmektedir (102). Literatüre bakıldığında pliometrik antrenmanın sıklığı ile ilgili 

haftada üç gün yapılabileceği yönünde görüĢler de mevcuttur. Pliometrik çalıĢmalar 

öncesi iyi bir ısınma çalıĢması yapılmalı, basit pliometrik egzersiz hareketleri de bu 

ısınma hareketleri içerisine eklenmelidir. Bu ısınma çalıĢmaları ile pliometrik 

antrenmanın programlanması ve uygulanması kolaylaĢmaktadır (10). 

Pliometrik çalıĢmalarda sıklık, uygulanan spor branĢının taleplerine, günlük 

antrenmanların Ģiddetine ve içeriğine, sporcunun pliometrik antrenman tecrübesine ve 

antrenmanın kapsamına göre değiĢiklik gösterebilir. Aynı zamanda yıllık antrenman 

planı içerisinde hazırlık dönemi, müsabaka dönemi ve geçiĢ dönemi gibi dönemlemeler 
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de yapılacak olan pliometrik çalıĢmaların sıklığını etkilemektedir. Örneğin sezon 

içerisinde Amerikan futbolu oyuncuları için haftada bir pliometrik çalıĢma yeterli 

görülürken, atletizm sporcuları için haftada iki veya üç birim pliometrik çalıĢma 

uygulaması daha yaygındır (2, 95). Müsabaka dönemi dıĢında ise, Amerikan 

futbolcuları için pliometrik çalıĢmalar haftada iki veya üç güne çıkabilirken, atletizm 

sporcuları için sıklık haftada üç veya dört seans olabilmektedir (2). 

Yıllık antrenman periyodunda pliometrik çalıĢma programı süresi 6 ila 14 hafta 

arasında değiĢkenlik göstermektedir. Haftalık program içinde ise yapılan çalıĢmalar bir 

günden 3 güne kadar değiĢkenlik gösterebilmektedir (103). 

Toparlanma: Antrenman sırasında sporcunun vücudunda oluĢan nabız 

sayısında artıĢ, soluk alıp verme hızının artması ve kan basıncında meydana gelen 

değiĢikliklerin çalıĢma öncesi duruma dönmesi toparlanma olarak adlandırılmaktadır. 

Toparlanma pliometrik çalıĢmalarda kazanımları ortaya çıkaran önemli bir değiĢkendir. 

Antrenmanda programında tekrarlar ve setler arasında vücudun bir sonraki aktiviteyi 

verimli bir Ģekilde uygulayabilmesi için yeteri kadar toparlanma süresi gerekmektedir. 

Yapılan çalıĢmanın Ģiddetine göre toparlanma süresi 1/5 – 1/10 oranında olmalıdır. 

Örneğin 10 saniyelik bir çalıĢmada 50 – 100 saniye aralığında bir toparlanma süresine 

ihtiyaç vardır. Tekrar, set ve seriler arasında verilen yeterli bir toparlanma süresi 

sporcuların antrenmandan alacakları verimin yükselmesini sağlamaktadır (77). 

Anaerobik gücü geliĢtirmek için yapılan pliometrik egzersizlerde maksimum 

çaba gerektiğinden, egzersizler arasında tam ve yeterli bir toparlanma süresi gereklidir. 

Yapılan egzersize göre toparlanma süresi değiĢiklik gösterirken, zorluk düzeyi yüksek 

olan derinlik atlayıĢlarında dinlenme süresi, tekrarlar arasında 5 ila 10 saniye, setler 

arasında ise 2 ila 3 dakikaya kadar çıkabilmektedir. Ayrıca iki antrenman arasında en az 

48 saat olmalı ve iki gün üst üste egzersiz yapılmamalıdır (104). 

2.3. Yüksek ġiddetli Ġnterval Antrenman (YġĠA) 
Alman antrenör Dr.Woldemar Gerschler tarafından geliĢtirilen interval 

antrenman ilk defa 1930‘lu yıllarda kullanılmaya baĢlanmıĢtır. Daha sonra Gerschler‘in 

geliĢtirdiği interval antrenman metodu Peter Coe, Profesör Izumi Tabata ve Profesör 

Martin Gibala tarafından yeniden revize edilmiĢ ve her çalıĢma, kendine has bir interval 

antrenman metodu ortaya koymuĢlardır (105). Ġnterval antrenman, Ģiddet açısından 
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yaygın ve yoğun (Ģiddetli) olarak iki sınıflamada incelenmektedir. Yüksek yoğunluklu 

interval antrenman, maksimal oksijen tüketiminin %80 ve üzerinde yüklenme dinlenme 

aralıklarıyla tekrarlanan antrenmanlar olarak açıklanabilmektedir (106).  

Yüksek Ģiddetli interval antrenman metotlarının ilk örneklerinden biri wingate 

stilidir. Bu stil bilimsel çalıĢmalarda yaygın olarak uygulanmaktadır. (30 saniye x 4-6 

kez wingate bisikleti üzerinde, vücut ağırlığının %7.5 ağırlığı yüke karĢı, yapabildiğinin 

en iyisini yapması istenerek, 4 dakikalık aralıklarla günaĢırı olmak üzere haftada 3 gün) 

Wingate stili dıĢında, Bisiklet ergometrisi, Tabata stili, Gibala Stili, Timmon Stili, 

Dairesel Ağırlık Antrenman, Ġnsanity workout, koĢu, yürüme, yüzme, aqua, pliometrik, 

tekrarlı sprint vb. antrenmanlar gibi YġĠA stilleri mevcuttur. Uygulamalarda bu stillerin 

kullanılmasına rağmen, bunlarla ilgili henüz yeterli literatür oluĢturulamamıĢtır. 

Antrenman bilimciler YġĠA metodunu, diğer yüksek Ģiddetli egzersiz programları ile 

birleĢtirebilirler (107). Burada dikkat edilmesi gereken nokta yüklenme ve dinlenme 

iliĢkisidir. ACSM, yüklenme aralıklarının, tahmin edilen maksimal kalp atımın hızının 

%80‘inin üzerinde olmasını, dinlenme aralıklarının ise tahmin edilen maksimal kalp 

atım hızının %40-50 aralığında olmasını tavsiye etmektedir (108). 

Yüksek Ģiddetli interval antrenman yöntemi farklı formlarda uygulanarak 

sporcuların çok kısa zaman içerisinde performanslarını geliĢtirmek için 

kullanabilecekleri etkili bir yöntemdir (109). Babraj ve ark. (110), 2 hafta boyunca 

toplam 6 seans uygulanan HIIT antrenmanlarının aerobik ve anaerobik kapasiteyi ve 

buna ilaveten metabolik fonksiyonları önemli derecede geliĢtirdiğini ortaya koyan 

çalıĢmalar olduğunu vurgulamaktadır. YġĠA maksimal oksijen tüketimi (VO2maks), 

anaerobik eĢik ve kalp atım hacmi gibi parametreler üzerinde hızlı fizyolojik uyumlar 

sağlamaktadır (111). 

2.4. Tabata Protokolü 

Tabata Protokolü, Prof. Dr. Izumi Tabata ve arkadaĢlarının Tokyo Ulusal Fitness 

ve Spor Enstitüsünde yaptıkları çalıĢmalar sonucu ortaya koydukları yüklenme ve 

dinlenme süreleri belli olan yüksek Ģiddetli bir antrenman modelidir (112). 1996 yılında 

geliĢtirilen bu protokol 20 sn çalıĢma, 10 sn dinlenmeye dayanan, 8 tekrar ve genellikle 

4 setten oluĢan hareketleri içeren bir antrenman programıdır. Bu çalıĢma her bir seti 4 

dk olmasına rağmen, yapılan araĢtırmalar Tabata Protokolünün aerobik kapasiteyi 
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önemli oranda artırdığını göstermektedir. Antrenman programına uzun süre devam 

edildiği taktirde vücutta yağ yıkımına da sebep olduğu belirtilmektedir (113). 

Dr. Izumi Tabata ve ark., mekanik frenli bisiklet ergometresinde yapmıĢ 

oldukları çalıĢmada, 6 haftalık orta yoğunlukta aerobik metabolizmanın baskın olarak 

kullanıldığı bir dayanıklılık antrenmanı ile yoğunluğu maksimale yakın olacak Ģekilde 

yüksek yoğunluklu, anaerobik enerji sisteminin kullanıldığı interval antrenmanı 

karĢılaĢtırılmıĢ, 6 hafta sonunda orta yoğunluklu antrenman yapan grubun anaerobik 

kapasitesinde anlamlı bir değiĢiklik gözlemlenmemiĢken, VO2max değerlerinde önemli 

ölçüde artıĢ tespit etmiĢlerdir. Yüksek yoğunluklu interval antrenman yapan grubun ise 

VO2max değerlerinde önemli derecede artıĢ gerçekleĢirken, anaerobik kapasitelerinde 

de %28 oranında ciddi bir artıĢ meydana gelmiĢtir. Bu çalıĢmalar sonucunda Dr. Izumi 

Tabata ve ark. nın ortaya koydukları yüksek yoğunlukta interval antrenman metodunu 

―Tabata Eğitimi/Protokolü‖ adıyla yayınlanmıĢtır (121). 

Tabata Protokolü zamanla farklı Ģekillerde modifiye edilmiĢ ve geliĢtirilmeye 

çalıĢılmıĢtır (Çizelge 1). Bu farklı uygulamalardan birini Embert ortaya çıkarmıĢ, 

çalıĢmayı toplam 16 dakika ve 8 tekrarlı bir setin ardından 1 dakika mola olacak Ģekilde 

düzenlemiĢtir. Antrenmanda kullanılacak 8 hareket, high knee run (yüksek diz çekerek 

koĢma), plank punch (plank duruĢta yumruk), jumping jacks (ayakları kolları yana 

çekerek zıplama), side skaters (yana kayma), jump rope (ip atlama), ın/out boat (yerde 

kol bacak salınımı), line jumps (çizgi etrafında zıplama), push up (Ģınav) olarak 

belirlenmiĢtir. Tüm hareketler 20 saniye sürmekte ve hareketler arasında 10 saniye 

dinlenme süresi verilmektedir. Olson ise, Tabata protokolüne dayandırdığı çalıĢmasında 

sadece ekstra yük olmadan vücut ağırlığıyla yapılan çömelme jump hareketini 

kullanmıĢtır. ÇalıĢma süresinde bir düzenleme yapmayan Olson, Embert‘ten farklı 

olarak, seçilen hareketlere göre katılımcıların vücut ağırlığının yağ yakımına olan 

etkisini ön plana almıĢtır. Örneğin yaklaĢık 64 kg olan kadın bir katılımcı Embert‘in 

egzersiz programı ile dakikada 11,1 kalori enerji harcamakta iken, Olson egzersizi ile 

dakikada 12,2 kalori enerji harcamaktadır (113). 

Yüksek yoğunluklu ve kısa süreli egzersizler sırasında vücudun enerji kaynağı 

olan ATP, aerobik ve anaerobik süreçler yoluyla kullanıldıktan sonra tekrar sentezlenir. 

ATP‘nin yeniden sentezlenebilme süreci bütün spor branĢlarında performansı etkileyen 

önemli bir faktördür. Bu yüzden yüksek Ģiddetli egzersizleri içeren sporlarda, branĢa 
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özgü olarak ihtiyaç duyulan aerobik ve anaerobik metabolizmaların çalıĢtırılması 

yönünde antrenman programları düzenlenmelidir. Tabata protokolüne göre uygulanan 

antrenman programlarında aynı anda iki sistemin de yoğun uyaranları bir araya gelerek 

hem aerobik hem de anaerobik kapasite artırılmaktadır (114). 

Çizelge 1. Tabata Protokolü‘nün temel alındığı dayanıklılık egzersiz modeller (113) 

Yazar/ÇalıĢmanın 
Yapıldığı Yıl 

ÇalıĢma 
Protokolü 

ġiddet Egzersiz 

Kapsamı Yöntem 

Tabata ve ark. / 

1996 

20:10 saniye 

Tabata 
Maksimum %170 4 dakika 

Ergometre 

bisikleti 

Tremblay ve ark. / 

1994 

Kısa, 30:HR 
125 BPM 

%70-%90 

maksimum 
15 tur 

Ergometre 

bisikleti 

Tremblay ve ark. / 

1994 

Uzun, 90:HR 

125 BPM 

%70-%90 

maksimum 
4-5 tur 

Ergometre 

bisikleti 

Burgomaster ark. 

/ 2008 
30:270 saniye >%60 maksimum 4-6 tur 

Ergometre 

bisikleti 

Zong ark. / 2013 
20:10 saniye 

Tabata stili 
Maksimum %170 3.5 dakika 

Bisiklet ve koĢu 
bandı 

Little ark. / 2010 60:75 saniye Maksimum %95 8-12 tur 
Ergometre 

bisikleti 

Olson / 2013 
20:10 saniye 

Tabata stili 
Maksimum %95 4 dakika Çömelip zıplama 

Hood ark. / 2011 60:60 saniye %80-%95 HRR 20 dakika 
Ergometre 

bisikleti 

Trapp ark. / 2008 8:12 saniye - 20 dakika 
Ergometre 

bisikleti 

Emberts ark. / 

2013 

20:10 saniye 

Tabata stili 
Maksimum %74 16 dakika 

Vücut ağırlığı 
devreleri 

Tabata Protokolü günümüzde sportif performans geliĢtirme amacının yanında 

farklı alanlarda da kullanılmaktadır. Yapılan bir çalıĢmada, obezite ve fiziksel 

hareketsizlik sorunu yaĢayan kadın katılımcılara Tabata Protokolüne göre hazırlanan 

egzersiz programı uygulanmıĢ, diz yaralanması veya ağrı belirtisi olmadan fonksiyonel 

kapasitenin arttığı tespit edilmiĢtir (115). 
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Sporcular ile bilgilendirme 

toplantısı 
(n=42) 

 

3. GEREÇ VE YÖNTEM 

3.1. ÇalıĢmanın Evren ve Örneklemi 
AraĢtırmanın evrenini Adana ilinde lisanslı olarak güreĢ müsabakalarına katılan 

14-17 yaĢ grubu 75 sporcu oluĢturmaktadır. AraĢtırmanın örneklemini ise Adana ili 

GüreĢ Eğitim Merkezinde güreĢ yaĢamlarını sürdüren, yetenek seçme sınavı ile seçilmiĢ 

14-17 yaĢ grubu 42 erkek sporcu oluĢturmaktadır. AraĢtırmada örneklem sayısı 

G*Power Güç Analiz (3.1.9.2) programı kullanılarak belirlenmiĢtir. Bağımsız üç grubun 

karĢılaĢtırılması için Effect Size = 0,30 ve Power = 0,85 (1-β) değerlerinde toplam 

katılımcı sayısı 30 olarak hesaplanmıĢtır. G*Power Güç Analizi sonuçları EK-1‗de 

verilmiĢtir. ÇalıĢmaya 42 sporcu ile baĢlanmıĢ, çeĢitli nedenlerle (sakatlık, 

antrenmanlara devamsızlık, milli takım kampına katılma vb.) katılımcı sayısı azalmıĢ ve 

çalıĢma toplamda 30 sporcu ile tamamlanmıĢtır. ÇalıĢma akıĢ Ģeması ġekil 4‘te 

verilmiĢtir. 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ġekil 3. ÇalıĢma AkıĢ ġeması 

Randomizasyon (Rastgele-

Tabakalı Örneklem Seçim 
Yöntemi n=42) 

TYġĠA ön test ölçümleri 
(n=14) 

KG ön test ölçümleri 
(n=14) 

Ġstatistiksel analizler (n=30) 

GYġĠA ön test ölçümleri 
(n=14) 

Ġnterval antrenmanlar 

(n=14) 
Ġnterval antrenmanlar 

(n=14) 

TYġĠA son test ölçümleri 
n=10 

ÇalıĢma dıĢında bırakılan 
sporcular (antrenmana 

katılmama, sakatlık, son-test 

ölçümlerine katılmama) 
(n=4) 

 

ÇalıĢma dıĢında bırakılan 
sporcular (antrenmana 

katılmama, sakatlık, milli takım 
kampına giden sporcular) 

(n=4) 

 

ÇalıĢma dıĢında bırakılan 
sporcular (antrenmana 

katılmama, sakatlık) 
(n=4) 

KG son test ölçümleri 
n=10 

GYġĠA son test ölçümleri 
n=10 
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3.2. ÇalıĢmanın Deseni 
ÇalıĢmaya Adana ili GüreĢ Eğitim Merkezi‘nde lisanslı olarak spor yaĢantısını 

devam ettiren, çalıĢmaya katılmasına engel olacak herhangi bir sakatlığı olmadığını 

beyan eden 14-17 yaĢ grubu 42 sporcu gönüllü olarak katılmıĢtır. ÇalıĢmada rastgele 

örneklem seçim yöntemlerinden olan tabakalı örneklem seçim yöntemi kullanılmıĢtır. 

Sporcular ağırlıklarına göre hafif, orta ve ağır siklet olarak gruplandırılmıĢ, hafif 

sikletten baĢlamak üzere (önce hafif siklet sporcular kura ile üç gruba ayrılmıĢ, daha 

sonra orta siklet ve son olarak ağır siklet sporcular kura ile üç gruba ayrılmıĢtır) 

sporcular kura çekme yöntemiyle, Geleneksel Yüksek ġiddetli Ġnterval Antrenman 

Grubu (GYġĠA, n=14), Tabata Yüksek ġiddetli Ġnterval Antrenman Grubu (TYġĠA, 

n=14) ve Kontrol Grubu (KG, n=14)‘na dağıtılmıĢtır. Böylelikle aynı sıkletteki 

sporcuların bir grupta yığılma ihtimali en aza indirilmiĢtir. Antrenmanlar baĢlamadan 

önce tüm sporcuların ön test ölçümleri alınmıĢtır. Sporcuların ön test ölçümleri 1 er gün 

dinlenme verilerek 4 ayrı günde ve aynı saat aralıklarında (16.00-20.00 arası) 

gerçekleĢtirilmiĢtir. 1. günde sporcuların boy, ağırlık, vücut yağ yüzdesi ve maksimal 

kuvvet ölçümleri, 2. günde üst ekstremite anaerobik güç ve dikey sıçrama ölçümleri, 3. 

günde RAST ölçümleri, 4. günde ise VO2max (20 m Mekik KoĢu Testi) ölçümleri 

alınmıĢtır. Daha sonra farklı bir günde 2 antrenman grubuna ayrı ayrı her grubun 

uygulayacakları egzersizler gösterilerek anlamaları sağlanmıĢ ve sporcuların sakatlık 

riskini engellemek için iki haftalık antrenmana uyum süresi verilmiĢtir. 2 haftalık 

familizasyon evresinde 12 haftalık antrenman programında uygulanacak hareketlerin 

paternine uygun genel kuvvet ve esneklik antrenmanları yaptırılmıĢtır. YġĠA‘lara uyum 

için yapılan 2 haftalık familizasyon egzersizlerinden sonra 12 hafta boyunca devam 

edecek olan antrenman programına baĢlanmıĢtır. Sporculara uygulanacak YġĠA‘lar 

rutin devam eden güreĢ antrenmanlarına ek olarak haftada 2 gün (TYġĠA Pazartesi-

PerĢembe, GYġĠA Salı-Cuma günleri) ve aynı saat aralıklarında (baĢlama saati:10.00) 

olacak Ģeklinde planlanmıĢtır. Egzersiz grubundaki sporcular farklı iki protokolle 

antrenman yapacakları için, antrenmandaki toplam yüklenme süreleri birbirine eĢit 

tutularak, antrenmanın Ģiddeti belirlenmiĢtir. Ayrıca hareketlerdeki tekrar sayıları ve 

hareketlerin zorluk düzeyleri antrenmanın giderek artan yüklenme ilkesine göre 

düzenlenmiĢtir (Çizelge 5, Çizelge 6). Antrenman programı bittikten sonra sporculara 

son test ölçümleri uygulanmıĢtır. Son test ölçümleri 1‘er gün dinlenme verilerek 4 ayrı 
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günde ve aynı saat aralıklarında (16.00-20.00 arası) gerçekleĢtirilmiĢtir. 1. günde 

sporcuların boy, ağırlık, vücut yağ yüzdesi ve maksimal kuvvet ölçümleri, 2. günde üst 

ekstremite anaerobik güç ve dikey sıçrama ölçümleri, 3. günde RAST ölçümleri, 4. 

günde ise VO2max (20 m Mekik KoĢu Testi) ölçümleri alınarak elde edilen veriler 

kaydedilmiĢtir. Aynı zamanda sporcuların AZD ölçümleri her antrenmandan yarım saat 

sonra olacak Ģekilde 24 defa (12 hafta haftada 2 gün) her sporcu için ayrı ayrı 

kaydedilmiĢtir. AraĢtırmada yapılan ölçümler araĢtırmacı nezaretinde, Çukurova 

Üniversitesi Spor Bilimleri Fakültesi lisansüstü öğrencilerinden oluĢan laboratuvar ekibi 

tarafından gerçekleĢtirilmiĢtir. AraĢtırmaya ait çalıĢma planı Çizelge 2‘de sunulmuĢtur. 

Bu çalıĢma Çukurova Üniversitesi Tıp Fakültesi GiriĢimsel Olmayan Klinik 

AraĢtırmalar Etik Kurulunun 10 Eylül 2021 tarihli 114 Sayılı Toplantısında alınan 23 

numaralı karar ile etik yönünden incelenerek değerlendirilmiĢ, toplantıya katılan 

üyelerin oy birliği ile uygun olduğuna karar verilmiĢtir (EK-2). AraĢtırma etik açıdan 

Helsinki Deklarasyonu‘na uygun olarak yürütülmüĢtür. Katılımcılar 18 yaĢın altında 

olduğu için, velileri tarafından konusu, amacı ve süreci belirtilen BilgilendirilmiĢ 

Gönüllü Olur Formu kendilerine açıklanmıĢ ve imzalatılmıĢtır (EK-3). 

Çizelge 2. AraĢtırmaya ait çalıĢma planı 

ÇALIġMA PLANI 

Ġlk Testlerin 
Uygulanma 

Haftası 

-Sporcuların Rastgele Örneklem Seçim Yöntemi ile GYġĠA-TYġĠA-KG‘na 
Ayrılması 
-Ön Test Ölçümleri: 
1. Gün: Boy, ağırlık, vücut yağ yüzdesi ve maksimal kuvvet ölçümleri 
24 saat ara 

2. Gün: Üst ekstremite anaerobik güç ve dikey sıçrama ölçümleri 
24 saat ara 

3. Gün: RAST ölçümleri 
24 saat ara 

4. Gün: VO2max (20 m Mekik KoĢusu Testi) ölçümleri 

1.-2. Hafta 
Familizasyon Evresi: YġĠA hareketlerinin paternine uygun genel kuvvet ve 

esneklik antrenmanları  
3.-14. Hafta Her Ġki Grubun YġĠA ÇalıĢmaları 

Son Testlerin 

Uygulanma 

Haftası 

1.Gün: Boy, ağırlık, vücut yağ yüzdesi ve maksimal kuvvet ölçümleri 
24 saat ara 

2. Gün: Üst ekstremite anaerobik güç ve dikey sıçrama ölçümleri 
24 saat ara 

3. Gün: RAST ölçümleri 
24 saat ara 

4. Gün: VO2max (20 m Mekik KoĢu Testi) ölçümleri 
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3.3. Veri Toplama Araçları 
ÇalıĢmada yaĢ, boy, ağırlık, spor yaĢı ve beden kitle indeksi gibi veriler kiĢisel 

bilgi formu kullanılarak kaydedilmiĢtir (EK-4). 

3.3.1. Boy Uzunluğu ve Vücut Ağırlığı 
ÇalıĢmaya katılan sporcuların boy ölçümü 0,1 cm hassasiyeti olan Seka marka 

çelik stadiometre kullanılarak ―cm‖ cinsiden, ağırlık ölçümü ise yine 0,1 kg hassasiyetle 

ölçüm yapan dijital baskülle ―kg‖ cinsinden ölçülmüĢtür. Sporcuların ölçümleri çıplak 

ayaklı olarak, Ģort-mayo ile yapılmıĢtır. 

