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Yapilan bu calismanin amact Covid 19 siirecinde evde yapilan tabata
uygulamalarinin saghkla ilgili fiziksel uygunluk parametreleri iizerine etkisini
incelemektir. Calismaya Kastamonuspor Ul6 takiminda futbol oynayan 16 tane
sporcu kendi rizalan ile katildi. Arastirmaya alinan bu sporcular rastgele Tabata
Grubu (8) ve Kontrol Grubu (8) olarak iki gruba ayrildi. Calismalara baslamadan
once ve caligmalarin bitiminde 20 metre mekik kosu testi, Wingate Bisiklet
Ergonometresiyle anaerobik gii¢ testi, esnekliklerinin belirlenmesi amaciyla otur-
uzan testi uygulandi. Sirt bacak kuvveti dinamometre ile, kas dayanikliligi sinav
mekik sayisina gore hesaplandi. Viicut yag ylizdelerinin hesaplanmasinda belirli
bolgelerden skinfold caliper yardimiyla alinan deri kivrim kalinliklar ilgili formule
yerlestirilerek hesaplama yapildi. Verilerin analizi IBM SPSS 21 programi
kullanilarak yapilmistir. Verilerin normalligi Shapiro Wilk testi ve carpiklik ve
basiklik degerlerine bakilarak sinanmistir Katilimeilarin karakteristik 6zellikleri i¢in
tanimlayict istatistik kullanilmistir. Tabata ve kontrol gruplarinin dlgiimlerdeki
performanslarm karsilastirmak icin Bagimsiz Orneklemlerde T Testi kullanilirken
her grubun her iki Olglimdeki performanslarini karsilagtirmak i¢in Bagiml
Orneklemlerde T Testi kullanilmistir. Anlamlilk diizeyi p<0.05 olarak kabul
edilmistir. Grup i¢i yapilan testlerde Olgiilen parametrelerin 6n ve son test
sonuclarina bakildiginda; tabata grubundaki sporcularin VY'Y, mekik, sinav, bacak
kuvveti, zirve gii¢, ortalama giic ve MaxVO? degerleri arasinda anlaml fark tespit
edilmistir (p<0.05). Kontrol grubunda ise, mekik ve bacak kuvveti performanslarinda
anlamlh fark tespit edilmistir (p<0.05). Gruplar arasi1 degerlendirmelerde anlamli
farkliliklar sadece kas dayamkliligi ve MaxVO? parametrelerinde gozlenmistir
(p<0.05). Sonug olarak; tabata protokoliine normal antrenman programlari i¢erisinde
yer verilmesinin bazi performans parametrelerinin gelisimine pozitif katki
saglayabilecegi diisiiniilmektedir.

Anahtar kelimeler: Antrenman, Egzersiz, Covid19, Tabata
2022, 78 sayfa
Bilim Kodu:
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ABSTRACT

MSec. Thesis

THE EFFECT OF HOME TABATA APPLICATIONS ON HEALTH-RELATED
PHYSICAL FITNESS PARAMETERS DURING COVID 19 PROCESS

Ayhan BAYDIL
Kastamonu University
Institute of Health Sciences
Department of Coaching Education

Supervisor: Assist. Prof. Dr. Mustafa KEREM

The aim of this study is to investigate the effect of home tabata applications on
health-related physical fitness parameters during COVID 19 process. 16 athletes who
played football for Kastamonuspor U16 team voluntarily participated in the study.
The athletes participating in the study were randomly divided into two groups as
Tabata Group (8) and Experimental Group (8). Before the start of the training and at
the end of the training, a 20-meter shuttle running test, anaerobic power test with
Wingate Bicycle Ergonomics, and a sit-down test were performed to determine their
flexibility. Back leg strength was calculated by dynamometer, and muscle endurance
was calculated according to the number of push-up sit-ups.In the calculation of body
fat percentages, skin fold thicknesses taken from certain areas with the help of
skinfold caliper were placed in the related formula and the calculation was
performed. The analysis of the data was carried out with the IBM SPSS 21 package
program. The normality of the data was tested by looking at the skewness and
kurtosis values of the ShapiroWilk test and descriptive statistics were used for the
characteristic features of the participants. In order to compare the performances of
the Tabata and control groups in the measurements, the T Test was used in the
Independent Samples and the T Test was used in the Dependent Samples to compare
the performances of each group in both measurements. The level of significance as
p<0.05 was accepted. When the preliminary and final test results of the parameters
measured in the in