3.3.2. Beden Kitle Ġndeksi 

Sporcuların Beden Kitle Ġndeksi (BKĠ) ölçümleri vücut ağırlığının, boy 

uzunluğunun karesine oranı (kg/m2) formülü kullanılarak hesaplanmıĢ ve 

kaydedilmiĢtir. 

3.3.3. Vücut Yağ Yüzdesi (VYY) 
ÇalıĢmaya katılan sporcuların VYY ölçümleri için her açıda 10 gr/mm2

 basınç 

uygulayan 0,2 mm hassasiyetle ölçüm yapan Holtain marka Skinfold kaliper kullanılmıĢ 

(ġekil 5), deri kıvrım kalınlığı ölçümleri triseps, subskapula, suprailiak ve abdomen 

bölgelerinden, deneklerin sağ tarafından alınmıĢtır. 

VYY Yuhazs formülü (116) kullanılarak hesaplanmıĢtır. 

Yuhazs Formülü % Yağ= 5.783 + 0.153 (triseps dkk + subskapula dkk + suprailiak 

dkk + abdomen dkk) 

Triseps Deri Kıvrımı: Sağ dirsek 90 derecelik açıya getirilerek kolun posterior 

yüzünde akromion ile olekranon çıkıntı arasındaki mesafe mezura yardımıyla ölçülerek 

orta nokta iĢaretlenmiĢtir. Ölçüm orta noktadan kol eksenine paralel Ģekilde yapılmıĢtır 

(116).  
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Suprailiak Deri Kıvrımı: Sporcu ayaklar bitiĢik dik pozisyondayken; kollar yana 

serbestçe salınmıĢ durumda, iliak krestin üstünden, aksilla çizgisi üzerinden çapraz 

olarak ölçüm yapılmıĢtır (116). 

Abdomen Deri Kıvrımı: Karın kasları gevĢek konumda iken, göbek çukurunun 2 

santim yanından dikey olarak ölçüm yapılmıĢtır.  

Subskapula Deri Kıvrımı: Sporcu ayakta ilk pozisyonda ve kollar yanda serbestçe 

sarkıtılmıĢ iken, skapulanın inferior ucunda ve medial kenarın uzantısı olacak Ģekilde 

kaliper parmakların yaklaĢık 2 cm altından ölçüm yapılmıĢtır (117, 118). 

 

ġekil 4. Holtain Skinfold Kaliper (119) 

3.3.4. RAST (Running Based Anaerobic Sprint Test) 

Test 1997‘de Büyük Britanya‘da, Wolverhampton Üniversitesinde, Draper ve 

Whyte (120) tarafından anaerobik güç ve kapasiteyi ölçmek amacıyla geliĢtirilmiĢtir 

(121). Test, 35 metre uzunluğundaki alanda 10 saniye dinlenme aralıkları ile 6 sprint 

performansının ölçülmesi prensibiyle çalıĢır. Test öncesi, sporcuların beden ağırlığı 

tespit edilmiĢ ve yeterli miktarda ısınma yaptırılmıĢtır. Isınan sporcu test alanı start 

noktasında (fotoselin hemen arkasında) hazır olarak beklemiĢ, baĢlamak istediği anda; 

sinyal sesiyle birlikte maksimum eforla 35 metrelik sprintini tamamlamıĢtır. Bu birinci 

koĢu zamanı (süresi) olarak kaydedilmiĢtir. Ardından sporcu 10 saniye dinlenmiĢtir. 10. 

saniyede sinyal sesiyle birlikte sporcu 2. sprinte baĢlamıĢ, sprint sonunda süre 

kaydedilmiĢ ve sporcu tekrar 10 saniye dinlenmiĢtir. Sonra 3., 4., 5. ve 6. sprintler, koĢ-

dinlen sıralaması ile tamamlanmıĢ ve test sonlandırılmıĢtır. Test ölçümleri Newtest 
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Powertimer 300-series fotosel sistemi kullanılarak gerçekleĢtirilmiĢtir. Maksimum 

(zirve) güç, ortalama güç, minimum güç, nispi güç, anaerobik kapasite ve yorgunluk 

indeksi cihaz tarafından hesaplanarak sonuçlar kaydedilmiĢtir. 

 

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

3.3.5. Dikey Sıçrama Testleri 
Sporcuların sıçrama yüksekliğinin, anaerobik gücün ve reaktif kuvvet indeksinin 

(RKĠ) belirlenmesi için SJ, CMJ ve DJ ölçümleri yapılmıĢ, ölçümler Newtest 

Powertimer 300-series sıçrama platformu üzerinde gerçekleĢtirilmiĢtir. SJ ölçümü, 

sporcular mat üzerinde eller belde, dizler 90o
 derece bükülü Ģekilde hazır beklerken 

cihazdan gelen komutla birlikte kollarla salınım yapılmadan dikey sıçrayarak 

gerçekleĢtirilmiĢtir. CMJ ölçümü, sporcular mat üzerinde eller belde dik pozisyonda 

iken cihazdan gelen komut ile dizler bir miktar büküldükten sonra dikey sıçrayarak 

gerçekleĢtirilmiĢtir (123). RKĠ belirlemede DJ kullanılmıĢtır ve bu sıçrama genellikle 

havada kalınan sürenin zemine temas süresine bölünmesiyle elde edilmektedir (124). DJ 

ölçümünde sporcular 40 cm yüksekliğindeki platformun üzerinden sıçrama matına 

düĢerek hareketi gerçekleĢtirmiĢlerdir. Sporculara eller belde olacak Ģekilde sıçrama 

matına düĢtükten sonra en kısa yere temas süresi ile en yükseğe sıçramaları 

söylenmiĢtir. Bütün sıçramalarda sporculara ikiĢer hak verilmiĢ ve en iyi derece 

kaydedilmiĢtir. Sporcuların reaktif kuvvet indeksleri sıçrama yüksekliğinin yere tekrar 

süresine bölünmesiyle (125), anaerobik güçleri ise Lewis Formülü kullanılarak 

aĢağıdaki Ģekilde hesaplanmıĢtır (51).  

Anaerobik Güç (Watt) = √ 4.9 x Beden ağırlığı (kg) x √ sıçrama mesafesi (m) x 9.121  

Reaktif Kuvvet Ġndeksi (RKĠ)= Sıçrama Yüksekliği (cm) / Zemin tekrar süresi (sn)                                                              
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3.3.6. Üst Ekstremite Anaerobik Güç 
Sporcuların üst ekstremite anaerobik gücü Newtest Powertimer 300-series cihazı 

sıçrama matı üzerinde ballistic push up (BPU) testi ile belirlenmiĢtir. BPU testi üst 

ekstremite gücünü değerlendirmek için kullanılan geçerli ve güvenilir bir testtir (126, 

127, 128). Wang ve ark. (126) yapmıĢ oldukları çalıĢmada BPU ile 1 TM bench press 

arasındaki iliĢkiyi incelemiĢ hem zirve güç hem de ortalama gücün 1 TM bench press 

ile anlamlı Ģekilde iliĢkili olduğunu belirtmiĢtir (sırasıyla r = 0.824 ve 0.797). BPU 

testinde sporcular push up pozisyonunda eller sıçrama matının üzerinde beklemiĢ, 

cihazdan gelecek komutla birlikte göğüs mata değene kadar kollar bükülmüĢ ve daha 

sonra tekrar kollar gerginleĢerek eller mattan ayrılacak Ģekilde kollar ile sıçrama 

yapılmıĢtır (ġekil 6). Cihaz sporcunun kollar ile sıçrama yüksekliğini ve havada kalıĢ 

süresini ölçmüĢtür. Ölçülen değerlerden sonra aĢağıdaki formüller kullanılarak 

maksimum (zirve) üst ekstremite anaerobik gücü ve ortalama üst ekstremite anaerobik 

gücü belirlenmiĢtir. 

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) 

 

ġekil 6. Ballistic Push Up Testi (129) 

3.3.7. Maksimal Kuvvet (1 Tekrar Maksimum-1TM) 

ÇalıĢmaya katılan sporcuların yaĢ grupları, antrenman geçmiĢleri ve kuvvet 

antrenmanı deneyimleri dikkate alındıktan sonra, dolaylı ölçüm yöntemlerinden Brzycki 

formülü kullanılarak maksimal kuvvetleri belirlenmiĢtir. 
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Sporcuların önce 6-7 dakika kadar genel ısınmaları, daha sonra 6-7 dakika kadar 

da genel esnetme hareketlerini yapmaları sağlanmıĢtır. Sporcular direnç makinelerine 

belirlenen sırada yerleĢtirilerek hareketi hafif ağırlıkta birkaç kez tekrar etmiĢlerdir. 

Daha sonra sporcu hareketi tekniğine uygun bir Ģekilde, tahminen birkaç kez tekrar 

kaldırabileceği ağırlık ile yapabildiği kadar kaldırmaya çalıĢmıĢtır. Tekrar sayısı 10‘dan 

fazla olduğu durumda sporcunun hareketi bırakması ve dinlendikten sonra ağırlığı 

arttırarak tekrar denemesi sağlanmıĢtır. ―10‘dan az‖ tekrar sayısına en çok üç denemede 

ulaĢılmaya çalıĢılmıĢtır. Kaldırılan ağırlık ve tekrar sayısı kaydedilerek, değerler 

Brzyski‘nin formülünde yerine konulmuĢ, sporcuların 1 defada kaldırabilecekleri 

maksimal ağırlık hesaplanmıĢtır. Maksimal kuvvet ölçümünde çömelme (squat), 

göğüsten itme (bench press), baĢ üstü itiĢ (overhead), yatarak bacak bükme (leg curl), 

öne bacak gerdirme (leg extension) ve yerden ağırlıkla doğrulma (deadlift) olmak üzere 

altı hareket değerlendirilmiĢtir. 

Tahmin edilen 1-TM = Kaldırılan ağırlık / [1,02712 – (0,02712 x n)] formülü ile 

belirlenmiĢtir.  

n: 10‘dan az olmak koĢulu ile maksimum yapılan tekrar sayısı (130). 

3.3.8. Eksantrik Kullanım Oranı 
Gerilme kısalma döngüsünün etkisini belirlemek için, eksantrik kullanım oranı 

(EUR) aĢağıdaki eĢitlikle hesaplanmıĢtır:  

EUR = Counter Movement Sıçrama (CMJ) Yüksekliği / Çömelme Sıçrama (SJ) 

Yüksekliği (131). 

3.3.9. Aerobik Güç ve Kapasite 

Sporcuların aerobik güç ve kapasitelerinin tespit edilmesi amacıyla 20 m Shuttle 

Run (20 metre mekik koĢusu) testi uygulanmıĢtır. Bu test ilk olarak Leger ve Lambert 

(132) tarafından 1982‘de geliĢtirilmiĢ ve testin baĢlangıç hızı 8.0 km/h olarak 

belirlenmiĢtir. Ancak daha sonra 1988‘de Leger ve ark. (133) tarafından çocuklara 

uygun olması için modifiye edilerek testin baĢlangıç hızı 8.5/km/h olarak ayarlanmıĢtır. 

https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/7201922
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/7201922
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/3184250
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KoĢu alanı için 20 m uzunluğunda düz bir zemin kullanılmıĢtır. 20 metrelik aralıklara 

çizgi çekilmiĢ, sporculara, her bir sinyalde 20 m çizgisine ulaĢmak zorunda oldukları 

bildirilmiĢtir. Sinyal ile 20 m‘yi belirleyen çizgilerin iki metre önündeki iç çizgilere üç 

kez üst üste ulaĢamayan sporcu için test sonlandırılmıĢ, koĢulan seviyeye göre tahmini 

VO2max değerleri ml/kg/dk cinsinden Leger ve ark. (133) nın önerdiği aĢağıdaki formül 

ile hesaplanmıĢtır. 

VO2max = 31.025 + 3.238 x (sürat) – 3.248 x (yaĢ) + 0.1536 x (sürat) x (yaĢ) 

 

ġekil 7. 20 m mekik koĢusu testi parkuru çizimi (134) 

3.3.10. Algılanan Zorluk Derecesi (AZD) 
Algılanan zorluk derecesinin belirlenmesinde Borg Skalası kullanılmıĢtır. Bu 

skala antrenman yükünün farklı sporcularda göstermiĢ olduğu etkilere dayanarak 

egzersizin Ģiddetini belirlemede kullanılan bir metottur. Aynı zamanda bireylerin 

egzersizin zorluk derecelerini kendilerinin belirlediği subjektif bir yöntemdir. Gunnar 

Borg tarafından 1970 yılında geliĢtirilen Borg Skalası, 6'dan 20'ye kadar olan değerleri 

ve bu değerlerin bazılarının yanında yazan zorluk ifadelerini içermektedir. Katılımcının 

egzersiz sırasında hissettiği yorgunluğu; hiçbir Ģey (6), çok çok hafif (7-8), çok hafif (9-

10), hafif (11-12), biraz zor (13- 14), zor (15-16), çok zor (17-18), çok çok zor (19), 
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tükenme (20) arasındaki bir düzeyde ifade eder. Yapılan çalıĢmalarda bu skala ile kalp 

atım hızı arasında 0.80-0.90 arasında korelasyonlar bulunmuĢtur (135). Borg skalası 

zirve oksijen tüketimi yüzdesi (V02peak) kalp atım rezerv yüzdesi, dakika ventilasyonu 

ve kan laktat seviyeleri ile yüksek düzeyde iliĢkilidir ve yüklenme Ģiddetinin artmasıyla 

birlikte bu parametrelerle doğrusal olarak artmaktadır (136). Laboratuvar ve sahada 

AZD üzerine yapılan çalıĢmalar Borg Skalası‘nın egzersizin Ģiddetini belirlemek için 

uygun bir yöntem olduğunu göstermiĢtir (137, 138, 139, 140). Yapılan çalıĢmada 

sporculara her antrenmandan yarım saat sonra Borg Skalası doldurtularak sporcunun o 

antrenmandaki algıladığı zorluk derecesi kaydedilmiĢtir. Her sporcunun ayrı ayrı 

doldurduğu ölçek, 12 hafta boyunca haftada 2 gün olacak Ģekilde (bir sporcu için 

toplam 24 defa) uygulanmıĢtır.  

3.4. Ġstatistiksel Analiz 
Verilerin istatistiksel değerlendirmesinde SPSS (Statistical Package for the 

Social Sciences) 26,0 paket programı kullanılmıĢ, ölçüm sonuçları p≤0,05 ve p≤0,01 

anlamlılık düzeyinde değerlendirilmiĢtir. ÇalıĢmadaki veriler aritmetik ortalama (x ) 
standart sapma (Ss) minimum ve maksimum değerler olarak tablolar halinde 

sunulmuĢtur.  

Verilerin normal dağılımına Shapiro Wilk testi ile bakılmıĢtır (141). Veriler 

normal dağılım gösterdiği için grup içi ön test-son test ölçümlerinin karĢılaĢtırılmasında 

parametrik testlerden EĢleĢtirilmiĢ Örneklem t Testi (Paired Sample t Test) 

kullanılmıĢtır. Gruplar arası karĢılaĢtırmada ise 2 grubun karĢılaĢtırılması için Bağımsız 

Örneklemler t Testi (Ġndependent t Test), 2‘den fazla grubun karĢılaĢtırılmasında Tek 

Yönlü Varyans Analizi (One Way Anova) testi kullanılmıĢtır. Tek Yönlü Varyans 

Analizinin kullanıldığı durumlarda anlamlı farklılığın hangi gruptan kaynaklandığını 

tespit etmek için Tukey HSD testi kullanılmıĢtır. Ġstatistiksel analiz sonucu, 

EĢleĢtirilmiĢ Örneklem t Testi ve Bağımsız Örneklemler t Testinde anlamlı farkın 

derecesini belirlemek için Cohen‘s d hesaplaması, Tek Yönlü Varyans Analizinde Eta 

kare (η2
) hesaplaması yapılmıĢtır. Cohen‘s d etki büyüklüğü 0,2 (küçük), 0,5 (orta), 0,8 

(büyük), Eta kare (η2) etki büyüklüğü 0,01 (küçük), 0,06 (orta) ve 0,14 (büyük) olarak 

dikkate alınmıĢtır. 



 

38 
 

3.5. Antrenman Programları 
Antrenman programı hazırlanırken iki farklı protokolün de toplam iĢ yükünün 

birbirine eĢit olacak Ģekilde ayarlanması dikkate alınmıĢtır. Tabata protokolüne göre 

yapılan Yüksek ġiddetli Ġnterval Antrenmanın (TYġĠA) yüklenme süresi sabit 

olduğundan, Geleneksel Yüksek ġiddetli Ġnterval Antrenman (GYġĠA) programında 

uygulanan tekrar sayısı Tabata protokolünün yüklenme süresine uyarlanarak 

planlanmıĢtır. Bu sebeple seçilen hareketlerin zorluk dereceleri antrenmanın giderek 

artan yüklenme prensibine uygun bir Ģekilde hazırlanmıĢtır. Seçilen hareketler iki 

protokol için de aynı Ģekilde uygulanmıĢtır. Ġki grubun da günlük antrenman programı 

her antrenman öncesinde araĢtırmacı tarafından sporculara anlatılmıĢ ve bizzat 

araĢtırmacı tarafından uygulanmıĢtır. TYġĠA sporcuları Pazartesi-PerĢembe günleri, 

GYġĠA sporcuları ise Salı-Cuma günleri saat 10.00‘da baĢlayarak antrenman 

programını gerçekleĢtirmiĢlerdir. Kontrol grubundaki sporcular rutin antrenman 

programı haricinde herhangi bir antrenman uygulamamıĢlardır. Uygulanan antrenman 

programları Çizelge 3, Çizelge 4 ve Çizelge 5‘te, antrenmanların akıĢ Ģeması ise ġekil 8 

ve ġekil 9‘da verilmiĢtir. 

 

 

 

 

 

 

 



 

39 
 

Çizelge 3. GüreĢçilerin 12 Haftalık Rutin Antrenman Programı 

 

Is
ın
m
a Ana Evre 

So
ğu
m
a 

To
pl
am

 

Y
ük
le
nm

e 
ġi
dd
et
i 

Teknik-

Taktik 
ÇalıĢmalar 

Kuvvet 
Aerobik-

Anaerobik 
Dayanıklılık 

Beceri-
Koordinasyon 

1.hafta 1 
günlük 

antrenman 
planı örneği 

15 dk 30 dk 25 dk 20 dk - 5 dk 95 dk 

%75 

% 15,7 % 31,5 % 26,3 % 22 - % 5,26 % 100 

2.hafta 1 
günlük 

antrenman 
planı örneği 

15 dk 35 dk 25 dk 15 dk 15 dk 5 dk 110 dk 

%75 

% 13,6 % 31,8 % 22,7 % 13,6 % 13,6 % 4,6 % 100 

3.hafta 1 
günlük 

antrenman 
planı örneği 

15 dk 20 dk 40 dk - 15 dk 5 dk 95 dk 

%80 

% 15,7 % 21 % 42 - % 16 % 5,2 % 100 

4.hafta 1 
günlük 

antrenman 
planı örneği 

15 dk 10 dk - 45 dk 10 dk 5 dk 85 dk 

%85 

% 17,6 % 11,7 - % 53 % 11,7 % 5,9 % 100 

5.hafta 1 
günlük 

antrenman 
planı örneği 

15 dk 50 dk 25 dk - - 5 dk 95 dk 

%75 

% 15,7 % 52,6 % 26,3 - - % 5,3 % 100 

6.hafta 1 
günlük 

antrenman 
planı örneği 

20 dk 50 dk - - 20 dk 10 dk 100 dk 

%75 

% 20 % 50 - - % 20 % 10 % 100 

7.hafta 1 
günlük 

antrenman 
planı örneği 

10 dk - - 50 dk 30 dk 5 dk 95 dk 

%80 

% 10,5 - - % 52,6 % 31,6 % 5,2 % 100 

8.hafta 1 
günlük 

antrenman 
planı örneği 

20 dk - 60 dk - 10 dk 5 dk 95 dk 

%90 

% 21 - % 63,1 - % 10,5 % 5,3 % 100 

9.hafta 1 
günlük 

antrenman 
planı örneği 

20 dk - 60 dk 20 dk - 5 dk 105 dk 

%95 

% 19 - % 57,1 % 19 - % 4,8 % 100 

10.hafta 1 
günlük 

antrenman 
planı örneği 

15 dk 35 dk - - 25 dk 5 dk 80 dk 

%85 

% 18,7 % 44 - - % 31 % 6 % 100 

11.hafta 1 
günlük 

antrenman 
planı örneği 

15 dk - - 50 dk 20 dk 10 dk 95 dk 

%90 

% 16 - - % 53 % 21 % 10 % 100 

12.hafta 1 
günlük 

antrenman 
planı örneği 

15 dk 35 dk - - 25 dk 10 dk 85 dk 

%90 

% 17,7 % 41,1 - - % 29,5 % 11,7 % 100 
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Çizelge 4. Tabata Yüksek ġiddetli Ġnterval Antrenman Protokolüne göre hazırlanan antrenman 
programı 

H
a

ft
a
 

H
a

re
k

et
 

N
um

ar
as
ı*

 

H
ar
ek
et
 Ç
al
ıĢm

a 
Sü
re
si 

(8
 H

a
re

k
et

) 

H
ar
ek
et
le
r 
A
ra
sı 

D
in

le
n

m
e
 

Se
t S

ay
ısı

 

Se
tle
r 
A
ra
sı 

D
in

le
n

m
e
 

Is
ın
m
a 
Sü
re
si 

So
ğu
m
a 
Sü
re
si 

T
o

p
la

m
 

A
n

tr
en

m
a

n
 

Sü
re
si 

Y
ük
le
nm

en
in
 

ġi
dd
et
i 

1.hafta Familizasyon 20 sn 10 sn 4 3-5 dk 
15 

dk 

5-10 

dk 
45 dk %60 

2.hafta Familizasyon 20 sn 10 sn 4 3-5 dk 
15 

dk 

5-10 

dk 
45 dk %60 

3.hafta 
1-2-3-4 

5-6-7-8 
20 sn 10 sn 4 3-5 dk 

15 

dk 

5-10 

dk 
45 dk %100 

4.hafta 
1-2-3-4 

5-6-7-8 
20 sn 10 sn 4 3-5 dk 

15 

dk 

5-10 

dk 
45 dk %100 

5.hafta 
1-2-3-4 

5-6-7-8 
20 sn 10 sn 4 3-5 dk 

15 

dk 

5-10 

dk 
45 dk %100 

6.hafta 
1-2-3-4 

5-6-7-8 
20 sn 10 sn 4 3-5 dk 

15 

dk 

5-10 

dk 
45 dk %100 

7.hafta 
9-10-11-12 

13-14-15-16 
20 sn 10 sn 4 3-5 dk 

15 

dk 

5-10 

dk 
45 dk %100 

8.hafta 
9-10-11-12 

13-14-15-16 
20 sn 10 sn 4 3-5 dk 

15 

dk 

5-10 

dk 
45 dk %100 

9.hafta 
9-10-11-12 

13-14-15-16 
20 sn 10 sn 4 3-5 dk 

15 

dk 

5-10 

dk 
45 dk %100 

10.hafta 
9-10-11-12 

13-14-15-16 
20 sn 10 sn 4 3-5 dk 

15 

dk 

5-10 

dk 
45 dk %100 

11.hafta 
17-18-19-20 

21-22-23-24 
20 sn 10 sn 4 3-5 dk 

15 

dk 

5-10 

dk 
45 dk %100 

12.hafta 
17-18-19-20 

21-22-23-24 
20 sn 10 sn 4 3-5 dk 

15 

dk 

5-10 

dk 
45 dk %100 

13.hafta 
17-18-19-20 

21-22-23-24 
20 sn 10 sn 4 3-5 dk 

15 

dk 

5-10 

dk 
45 dk %100 

14.hafta 
17-18-19-20 

21-22-23-24 
20 sn 10 sn 4 3--5 dk 

15 

dk 

5-10 

dk 
45 dk %100 

* Hareket numaralarının teknik açıklamaları Çizelge 6‘da verilmiĢtir. 
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ġekil 8. TYġĠA programı akıĢ Ģeması 

         

 

 

 

1.Hareket 20 

sn 

Dinlenme 10 sn 

2.Hareket 20 

sn 

Dinlenme 10 sn 

3.Hareket 20 

sn 

Dinlenme 10 sn 

4.Hareket 20 

sn 

Dinlenme 10 sn 

5.Hareket 20 

sn 

Dinlenme 10 sn 

6.Hareket 20 

sn 

Dinlenme 10 sn 

7.Hareket 20 

sn 

Dinlenme 10 sn 

8.Hareket 20 

sn 

Set Arası  
3-5 dk 
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Çizelge 5. Geleneksel Yüksek ġiddetli Ġnterval Antrenman (GYġĠA) yöntemine göre hazırlanan 
antrenman programı 

H
af

ta
 

H
ar

ek
et

 

N
um

ar
as

ı*
 

H
ar

ek
et

 

Ça
lıĢ

m
a 

Sü
re

si 

H
ar

ek
et

le
r 

A
ra

sı 
D

in
le

n
m

e 

Se
t S

ay
ısı

 

S
et

le
r 

A
ra

sı 
D

in
le

n
m

e 

Is
ın

m
a 

Sü
re

si 

So
ğu

m
a 

Sü
re

si 

T
o

p
la

m
 

T
ek

ra
r 

Sa
yı

sı
 

Y
ük

le
nm

e 
ġi

dd
et

i 

1.hafta Familizasyon 
10 

tekrar 
30 sn 3 3-5 dk 15 dk 

5-10 

dk 
240 %60 

2.hafta Familizasyon 
10 

tekrar 
30 sn 3 3-5 dk 15 dk 

5-10 

dk 
240 %60 

3.hafta 
1-2-3-4 

5-6-7-8 

10 

tekrar 
30 sn 3 3-5 dk 15 dk 

5-10 

dk 
240 %75 

4.hafta 
1-2-3-4 

5-6-7-8 

10 

tekrar 
30 sn 3 3-5 dk 15 dk 

5-10 

dk 
240 %75 

5.hafta 
1-2-3-4 

5-6-7-8 

10 

tekrar 
30 sn 3 3-5 dk 15 dk 

5-10 

dk 
240 %75 

6.hafta 
1-2-3-4 

5-6-7-8 

10 

tekrar 
30 sn 3 3-5 dk 15 dk 

5-10 

dk 
240 %75 

7.hafta 
9-10-11-12 

13-14-15-16 

10 

tekrar 
30 sn 3 3-5 dk 15 dk 

5-10 

dk 
240 %85 

8.hafta 
9-10-11-12 

13-14-15-16 

10 

tekrar 
30 sn 3 3-5 dk 15 dk 

5-10 

dk 
240 %85 

9.hafta 
9-10-11-12 

13-14-15-16 

10 

tekrar 
30 sn 3 3-5 dk 15 dk 

5-10 

dk 
240 %85 

10.hafta 
9-10-11-12 

13-14-15-16 

10 

tekrar 
30 sn 3 3-5 dk 15 dk 

5-10 

dk 
240 %85 

11.hafta 
17-18-19-20 

21-22-23-24 

10 

tekrar 
30 sn 3 3-5 dk 15 dk 

5-10 

dk 
240 %90 

12.hafta 
17-18-19-20 

21-22-23-24 

10 

tekrar 
30 sn 3 3-5 dk 15 dk 

5-10 

dk 
240 %90 

13.hafta 
17-18-19-20 

21-22-23-24 

10 

tekrar 
30 sn 3 3-5 dk 15 dk 

5-10 

dk 
240 %90 

14.hafta 
17-18-19-20 

21-22-23-24 

10 

tekrar 
30 sn 3 3-5 dk 15 dk 

5-10 

dk 
240 %90 

* Hareket numaralarının teknik açıklamaları Çizelge 6‘da verilmiĢtir. 
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ġekil 9. GYġĠA programı akıĢ Ģeması 

TYġĠA ve GYġĠA sporcularının antrenmanlarda uyguladıkları hareketler zorluk 

derecelerine göre Çizelge 6‘da de tablo halinde verilmiĢtir (152). 

 

 

 

 

 

 

 

 

1.Hareket 10 

Tekrar 
Dinlenme 30 

sn 

2.Hareket 10 

Tekrar 

Dinlenme 30 

sn 

3.Hareket 10 

Tekrar 

Dinlenme 30 

sn 

4.Hareket 10 

Tekrar 

Dinlenme 30 

sn 
5.Hareket 10 

Tekrar 

Dinlenme 30 

sn 

6.Hareket 10 

Tekrar 

Dinlenme 30 

sn 

7.Hareket 10 

Tekrar 

Dinlenme 10 

sn 

8.Hareket 10 

Tekrar 

Set Arası  
3-5 dk 
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Çizelge 6. Antrenmanlarda uygulanan hareketler 

ANTRENMANDA UYGULANAN HAREKETLER 

Yüklenme ġiddeti: DüĢük Yüklenme ġiddeti: Orta Yüklenme ġiddeti: Yüksek 

1- Ġki ayak Sıçrama  

(ġekil 14) 
9- Tek ayak Sıçrama 

(ġekil 22) 
17- Çift ayak Zig-Zag sıçrama 

(ġekil 30) 

2- Çömelme sıçrama (ġekil 
15) 

10- Diz üstü çömelme sıçrama 

(ġekil 23) 
18- Tek bacak sıçrama (ġekil 
31) 

3- Ayakta uzun atlama (ġekil 
16) 

11- BaĢüstü atıĢ (ġekil 24) 19- DönüĢümlü diz üstü 
çömelme sıçrama (ġekil 32) 

4- Sıçra-uzan        (ġekil 17) 12- Öne engel atlama (ġekil 25) 20- Tek el engel üstünde Ģınav 
(ġekil 33) 

5- Dönerek atıĢ      (ġekil 18) 13- Çift bacak öne sıçrama 

(ġekil 26) 
21- Tek bacak kutuya sıçrama 
(ġekil 34) 

6-Çift ayak kutuya sıçrama 

(ġekil 19) 
14- Kutuya çömelme sıçrama 

(ġekil 27) 
22- Ġkinci kutuya derinlik 
sıçraması (ġekil 35) 

7- Göğüs pası (ġekil 20) 15- Derinlik Ģınavı (ġekil 28) 23- Sırt üstü sağlık topu 
fırlatma (ġekil 36) 

8- Ġnterval Ģınav (ġekil 21) 16- Sağa sola sıçramalı Ģınav 
(ġekil 29) 

24- Kutu üzerine interval Ģınav  

(ġekil 37) 

Intensity Level: DüĢük 

  

ġekil 10. Çift Ayak Sıçrama (142) 
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ġekil 11. Çömelme sıçrama (142) 

 

ġekil 12. Ayakta uzun atlama (142) 

  

ġekil 13. Sıçra ve uzan (142) 
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ġekil 14. Dönerek atıĢ (143) 

 

ġekil 15. Çift ayak kutuya sıçrama (142) 
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ġekil 16. Göğüs pası (142) 

 

ġekil 17. Ġnterval Ģınav (144) 
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Yüklenme ġiddeti: Orta 

  

ġekil 18. Tek Ayak Sıçrama (142) 

 

ġekil 19. Diz üstü çömelme sıçrama (142) 
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ġekil 20. BaĢüstü atıĢ (143) 

 

ġekil 21. Öne engel atlama (142) 

 

ġekil 22. Çift ayak öne sıçrama (142) 
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ġekil 23. Kutuya çömelme sıçrama (142) 

 

 

 

ġekil 24. Derinlik Ģınavı (142) 
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ġekil 25. Sağa-sola sıçramalı Ģınav (145) 

Yüklenme ġiddeti: Yüksek 

   

ġekil 26. Double Leg Zig-ZG Hop (142) 
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ġekil 27. Tek bacak sıçrama (142) 

   

ġekil 28. DönüĢümlü diz üstü çömelme sıçrama (142) 

 

ġekil 29. Tek el engel üstünde Ģınav (143) 
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ġekil 30. Tek bacak kutuya sıçrama (142) 

 

ġekil 31. Ġkinci kutuya derinlik sıçraması (142) 

   

ġekil 32. Sırt üstü sağlık topu fırlatma (142) 
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ġekil 33. Engel üzerine interval sınav(146) 
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4. BULGULAR 

4.1. Demografik Özellikler 

Sporculara ait yaĢ (yıl), spor yaĢı (yıl), vücut ağırlığı (kg), boy uzunluğu (cm) ve 

Beden Kitle Ġndeksi (BKĠ) değerlerini gösteren bilgiler her sporcu için ayrı olmak üzere 

kiĢisel bilgi formu kullanılarak alınmıĢ ve sporculara ait demografik özellikler çizelge 7 

ve Ģekil 34‘te verilmiĢtir. 

Çizelge 7. Katılımcılara ait demografik bilgilerin One Way Anova Testi ile karĢılaĢtırılması 

 Grup n min max ±Ss F p 

YaĢ (yıl) 
TYġĠA 10 14,00 17,00 15,30±1,33 

0,162 0,85 GYġĠA 10 14,00 17,00 15,50±1,17 

KG 10 14,00 17,00 15,60±1,07 

Spor yaĢı 
(yıl) 

TYġĠA 10 3,00 7,00 5,10±1,91 

0,138 0,87 GYġĠA 10 3,00 7,00 4,70±1,82 

KG 10 3,00 7,00 4,80±1,54 

Ağırlık 
(kg) 

TYġĠA 10 41,00 100,00 64,20±17,09 

0,652 0,52 GYġĠA 10 46,00 95,00 68,40±15,57 

KG 10 47,00 98,00 72,30±14,84 

Boy (cm) 

TYġĠA 10 148,00 183,00 167,00±10,11 

1,01 0,37 GYġĠA 10 163,00 185,00 171,00±5,67 

KG 10 155,00 192,00 172,40±9,92 

BKĠ 
(kg/m

2
) 

TYġĠA 10 16,22 33,41 22,83±4,75 

0,251 0,78 GYġĠA 10 16,14 29,07 23,23±4,23 

KG 10 19,56 29,91 24,10±3,22 

TYġĠA: Tabata Yüksek ġiddetli Ġnterval Antrenman Grubu, GYġĠA: Geleneksel Yüksek ġiddetli Ġnterval 
Antrenman Grubu, KG: Kontrol Grubu, BKĠ: Beden Kitle Ġndeksi. 

Çizelge 7‘de katılımcılara ait demografik bilgilerin gruplar arası karĢılaĢtırılması 

görülmektedir. ÇalıĢmaya katılan TYġĠA yaĢ ortalaması 15,30±1,33 yıl, spor yaĢı 

ortalaması 5,10±1,91 yıl, vücut ağırlığı ortalaması 64,20±17,09 kg, boy ortalaması 

167,11±10,11 cm, BKĠ 22,83±4,75 (kg/m2) olarak tespit edilmiĢtir. GYġĠA yaĢ 

ortalaması 15,50±1,17 yıl, spor yaĢı ortalaması 4,70±1,82 yıl, vücut ağırlığı ortalaması 

68,40±15,57 kg, boy ortalaması 171,00±5,67 cm, BKĠ 23,23±4,23 (kg/m
2
) olarak tespit 

edilmiĢtir. KG yaĢ ortalaması 15,60±1,07 yıl, spor yaĢı ortalaması 4,80±1,54 yıl, vücut 

ağırlığı ortalaması 72,30±14,84 kg, boy ortalaması 172,40±9,92 cm, BKĠ 24,10±3,22 

(kg/m
2) olarak tespit edilmiĢtir. Gruplar arası demografik bilgiler karĢılaĢtırıldığında, 
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aralarında anlamlı farklılık tespit edilmemiĢtir. Gruplar arası istatistiksel farklılığın 

olmaması katılımcıların demografik bilgiler açısından homojen dağıldığını 

göstermektedir. 

 

 

 

ġekil 34. Katılımcılara ait demografik bilgi grafikleri 
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4.2. Katılımcılara Ait Vücut Yağ Yüzdesi (VYY) Ölçümlerinin Sonuçları 
Katılımcılara ait Vücut Yağ Yüzdesi (VYY) ölçümlerinin grup içi ve gruplar 

arası karĢılaĢtırılması çizelge 8, Ģekil 35 ve çizelge 9‘da verilmiĢtir. 

Çizelge 8. Katılımcıların ön test-son test VYY ölçümlerinin Paired Sample t-Test ile 

karĢılaĢtırılması 

 Grup Test n ±Ss t p 

VYY (%) 

TYġĠA 
Ön Test 10 12,66±4,25 

-0,460 0,65 
Son Test 10 12,90±4,64 

GYġĠA 
Ön Test 10 12,28±2,50 

1,512 0,16 
Son Test 10 11,83±1,85 

KG 
Ön Test 10 13,66±3,38 

1,962 0,08 
Son Test 10 13,17±3,45 

   VYY: Vücut Yağ Yüzdesi 

Çizelge 8‘de katılımcılara ait ön ve son test VYY (%) değerlerinin 

karĢılaĢtırılması görülmektedir. TYġĠA, VYY ön test 12,66±4,25 (%), son test 

12,90±4,64 (%), GYġĠA, VYY ön test 12,28±2,50 (%), son test 11,83±1,85 (%), KG, 

VYY ön test 13,66±3,38 (%), son test 13,17±3,45 (%) bulunmuĢ ve üç grupta da ön 

test-son test değerleri arasında istatistiksel olarak anlamlı farklılık olmadığı tespit 

edilmiĢtir. 

 

ġekil 35. Katılımcılara ait VYY ön test-son test ölçümlerinin karĢılaĢtırılması grafiği 

12,66 

12,28 

13,66 

12,9 

11,83 

13,17 

10,5
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11,5
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12,5
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13,5
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%
 

Vücut Yağ Yüzdesi Ön Test Son Test
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Çizelge 9. Katılımcıların gruplar arası vücut yağ yüzdesi ölçümlerinin One Way Anova Testi ile 
karĢılaĢtırılması 

 Grup n 
Ön Test Son Test 

±Ss F p ±Ss F p 

VYY (%) 

TYġĠA 10 12,66±4,25 

0,424 0,65 

12,90±4,64 

0,405 0,67 GYġĠA 10 12,28±2,50 11,83±1,85 

KG 10 13,66±3,38 13,17±3,45 

Çizelge 9‘da katılımcılara ait ön ve son test VYY (%) değerlerinin gruplar arası 

karĢılaĢtırılması görülmektedir. TYġĠA, VYY ön test 12,66±4,25 (%), GYġĠA, VYY ön 

test 12,28±2,50 (%) ve KG, VYY ön test 13,66±3,38 (%) bulunmuĢ ve gruplar arası ön 

test değerleri karĢılaĢtırılmasında istatistiksel olarak anlamlı farklılık olmadığı tespit 

edilmiĢtir. Ön test sonuçları değerlendirildiğinde VYY ölçüm sonuçları açısından 

katılımcıların gruplara homojen bir Ģekilde dağıldığı söylenebilir. Son test ölçümleri 

incelendiğinde TYġĠA, son test VYY 12,90±4,64 (%), GYġĠA, son test VYY 

11,83±1,85 (%) ve KG, son test VYY 13,17±3,45 (%) bulunmuĢ ve gruplar arası son 

test değerleri karĢılaĢtırılmasında istatistiksel olarak anlamlı farklılık olmadığı tespit 

edilmiĢtir. 

4.4. Katılımcılara Ait Maksimal Oksijen Tüketim Kapasitesi (VO2max) 

Ölçümlerinin Sonuçları 
Katılımcılara ait VO2max (ml/kg/dk) ölçümlerinin grup içi ve gruplar arası 

karĢılaĢtırılması sırasıyla çizelge 10, Ģekil 36 ve çizelge 13‘te verilmiĢtir. 

Çizelge 10. Katılımcıların VO2max ölçümlerinin ön test-son test Paired Sample t-Test ile 

karĢılaĢtırılması 

 Grup Test n ±Ss t p Cohen’s d 

VO2max 

(ml/kg/dk) 

TYġĠA 
Ön Test 10 52,21±4,37 

4,846 0,00** 1,53 
Son Test 10 57,21±3,17 

GYġĠA 
Ön Test 10 52,34±4,30 

2,304 0,04* 0,72 
Son Test 10 55,55±3,98 

KG 
Ön Test 10 52,38±4,31 

0,987 0,34  
Son Test 10 51,03±5,05 

*p≤0,05, **p≤0,01 
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Çizelge 10‘da katılımcılara ait ön test ve son test VO2max (ml/kg/dk) 

değerlerinin karĢılaĢtırılması görülmektedir. TYġĠA, VO2max ön test 52,21±4,37 

(ml/kg/dk), son test 57,21±3,17 (ml/kg/dk) bulunmuĢ ve son test lehine büyük değerde 

etki düzeyi olan (Cohen‘s d=1,53) anlamlı farklılık tespit edilmiĢtir (p≤0,01). GYġĠA, 

VO2max ön test 52,34±4,30 (ml/kg/dk), son test 55,55±3,98 (ml/kg/dk) bulunmuĢ ve 

son test lehine orta değerde etki düzeyi olan (Cohen‘s d=0,72) anlamlı farklılık tespit 

edilmiĢtir (p≤0,05). KG, VO2max ön test 52,38±4,31 (ml/kg/dk), son test 51,03±5,05 

(ml/kg/dk) olduğu bulunmuĢ ön test-son test değerleri arasında istatistiksel olarak 

anlamlı farklılık olmadığı tespit edilmiĢtir. 

  

 

ġekil 36. Katılımcılara ait VO2max ön test-son test ölçümlerinin karĢılaĢtırılması grafiği 

Çizelge 11. Katılımcıların gruplar arası VO2max ölçümlerinin One Way Anova Testi ile 
karĢılaĢtırılması 

 

 Grup n 
Ön Test Son Test 

Eta 
Squared 

 ±Ss F p ±Ss F p  

VO2max 

(ml/kg/dk) 

TYġĠA 10 52,21±4,37  

0,004 

 

0,996 
57,21±3,17a

  

5,952 

 

0,00** 0,30 GYġĠA 10 52,34±4,30 55,55±3,98 

KG 10 52,38±4,31 51,03±5,05b
 

*p≤0,05 **p≤0,01 

a,b: Tukey HSD çoklu karĢılaĢtırma testi sonuçları 
Aynı sütunda farklı harf taĢıyan gruplar arasındaki fark önemlidir (a,b)  
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Çizelge 11‘de katılımcılara ait ön test ve son test VO2max (ml/kg/dk) 

değerlerinin gruplar arası karĢılaĢtırılması görülmektedir. TYġĠA, VO2max ön test 

52,21±4,37 (ml/kg/dk), GYġĠA, VO2max ön test 52,34±4,30 (ml/kg/dk) ve KG, 

VO2max ön test 52,38±4,31 (ml/kg/dk) bulunmuĢ ve ön test değerleri arasında 

istatistiksel olarak anlamlı farklılık olmadığı tespit edilmiĢtir. Ön test sonuçları 

değerlendirildiğinde VO2max değerleri açısından katılımcıların gruplara homojen bir 

Ģekilde dağıldığı söylenebilir. Son test ölçümleri değerlendirildiğinde; TYġĠA, VO2max 

son test 57,21±3,17 (ml/kg/dk), GYġĠA, VO2max son test 55,55±3,98 (ml/kg/dk) ve 

KG, VO2max son test 51,03±5,05 (ml/kg/dk) bulunmuĢ, TYġĠA ve KG son test 

değerleri arasında TYġĠA lehine büyük değerde etki düzeyi olan (Eta Squared=0,30) 

anlamlı farklılık olduğu tespit edilmiĢtir (p≤0,01). 

4.5. Katılımcılara Ait Maksimal Kuvvet Ölçümlerinin Sonuçları 
Katılımcılara ait maksimal kuvvet ölçümlerinin grup içi ve gruplar arası 

karĢılaĢtırılması sırasıyla çizelge 12, Ģekil 37, Ģekil 38, Ģekil 39, Ģekil 40, Ģekil 41, Ģekil 

42 ve çizelge 13‘te verilmiĢtir. 
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Çizelge 12. Katılımcıların grup içi maksimal kuvvet ölçümlerinin ön test-son test Paired Sample 

t-Test ile karĢılaĢtırılması 

Çömelme 

(Squat)  

(kg) 

Grup Test n ±Ss t p Cohen’s d 

TYġĠA 
Ön Test 10 128,79±42,11 

-2,383 0,04* 0,75 
Son Test 10 142,69±46,94 

GYġĠA 
Ön Test 10 119,50±32,35 

-,374 0,71  
Son Test 10 121,87±22,55 

KG 
Ön Test 10 111,10±34,97 

-1,610 0,14  
Son Test 10 115,51±39,00 

Yerden 

Ağırlıkla 

Doğrulma 

(Deadlift) 

(kg) 

TYġĠA 
Ön Test 10 54,29±20,94 

-2,417 0,03* 0,76 
Son Test 10 61,07±17,50 

GYġĠA 
Ön Test 10 46,36±12,42 

-3,184 0,01** 1,00 
Son Test 10 59,63±16,45 

KG 
Ön Test 10 49,06±6,00 

-3,287 0,00** 1,03 
Son Test 10 58,69±8,68 

Yatarak 

bacak bükme 

(Leg curl) 

(kg) 

TYġĠA 
Ön Test 10 41,66±12,68 

-3,820 0,00** 1,20 
Son Test 10 49,44±14,69 

GYġĠA 
Ön Test 10 49,04±11,27 

-2,345 0,04* 0,74 
Son Test 10 55,65±14,50 

KG 
Ön Test 10 45,01±12,33 

-1,810 0,10  
Son Test 10 46,46±13,90 

 Öne bacak 

gerdirme 

(Leg 

extension) 

(kg) 

TYġĠA 
Ön Test 10 76,02±13,57 

-3,159 0,01** 0,99 
Son Test 10 94,39±24,07 

GYġĠA 
Ön Test 10 77,77±16,97 

-3,659 0,00** 1,15 
Son Test 10 101,66±30,79 

KG 
Ön Test 10 68,23±21,47 

-5,746 0,00** 1,01 
Son Test 10 83,626±28,23 

BaĢüstü itiĢ 
(Overhead) 

(kg) 

TYġĠA 
Ön Test 10 32,57±8,89 

-5,168 0,00** 1,63 
Son Test 10 47,91±13,20 

GYġĠA 
Ön Test 10 38,96±9,65 

-3,627 0,00** 1,14 
Son Test 10 49,02±11,50 

KG 
Ön Test 10 40,77±10,48 

-1,279 0,23  
Son Test 10 43,60±8,20 

Göğüsten 
itme 

(Bench Press) 

(kg) 

TYġĠA 
Ön Test 10 63,37±24,36 

-3,340 0,00** 1,05 
Son Test 10 74,18±21,86 

GYġĠA 
Ön Test 10 69,59±22,35 

-3,089 0,01** 0,97 
Son Test 10 76,32±19,48 

KG 
Ön Test 10 58,70±9,71 

-19,226 0,00** 0,96 
Son Test 10 69,01±11,40 

*p≤0,05 **p≤0,01  

Çizelge 12‘de katılımcılara ait ön test ve son test maksimal kuvvet ölçümlerinin 

karĢılaĢtırılması görülmektedir. TYġĠA, çömelme ön test 128,79±42,11 kg, son test 

142,69±46,94 kg bulunmuĢ ve son test lehine orta değerde etki düzeyi olan (Cohen‘s 

d=0,75) anlamlı farklılık tespit edilmiĢtir (p≤0,05). GYġĠA, çömelme ön test 

119,50±32,35 kg, son test 121,87±22,55 kg bulunmuĢ ve istatistiksel olarak anlamlı 

farklılık olmadığı tespit edilmiĢtir. KG, çömelme ön test 111,10±34,97 kg, son test 
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115,51±39,00 kg bulunmuĢ ve istatistiksel olarak anlamlı farklılık olmadığı tespit 

edilmiĢtir.  

 

ġekil 37. Katılımcılara ait çömelme ön test-son test ölçümlerinin karĢılaĢtırılması grafiği 

TYġĠA, yerden ağırlıkla doğrulma ön test 54,29±20,94 kg, son test 61,07±17,50 

kg bulunmuĢ ve son test lehine orta değerde etki düzeyi olan (Cohen‘s d=0,76) anlamlı 

farklılık tespit edilmiĢtir (p≤0,05). GYġĠA, yerden ağırlıkla doğrulma ön test 

46,36±12,42 kg, son test 59,63±16,45 kg bulunmuĢ ve son test lehine büyük değerde 

etki düzeyi olan (Cohen‘s d=1,00) anlamlı farklılık tespit edilmiĢtir (p≤0,01). KG, 

yerden ağırlıkla doğrulma ön test 49,06±6,00 kg, son test 58,69±8,68 kg bulunmuĢ ve 

son test lehine büyük değerde etki düzeyi olan (Cohen‘s d=1,03) anlamlı farklılık tespit 

edilmiĢtir (p≤0,01). 
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ġekil 38. Katılımcılara ait yerden ağırlıkla doğrulma ön test-son test ölçümlerinin 

karĢılaĢtırılması grafiği 

TYġĠA, yatarak bacak bükme ön test 41,66±12,68 kg, son test 49,44±14,69 kg 

bulunmuĢ ve son test lehine büyük değerde etki düzeyi olan (Cohen‘s d=1,20) anlamlı 

farklılık tespit edilmiĢtir (p≤0,01). GYġĠA, yatarak bacak bükme ön test 49,04±11,27 

kg, son test 55,65±14,50 kg bulunmuĢ ve son test lehine orta değerde etki düzeyi olan 

(Cohen‘s d=0,74) anlamlı farklılık tespit edilmiĢtir (p≤0,05). KG, yatarak bacak bükme 

ön test 45,01±12,33 kg, son test 46,46±13,90 kg bulunmuĢ ve istatistiksel olarak anlamlı 

farklılık olmadığı tespit edilmiĢtir.  

 

ġekil 39. Katılımcılara ait yatarak bacak bükme ön test-son test ölçümlerinin karĢılaĢtırılması 
grafiği 

54,29 

46,36 
49,06 

61,07 59,63 58,69 

0

10

20

30

40

50

60

70

TPAG GPAG KG

k
g

 

Yerden Ağırlıkla Doğrulma 

MAKSİMAL KUVVET Ön Test Son Test

41,66 

49,04 
45,01 

49,44 

55,65 

46,46 

0

10

20

30

40

50

60

TPAG GPAG KG

k
g

 

Yatarak Bacak Bükme 

MAKSİMAL KUVVET Ön Test Son Test



 

64 
 

TYġĠA, öne bacak gerdirme ön test 76,02±13,57 kg, son test 94,39±24,07 kg 

bulunmuĢ ve son test lehine büyük değerde etki düzeyi olan (Cohen‘s d=0,99) anlamlı 

farklılık tespit edilmiĢtir (p≤0,01). GYġĠA, öne bacak gerdirme ön test 77,77±16,97 kg, 

son test 101,66±30,79 kg bulunmuĢ ve son test lehine büyük değerde etki düzeyi olan 

(Cohen‘s d=1,15) anlamlı farklılık tespit edilmiĢtir (p≤0,01). KG, öne bacak gerdirme 

ön test 68,23±21,47 kg, son test 83,626±28,23 kg bulunmuĢ ve son test lehine büyük 

değerde etki düzeyi olan (Cohen‘s d=1,01) anlamlı farklılık tespit edilmiĢtir (p≤0,01). 

 

ġekil 40. Katılımcılara ait öne bacak gerdirme ön test-son test ölçümlerinin karĢılaĢtırılması 
grafiği 

TYġĠA, baĢ üstü itiĢ ön test 32,57±8,89 kg, son test 47,91±13,20 kg bulunmuĢ 

ve son test lehine büyük değerde etki düzeyi olan (Cohen‘s d=1,63) anlamlı farklılık 

tespit edilmiĢtir (p≤0,01). GYġĠA, baĢ üstü itiĢ ön test 38,96±9,65 kg, son test 

49,02±11,50 kg bulunmuĢ ve son test lehine büyük değerde etki düzeyi olan (Cohen‘s 

d=1,14) anlamlı farklılık tespit edilmiĢtir (p≤0,01). KG, baĢ üstü itiĢ ön test 

40,77±10,48 kg, son test 43,60±8,20 kg bulunmuĢ ve istatistiksel olarak anlamlı bir 

farklılık olmadığı tespit edilmiĢtir. 
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ġekil 41. Katılımcılara ait baĢ üstü itiĢ ön test-son test ölçümlerinin karĢılaĢtırılması grafiği 

TYġĠA, göğüsten itme ön test 63,37±24,36 kg, son test 74,18±21,86 kg 

bulunmuĢ ve son test lehine büyük değerde etki düzeyi olan (Cohen‘s d=1,05) anlamlı 

farklılık tespit edilmiĢtir (p≤0,01). GYġĠA, göğüsten itme ön test 69,59±22,35 kg, son 

test 76,32±19,48 kg bulunmuĢ ve son test lehine büyük değerde etki düzeyi olan 

(Cohen‘s d=0,97) anlamlı farklılık tespit edilmiĢtir (p≤0,01). KG, göğüsten itme ön test 

58,70±9,71 kg, son test 69,01±11,40 kg bulunmuĢ ve son test lehine büyük değerde etki 

düzeyi olan (Cohen‘s d=0,96) anlamlı farklılık tespit edilmiĢtir (p≤0,01). 

 

 

ġekil 42. Katılımcılara ait göğüsten itme ön test-son test ölçümlerinin karĢılaĢtırılması grafiği 
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Çizelge 13. Katılımcıların gruplar arası maksimal kuvvet ölçümlerinin One Way Anova Testi ile 
karĢılaĢtırılması 

 

 
Grup n 

Ön Test Son Test 

±Ss F p ±Ss F p 

Çömelme 

(kg) 

TYġĠA 10 128,79±42,11  

0,581 

 

0,56 

142,69±46,94  

1,432 

 

0,25 GYġĠA 10 119,50±32,35 121,87±22,55 

KG 10 111,10±34,97 115,51±39,00 

Yerden 

ağırlıkla 
doğrulma 

(kg) 

TYġĠA 10 54,29±20,94  

0,776 

 

0,47 

61,07±17,50  

0,066 

 

0,93 GYġĠA 10 46,36±12,42 59,63±16,45 

KG 10 49,06±6,00 58,69±8,68 

Yatarak 

bacak 

bükme (kg) 

TYġĠA 10 41,66±12,68  

0,929 

 

0,40 

49,44±14,69  

1,064 

 

0,35 GYġĠA 10 49,04±11,27 55,65±14,50 

KG 10 45,01±12,33 46,46±13,90 

Öne bacak 
gerdirme 

(kg) 

TYġĠA 10 76,02±13,57  

0,829 

 

0,44 

94,39±24,07  

1,063 

 

0,35 GYġĠA 10 77,77±16,97 101,66±30,79 

KG 10 68,23±21,47 83,626±28,23 

BaĢ üstü itiĢ 

(kg) 

TYġĠA 10 32,57±8,89  

1,972 

 

0,15 

47,91±13,20  

0,658 

 

0,52 GYġĠA 10 38,96±9,65 49,02±11,50 

KG 10 40,77±10,48 43,60±8,20 

Göğüsten 
itme (kg) 

TYġĠA 10 63,37±24,36  

0,753 

 

0,48 

74,18±21,86  

0,429 

 

0,65 GYġĠA 10 69,59±22,35 76,32±19,48 

KG 10 58,70±9,71 69,01±11,40 

*p≤0,05 

Çizelge 13‘te katılımcılara ait ön test ve son test maksimal kuvvet değerlerinin 

gruplar arası karĢılaĢtırılması görülmektedir. TYġĠA, GYġĠA ve KG sporcularına ait ön 

test ölçümlerine göre bütün parametrelerde istatistiksel olarak anlamlı farklılık olmadığı 

tespit edilmiĢtir. Ön test ölçümleri değerlendirildiğinde maksimal kuvvet değerleri 

açısından katılımcıların gruplara homojen bir Ģekilde dağıldığı söylenebilir. Aynı 

zamanda TYġĠA, GYġĠA ve KG sporcularına ait son test ölçümleri değerlendirildiğinde 

de bütün parametrelerde istatistiksel olarak anlamlı farklılık olmadığı tespit edilmiĢtir. 

4.6. Katılımcılara Ait Algılanan Zorluk Derecesi (AZD) Ölçümlerinin 

Sonuçları 
Katılımcılara ait Algılanan Zorluk Derecesi (AZD) ölçümlerinin gruplar arası 

karĢılaĢtırılması sırasıyla çizelge 14 ve Ģekil 43‘te verilmiĢtir. 

 



 

67 
 

Çizelge 14. TYġĠA ve GYġĠA‘na ait her antrenman sonunda alınan AZD ölçüm ortalamalarının 

Independent Sample t-Test ile karĢılaĢtırılması 

 Grup n ±Ss t p Cohen’s d 

AZD 
TYġĠA 10 17,27±0,169 

-13,33 0,00** 0,59 GYġĠA 10 15,47±0,393 

*p≤0,05 **p≤0,01 

Çizelge 14‘te katılımcılara ait ön test ve son test AZD puanlarının gruplar arası 

karĢılaĢtırılması görülmektedir. TYġĠA, AZD puanı 17,27±0,169 ve GYġĠA, AZD 

puanı 15,47±0,393 bulunmuĢ ve gruplar arası AZD puanları karĢılaĢtırılmasında orta 

değerde etki düzeyi olan (Cohen‘s d=0,59) anlamlı farklılık tespit edilmiĢtir (p≤0,01). 

 ġekil 43. TYġĠA ve GYġĠA‘na ait AZD ölçümlerinin karĢılaĢtırılması grafikleri 
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4.7. Katılımcılara Ait Running Based Anaerobic Sprint Test (RAST) 

Ölçümlerinin Sonuçları 
Katılımcılara ait RAST ölçümlerinin grup içi ve gruplar arası karĢılaĢtırılması 

sırasıyla çizelge 15, Ģekil 44., Ģekil 45., Ģekil 46, Ģekil 47, Ģekil 48, Ģekil 49 ve çizelge 

16‘da verilmiĢtir. 

Çizelge 15. Katılımcıların grup içi RAST ölçümlerinin ön test-son test Paired Sample-t Test ile 

karĢılaĢtırılması 

 Grup Test n ±Ss t p Cohen’s d 

Zirve Güç 
(Watt) 

TYġĠA 
Ön Test 10 245,97±83,24 

-2,441 0,03* 0,77 
Son Test 10 274,79±76,85 

GYġĠA 
Ön Test 10 273,63±127,43 

-1,318 0,22  
Son Test 10 290,87±109,81 

KG 
Ön Test 10 274,33±114,83 

-,208 0,84  
Son Test 10 283,69±111,99 

Ortalama 

Güç (Watt) 

TYġĠA 
Ön Test 10 199,44±66,17 

-2,397 0,04* 0,75 
Son Test 10 225,15±66,10 

GYġĠA 
Ön Test 10 207,74±50,44 

-3,024 0,01** 0,95 
Son Test 10 230,19±56,11 

KG 
Ön Test 10 205,90±77,73 

-,123 0,90  
Son Test 10 210,52±103,25 

Minimum 

Güç (Watt) 

TYġĠA 
Ön Test 10 143,77±63,98 

-2,461 0,03* 0,77 
Son Test 10 186,20±54,33 

GYġĠA 
Ön Test 10 154,46±35,91 

-1,786 0,10  
Son Test 10 185,96±38,60 

KG 
Ön Test 10 149,85±53,00 

-,112 0,91  
Son Test 10 153,39±80,66 

Nispi Zirve 

Güç (Watt) 

TYġĠA 
Ön Test 10 3,81±1,01 

-2,594 0,02* 0,81 
Son Test 10 4,28±0,73 

GYġĠA 
Ön Test 10 4,11±2,10 

-1,066 0,31  
Son Test 10 4,33±1,75 

KG 
Ön Test 10 3,70±1,88 

-,041 0,96  
Son Test 10 3,73±1,03 

Anaerobik 

Kapasite 

(Watt) 

TYġĠA 
Ön Test 10 18,73±4,70 

-3,365 0,00** 1,06 
Son Test 10 21,90±3,66 

GYġĠA 
Ön Test 10 19,67±2,72 

-1,802 0,10  
Son Test 10 21,62±4,42 

KG 
Ön Test 10 19,47±5,75 

0,314 0,76  
Son Test 10 18,43±7,98 

Yorgunluk 

Ġndeksi 
(Watt) 

TYġĠA 
Ön Test 10 2,31±1,54 

0,656 0,52 
 

Son Test 10 2,09±0,71  

GYġĠA 
Ön Test 10 2,67±2,96 

0,402 0,69 
 

Son Test 10 2,49±1,78  

KG 
Ön 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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Çizelge 15‘te katılımcılara ait ön test ve son test RAST ölçümlerinin 

karĢılaĢtırılması görülmektedir. TYġĠA, zirve güç ön test 245,97±83,24 watt, son test 

274,79±76,85 watt bulunmuĢ ve son test lehine orta değerde etki düzeyi olan (Cohen‘s 

d=0,77) anlamlı farklılık tespit edilmiĢtir (p≤0,05). GYġĠA, zirve güç ön test 

273,63±127,43 watt, son test 290,87±109,81 watt bulunmuĢ ve istatistiksel olarak 

anlamlı farklılık olmadığı tespit edilmiĢtir. KG, zirve güç ön test 274,33±114,83 watt, 

son test 283,69±111,99 watt bulunmuĢ ve istatistiksel olarak anlamlı farklılık olmadığı 

tespit edilmiĢtir. 

 

ġekil 44. Katılımcılara ait zirve güç ön test-son test ölçümlerinin karĢılaĢtırılması grafiği 

TYġĠA, ortalama güç ön test 199,44±66,17 watt, son test 225,15±66,10 watt 

bulunmuĢ ve son test lehine orta değerde etki düzeyi olan (Cohen‘s d=0,75) anlamlı 

farklılık tespit edilmiĢtir (p≤0,05). GYġĠA, ortalama güç ön test 207,74±50,44 watt, son 

test 230,19±56,11 watt bulunmuĢ ve son test lehine büyük değerde etki düzeyi olan 

(Cohen‘s d=0,95) anlamlı farklılık tespit edilmiĢtir (p≤0,01). KG, ortalama güç ön test 

205,90±77,73 watt, son test 210,52±103,25 watt bulunmuĢ ve istatistiksel olarak 

anlamlı farklılık olmadığı tespit edilmiĢtir. 
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ġekil 45. Katılımcılara ait ortalama güç ön test-son test ölçümlerinin karĢılaĢtırılması grafiği 

TYġĠA, minimum güç ön test 143,77±63,98 watt, son test 186,20±54,33 watt 

bulunmuĢ ve son test lehine orta değerde etki düzeyi olan (Cohen‘s d=0,77) anlamlı 

farklılık tespit edilmiĢtir (p≤0,05). GYġĠA, minimum güç ön test 154,46±35,91 watt, 

son test 185,96±38,60 watt bulunmuĢ ve istatistiksel olarak anlamlı farklılık olmadığı 

tespit edilmiĢtir. KG, minimum güç ön test 149,85±53,00 watt, son test 153,39±80,66 

watt bulunmuĢ ve istatistiksel olarak anlamlı farklılık olmadığı tespit edilmiĢtir. 

 

 
 

ġekil 46. Katılımcılara ait minimum güç ön test-son test ölçümlerinin karĢılaĢtırılması grafiği 

199,44 

207,74 
205,9 

225,15 

230,19 

210,52 

180

190

200

210

220

230

240

TPAG GPAG KG

w
a

tt
 

Ortalama Güç 

ANAEROBİK PERFORMANS Ön Test Son Test

143,77 
154,46 149,85 

186,2 185,96 

153,39 

0

50

100

150

200

TPAG GPAG KG

w
a

tt
 

Minimum Güç 

ANAEROBİK PERFORMANS Ön Test Son Test



 

71 
 

TYġĠA, nispi güç ön test 3,81±1,01 watt, son test 4,28±0,73 watt bulunmuĢ ve 

son test lehine büyük değerde etki düzeyi olan (Cohen‘s d=0,81) anlamlı farklılık tespit 

edilmiĢtir (p≤0,05). GYġĠA, nispi güç ön test 4,11±2,10 watt, son test 4,33±1,75 watt 

bulunmuĢ ve istatistiksel olarak anlamlı farklılık olmadığı tespit edilmiĢtir. KG, nispi 

güç ön test 3,70±1,88 watt, son test 3,73±1,03 watt bulunmuĢ ve istatistiksel olarak 

anlamlı farklılık olmadığı tespit edilmiĢtir. 

 

ġekil 47. Katılımcılara ait nispi güç ön test-son test ölçümlerinin karĢılaĢtırılması grafiği 

TYġĠA, anaerobik kapasite ön test 18,73±4,70 watt, son test 21,90±3,66 watt 

bulunmuĢ ve son test lehine büyük değerde etki düzeyi olan (Cohen‘s d=1,06) anlamlı 

farklılık tespit edilmiĢtir (p≤0,01). GYġĠA, anaerobik kapasite ön test 19,67±2,72 watt, 

son test 21,62±4,42 watt bulunmuĢ ve istatistiksel olarak anlamlı farklılık olmadığı 

tespit edilmiĢtir. KG, anaerobik kapasite ön test 19,47±5,75 watt, son test 18,43±7,98 

watt bulunmuĢ ve istatistiksel olarak anlamlı farklılık olmadığı tespit edilmiĢtir. 

3,81 

4,11 

3,7 

4,28 
4,33 

3,73 

3,2

3,4

3,6

3,8

4

4,2

4,4

TPAG GPAG KG

w
a

tt
 

Nispi Güç 

ANAEROBİK PERFORMANS Ön Test Son Test



 

72 
 

 

ġekil 48. Katılımcılara ait anaerobik kapasite ön test-son test ölçümlerinin karĢılaĢtırılması 
grafiği 

 

TYġĠA, yorgunluk indeksi ön test 2,31±1,54, son test 2,09±0,71 watt bulunmuĢ 

ve istatistiksel olarak anlamlı farklılık olmadığı tespit edilmiĢtir. GYġĠA, yorgunluk 

indeksi ön test 2,67±2,96, son test 2,49±1,78 watt bulunmuĢ ve istatistiksel olarak 

anlamlı farklılık olmadığı tespit edilmiĢtir. KG, yorgunluk indeksi ön test 2,90±1,79, 

son test 2,86±1,45 watt bulunmuĢ ve istatistiksel olarak anlamlı farklılık olmadığı tespit 

edilmiĢtir. 

 

ġekil 49. Katılımcılara ait yorgunluk indeksi ön test-son test ölçümlerinin karĢılaĢtırılması 
grafiği 
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Çizelge 16. Katılımcılara ait gruplar arası RAST ölçümlerinin One Way Anova Testi ile 
karĢılaĢtırılması 

 
Grup n 

Ön Test Son Test 

 ±Ss F p ±Ss F p 

Zirve Güç 
(Watt) 

TYġĠA 10 245,97±83,24  

0,216 

 

0,80 

274,79±76,85  

0,064 

 

0,93 GYġĠA 10 273,63±127,43 290,87±109,81 

KG 10 274,33±114,83 283,69±111,99 

Ortalama 

Güç (Watt) 

TYġĠA 10 199,44±66,17  

0,044 

 

0,95 

225,15±66,10  

0,172 

 

0,84 GYġĠA 10 207,74±50,44 230,19±56,11 

KG 10 205,90±77,73 210,52±103,25 

Minimum 

Güç (Watt) 

TYġĠA 10 143,77±63,98  

0,105 

 

0,90 

186,20±54,33  

0,976 

 

0,39 GYġĠA 10 154,46±35,91 185,96±38,60 

KG 10 149,85±53,00 153,39±80,66 

Nispi Zirve 

Güç (Watt) 

TYġĠA 10 3,81±1,01  

0,151 

 

0,86 

4,28±0,73  

0,715 

 

0,49 GYġĠA 10 4,11±2,10 4,33±1,75 

KG 10 3,70±1,88 3,73±1,03 

Anaerobik 

Kapasite 

(Watt) 

TYġĠA 10 18,73±4,70  

0,119 

 

0,88 

21,90±3,66  

1,151 

 

0,33 GYġĠA 10 19,67±2,72 21,62±4,42 

KG 10 19,47±5,75 18,43±7,98 

Yorgunluk 

Ġndeksi 
(Watt) 

TYġĠA 10 2,31±1,54  

0,181 

 

0,83 

2,09±0,71  

0,767 

 

0,47 GYġĠA 10 2,67±2,96 2,49±1,78 

KG 10 2,90±1,79 2,86±1,45 

*p≤0,05 

Çizelge 16‘da katılımcılara ait ön test ve son test RAST değerlerinin gruplar 

arası karĢılaĢtırılması görülmektedir. TYġĠA, GYġĠA ve KG sporcularına ait ön test 

ölçümlerine göre bütün parametrelerde istatistiksel olarak anlamlı farklılık olmadığı 

tespit edilmiĢtir. Ön test ölçümleri değerlendirildiğinde RAST değerleri açısından 

katılımcıların gruplara homojen bir Ģekilde dağıldığı söylenebilir. Aynı zamanda 

TYġĠA, GYġĠA ve KG sporcularına ait son test ölçümleri göre de bütün parametrelerde 

istatistiksel olarak anlamlı farklılık olmadığı tespit edilmiĢtir. 

4.8. Katılımcılara Ait Alt ve Üst Ekstremite Anaerobik Performans 

Ölçümlerinin Sonuçları 
Katılımcılara ait alt ve üst ekstremite anaerobik performans ölçümlerinin grup 

içi ve gruplar arası karĢılaĢtırılması sırasıyla çizelge 17, Ģekil 50, Ģekil 51, Ģekil 52, Ģekil 

53, Ģekil 54, Ģekil 55, Ģekil 56 ve çizelge 18‘de verilmiĢtir. 
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Çizelge 17. Katılımcıların alt ve üst ekstremite anaerobik performans ölçümlerinin ön test-son 

test Paired Sample t-Test ile karĢılaĢtırılması 

 Grup Test n ±Ss t p Cohen’s d 

CMJ 

 (cm) 

TYġĠA 
Ön Test 10 21,30±3,31 

-5,358 0,00** 1,78 
Son Test 10 26,22±4,27 

GYġĠA 
Ön Test 10 25,43±1,87 

-2,335 0,04* 0,73 
Son Test 10 26,63±1,89 

KG 
Ön Test 10 22,47±4,98 

-,302 0,77  
Son Test 10 22,81±3,11 

SJ (cm) 

TYġĠA 
Ön Test 10 20,94±4,24 

-2,640 0,02* 0,83 
Son Test 10 23,97±3,49 

GYġĠA 
Ön Test 10 23,91±3,56 

-2,534 0,03* 0,80 
Son Test 10 26,16±2,72 

KG 
Ön Test 10 21,16±3,98 

-,086 0,93  
Son Test 10 21,26±3,33 

DJ (cm) 

TYġĠA 
Ön Test 10 15,28±5,07 

-5,509 0,00** 1,74 
Son Test 10 21,14±3,14 

GYġĠA 
Ön Test 10 19,35±1,99 

-1,293 0,22  
Son Test 10 20,25±2,20 

KG 
Ön Test 10 17,35±3,53 

-1,832 0,10  
Son Test 10 18,28±2,74 

AG (watt) 

TYġĠA 
Ön Test 10 651,50±157,44 

-4,656 0,00** 1,55 
Son Test 10 724,37±184,59 

GYġĠA 
Ön Test 10 751,48±141,58 

-2,508 0,03* 0,79 
Son Test 10 769,54±147,70 

KG 
Ön Test 10 721,90±139,18 

-,426 0,68  
Son Test 10 729,82±124,89 

RKĠ 

TYġĠA 
Ön Test 10 42,17±28,11 

-3,960 0,00** 1,25 
Son Test 10 66,55±20,73 

GYġĠA 
Ön Test 10 52,37±23,43 

-,870 0,40  
Son Test 10 58,40±14,81 

KG 
Ön Test 10 46,24±16,73 

-1,304 0,22  
Son Test 10 53,81±13,36 

EUR 

TYġĠA 
Ön Test 10 1,01±0,14 

-1,191 0,26  
Son Test 10 1,07±0,11 

GYġĠA 
Ön Test 10 1,07±0,12 

1,088 0,30  
Son Test 10 1,02±0,10 

KG 
Ön Test 10 1,19±,431 

0,948 0,36  
Son Test 10 1,10±,220 

ÜEAG (watt) 

TYġĠA 
Ön Test 10 12,50±4,41 

-2,874 0,01** 0,90 
Son Test 10 17,79±5,60 

GYġĠA 
Ön Test 10 14,55±4,39 

-3,212 0,01** 1,01 
Son Test 10 20,66±5,15 

KG 
Ön Test 10 12,29±2,27 

-2,024 0,07  
Son Test 10 14,42±3,84 

*p≤0,05 **p≤0,01 

CMJ: Counter Movement Jump, SJ: Squat Jump, DJ: Drop Jump, AG: Anaerobik Güç, RKĠ: Reaktif 
Kuvvet Ġndeksi, EUR: Eksantrik Kullanım Oranı, ÜEAG: Üst Ekstremite Anaerobik Güç. 

Çizelge 17‘de katılımcılara ait ön test-son test, alt ve üst ekstremite anaerobik 

performans ölçümlerinin karĢılaĢtırılması görülmektedir. TYġĠA, CMJ ön test 
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21,30±3,31 cm, son test 26,22±4,27 cm bulunmuĢ ve son test lehine büyük değerde etki 

düzeyi olan (Cohen‘s d=1,78) anlamlı farklılık tespit edilmiĢtir (p≤0,01). GYġĠA, CMJ 

ön test 25,43±1,87 cm, son test 26,63±1,89 cm bulunmuĢ ve son test lehine orta değerde 

etki düzeyi olan (Cohen‘s d=0,73) anlamlı farklılık tespit edilmiĢtir (p≤0,05). KG, CMJ 

ön test 22,47±4,98 cm, son test 22,81±3,11 cm bulunmuĢ ve istatistiksel olarak anlamlı 

farklılık olmadığı tespit edilmiĢtir. 

 

ġekil 50. Katılımcılara ait CMJ ön test-son test ölçümlerinin karĢılaĢtırılması grafiği 

TYġĠA, SJ ön test 20,94±4,24 cm, son test 23,97±3,49 cm bulunmuĢ ve son test 

lehine büyük değerde etki düzeyi olan (Cohen‘s d=0,83) anlamlı farklılık tespit 

edilmiĢtir (p≤0,05). GYġĠA, SJ ön test 23,91±3,56 cm, son test 26,16±2,72 cm 

bulunmuĢ ve son test lehine büyük değerde etki düzeyi olan (Cohen‘s d=0,80) anlamlı 

farklılık tespit edilmiĢtir (p≤0,05). KG, SJ ön test 21,16±3,98 cm, son test 21,26±3,33 

cm bulunmuĢ ve istatistiksel olarak anlamlı farklılık olmadığı tespit edilmiĢtir. 
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ġekil 51. Katılımcılara ait SJ ön test-son test ölçümlerinin karĢılaĢtırılması grafiği 

TYġĠA, DJ ön test 15,28±5,07 cm, son test 21,14±3,14 cm bulunmuĢ ve son test 

lehine büyük değerde etki düzeyi olan (Cohen‘s d=1,74) anlamlı farklılık tespit 

edilmiĢtir (p≤0,01). GYġĠA, DJ ön test 19,35±1,99 cm, son test 20,25±2,20 cm 

bulunmuĢ ve istatistiksel olarak anlamlı farklılık olmadığı tespit edilmiĢtir. KG, DJ ön 

test 17,35±3,53 cm, son test 18,28±2,74 cm bulunmuĢ ve istatistiksel olarak anlamlı 

farklılık olmadığı tespit edilmiĢtir. 

 

ġekil 52. Katılımcılara ait DJ ön test-son test ölçümlerinin karĢılaĢtırılması grafiği 
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TYġĠA, AG ön test 651,50±157,44 watt, son test 724,37±184,59 watt bulunmuĢ 

ve son test lehine büyük değerde etki düzeyi olan (Cohen‘s d=1,55) anlamlı farklılık 

tespit edilmiĢtir (p≤0,01). GYġĠA, AG ön test 751,48±141,58 watt, son test 

769,54±147,70 watt bulunmuĢ ve son test lehine orta değerde etki düzeyi olan (Cohen‘s 

d=0,79) anlamlı farklılık tespit edilmiĢtir (p≤0,05). KG, AG ön test 721,90±139,18 watt, 

son test 729,82±124,89 watt bulunmuĢ ve istatistiksel olarak anlamlı farklılık olmadığı 

tespit edilmiĢtir. 

 

 

 

ġekil 53. Katılımcılara ait AG ön test-son test ölçümlerinin karĢılaĢtırılması grafiği 

TYġĠA, RKĠ ön test 42,17±28,11 (mm/ms), son test 66,55±20,73 (mm/ms) 

bulunmuĢ ve son test lehine büyük değerde etki düzeyi olan (Cohen‘s d=1,25) anlamlı 

farklılık tespit edilmiĢtir (p≤0,01). GYġĠA, RKĠ ön test 52,37±23,43 (mm/ms), son test 

58,40±14,81 (mm/ms) bulunmuĢ ve istatistiksel olarak anlamlı farklılık olmadığı tespit 

edilmiĢtir. KG, RKĠ ön test ortalaması 46,24±16,73 (mm/ms), son test ortalaması ise 

53,81±13,36 (mm/ms) bulunmuĢ ve istatistiksel olarak anlamlı farklılık olmadığı tespit 

edilmiĢtir. 
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ġekil 54. Katılımcılara ait RKĠ ön test-son test ölçümlerinin karĢılaĢtırılması grafiği 

TYġĠA, EUR ön test 1,01±0,14, son test 1,07±0,11 bulunmuĢ ve istatistiksel 

olarak anlamlı farklılık olmadığı tespit edilmiĢtir. GYġĠA, EUR ön test 1,07±0,12, son 

test 1,02±0,10 cm bulunmuĢ ve aralarında istatistiksel olarak anlamlı farklılık olmadığı 

tespit edilmiĢtir. KG, EUR ön test 1,19±0,431, son test 1,10±0,22 bulunmuĢ ve 

istatistiksel olarak anlamlı farklılık olmadığı tespit edilmiĢtir. 

 

ġekil 55. Katılımcılara ait EUR ön test-son test değerlerinin karĢılaĢtırılması grafiği 
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TYġĠA, ÜEAG ön test 12,50±4,41 watt, son test 17,79±5,60 watt bulunmuĢ ve 

son test lehine büyük değerde etki düzeyi olan (Cohen‘s d=0,90) anlamlı farklılık tespit 

edilmiĢtir (p≤0,01). GYġĠA, ÜEAG ön test 14,55±4,39 watt, son test 20,66±5,15 cm 

bulunmuĢ ve son test lehine büyük değerde etki düzeyi olan (Cohen‘s d=1,01) anlamlı 

farklılık tespit edilmiĢtir (p≤0,01). KG, ÜEAG ön test 12,29±2,27 watt, son test 

14,42±3,84 watt bulunmuĢ ve istatistiksel olarak anlamlı farklılık olmadığı tespit 

edilmiĢtir. 

 

ġekil 56. Katılımcılara ait ÜEAG ön test-son test ölçümlerinin karĢılaĢtırılması grafiği 
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Çizelge 18. Katılımcıların gruplar arası alt ve üst ekstremite anaerobik performans ölçümlerinin 
One Way Anova Testi ile karĢılaĢtırılması 

 
Grup n 

Ön Test Son Test 
Eta 

Squared 

 ±Ss F p ±Ss F p  

CMJ 

(cm) 

TYġĠA 10 21,30±3,31 

3,306 0,06 

26,22±4,27 

4,249 0,02* 0,24 GYġĠA 10 25,43±1,87 26,63±1,89a
 

KG 10 22,47±4,98 22,81±3,11b
 

SJ (cm) 

TYġĠA 10 20,94±4,24 

1,766 0,19 

23,97±3,49 

5,880 0,00** 0,30 GYġĠA 10 23,91±3,56 26,16±2,72a
 

KG 10 21,16±3,98 21,26±3,33b
 

DJ 

(cm) 

TYġĠA 10 15,28±5,07 

2,943 0,07 

21,14±3,14 

2,879 0,07  GYġĠA 10 19,35±1,99 20,25±2,20 

KG 10 17,35±3,53 18,28±2,74 

AG 

(watt) 

TYġĠA 10 651,5±157,4 

1,161 0,32 

724,37±184,5 

0,253 0,77  GYġĠA 10 751,4±141,5 769,54±147,7 

KG 10 721,9±139,1 729,82±124,8 

RKĠ 
TYġĠA 10 42,17±28,11 

0,489 0,61 

66,55±20,73 

1,508 0,23  GYġĠA 10 52,37±23,43 58,40±14,81 

KG 10 46,24±16,73 53,81±13,36 

EUR 

TYġĠA 10 1,01±0,14 

1,073 0,35 

1,07±0,11 

0,728 0,49  GYġĠA 10 1,07±0,12 1,02±0,10 

KG 10 1,19±0,43 1,10±0,22 

ÜEAG 
(watt) 

TYġĠA 10 12,50±4,41 

1,065 0,35 

17,79±5,60 

4,020 0,03* 0,22 GYġĠA 10 14,55±4,39 20,66±5,15a
 

KG 10 12,29±2,27 14,42±3,84b
 

*p≤0,05 **p≤0,01 

a,b: Tukey HSD çoklu karĢılaĢtırma testi sonuçları 
Aynı sütunda farklı harf taĢıyan gruplar arasındaki fark önemlidir (a,b) 

Çizelge 18‘de katılımcılara ait ön test ve son test anaerobik performans 

değerlerinin gruplar arası karĢılaĢtırılması görülmektedir. Ön test ölçümleri 

değerlendirildiğinde, CMJ, SJ, DJ, AG, RKĠ, EUR ve ÜEAG parametrelerinde gruplar 

arası istatistiksel olarak anlamlı farklılık olmadığı tespit edilmiĢtir. Katılımcıların alt ve 

üst ekstremite anaerobik güç değerleri açısından gruplara homojen dağıldığı 

söylenebilir. 

TYġĠA, CMJ son test 26,22±4,27 cm, GYġĠA, CMJ son test 26,63±1,89 cm ve 

KG, CMJ son test 22,81±3,11 cm bulunmuĢ ve GYġĠA ile KG son test değerleri 

arasında GYġĠA lehine büyük değerde etki düzeyi olan (Eta Squared=0,24) anlamlı 

farklılık tespit edilmiĢtir (p≤0,05). TYġĠA, SJ son test 23,97±3,49 cm, GYġĠA, SJ son 

test 26,16±2,72 cm ve KG, SJ son test 21,26±3,33 cm bulunmuĢ ve GYġĠA ile KG son 

test değerleri arasında GYġĠA lehine büyük değerde etki düzeyi olan (Eta Squared 

=0,30) anlamlı farklılık tespit edilmiĢtir (p≤0,01). TYġĠA, ÜEAG son test 17,79±5,60, 
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GYġĠA, ÜEAG son test 20,66±5,15 ve KG, ÜEAG son test 14,42±3,84 bulunmuĢ ve 

GYġĠA ile KG son test değerleri arasında GYġĠA lehine büyük değerde etki düzeyi 

olan (Eta Squared =0,22) anlamlı farklılık tespit edilmiĢtir (p≤0,05). Son test ölçümleri 

değerlendirildiğinde DJ, AG, RKĠ ve EUR parametrelerinde gruplar arası istatistiksel 

olarak anlamlı farklılık olmadığı tespit edilmiĢtir. 
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5. TARTIġMA 

Adelösan güreĢçilere uygulanan 12 haftalık 2 farklı Yüksek ġiddetli Ġnterval 

Antrenman (YġĠA) modelinin (Geleneksel Yüksek ġiddetli Ġnterval Antrenman 

Yöntemiyle (GYġĠA) ve Tabata Yüksek ġiddetli Ġnterval Antrenman (TYġĠA) 

Yöntemiyle) vücut yağ yüzdesi (Yuhazs formulü), maksimal kuvvet (1TM), aerobik güç 

(20 m mekik koĢusu testi), alt ekstremite anaerobik güç (Squat jump), anaerobik 

kapasite (RAST), yorgunluk indeksi (RAST), üst ekstremite anaerobik güç (Ballistic 

push up), eksantrik kullanım oranı (CMJ/SJ), reaktif kuvvet indeksi (DJ) ve algılanan 

zorluk derecesi (Borg Skalası) elde edilen bulgular ıĢığında ilgili literatür taramasıyla 

tartıĢılarak yorumlanmıĢtır. 

ÇalıĢmaya katılan Tabata Yüksek ġiddetli Ġnterval Antrenman Grubu (TYġĠA) 

yaĢ ortalaması 15,30±1,33 yıl, spor yaĢı ortalaması 5,10±1,91 yıl, vücut ağırlığı 

ortalaması 64,20±17,09 kg, boy ortalaması 167,11±10,11 cm, BKĠ ortalaması 

22,83±4,75 (kg/m2) olarak tespit edilmiĢtir. Geleneksel Yüksek ġiddetli Ġnterval 

Antrenman Grubu (GYġĠA) yaĢ ortalaması 15,50±1,17 yıl, spor yaĢı ortalaması 

4,70±1,82 yıl, vücut ağırlığı ortalaması 68,40±15,57 kg, boy ortalaması 171,00±5,67 

cm, BKĠ ortalaması 23,23±4,23 (kg/m
2) olarak tespit edilmiĢtir. Kontrol Grubu (KG) 

yaĢ ortalaması 15,60±1,07 yıl, spor yaĢı ortalaması 4,80±1,54 yıl, vücut ağırlığı 

ortalaması 72,30±14,84 kg, boy ortalaması 172,40±9,92 cm, BKĠ ortalaması 24,10±3,22 

(kg/m
2) olarak tespit edilmiĢtir. 

Bayraktar ve ark. (147), güreĢ branĢındaki 15-17 yaĢ grubu sporcuların fiziksel 

parametrelerini güreĢ stillerine göre karĢılaĢtırmıĢ, 246 güreĢçinin yaĢ ortalamasını 

15,97±0,8 yıl, spor yaĢı ortalamasını 4,78±1,34 yıl, boy ortalamasını 167,74±9,58 cm, 

vücut ağırlığı ortalamasını 65,01±14,85 kg ve BKĠ ortalamasını 22,81±3,32 (kg/m2
) 

olarak bulmuĢlardır. ÇalıĢkan (148), 14-15 yaĢ güreĢçiler üzerinde yapmıĢ olduğu 

çalıĢmasında araĢtırmaya katılan yaĢ ortalaması 14,78±0,42 yıl olan güreĢçilerin boy 

ortalamasını 167,39±8,31 cm, vücut ağırlığı ortalamasını 62,12±15,31 kg ve BKĠ 

ortalamasını 22,27 (kg/m
2
) olarak tespit etmiĢtir. Bayraktar ve ark. (149) adelösan 

güreĢçilerin antropometrik özelliklerini inceledikleri bir diğer çalıĢmada, 415 güreĢçinin 

boy ortalamasını 163,97±9,83 cm, vücut ağırlığı ortalamasını 60,29±14,35 kg ve BKI 

ortalamasını 22,02±3,34 (kg/m2) olarak tespit etmiĢlerdir. IĢık (150), 2015 yılında elit 
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güreĢçiler üzerinde yapmıĢ olduğu bir çalıĢmada sporcuların BKĠ ortalamasını 

25.73±3.77 (kg/m
2)

 olarak tespit etmiĢtir. Mirzaei ve ark. (151) tarafından yapılan 

çalıĢmada Ġranlı genç güreĢçilerin BKĠ ortalaması 25.6±4.0 (kg/m
2)

 olarak tespit 

edilmiĢtir. Literatür dikkate alındığında aynı yaĢ grubundaki güreĢçiler üzerinde yapılan 

çalıĢmalarda elde edilen antropometrik özelliklerle ilgili değerlerin çalıĢmada 

sporculardan elde edilen değerlerle büyük oranda benzerlik gösterdiği görülmektedir. 

Türkiye‘de güreĢ branĢı oldukça üst düzeyde icra edilmektedir. Bu sebeple ülke 

genelinde ve yakın ülkelerde güreĢ sporu yapan kitlenin özellikleri de birbirine yakın 

olabilmektedir.  

Yüksek ġiddetli Ġnterval Antrenmanın (YġĠA) Vücut Yağ Yüzdesi (VYY) 

Değerleri Üzerindeki Etkileri 

Vücut yağ yüzdesi, bireylerde bir sağlık kriteri olmasının yanında, sportif 

performansı etkileyen önemli bir faktör olarak kabul edilmektedir. Birçok spor dalında, 

artan VYY oranının performans göstergelerini olumsuz yönde etkilediği spor bilimciler 

tarafından bilinmektedir (152). 

ÇalıĢmada TYġĠA, VYY ön test 12,66±4,25 (%), son test 12,90±4,64 (%), 

GYġĠA, VYY ön test 12,28±2,50 (%), son test 11,83±1,85 (%), KG, VYY ön test 

13,66±3,38 (%), son test 13,17±3,45 (%) bulunmuĢ ve aralarında istatistiksel olarak 

anlamlı farklılık tespit edilmemiĢtir. Bodur ve Uğuz (153) VYY‘ni 13 yaĢ için ortalama 

%15.8±7.0, 14 yaĢ için %14,4±9.6, 15 yaĢ için %13,9±7,9 olarak tespit etmiĢlerdir. 

Cicioğlu ve ark. (154), genç milli takımlar üzerinde yaptıkları çalıĢmada serbest 

(%13,65±4,76) ve grekoromen stil güreĢçilerin (%13.48±5.35) VYY‘leri arasında 

anlamlı bir fark olmadığı (p>0,05) sonucunu bulmuĢlardır. Öcal (155), büyük güreĢ 

milli takımında VYY oranlarını serbest stil için %9.85 ve grekoromen stil için %12,3 

olarak bulmuĢtur. Mackenzie (156), erkek sporcularda VYY değerinin % 6-12 arasında 

olması gerektiğini belirtmiĢtir. Cicioğlu 12-17 yaĢ güreĢçilerin VYY‘lerini %9,36±3,29 

olarak bulmuĢtur (157). Mirzaei ve Akbar (158) Ġranlı grekoromen stil güreĢçilerde 

(n=141) yaptıkları araĢtırmada VYY‘ni, gençlerde %10,8±4,1 ve büyüklerde %11,3±3,8 

olarak bulmuĢlardır. Mirzaei ve ark. (151) tarafından Ġranlı elit genç serbest stil 

güreĢçilerdeki VYY değeri % 10,6±3,8 olarak bulunmuĢtur. ÇalıĢmada elde edilen 

değerlerin literatür ile benzerlik gösterdiği görülmektedir. 
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Ġnterval egzersizlerin VYY üzerine etkilerini inceleyen birçok çalıĢma 

bulunmaktadır. ġanslı (159), güreĢçilere 12 hafta pliometrik hareketler içeren interval 

antrenman uygulamıĢ, interval antrenmanlar sonrasında güreĢçilerin VYY‘lerinde 

istatistiksel açıdan anlamlı azalma olduğunu belirtmiĢtir. Ağılönü ve Kıratlı (160) 12-16 

yaĢ kadın hentbolcularda 8 haftalık pliometrik hareketlerden oluĢan interval 

antrenmanın bazı fiziksel uygunluk parametrelerine etkisini incelemiĢlerdir. Sporcuların 

ön test ve son test VYY değerleri incelendiğinde aralarında istatistiksel açıdan anlamlı 

farklılık tespit etmiĢtir. Buna göre yapılan 8 haftalık interval antrenmanın sonucunda 

sporcuların VYY değerlerinde %8,19‘luk bir azalma olduğunu gözlemiĢtir. Boraczynski 

ve Urniaz (161) çalıĢmasında basketbolculara 8 haftalık interval antrenman 

uygulamıĢtır. Pliometrik hareketlerden oluĢan interval antrenmanın basketbolcuların 

VYY değerlerine istatistiksel olarak anlamlı etkisinin olduğunu ve interval antrenman 

grubunda bulunan sporcuların VYY değerlerinde %6,15‘lik bir düĢüĢ olduğunu 

gözlemlemiĢtir. Bal ve ark. (162) yaptıkları çalıĢmada 6 haftalık pliometrik hareketler 

içeren interval antrenmanın, atletizmde atlama yarıĢmalarına katılan sporcuların 

VYY‘ne olan etkilerini incelemiĢ, 6 haftalık çalıĢmanın öncesinde ve sonrasında yapılan 

ölçümlere göre sporcuların VYY değerlerinde %2,81‘lik bir azalma gözlemlemiĢ ve bu 

azalma istatistiksel olarak anlamlı bulunmuĢtur. Kozai ve ark. (163) interval antrenman 

ile geleneksel ağırlık antrenmanının, dansçılar üzerindeki fiziksel ve fizyolojik etkilerini 

karĢılaĢtırmıĢ, 6 haftalık çalıĢmanın öncesinde ve sonrasında alınan ölçümlere göre 

interval antrenman grubunda bulunan katılımcıların VYY değerlerinde %5,35‘lik bir 

azalma ve bu azalmanın istatistiksel olarak anlamlı olduğunu tespit etmiĢlerdir. Boyraz 

(164), elit bisikletçilere uygulamıĢ olduğu 6 haftalık pliometrik hareketler içeren 

interval antrenman sonucunda, interval antrenman grubu ve kontrol grubuna ait VYY 

değerlerinde sırasıyla %7,01 ve %3,77 oranında istatistiksel olarak anlamlı bir azalma 

tespit etmiĢtir. Genç ve Ciğerci (165), 8 hafta uygulanan pliometrik hareketlerden 

oluĢan interval antrenmanların, 13-14 yaĢ hentbolcu çocukların VYY değerlerinde 

istatiksel açıdan anlamlı bir düĢüĢe neden olduğunu belirtmiĢtir. Göllü (166), 14-16 yaĢ 

kız ve erkek basketbolculara 2 aylık pliometrik hareketler içeren YġĠA ve interval 

antrenmanla birlikte yaygın interval antrenman uyguladığı çalıĢmasında, kızların ve 

erkeklerin VYY değerlerinde istatistiksel olarak anlamlı azalma olduğunu belirtmiĢtir. 
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ÇalıĢmada TYġĠA, GYġĠA ve KG sporcularının ön test ve son test VYY 

değerleri arasında istatistiksel olarak anlamlı farklılık tespit edilmemiĢtir. Literatüre 

bakıldığında güreĢçilerin, yaptıkları sporun doğası gereği VYY düĢük sporcular 

oldukları görülmektedir. ÇalıĢmada uygulanan 12 haftalık interval antrenman 

programının, sporcuların formda olduğu müsabaka dönemine denk gelmesi ve beslenme 

programlarına müdahale edilmemesinden, VYY değerlerine etkisinin az olduğu 

düĢünülebilir. Ek olarak güreĢin sıklet sporu olması sebebiyle sürekli kilo kontrolü 

gerektirmesinin, sporcularda VYY değerlerinin çok fazla değiĢmemesine sebep olduğu 

da söylenebilir. 

Yüksek ġiddetli Ġnterval Antrenmanın Maksimal Oksijen Tüketim 

Kapasitesi (VO2max) Üzerindeki Etkileri 
Aerobik performans, egzersiz sırasında ihtiyaç duyulan enerjiyi üretebilmek için 

kullanılacak oksijenin, kaslara ulaĢtırılabilme kapasitesi olarak ifade edilir. Bu açıdan 

bakıldığında aerobik performans, akciğerler, kardiyovasküler sistem ve hematolojik 

bileĢenlerin fizyolojik kapasiteleri ve egzersiz sırasında aktif olan kasların oksidatif 

mekanizmalarının etkinliğine dayanmaktadır (167). 

ÇalıĢmada TYġĠA VO2max değerleri ön test ortalaması 52,21±4,37 (ml/kg/dk), 

son test ortalaması ise 57,21±3,17 (ml/kg/dk) bulunmuĢ ve aralarında istatistiksel olarak 

anlamlı bir farklılık olduğu tespit edilmiĢtir (p=0,00). GYġĠA VO2max değerleri ön test 

ortalaması 52,34±4,30 (ml/kg/dk), son test ortalamasının ise 55,55±3,98 (ml/kg/dk) 

bulunmuĢ ve aralarında istatistiksel olarak anlamlı bir farklılık olduğu tespit edilmiĢtir 

(p=0,04). KG VO2max değerleri ön test ortalaması 52,38±4,31 (ml/kg/dk), son test 

ortalamasının 51,03±5,05 (ml/kg/dk) olduğu bulunmuĢ ön test-son test değerleri 

arasında istatistiksel olarak anlamlı bir farklılık olmadığı tespit edilmiĢtir. 

Literatür incelendiğinde interval çalıĢmaların VO2max değerleri üzerine 

etkilerine bakılan birçok çalıĢma bulunmasına rağmen (166,168,169,170,171,172), 

Tabata Protokolüne göre yapılan interval çalıĢmaların etkilerini inceleyen pek az 

çalıĢmaya (173,174) rastlanmıĢtır. 

Kaya (168), güreĢçilere 8 haftalık teknikle bağlantılı pliometrik hareketlerden 

oluĢan interval antrenman programı uygulamıĢ, 8 haftalık antrenman sonucunda 

egzersiz grubu güreĢçilerin VO2max değerlerinde istatistiksel açıdan anlamlı bir 
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farklılık tespit etmiĢtir (p≤0,05). ÇalıĢkan (169), özel düzenlenmiĢ pliometrik interval 

antrenmanların atletizm yapan çocukların aerobik ve anaerobik güçlerine etkisini 

incelediği çalıĢmasında, interval antrenmanlar sonucunda, deney grubunun VO2max 

değerlerinde 3,71 ml/kg/dk, kontrol grubunun VO2max değerlerinde ise 3,19 ml/kg/dk 

artıĢ meydana geldiğini ve bu artıĢın istatistiksel olarak anlamlı olduğunu tespit etmiĢtir 

(p≤0,05). Spurrs (170) pliometrik hareketler içeren YġĠA uzun mesafe koĢu 

performansına etkisini incelemiĢ, antrenmanlar sonucunda sporcuların VO2maks 

değerlerinde istatiksel açıdan anlamlı geliĢme olduğunu belirtmiĢtir. Eduardo vd. (171) 

ise adelösan futbolculara GKD hareketleri içeren interval antrenman programı 

uygulamıĢ, antrenmanlar sonucunda futbolcuların VO2maks değerlerinde geliĢme 

olduğunu belirtmiĢlerdir. Göllü (166), 14-16 yaĢ kız ve erkek basketbolcuları karıĢık bir 

Ģekilde 2 gruba ayırmıĢ, 2 ay süre ile bir gruba sadece pliometrik hareketler içeren 

YġĠA, diğer gruba ise YġĠA ile birlikte yaygın interval antrenman uygulamıĢtır. 

ÇalıĢma sonucunda erkek ve bayan öğrencilerin VO2maks değerlerinde artıĢ kaydetmiĢ, 

bu artıĢın istatistiksel olarak anlamlı olduğunu belirtmiĢtir (p<0,01). Sayar (172), 16 yaĢ 

grubundaki amatör sporculara 8 haftalık çeviklik ve GKD hareketleri içeren  YġĠA 

uygulanmıĢ, antrenmanların sporcularda aerobik ve anaerobik güç geliĢimleri üzerine 

etkilerini incelemiĢtir. 30 sporcudan elde edilen verilere göre, YġĠA‘ların aerobik güç 

üzerinde istatistiksel olarak anlamlı farklılık gösterdiğini ve aerobik güç kapasitesi 

düĢük olan sporcuların interval antrenman uygulayarak geliĢme gösterebileceklerini 

ifade etmiĢtir. 

Erdoğan (173) genç kadınlarda içeriğinde pliometrik hareketleri barındıran 

Tabata Protokolüne göre uygulanan YġĠA‘ların etkisini incelediği araĢtırmasında, 8 

haftalık antrenman sonucunda egzersiz grubunun VO2max değerlerinde istatistiksel 

açıdan anlamlı farklılıklar olduğunu tespit etmiĢtir. Kaplan (174) adelösan dönemdeki 

voleybolculara 6 haftalık Tabata protokolüne göre YġĠA uygulamıĢ, egzersiz grubunun 

VO2maks değerlerinde istatiksel açıdan anlamlı düzeyde farklılıklar olduğunu tespit 

etmiĢtir. 

ÇalıĢmanın bulguları ile literatür benzerlik göstermektedir. ÇalıĢmaya katılan 

sporcuların 12 haftalık YġĠA sonrası VO2max değerleri incelendiğinde; TYġĠA‘nda 

büyük değerde etki düzeyi olan (Cohen‘s d=1,53), GYġĠA‘nda ise orta değerde etki 

düzeyi olan (Cohen‘s d=0,72) anlamlı bir artıĢ gözlemlenmiĢtir. KG sporcularının 



 

87 
 

VO2max değerlerinde istatistiksel olarak anlamlı olmayan performans kaybı tespit 

edilmiĢtir. Aynı zamanda gruplar arası yapılan karĢılaĢtırmada TYġĠA ile KG son test 

ölçümleri arasında VO2maks değerleri açısından TYġĠA lehine büyük değerde etki 

düzeyi olan (Eta Squared=0,30) anlamlı sonuçlar elde edilmiĢtir. Ancak iki farklı 

interval antrenman programı uygulayan TYġĠA ve GYġĠA ölçüm sonuçlarında anlamlı 

farklılık görülmemiĢtir. Etki büyüklüğü dikkate alındığında, TYġĠA‘nda bulunan 

sporcuların daha fazla geliĢim gösterdiği gözlenmiĢtir.  

Yüksek yoğunluklu ve kısa süreli egzersizler sırasında vücudun enerji kaynağı 

olan ATP, aerobik ve anaerobik süreçler yoluyla kullanıldıktan sonra tekrar sentezlenir. 

ATP‘nin yeniden sentezlenebilme süreci bütün spor branĢlarında performansı etkileyen 

önemli bir faktördür. Bu yüzden yüksek Ģiddetli egzersizleri içeren sporlarda, branĢa 

özgü olarak ihtiyaç duyulan aerobik ve anaerobik metabolizmaların çalıĢtırılması 

yönünde antrenman programları düzenlenmelidir. Tabata protokolüne göre uygulanan 

antrenman programlarında aynı anda iki sistemin de yoğun uyaranları bir araya gelerek 

hem aerobik hem de anaerobik kapasite artırılmaktadır (114). 

ÇalıĢmada, TYġĠA antrenman programını her harekette 20 saniye yüklenme 10 

saniye dinlenme Ģeklinde, GYġĠA ise 10 saniye yüklenme ve 30 saniye dinlenme 

Ģeklinde uygulamıĢtır. Tabata protokolünde uygulanan hareketlerin yüklenme süresinin 

daha uzun ve dinlenme süresinin daha kısa olması, aynı anda hem anaerobik hem de 

aerobik enerji metabolizmayı etkilemektedir. Bunun sonucunda da TYġĠA‘nda bulunan 

sporcuların VO2maks değerlerinin daha fazla geliĢim gösterdiği düĢünülmektedir. 

Yüksek ġiddetli Ġnterval Antrenmanın Alt ve Üst Ekstremite Anaerobik 
Performans Üzerindeki Etkileri 

Dikey sıçrama testleri, genellikle bütün spor branĢlarında anaerobik performansı 

belirlemek için yaygın olarak kullanılan testlerden biridir (147). Literatürde pliometrik 

hareketler içeren YġĠA‘ların dikey sıçramaya etkisini inceleyen pek çok çalıĢma 

bulunmaktadır. 

ÇalıĢmada, TYġĠA, CMJ ön test 21,30±3,31 cm, son test 26,22±4,27 cm 

bulunmuĢ ve istatistiksel olarak son test lehine anlamlı farklılık tespit edilmiĢtir 

(p=0,00). GYġĠA, CMJ ön test 25,43±1,87 cm, son test 26,63±1,89 cm bulunmuĢ ve 

istatistiksel olarak son test lehine anlamlı farklılık tespit edilmiĢtir (p=0,04). KG, CMJ 
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ön test 22,47±4,98 cm, son test 22,81±3,11 cm bulunmuĢ ve istatistiksel olarak anlamlı 

farklılık olmadığı tespit edilmiĢtir. TYġĠA, SJ ön test 20,94±4,24 cm, son test 

23,97±3,49 cm bulunmuĢ ve istatistiksel olarak son test lehine anlamlı farklılık tespit 

edilmiĢtir (p=0,02). GYġĠA, SJ ön test 23,91±3,56 cm, son test 26,16±2,72 cm 

bulunmuĢ ve istatistiksel olarak son test lehine anlamlı farklılık tespit edilmiĢtir 

(p=0,03). KG, SJ ön test 21,16±3,98 cm, son test 21,26±3,33 cm bulunmuĢ ve 

istatistiksel olarak anlamlı farklılık olmadığı tespit edilmiĢtir. TYġĠA, DJ ön test 

15,28±5,07 cm, son test 21,14±3,14 cm bulunmuĢ ve istatistiksel olarak son test lehine 

anlamlı farklılık tespit edilmiĢtir (p=0,03). GYġĠA, DJ ön test 19,35±1,99 cm, son test 

20,25±2,20 cm bulunmuĢ ve istatistiksel olarak anlamlı farklılık olmadığı tespit 

edilmiĢtir. KG, DJ ön test 17,35±3,53 cm, son test 18,28±2,74 cm bulunmuĢ ve 

istatistiksel olarak anlamlı farklılık olmadığı tespit edilmiĢtir. 

TYġĠA, EUR ön test 1,01±0,14, son test 1,07±0,11 bulunmuĢ ve istatistiksel 

olarak anlamlı farklılık olmadığı tespit edilmiĢtir. GYġĠA, EUR ön test 1,07±0,12, son 

test 1,02±0,10 cm bulunmuĢ ve aralarında istatistiksel olarak anlamlı farklılık olmadığı 

tespit edilmiĢtir. KG, EUR ön test 1,19±0,431, son test 1,10±0,22 bulunmuĢ ve 

istatistiksel olarak anlamlı farklılık olmadığı tespit edilmiĢtir. TYġĠA, ÜEAG ön test 

12,50±4,41 watt, son test 17,79±5,60 watt bulunmuĢ ve istatistiksel olarak son test 

lehine anlamlı farklılık tespit edilmiĢtir (p=0,01). GYġĠA, ÜEAG ön test 14,55±4,39 

watt, son test 20,66±5,15 cm bulunmuĢ ve istatistiksel olarak son test lehine anlamlı 

farklılık tespit edilmiĢtir (p=0,01). KG, ÜEAG ön test 12,29±2,27 watt, son test 

14,42±3,84 watt bulunmuĢ ve istatistiksel olarak anlamlı farklılık olmadığı tespit 

edilmiĢtir. 

ġanslı ve Kaya (175), gençler kategorisinde mücadele eden güreĢçilere 12 

haftalık pliometrik hareketlerden oluĢan YġĠA uygulamıĢ, YġĠA sonrasında güreĢçilerin 

dikey sıçrama değerlerinde istatistiksel açıdan anlamlı artıĢ olduğunu belirtmiĢtir. Anıl 

(176), 14-16 yaĢ grubu 24 bayan basketbolcuya 8 hafta, haftada 3 gün pliometrik 

hareketlerden oluĢan interval antrenman uygulamıĢ, antrenman sonucunda dikey 

sıçrama değerlerinde anlamlı fark tespit etmiĢtir (p<0.01). Al-Ahmad (177), 14-18 yaĢ 

grubu basketbolcular ile yaptığı 6 haftalık pliometrik YġĠA‘ların sonucunda egzersiz 

grubunun dikey sıçrama değerlerinde kontrol grubuna göre anlamlı fark tespit etmiĢtir 

(p≤0,05). Buna göre anaerobik güç değerlerini karĢılaĢtırmıĢ, egzersiz grubunun 
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değerlerinin kontrol grubunun değerlerine göre daha fazla geliĢim gösterdiğini 

bulmuĢtur. Koçak (178), 17-18 yaĢ grubu antrenmanlı ve antrenmansız askeri erkek 

öğrencilere uyguladığı 6 haftalık pliometrik hareketlerden oluĢan YġĠA‘ların sonucunda 

egzersiz grubunun dikey sıçrama değerlerinde kontrol grubuna göre anlamlı fark tespit 

etmiĢtir. Cicioğlu (92), 14-15 yaĢ erkek basketbolculara haftada 3 gün 8 hafta süre ile 

pliometrik egzersizlerden oluĢan interval antrenman programı uygulamıĢ, sporcuların 

dikey sıçrama yüksekliklerini antrenman öncesi 37,94 cm, anaerobik güç değerlerini 

75,76 kgm/sn, antrenman sonrası dikey sıçrama yüksekliklerini 46,25 cm, anaerobik 

güç değerlerini 85,19 kgm/sn olarak bulmuĢ ve hem sıçrama yüksekliği hem de 

anaerobik güç değerlerinde istatistiksel açıdan anlamlı bir farklılık tespit etmiĢtir. 

Kontrol grubunda ise anlamlı farka rastlanmamıĢtır. Siegler ve ark. (179) kadın 

futbolcularda 10 haftalık haftada 3 gün YġĠA uygulamıĢ ve kadın futbolcuların sıçrama 

yeteneğinde anlamlı artıĢ tespit etmiĢlerdir. Aynı Ģekilde Campo ve ark. (180) da kadın 

futbolculara 12 haftalık haftada 3 gün YġĠA ve sporcuların sıçrama yeteneğinde anlamlı 

artıĢ tespit etmiĢlerdir. Anıl ve ark. (181), basketbolculara uygulamıĢ oldukları 

pliometrik YġĠA sonucunda dikey sıçrama performansındaki artıĢın istatistiksel olarak 

anlamlı olduğunu tespit etmiĢlerdir. Göllü (166), 14-16 yaĢ kız ve erkek basketbolcuları 

karıĢık bir Ģekilde 2 gruba ayırmıĢ, 2 ay süre ile bir gruba sadece pliometrik antrenman, 

diğer gruba ise pliometrik antrenman ile yaygın interval antrenman uygulamıĢtır. 

ÇalıĢma sonucunda erkek ve bayan öğrencilerin dikey sıçrama değerlerinde anlamlı bir 

artıĢın olduğunu belirtmiĢtir (p≤0,01). Gençay (182) amatör sporculara 8 haftalık 

pliometrik YġĠA antrenman uygulamıĢ, sıçrama değerlerinde istatistiki açıdan anlamlı 

farklılık olduğunu belirtilmiĢtir (p≤0,05). Diallo ve ark. (183), futbolcular üzerinde 

yapmıĢ olduğu çalıĢmada pliometrik antrenmanlar sonucunda egzersiz grubunun dikey 

sıçrama değerlerinde anlamlı artıĢlar bulmuĢlardır. AteĢ ve AteĢoğlu (184); 16–18 yaĢ 

grubu erkek futbolculara uyguladıkları 10 haftalık pliometrik YġĠA‘nın sporcuların 

dikey sıçrama değerlerinde (ön test 43,83 ± 3,71 cm, son test 52,67 ± 3,91) istatistiksel 

olarak anlamlı artıĢa neden olduğunu (p≤0,01), anaerobik güç performansını da olumlu 

yönde etkilediğini belirtmiĢlerdir. Markovic ve ark. (185) ise, pliometrik YġĠA‘ların 

dikey sıçrama yüksekliğini %4,7 ile %8,7 arasında belirgin bir Ģekilde arttırdığını ve 

sağlıklı bireylerde de dikey sıçrama performansını arttırmak için etkili bir yöntem 

olduğunu savunmuĢlardır. Sağıroğlu (81), 15-17 yaĢ basketbolcular uyguladığı 
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pliometrik YġĠA sonucunda dikey sıçrama değerlerinde anlamlı artıĢlar meydana 

geldiğini belirtmiĢlerdir (p≤0,05). Aynı zamanda anaerobik güç ve kapasite değerleri ile 

bacak kuvveti değerlerinin istatistiksel olarak anlamlı bir Ģekilde yükseldiğini 

bildirmiĢlerdir (p≤0,05). Wu ve ark. (186), uygulamıĢ oldukları 8 hafta süren YġĠA 

sonucunda egzersiz grubunun dikey sıçrama yüksekliğinde anlamlı artıĢlar tespit 

etmiĢlerdir. Cüce, (60) 6 hafta süreyle 12-14 yaĢ cimnastikçilerde uygulanan pliometrik 

egzersizlerin aktif ve çoklu sıçrama test değerlerinde geliĢim sağladığını belirtmiĢtir. 

Kaldırımcı ve ark. (187) hentbolcular üzerinde yaptıkları bir çalıĢmada 8 hafta ve 

haftada 2 gün planlanan pliometrik interval antrenmanlar sonucunda, sporcuların dikey 

sıçrama değerlerinde istatistiki açıdan anlamlı artıĢların meydana geldiğini 

belirtmiĢlerdir. Turgut (188) ortaöğretimde öğrenim gören erkek hentbolculara 

uyguladığı sekiz haftalık pliometrik interval antrenman sonucunda antrenman grubunda 

dikey sıçrama değerlerinde istatistiksel olarak anlamlı artıĢların olduğunu belirtmiĢtir 

(p≤0,05). Chelly ve ark. (189), 8 haftalık pliometrik YġĠA antrenmandan sonra 

futbolcuların CMJ yüksekliğinde %42, SJ yüksekliğinde ise %7,1‘lik artıĢ meydana 

geldiğini tespit etmiĢlerdir. Aykora, (190) 16-17 yaĢ grubu 64 kadın voleybolcuyu iki 

gruba ayırmıĢ, 8 hafta boyunca egzersiz grubuna içeriğinde pliometrik hareketler olan 

Tabata protokolüne göre YġĠA antrenman programı uygulamıĢtır. ÇalıĢma sonucunda, 

egzersiz grubunun dikey sıçrama ön test ve son test değerleri arasında anlamlı düzeyde 

farklılık tespit etmiĢtir. Luebbers ve ark. (191) iki farklı gruba 4 ve 7 haftalık YġĠA 

programı uygulamıĢ, her iki grubun da anaerobik güç değerlerinde geliĢim olduğunu 

belirtmiĢtir. 

Erdoğan (173) genç kadınlara Tabata Protokolüne göre pliometrik hareketler 

uygulamıĢ, 8 haftalık antrenman sonucunda zirve güç ve ortalama güç değerlerinde 

istatistiksel olarak anlamlı farklılık tespit etmiĢtir (p≤0,05). Kaplan (174) adelösan 

dönemdeki voleybolculara 6 haftalık Tabata protokolüne göre pliometrik uygulamıĢ, 

sıçrama yüksekliği, zirve güç, nispi güç değerlerinde istatiksel olarak anlamlı bir 

farklılık tespit edilmiĢtir. Gür (192), genç futbolculara, futbola özgü uygulanan 

YġĠA‘ların anaerobik güce katkı sağladığını belirtmiĢtir.  

ÇalıĢmaya katılan sporcuların 12 haftalık YġĠA sonrası dikey sıçrama değerleri 

incelendiğinde, TYġĠA, CMJ değerlerinde, son test lehine büyük değerde etki düzeyi 

olan (Cohen‘s d=1,78) ve GYġĠA, CMJ değerlerinde son test lehine orta değerde etki 
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düzeyi olan (Cohen‘s d=0,73) anlamlı artıĢ gerçekleĢmiĢtir. KG, CMJ değerlerinde 

anlamlı artıĢ gözlemlenmemiĢtir. GüreĢçilerin SJ değerleri incelendiğinde; TYġĠA, SJ 

değerlerinde son test lehine büyük değerde etki düzeyi olan (Cohen‘s d=0,83) ve 

GYġĠA, SJ değerlerinde son test lehine büyük değerde etki düzeyi olan (Cohen‘s 

d=0,80) anlamlı artıĢ gerçekleĢmiĢtir. KG, SJ değerlerinde anlamlı artıĢ 

gözlemlenmemiĢtir. GüreĢçilerin dikey sıçrama performanslarına bağlı anaerobik güç 

değerleri incelendiğinde ise TYġĠA, AG değerlerinde son test lehine büyük değerde etki 

düzeyi olan (Cohen‘s d=1,55) anlamlı bir geliĢme görülürken, GYġĠA, AG değerlerinde 

son test lehine orta değerde etki düzeyi olan (Cohen‘s d=0,79) anlamlı artıĢ tespit 

edilmiĢtir. KG, AG değerlerinde anlamlı artıĢ gözlemlenmemiĢtir. Aynı zamanda 

gruplar arası yapılan karĢılaĢtırmada CMJ değerleri açısından GYġĠA ile KG son test 

değerleri arasında GYġĠA lehine büyük değerde etki düzeyi olan (Eta Squared=0,24) 

anlamlı farklılık tespit edilmiĢtir. SJ değerleri karĢılaĢtırıldığında GYġĠA ile KG son 

test değerleri arasında GYġĠA lehine büyük değerde etki düzeyi olan (Eta Squared 

=0,30) anlamlı farklılık tespit edilmiĢtir. Ancak iki farklı interval antrenman programı 

uygulayan TYġĠA ve GYġĠA ölçüm sonuçlarında anlamlı farklılıklar görülmemiĢtir. 

Etki düzeyleri dikkate alındığında, TYġĠA‘nda bulunan sporcuların daha fazla geliĢim 

gösterdiği gözlenmektedir. 

ÇalıĢmada elde edilen bulgular, literatür bulguları ile benzerlik göstermektedir. 

Ġnterval çalıĢmaların dikey sıçrama ve anaerobik güç performansına olumlu etki ettiği 

söylenebilir. Pliometrik hareketleri içeren YġĠA antrenmanlar sonrasında sinir-kas 

adaptasyonu, kas içi koordinasyon, sinirsel aktivite oranı ve uyarı iletim hızı, kasılmaya 

katılan motor ünite sayısı ve kasın uyarılma sıklığı gibi faktörlerin artıĢ göstermesi ile 

dikey sıçrama ve alt ve üst ekstremite anaerobik güç performansının arttığı söylenebilir.  

Ancak çalıĢmada TYġĠA sporcularının anaerobik performansı, GYġĠA sporcularına 

göre daha fazla geliĢim göstermiĢtir. Bunun sebebi; birim antrenmanda toplam 

yüklenme süresi her iki grup için de eĢit olmasına rağmen, yapılan hareketlerdeki 

yüklenme sürelerinin TYġĠA sporcularında fazla ve dinlenme süresinin az olması olarak 

düĢünülebilir. 

Literatürde incelendiğinde YġĠA‘ların üst ekstremite anaerobik güce (ÜEAG) 

etkisini inceleyen sınırlı sayıda çalıĢmaya rastlanmıĢtır. Boyraz (164), elit bisikletçilere 

uygulamıĢ olduğu 6 haftalık pliometrik hareket içerikli YġĠA‘ların, PAG‘na ait ÜEAG 
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değeri ön-test son-test arasında %37,92 oranında istatistiksel olarak anlamlı bir değiĢim 

gözlemlemiĢ, KG‘na ait değerlerde ise %6,87 oranında istatistiksel olarak anlamlı bir 

değiĢim tespit etmiĢtir. Ürer ve ark. (193) 15-17 yaĢ grubundaki erkek hentbolculara 

uygulanan GKD hareketleri içeren interval antrenmanların ÜEAG değerlerinde 

istatistiksel olarak anlamlı farklılıklar meydana getirdiğini belirtmiĢlerdir. Chelly ve ark. 

(194) elit adelösan hentbolculara 8 haftalık GKD hareketleri içeren YġĠA programı 

uygulamıĢ, çalıĢma öncesinde ve sonrasında interval antrenman gurubunda bulunan 

katılımcıların üst ekstremite güç değerlerinde % 27,40 oranında pozitif yönde artıĢ 

gözlemlemiĢtir. Shulte-Edelman ve ark. (195) Arka omuz ve dirsek ekleminde 

uygulanan pliometrik hareketleri barındıran YġĠA‘ların etkisini incelemiĢtir. 6 haftalık 

çalıĢmanın öncesinde ve sonrasında çalıĢma gurubu dirsek eklemi 600, 1800 ve 3000 

güç değerlerinde sırasıyla %8,03, %15,03 ve %14,33‘ lük istatistiksel olarak anlamlı 

artıĢ gözlemlenirken, omuz eklemi 600, 1800 ve 3000 güç değerlerinde sırasıyla %0, 

%1,38 ve %0,62‘lik bir değiĢim gözlemlenmiĢtir. 

ÇalıĢmaya katılan sporcuların 12 haftalık YġĠA sonrası ÜEAG değerleri 

incelendiğinde, TYġĠA, ÜEAG değerlerinde, son test lehine büyük değerde etki düzeyi 

olan (Cohen‘s d=0,90) ve GYġĠA, ÜEAG değerlerinde son test lehine büyük değerde 

etki düzeyi olan (Cohen‘s d=1,01) anlamlı artıĢ gerçekleĢmiĢtir. KG, ÜEAG 

değerlerinde anlamlı artıĢ gözlemlenmemiĢtir. Aynı zamanda gruplar arası yapılan 

karĢılaĢtırmada GYġĠA ile KG son test değerleri arasında GYġĠA lehine büyük değerde 

etki düzeyi olan (Eta Squared =0,22) anlamlı farklılık tespit edilmiĢtir (p=0,03). Ancak 

iki farklı interval antrenman programı uygulayan TYġĠA ve GYġĠA ölçüm sonuçlarında 

anlamlı farklılıklar görülmemiĢtir. Yapılan çalıĢmada elde edilen bulgular, literatürdeki 

bulgular ile benzerlik göstermektedir. Ġnterval antrenmanların sporcularda ÜAEG 

performansına olumlu etkilerinin olduğu söylenebilir. TYġĠA ve GYġĠA sporcularında 

ÜEAG geliĢim oranları birbirine benzemektedir. Bu sonuca göre uygulanan her iki 

antrenman metodunun da güreĢçilerin ÜEAG‘ünde farklı geliĢimler meydana 

getirmediği düĢünülmektedir. 

Eksantrik kullanım oranı (EUR), en basit ifadeyle CMJ ve SJ performansı 

arasındaki orandır. Bu oran sporcunun yavaĢ veya hızlı SSC yeteneği hakkında bilgi 

verir. Ġdeal bir EUR'nun ~1,1 olduğu ve CMJ yüksekliğinin SJ yüksekliğinden yaklaĢık 

1,1 kat fazla olması (%10) gerektiği ileri sürülmüĢtür. Örneğin, bir sporcunun CMJ 
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performansı 45 cm ve SJ performansı ise 39 cm ise, EUR'su 1,15'tir ve bu rakam 

literatürde belirtilen ideal skordur (141). EUR‘nun elastik enerjinin depolanması ve 

yeniden kullanması ile ilgili bilgi verdiği ileri sürülmüĢtür (196). Bu bakımdan 

pliometrik interval antrenmanlar ile geliĢtirilebileceği düĢünülebilir. Ancak son 

zamanlarda yapılan çalıĢmalar büyük bir EUR‘nun, SJ performansının düĢüklüğünden 

kaynaklanabileceğini belirtmektedir. (1977). Daha düĢük kuvvet geliĢtirme oranı ve 

daha yüksek kas gevĢekliği SJ performansını düĢüreceği için EUR‘nun yüksek 

çıkmasına neden olabilmektedir (198). 

Literatüre bakıldığında YġĠA‘ların eksantrik kullanım oranına etkisini inceleyen 

sınırlı sayıda çalıĢmaya rastlanmıĢtır. Gehri ve ark. (199) 12 haftalık GKD hareketleri 

içeren YġĠA‘lardan sonra EUR‘da artıĢ olmadığını, ancak sporcuların sıçrama 

yüksekliğinin arttığını belirtmiĢtir. Hawkins ve ark. (200) rekreasyonel spor yapan 

erkek üniversite öğrencilerini üç gruba ayırarak (halter, ağırlık çalıĢması ve pliometrik 

antrenman grubu) 8 haftalık antrenman programı uygulamıĢ, katılımcıların sıçrama 

yüksekliğinin arttığını, buna karĢın EUR'nun önemli ölçüde değiĢmediğini bildirmiĢtir. 

Farklı antrenman modelleri alt ekstremite performansının değiĢmesine neden 

olacağından EUR'nun mutlaka artması beklenmemelidir. Bir sporcuyu izlemek için 

kullanılan herhangi bir performans ölçüsünde olduğu gibi, EUR da tek baĢına değil, 

sporcunun profilinin genel resminin bir parçası olarak görülmelidir (201). 

ÇalıĢmaya katılan sporcuların 12 haftalık YġĠA sonrası EUR değerleri 

incelendiğinde; TYġĠA, GYġĠA ve KG EUR değerlerinde anlamlı değiĢiklik 

gözlemlenmemiĢtir.  

ÇalıĢmada elde edilen bulgular, literatürdeki bulgular ile benzerlik 

göstermektedir. Egzersiz grubunda bulunan sporcuların CMJ ve SJ değerlerinde anlamlı 

artıĢlar olmasına karĢın EUR değerlerinde anlamlı farklılık bulunmamıĢtır. Bu sonucun, 

sporcuların CMJ ve SJ performanslarının antrenman öncesi ve sonrası ölçümlerde 

birbirine yakın oranda geliĢim göstermiĢ olmasından kaynaklandığı söylenebilir. 

EUR‘daki geliĢimi değerlendirmek için hem CMJ hem de SJ performansındaki artma ve 

azalmaların dikkate alınması, elastik enerjinin depolanıp yeniden kullanılması ile ilgili 

daha sağlıklı bilgi vereceği düĢünülmektedir. 

Reaktif kuvvet indeksi (RKĠ) GKD aktivitelerini değerlendirmenin önemli bir 

yöntemi olarak görülmektedir (221, 222). RKĠ, sıçrama yüksekliği ile yerle temas süresi 
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arasındaki oranı (223) ve aynı zamanda sporcunun eksantrik kasılmadan konsantrik 

kasılmaya süratli bir Ģekilde geçiĢ yeteneğini temsil eder (224). Bu bölümde 12 haftalık 

interval antrenman sonrası sporcuların RKĠ performansındaki değiĢimler literatür 

bulguları ile karĢılaĢtırılarak yorumlanmıĢtır. 

ÇalıĢmada TYġĠA, RKĠ ön test 42,17±28,11 (mm/ms), son test 66,55±20,73 

(mm/ms) bulunmuĢ ve istatistiksel olarak son test lehine anlamlı farklılık tespit 

edilmiĢtir (p=0,00). GYġĠA, RKĠ ön test 52,37±23,43 (mm/ms), son test 58,40±14,81 

(mm/ms) bulunmuĢ ve istatistiksel olarak anlamlı farklılık olmadığı tespit edilmiĢtir. 

KG, RKĠ ön test ortalaması 46,24±16,73 (mm/ms), son test ortalaması ise 53,81±13,36 

(mm/ms) bulunmuĢ ve istatistiksel olarak anlamlı farklılık olmadığı tespit edilmiĢtir.  

Lloyd ve ark. (222), genç erkeklerde 4 haftalık GKD hareketlerinden oluĢan 

YġĠA‘ların 9, 12 ve 15 yaĢındaki 129 çocuk üzerinde reaktif kuvvet indeksi ve bacak 

sertliği üzerine etkilerini incelemiĢ, 12 yaĢ çocuklarda RKĠ‘nin anlamlı düzeyde 

geliĢtiğini tespit etmiĢlerdir. Aynı zamanda 15 yaĢ çocuklarda RKĠ değerlerinin 

istatistiksel olarak anlamlı olmasa da geliĢim gösterdiğini belirtmiĢlerdir. Spurrs ve ark. 

(225), mesafe koĢucularına uygulanan 6 haftalık GKD hareketleri içeren YġĠA‘ların 

koĢu performansına etkisini inceledikleri çalıĢmalarında, YġĠA‘nın kas-tendon sistem 

sertliğini artırdığını buna bağlı olarak koĢu ekonomisinde iyileĢmeye yol açtığını 

belirtmiĢlerdir. Dallas ve ark. (226), tekvando branĢından 25, ritmik cimnastik 

branĢından 23 kadın sporcuya 4 hafta GKD hareketleri içeren YġĠA programı 

uygulamıĢ, ritmik cimnastikçilerin RKĠ değerlerinde %35 oranında anlamlı bir fark 

tespit ederken, tekvandocuların RKĠ değerlerinde %28 oranında bir azalma tespit 

etmiĢlerdir.  

ÇalıĢmada elde edilen bulgular, literatür bulguları ile benzerlik göstermektedir. 

12 haftalık YġĠA sonucunda TYġĠA, RKĠ‘nde son test lehine büyük değerde etki düzeyi 

olan (Cohen‘s d=1,25) anlamlı artıĢ meydana gelmiĢtir. Gruplar arası istatistik 

sonuçlarına bakıldığında herhangi bir anlamlı fark görülmemiĢtir.  

Uygulanan 12 haftalık YġĠA sonucunda literatüre göre elastik enerjinin 

depolanıp daha etkili kullanıldığı, yapılan hareketlerde diz fleksiyonunun azaldığı da 

dikkate alındığında doğal olarak yerle temas süresinin düĢtüğü, sonuç olarak da RKĠ 

performansının arttığı söylenebilir. 
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Yüksek ġiddetli Ġnterval Antrenmanın 1 Tekrarlı Maksimal Kuvvet (1 TM) 
Üzerindeki Etkileri 

ÇalıĢmada TYġĠA, çömelme ön test 128,79±42,11 kg, son test 142,69±46,94 kg 

bulunmuĢ ve istatistiksel olarak son test lehine anlamlı farklılık tespit edilmiĢtir 

(p=0,04). GYġĠA, çömelme ön test 119,50±32,35 kg, son test 121,87±22,55 kg 

bulunmuĢ ve istatistiksel olarak anlamlı farklılık olmadığı tespit edilmiĢtir. KG, 

çömelme ön test 111,10±34,97 kg, son test 115,51±39,00 kg bulunmuĢ ve istatistiksel 

olarak anlamlı farklılık olmadığı tespit edilmiĢtir. TYġĠA, yerden ağırlıkla doğrulma ön 

test 54,29±20,94 kg, son test 61,07±17,50 kg bulunmuĢ ve istatistiksel olarak son test 

lehine anlamlı farklılık tespit edilmiĢtir (p=0,03). GYġĠA, yerden ağırlıkla doğrulma ön 

test 46,36±12,42 kg, son test 59,63±16,45 kg bulunmuĢ ve istatistiksel olarak son test 

lehine anlamlı farklılık tespit edilmiĢtir (p=0,01). KG, yerden ağırlıkla doğrulma ön test 

49,06±6,00 kg, son test 58,69±8,68 kg bulunmuĢ ve istatistiksel olarak son test lehine 

anlamlı farklılık tespit edilmiĢtir (p=0,00). TYġĠA, Yatarak bacak bükme ön test 

41,66±12,68 kg, son test 49,44±14,69 kg bulunmuĢ ve istatistiksel olarak son test lehine 

anlamlı farklılık tespit edilmiĢtir (p=0,00). GYġĠA, Yatarak bacak bükme ön test 

49,04±11,27 kg, son test 55,65±14,50 kg bulunmuĢ ve istatistiksel olarak son test lehine 

anlamlı farklılık tespit edilmiĢtir (p=0,04). KG, Yatarak bacak bükme ön test 

45,01±12,33 kg, son test 46,46±13,90 kg bulunmuĢ ve istatistiksel olarak anlamlı 

farklılık olmadığı tespit edilmiĢtir. TYġĠA, öne bacak gerdirme ön test 76,02±13,57 kg, 

son test 94,39±24,07 kg bulunmuĢ ve istatistiksel olarak son test lehine anlamlı farklılık 

tespit edilmiĢtir (p=0,01). GYġĠA, öne bacak gerdirme ön test 77,77±16,97 kg, son test 

101,66±30,79 kg bulunmuĢ ve istatistiksel olarak son test lehine anlamlı farklılık tespit 

edilmiĢtir (p=0,00). KG, öne bacak gerdirme ön test 68,23±21,47 kg, son test 

83,626±28,23 kg bulunmuĢ ve istatistiksel olarak son test lehine anlamlı farklılık tespit 

edilmiĢtir (p=0,00). TYġĠA, baĢ üstü itiĢ ön test 32,57±8,89 kg, son test 47,91±13,20 kg 

bulunmuĢ ve istatistiksel olarak son test lehine anlamlı farklılık tespit edilmiĢtir 

(p=0,00). GYġĠA, baĢ üstü itiĢ ön test 38,96±9,65 kg, son test 49,02±11,50 kg 

bulunmuĢ ve istatistiksel olarak son test lehine anlamlı farklılık tespit edilmiĢtir 

(p=0,00). KG, baĢ üstü itiĢ ön test 40,77±10,48 kg, son test 43,60±8,20 kg bulunmuĢ ve 

istatistiksel olarak anlamlı bir farklılık olmadığı tespit edilmiĢtir. TYġĠA, göğüsten itme 

ön test 63,37±24,36 kg, son test 74,18±21,86 kg bulunmuĢ ve istatistiksel olarak son 
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test lehine anlamlı farklılık tespit edilmiĢtir (p=0,00). GYġĠA, göğüsten itme ön test 

69,59±22,35 kg, son test 76,32±19,48 kg bulunmuĢ ve istatistiksel olarak son test lehine 

anlamlı farklılık tespit edilmiĢtir (p=0,01). KG, göğüsten itme ön test 58,70±9,71 kg, 

son test 69,01±11,40 kg bulunmuĢ ve istatistiksel olarak son test lehine anlamlı farklılık 

tespit edilmiĢtir (p=0,00). 

Ronnestad ve ark. (202) profesyonel futbolculara uygulanan 7 haftalık kuvvet ve 

GKD içerikli antrenmanların sprint, maksimal kuvvet ve sıçrama performansları üzerine 

etkisini incelemiĢ, 7 haftalık çalıĢma sonrasında kuvvet ve GKD içerikli antrenman 

grubunda bulunan katılımcıların yarım çömelme değerlerinde %22,91‘lik pozitif yönde 

istatistiksel olarak anlamlı bir artıĢ gözlemlemiĢlerdir. Kozai ve ark. (163) pliometrik 

hareket içerikli YġĠA antrenman ile geleneksel ağırlık antrenmanın, dansçılar 

üzerindeki fiziksel ve fizyolojik etkilerini karĢılaĢtırmıĢ, 6 haftalık çalıĢma sonrasında 

YġĠA grubunda bulunan katılımcıların leg press değerlerinde %37,21‘lik pozitif yönde 

anlamlı bir artıĢ gözlemlemiĢlerdir. Myer ve ark. (203) kadın atletlerde 7 hafta süre ile 

uygulanan pliometrik hareketler içeren YġĠA ile dinamik stabilizasyon ve denge 

antrenmanlarının güç, denge ve yere konuĢ kuvveti değerlerine etkilerini incelemiĢ, 

çalıĢmanın sonucunda interval antrenman gurubunda bulunan katılımcıların göğüsten 

itme değerlerinde %17,8, hang clean değerlerinde %45,45 ve çömelme değerlerinde 

%84,55‘lik pozitif yönde istatistiksel olarak anlamlı bir artıĢ gözlemlemiĢlerdir. Boyraz 

(164), elit bisikletçilere 6 haftalık pliometrik hareketlerden oluĢan YġĠA uygulamıĢ, 6 

haftalık çalıĢma sonunda PAG‘na ait 1TM makine mekik değerlerinde %7,13, bacak 

açma değerlerinde %8,74, bacak bükme değerlerinde %15,29, calf raise değerlerinde 

%8,74, göğüsten itme değerlerinde %9,62, bacaktan itme değerlerinde %10,94 oranında 

pozitif yönde istatistiksel olarak anlamlı bir değiĢim gözlemlemiĢtir. Rahimi ve Behpur 

(204) yaptıkları çalıĢmada, 6 hafta ve haftada 2 gün uygulanan GKD antrenmanların 

bacak kuvvetini pozitif yönde etkilediğini belirtmiĢtir. Benzer Ģekilde Vaczi ve ark. 

(205) futbolcular üzerinde yapmıĢ oldukları çalıĢmada, 6 hafta uygulanan GKD 

hareketleri ile yapılan YġĠA‘ların alt ekstremite kuvveti üzerinde olumlu etkilerinin 

olduğunu belirtilmiĢlerdir. Ağılönü ve Kıratlı (160) ise kadın hentbolculara uygulanan 8 

haftalık YġĠA‘nın sporcularda bacak kuvvetini geliĢtirdiğini tespit etmiĢlerdir. 

ÇalıĢmada 12 haftalık YġĠA sonrası TYġĠA çömelme değerlerinde son test 

lehine orta değerde etki düzeyi olan (Cohen‘s d=0,75), yerden ağırlıkla doğrulma 
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değerlerinde son test lehine orta değerde etki düzeyi olan (Cohen‘s d=0,76), yatarak 

bacak bükme değerlerinde son test lehine büyük değerde etki düzeyi olan (Cohen‘s 

d=1,20), öne bacak gerdirme değerlerinde son test lehine büyük değerde etki düzeyi 

olan (Cohen‘s d=0,99), baĢ üstü itiĢ değerlerinde son test lehine büyük değerde etki 

düzeyi olan (Cohen‘s d=1,63), göğüsten itme değerlerinde ise son test lehine büyük 

değerde etki düzeyi olan (Cohen‘s d=1,05) anlamlı artıĢlar meydana gelmiĢtir. GYġĠA 

yerden ağırlıkla doğrulma değerlerinde son test lehine büyük değerde etki düzeyi olan 

(Cohen‘s d=1,00), yatarak bacak bükme değerlerinde son test lehine orta değerde etki 

düzeyi olan (Cohen‘s d=0,74), öne bacak gerdirme değerlerinde son test lehine büyük 

değerde etki düzeyi olan (Cohen‘s d=1,15), baĢ üstü itiĢ değerlerinde son test lehine 

büyük değerde etki düzeyi olan (Cohen‘s d=1,14), göğüsten itme değerlerinde son test 

lehine büyük değerde etki düzeyi olan (Cohen‘s d=0,97) anlamlı artıĢlar meydana 

gelmiĢtir. GYġĠA çömelme değerlerinde ise anlamlı geliĢim gözlenmemiĢtir. KG 

yerden ağırlıkla doğrulma değerlerinde son test lehine büyük değerde etki düzeyi olan 

(Cohen‘s d=1,03), öne bacak gerdirme değerlerinde son test lehine büyük değerde etki 

düzeyi olan (Cohen‘s d=1,01), göğüsten itme değerlerinde ise son test lehine büyük 

değerde etki düzeyi olan (Cohen‘s d=0,96) anlamlı artıĢlar meydana gelmiĢtir. KG 

çömelme, yatarak bacak bükme, baĢ üstü itiĢ değerlerinde ise değerlerinde ise anlamlı 

geliĢim gözlenmemiĢtir. 12 haftalık YġĠA‘lar sonucunda gruplar arası yapılan 

karĢılaĢtırmada istatistiksel olarak anlamlı farklılıklar çıkmamasına rağmen, etki düzeyi 

değerlendirildiğinde; TYġĠA sporcularının çömelme, yatarak bacak bükme, baĢ üstü itiĢ 

ve göğüsten itme hareketlerinde; GYġĠA sporcularının ise yerden ağırlıkla doğrulma ve 

öne bacak gerdirme hareketlerinde daha fazla geliĢim gösterdiği söylenebilir. Elde 

edilen veriler değerlendirildiğinde rutin olarak devam eden güreĢ antrenmanlarının 

KG‘ndaki sporcularda anlamlı olmayan kuvvet artıĢına sebep olduğu söylenebilir. 

Maksimal kuvvette meydana gelen artıĢların, sinir-kas aktivasyonunun geliĢmesi, kas içi 

koordinasyonun artması, daha fazla motor ünitenin katılımı, motor ünite ateĢleme 

frekansının geliĢmesi ve aynı zamanda sporcularda meydana gelen kas hipertrofisi 

sonucu olduğu söylenebilir. Buna ek olarak GYġĠA sporcularının sadece yerden 

ağırlıkla doğrulma ve öne bacak gerdirme hareketlerinde değiĢim varken TYġĠA 

sporcularının çömelme, Yatarak bacak bükme, baĢ üstü itiĢ ve göğüsten itme 

hareketlerinde geliĢim meydana gelmiĢtir. Tabata çalıĢmalarının bedeni daha yoğun 
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etkilemesinin bu sonucu doğurduğu düĢünülebilir. Daha kesin sonuçlar elde edebilmek 

için farklı yaĢ grupları ve farklı sporcu tipleri (judo, Greko-Romen güreĢ, aba güreĢi) 

üzerinde çalıĢma yapılması önerilebilir. 

Yüksek ġiddetli Ġnterval Antrenmanın Algılanan Zorluk Derecesi (AZD) 

Üzerindeki Etkileri 
Antrenman yükü her sporcu için ayrı ayrı analiz edildiğinde, sporcularda 

antrenmana karĢı oluĢan uyumlar belirlenebilir, sporcunun yüklenme sonrasında ihtiyaç 

duyduğu dinlenme süreleri ayarlanabilir, antrenmanlara sporcuların vermiĢ olduğu farklı 

bireysel yanıtlar daha doğru yorumlanabilir ve buna göre yüklenme Ģiddeti 

ayarlandığında sporcularda oluĢabilecek sakatlık riskleri de azaltılabilir (206). 

Antrenman yükü, iç ve dıĢ yük olmak üzere 2 Ģekilde sınıflandırılmıĢtır (207). DıĢ yük, 

yüklenme esnasında sporcunun maruz kaldığı bütün dıĢ uyaranlar olarak 

tanımlanmaktadır. Buna antrenman veya müsabakada katedilen toplam mesafe, 

kaldırılan ağırlık, uygulanan sprint sayısı gibi birçok faktör eklenebilir. Ġç yük ise maruz 

kalınan dıĢ uyaranlara sporcular tarafından verilen, kalp atım hızı, laktat 

konsantrasyonları ve AZD gibi fizyolojik ve psikolojik yanıtlar olarak bilinmektedir 

(207,208). Yapılan çalıĢmada TYġĠA ve GYġĠA sporcularının antrenman iç yükünü 

karĢılaĢtırmak için AZD (Borg Skalası) kullanılmıĢtır. AZD, müsabaka ya da 

antrenmanda sporcunun karĢılaĢtığı psikofizyolojik stresleri kendisinin 

değerlendirmesidir (209). AZD genellikle, 6-20 Borg skalası veya Borg CR-10 skalaları 

kullanılarak ölçülmektedir (210). Bu yöntemin maliyetinin az olması, antrenman 

yükünü belirlemede kullanılan diğer fizyolojik göstergeler ile (kalp atım hızı ortalaması 

r=0,75; Kalp atım hızı akut değiĢimleri r=0,70; laktat r=0,63) yüksek derecede iliĢki 

göstermesi spor bilimlerinde kullanım nedenleri olarak sıralanabilir (211,212). 

Znazen ve ark. (213) pliometrik hareketlerden oluĢan YġĠA yoğunluklarının 

dikkat ve psikolojik durumlar üzerine etkisini inceledikleri çalıĢmada, 37 kız öğrenciyi 

rastgele 3 gruba ayırmıĢ, sırasıyla maksimum dikey sıçrama performansının %55-65'i, 

%70-80'i ve %90-100'ünde interval antrenman uygulamıĢtır. Antrenman öncesi ve 

sonrasında öğrencilere uygulanan AZD ölçeğine göre, maksimalin %90-100'ünde 

çalıĢan öğrencilerin diğer iki gruba göre daha fazla zorlandıklarını belirtmiĢlerdir. 

Moghadam ve ark. (214) yüksek Ģiddetli sıçrama antrenmanı sırasında farklı küme setli 
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dinlenme aralıklarının fiziksel uygunluk ölçümleri üzerindeki etkilerini inceledikleri 

çalıĢmalarında, 47 katılımcıyı 4 gruba ayırmıĢ ve set içi dinlenme süreleri farklı olan 

(dinlenme süresi 0 sn-10 sn-20 sn-30 sn) 6 haftalık interval antrenman uygulamıĢlardır. 

6 haftalık antrenman sonunda algılanan yorgunluk düzeyinin bütün gruplarda düĢtüğünü 

ancak 20 sn ve 30 sn dinlenme uygulayan grupların diğer gruplara göre daha fazla 

iyileĢme gösterdiğini bildirmiĢlerdir. Buna göre dinlenme süresi uzadıkça sporcuların 

zorlanma düzeyinde azalma söz konusu olmuĢtur. 

ÇalıĢmada 12 haftalık YġĠA sonrası TYġĠA sporcularının Borg Skalası 

ortalaması 17,27; GYġĠA sporcularının Borg Skalası ortalaması 15,47 olarak tespit 

edilmiĢ ve gruplar arası AZD puanları karĢılaĢtırılmasında orta değerde etki düzeyi olan 

(Cohen‘s d=0,59) anlamlı farklılık tespit edilmiĢtir (p=0,00). Borg Skalası 

incelendiğinde TYġĠA sporcularının algılanan efor düzeyinin ‗Çok Zor‘, GYġĠA 

sporcularının algılanan efor düzeyinin ise ‗Zor‘ olduğu görülmüĢtür.  

YġĠA sırasında çalıĢan kaslarda gerginlik geliĢmekte, motor ünitelerin harekete 

geçirilmesi ve ateĢlenme sıklığının artması yoluyla da egzersize devam edebilmek için 

gereken kuvvet sağlanmaktadır (215). Bu bağlamda daha fazla motor ünitenin katılımı 

duyusal kortekse giden sinyalleri arttırabilir (216). Buna bağlı olarak da egzersizde 

yorgunluk ve zorlanma algısı artabilir. 

TYġĠA sporcuları, GYġĠA sporcularına göre daha az dinlenme ve daha fazla 

yüklenmeye maruz kaldığı için bu sporcularda kas geriliminin daha fazla olduğu, buna 

bağlı olarak daha fazla motor ünitenin devreye girdiği ve motor korteksten duyusal 

kortekse daha güçlü sinyaller gönderildiği ve sonuç olarak algılanan zorluk düzeyinin 

arttığı düĢünülmektedir. Bununla birlikte TYġĠA sporcularının AZD ortalamasının daha 

yüksek olması Tabata antrenmanlarında dinlenme sürelerinin 1/2 olması yol açmıĢ 

olabilir. 

Yüksek ġiddetli Ġnterval Antrenmanın KoĢu Temelli Anaerobik 

Performans (RAST) Üzerindeki Etkileri 
Bu bölümde sporcuların koĢu temelli anaerobik performansları ve yorgunluk 

indeksleri (YĠ) literatür bulguları ile tartıĢılarak yorumlanmıĢtır. 

ÇalıĢmada TYġĠA, zirve güç (ZG) ön test 245,97±83,24 watt, son test 

274,79±76,85 watt bulunmuĢ ve istatistiksel olarak son test lehine anlamlı farklılık 
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tespit edilmiĢtir (p=0,00). GYġĠA, ZG ön test 273,63±127,43 watt, son test 

290,87±109,81 watt bulunmuĢ ve istatistiksel olarak anlamlı farklılık olmadığı tespit 

edilmiĢtir. KG, ZG ön test 274,33±114,83 watt, son test 283,69±111,99 watt bulunmuĢ 

ve istatistiksel olarak anlamlı farklılık olmadığı tespit edilmiĢtir. TYġĠA, ortalama güç 

(OG) ön test 199,44±66,17 watt, son test 225,15±66,10 watt bulunmuĢ ve istatistiksel 

olarak son test lehine anlamlı farklılık tespit edilmiĢtir (p=0,04). GYġĠA, OG ön test 

207,74±50,44 watt, son test 230,19±56,11 watt bulunmuĢ ve istatistiksel olarak son test 

lehine anlamlı farklılık tespit edilmiĢtir (p=0,01). KG, OG ön test 205,90±77,73 watt, 

son test 210,52±103,25 watt bulunmuĢ ve istatistiksel olarak anlamlı farklılık olmadığı 

tespit edilmiĢtir. TYġĠA, minimum güç (MG) ön test 143,77±63,98 watt, son test 

186,20±54,33 watt bulunmuĢ ve istatistiksel olarak son test lehine anlamlı farklılık 

tespit edilmiĢtir (p=0,03). GYġĠA, MG ön test 154,46±35,91 watt, son test 

185,96±38,60 watt bulunmuĢ ve istatistiksel olarak anlamlı farklılık olmadığı tespit 

edilmiĢtir. KG, MG ön test 149,85±53,00 watt, son test 153,39±80,66 watt bulunmuĢ ve 

istatistiksel olarak anlamlı farklılık olmadığı tespit edilmiĢtir. TYġĠA, nispi güç (NG) 

ön test 3,81±1,01 watt, son test 4,28±0,73 watt bulunmuĢ ve istatistiksel olarak son test 

lehine anlamlı farklılık tespit edilmiĢtir (p=0,02). GYġĠA, NG ön test 4,11±2,10 watt, 

son test 4,33±1,75 watt bulunmuĢ ve istatistiksel olarak anlamlı farklılık olmadığı tespit 

edilmiĢtir. KG, NG ön test 3,70±1,88 watt, son test 3,73±1,03 watt bulunmuĢ ve 

istatistiksel olarak anlamlı farklılık olmadığı tespit edilmiĢtir. TYġĠA, anaerobik 

kapasite (AK) ön test 18,73±4,70 watt, son test 21,90±3,66 watt bulunmuĢ ve 

istatistiksel olarak son test lehine anlamlı farklılık tespit edilmiĢtir (p=0,00). GYġĠA, 

AK ön test 19,67±2,72 watt, son test 21,62±4,42 watt bulunmuĢ ve istatistiksel olarak 

anlamlı farklılık olmadığı tespit edilmiĢtir. KG, AK ön test 19,47±5,75 watt, son test 

18,43±7,98 watt bulunmuĢ ve istatistiksel olarak anlamlı farklılık olmadığı tespit 

edilmiĢtir. TYġĠA, YĠ ön test 2,31±1,54, son test 2,09±0,71 watt bulunmuĢ ve 

istatistiksel olarak anlamlı farklılık olmadığı tespit edilmiĢtir. GYġĠA, YĠ ön test 

2,67±2,96, son test 2,49±1,78 watt bulunmuĢ ve istatistiksel olarak anlamlı farklılık 

olmadığı tespit edilmiĢtir. KG, YĠ ön test 2,90±1,79, son test 2,86±1,45 watt bulunmuĢ 

ve istatistiksel olarak anlamlı farklılık olmadığı tespit edilmiĢtir. 

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

YġĠA uygulamıĢ, 8 haftalık çalıĢmanın neticesinde interval antrenman grubunda 
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bulunan sporcuların ZG ve AK değerlerinde sırasıyla % 6,75 ve % 10,35 oranında 

pozitif artıĢ gözlemlenmiĢtir. Boyraz (164), elit bisikletçilere uygulamıĢ olduğu 6 

haftalık GKD hareketlerinden oluĢan YġĠA‘lar sonucunda, egzersiz grubuna ait ZG 

değerinde %11,88 oranında, AK değerinde %8,01 oranında artıĢ tespit ederken, YĠ 

değerinde %-8,93 oranında negatif yönde istatistiksel olarak anlamlı bir değiĢim tespit 

etmiĢtir. Hammami ve ark. (217), genç bayan hentbolcularda üst ve alt ekstremiteye 

uygulanan pliometrik hareketlerden oluĢan YġĠA programının fiziksel performans 

bileĢenleri üzerine etkilerini incelemiĢ, 10 haftalık çalıĢma sonrasında RAST 

sonuçlarına bakıldığında en iyi süre, ortalama süre, toplam süre ve YĠ değerlerinin 

kontrol grubuna göre önemli ölçüde geliĢtiğini tespit etmiĢtir. Assunçao ve ark. (218), 

düĢük hacimli interval antrenmanın ergen sporcuların anaerobik performansına 

etkilerini incelemiĢ, 10 haftalık interval antrenman sonucunda, egzersiz grubundaki 

sporcuların YĠ değerlerinde %9,9 iyileĢme, ZG değerlerinde %10,88 ve AK 

değerlerinde %14,7 oranında geliĢme tespit etmiĢlerdir. Urtado ve ark. (219), genç 

kadın basketbolcularla yaptıkları çalıĢmada GDK hareketlerinden oluĢan YġĠA‘nın 

yorgunluk indeksi üzerine etkisini incelemiĢ, 8 haftalık çalıĢmadan sonra katılımcıların 

YĠ değerlerinde %2 oranında geliĢme gözlemlemiĢlerdir. Chelly ve ark. (199), genç 

futbolculara uygulanan 8 haftalık YġĠA sonrasında egzersiz grubundaki sporcuların 

mutlak ve relatif ZG değerlerinde sırasıyla %4,50 ve %5,94 oranında pozitif yönde, 

istatistiksel olarak anlamlı artıĢ gözlemlemiĢlerdir. Kutlu ve ark. (220), pliometrik 

hareketlerden oluĢan YġĠA‘lar sonucunda futbolcuların ZG, OG, MG ve YĠ 

değerlerinde deney ve kontrol grupları arasında istatistiki açıdan anlamlı bir fark 

olduğunu belirtmiĢlerdir. 

Literatür göz önüne alındığında mevcut çalıĢmada elde edilen bulguların, 

literatür bulguları ile benzerlik gösterdiği söylenebilir. ÇalıĢmada, 12 haftalık YġĠA 

sonrası katılımcıların RAST ölçümleri değerlendirildiğinde; TYġĠA sporcularının, ZG 

değerlerinde son test lehine orta değerde etki düzeyi olan (Cohen‘s d=0,77), ortalama 

güç değerlerinde son test lehine orta değerde etki düzeyi olan (Cohen‘s d=0,75), 

minimum güç değerlerinde son test lehine orta değerde etki düzeyi olan (Cohen‘s 

d=0,77), nispi güç değerlerinde son test lehine büyük değerde etki düzeyi olan (Cohen‘s 

d=0,81) ve AK değerlerinde son test lehine büyük değerde etki düzeyi olan (Cohen‘s 

d=1,06) istatistiksel olarak anlamlı geliĢmeler meydana gelmiĢtir. YĠ değerlerinde ise 
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anlamlı geliĢim gözlenmemiĢtir. GYġĠA sporcularının sadece OG değerlerinde son test 

lehine orta değerde etki düzeyi olan (Cohen‘s d=0,75) istatistiksel olarak anlamlı 

geliĢme meydana gelmiĢtir. KG, RAST değerlerine bakıldığında anlamlı geliĢim 

gözlenmemiĢtir. Gruplar arası yapılan istatistiksel karĢılaĢtırmada ise anlamlı farklılık 

görülmemiĢtir. Ancak etki büyüklüğü dikkate alındığında, TYġĠA sporcularının RAST 

ölçüm sonuçlarına göre daha fazla geliĢim gösterdikleri söylenebilir. Tabata 

Protokolü‘nde, yüksek Ģiddetli yüklenmelerden sonra verilen dinlenmenin kısa olması, 

RAST ile benzerlik göstermektedir. Antrenman protokolü ile test protokolündeki bu 

benzerlik TYġĠA sporcularındaki geliĢimin bir nedeni olarak görülebilir. Pliometrik 

hareketlerin kısa sürede yüksek güç çıkıĢı gerektirmesi, ağırlıklı olarak ATP-CP ve 

glikolitik enerji sistemlerinin kullanılmasını sağlamaktadır. YġĠA‘ların literatüre uygun 

olarak ATP-CP ve glikolitik enerji sistemini geliĢtirdiği, buna bağlı olarak da özellikle 

ZG, OG, MG, NG, AK ve YĠ değerlerini etkilediği düĢünülmektedir.  
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6. SONUÇLAR VE ÖNERĠLER 

Bu bölümde, çalıĢmanın bulguları ıĢığında elde edilen sonuçlar özetlenmiĢ ve 

öneriler sunulmuĢtur. 

Sonuçlar 
1- Uygulanan 12 haftalık interval antrenmanlar sonucunda hem GYġĠA 

hem de TYġĠA‘ndaki güreĢçilerin alt ekstremite anaerobik gücü artmıĢtır.  

ÇalıĢmanın H1 hipotezi doğrulanmıĢtır. 

2- Uygulanan 12 haftalık interval antrenmanlar sonucunda hem GYġĠA 

hem de TYġĠA‘ndaki güreĢçilerin üst ekstremite anaerobik gücü artmıĢtır.  

ÇalıĢmanın H2 hipotezi doğrulanmıĢtır. 

3- Uygulanan 12 haftalık interval antrenmanlar sonucunda hem GYġĠA 

hem de TYġĠA‘ndaki güreĢçilerin RKĠ artmıĢtır.  

ÇalıĢmanın H3 hipotezi doğrulanmıĢtır. 

4- Uygulanan 12 haftalık interval antrenmanlar sonucunda hem GYġĠA 

hem de TYġĠA‘ndaki güreĢçilerin maksimal kuvveti artmıĢtır.  

a. GYġĠA sporcularının; yerden ağırlıkla doğrulma, Yatarak bacak bükme, 

öne bacak gerdirme, baĢ üstü itiĢ ve göğüsten itme 1 TM kuvvet 

değerlerinde, 

b. TYġĠA sporcularının; çömelme, yerden ağırlıkla doğrulma, Yatarak 

bacak bükme, öne bacak gerdirme, baĢ üstü itiĢ ve göğüsten itme 1 TM 

kuvvet değerlerinde artıĢlar meydana gelmiĢtir.  

ÇalıĢmanın H4 hipotezi doğrulanmıĢtır. 

5- Uygulanan 12 haftalık interval antrenmanlar sonucunda hem GYġĠA 

hem de TYġĠA‘ndaki güreĢçilerin anaerobik kapasiteleri artmıĢtır.  

ÇalıĢmanın H5 hipotezi doğrulanmıĢtır. 

6- Uygulanan 12 haftalık interval antrenmanlar sonucunda hem GYġĠA 

hem de TYġĠA‘ndaki güreĢçilerin aerobik kapasiteleri artmıĢtır. 

ÇalıĢmanın H6 hipotezi doğrulanmıĢtır. 

  



 

104 
 

7- Uygulanan 12 haftalık interval antrenmanlar sonucunda hem GYġĠA 

hem de TYġĠA‘ndaki güreĢçilerin dikey sıçrama performansları artmıĢtır.  

a. GYġĠA sporcularının; SJ ve CMJ performanslarında, 

b. TYġĠA sporcularının; SJ, CMJ ve DJ performanslarında artıĢ meydana 

gelmiĢtir.  

ÇalıĢmanın H7 hipotezi doğrulanmıĢtır. 

8- Uygulanan 12 haftalık interval antrenmanlar sonucunda; Tabata 

Protokolüne göre uygulanan interval antrenmanlarda AZD (Borg Skalası), Geleneksel 

yönteme göre uygulanan interval antrenmanlardan daha fazladır. Buna göre TYġĠA 

sporcularının maruz kaldığı antrenman iç yükünün daha fazla olduğu düĢünülebilir. 

ÇalıĢmanın H8 hipotezi doğrulanmıĢtır. 

9- Uygulanan 12 haftalık interval antrenmanlar, güreĢçilerin yorgunluk 

indeksi değerlerine pozitif etki etmiĢtir.  

ÇalıĢmanın H9 hipotezi doğrulanmıĢtır. 

10- Uygulanan 12 haftalık interval antrenmanlar sonucunda güreĢçilerin zirve 

güç, ortalama güç ve nispi güç performansı artmıĢtır.  

a. GYġĠA sporcularının; ortalama güç performanslarında, 

b. TYġĠA sporcularının; zirve güç, ortalama güç ve nispi güç 

performanslarında artıĢ meydana gelmiĢtir.  

ÇalıĢmanın H10 hipotezi doğrulanmıĢtır. 

Yapılan çalıĢmanın sonuçları değerlendirildiğinde interval antrenmanların 

güreĢçilerde motorik özellikler üzerinde pozitif yönde etkisinin olduğu, Tabata 

Protokolüne göre yapılan YġĠA‘ların, Geleneksel YġĠA‘lara göre AZD‘nin daha yüksek 

olması sebebiyle antrenman iç yükünün daha fazla olduğu, 2 farklı interval antrenman 

protokolü açısından değerlendirildiğinde ise Tabata Protokolüne göre yapılan 

YġĠA‘ların, Geleneksel YġĠA‘lara göre performans kazanımlarının daha fazla olduğu 

söylenebilir (Çizelge 19). 
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Çizelge 19. TYġĠA ve GYġĠA sporcularının 12 haftalık interval antrenman sonrası etki 

büyüklüğü (Cohen‘s d) açısından geliĢim düzeyleri 

 

Cohen’s d 

TYġĠA 

(Ön test-son test) 

GYġĠA 

(Ön test-son test) 

VO2max GeliĢim Düzeyi 1,53 0,72 

Maksimal Kuvvet 

GeliĢim Düzeyi 

Çömelme 0,75 - 

Yatarak bacak 

bükme 
1,20 0,74 

BaĢ üstü itiĢ 1,63 1,14 

Göğüsten itme 1,05 0,97 

Öne bacak gerdirme 0,99 1,15 

Yerden ağırlıkla 
doğrulma 

0,76 1,00 

AZD (Borg Skalası) Puan Ortalaması (Gruplar arası Cohen’s d = 0,59) 
17,27 15,47 

Anaerobik Performans 

(RAST) GeliĢim Düzeyi 

Zirve Güç 0,77 - 

Ortalama Güç 0,75 0,95 

Minimum Güç 0,77 - 

Nispi Güç 0,81 - 

Anaerobik Kapasite 1,06 - 

Yorgunluk Ġndeksi - - 

Sıçrama Performansı 
GeliĢim Düzeyi 

CMJ 1,78 0,73 

SJ 0,83 0,80 

DJ 1,74 - 

Anaerobik Güç 1,55 0,79 

EUR - - 

Üst Ekstremite Anaerobik Güç GeliĢim Düzeyi 0,90 1,01 

Reaktif Kuvvet Ġndeksi GeliĢim Düzeyi 1,25 - 

Öneriler 
Yapılacak çalıĢmalarda örneklem sayısının arttırılması, istatistiksel açıdan daha 

farklı ve güçlü yorumlar yapılmasını sağlayabilir. 

GüreĢçilere uygulanan interval çalıĢmaların farklı performans göstergeleri (kan 

laktat seviyesi, kalp atım hızı vb.) üzerindeki etkilerine bakılabilir. 

Erkek güreĢçilere uygulanan interval çalıĢmalar, bayan güreĢçilere de 

uygulanarak, interval antrenmanların cinsiyete göre fiziksel, fizyolojik ve motorik 

özelliklere etkileri araĢtırılabilir.  
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Yapılan çalıĢmada 2 farklı interval antrenman protokolünün etkileri incelenmiĢ 

olmakla birlikte, bu protokollerin kapsamı, Ģiddeti, sıklığı ve egzersiz çeĢitleri 

değiĢtirilip, performansa etkileri yorumlanabilir. 

Farklı protokollerle yapılan interval antrenmanların boylamsal olarak yaralanma-

sakatlanma riskleri üzerine etkileri araĢtırılabilir. 

Yapılacak çalıĢmalar son ölçümü alındıktan 3-6 hafta sonra tekrar ölçümler 

yapılarak çalıĢmanın detraining etkisi incelenip, interval antrenmanların fiziksel ve 

fizyolojik performans kazanımlarının ne kadar süre korunduğu yorumlanabilir. 
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EKLER 

EK-1. G*Power Güç Analizi Sonuçları 

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

Analysis: A priori: Compute required sample size  

Input: Effect size f = 0.30 

 α err prob = 0.10 

 Power (1-β err prob) = 0.85 

 Number of groups = 3 

 Number of measurements = 2 

 Corr among rep measures = 0.5 

 Nonsphericity correction ε = 1 

Output: Noncentrality parameter λ = 10.8000000 

 Critical F = 2.5106087 

 Numerator df = 2.0000000 

 Denominator df = 27.0000000 

 Total sample size = 30 

 Actual power = 0.8844098 
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EK-2. Etik Kurul Kararı
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EK-3. BilgilendirilmiĢ Gönüllü Onam Formu 

BĠLGĠLENDĠRĠLMĠġ GÖNÜLLÜ ONAM FORMU 

ÇalıĢmanın Konusu: 14-17 YaĢ GüreĢçilerde 12 Haftalık 2 Farklı Ġnterval Antrenman 

Protokolünün Teknik Performans Motorik Özellikler ve Bacak Sertliği Üzerine Etkisi 

ÇalıĢmanın Amacı: ÇalıĢmanın amacı; Geleneksel interval antrenman protokolü ile Tabata 

protokolüne göre uygulanan interval antrenmanın, güreĢçilerde, teknik performans, motorik 

özellikler ve bacak sertliğine etkisini tespit etmek ve incelemektir.  

ÇalıĢmada Yapılacak Ölçümler: RAST-Running Based Anaerobic Sprint Test (Newtest 

Powertimer 300), , Dikey Sıçrama Testleri (Newtest Powertimer 300), Üst Ekstremite 

Anaerobik güç (Newtest Powertimer 300), Maksimal Kuvvet (1 Maksimum Tekrar), Algılanan 

Zorluk Derecesi testi (Borg Skalası), Aerobik Kapasite (20 m mekik koĢusu) ve süre bazında 

Teknik Performans değerlendirmesi ile Antropometrik ölçümler uygulanacaktır. Eylül 2021 

tarihinde Çukurova Üniversite Spor Bilimleri Fakültesinde katılımcıların ilk ölçümleri alınacak, 

12 haftalık interval antrenmandan sonra ilk ölçümde alınan tüm testler son ölçümde de 

tekrarlanacaktır. Yapılacak ölçümler; kapalı spor salonunda, 12 hafta ara ile olmak üzere 2 defa 

tekrar edilecektir. Bu çalıĢmaya sadece onay veren velilerin çocukları dahil edilecektir.  

ÇalıĢmaya Katılım Onayı: BilgilendirilmiĢ Gönüllü Onam Formunda konusu, amacı ve süreci 

belirtilen bu çalıĢmaya çocuğumun gönüllü olarak katılmasına izin veriyorum. ÇalıĢmada ne 

gibi süreçler olduğu araĢtırmacı tarafından sözlü veya yazılı bir Ģekilde açıklanmıĢtır. 

ÇalıĢmanın herhangi bir safhasında çocuğum çalıĢmadan ayrılmak istediğinde, bir yaptırım 

olmadan ayrılabileceği araĢtırmacı tarafından belirtilmiĢtir. Aynı zamanda gerekli görüldüğü 

taktirde çocuğumun araĢtırmacı tarafından araĢtırma dıĢında tutulabileceği de tarafıma 

iletilmiĢtir.  

Adı geçen araĢtırmaya herhangi bir zorlama veya baskı olmaksızın çocuğumun 

katılmasını onaylıyorum. 

Katılımcının Adı ve Soyadı:                                                  ÇalıĢmayı Yürüten ve  
Katılımcının Velisi        Tanıklık Eden AraĢtırmacının  
Adı :        Adı :   

Soyadı :       Soyadı:      

Tarih :       Tarih :   

İmza :        İmza : 
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EK-4. KiĢisel Bilgi Formu 

Sıra Adı Soyadı Grup YaĢ Spor YaĢı Boy Ağırlık BKĠ 

1 
       

2 
       

3 
       

4 
       

5 
       

6 
       

7 
       

8 
       

9 
       

10 
       

11 
       

12 
       

13 
       

14 
       

15 
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EK-5. Deri Altı Yağ Ölçümü Veri Toplama Formu 

Sıra Adı Soyadı Triseps  Suprailiak  Abdomen  Subskapula 

1 
     

2 
     

3 
     

4 
     

5 
     

6 
     

7 
     

8 
     

9 
     

10 
     

11 
     

12 
     

13 
     

14 
     

15 
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EK-6. 1 TM Veri Toplama Formu 

Sıra Adı Soyadı Çömelme  

Yerden 

ağırlıkla 
doğrulma  

Yatarak 

bacak 

bükme 

Öne bacak 
gerdirme 

BaĢ üstü 
itiĢ 

Göğüsten 
itme 

1 

   

  

  
2 

   

  

  
3 

   

  

  
4 

   

  

  
5 

   

  

  
6 

   

  

  
7 

   

  

  
8 

   

  

  
9 

   

  

  
10 

   

  

  
11 

   

  

  
12 

   

  

  
13 

   

  

  
14 

   

  

  
15 
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baĢladığı Çukurova Üniversitesi Beden Eğitimi ve Spor Öğretmenliği Bölümünü bölüm 
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Antrenörlük Eğitimi Bölümü‘nde (Futbol) Çift Anadal yaptı. 2008 yılında yapılan 
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baĢladı. Halen Adana ili Seyhan ilçesi Mevlâna Ortaokulu‘nda Beden Eğitimi 

Öğretmeni olarak görev yapmakta. 
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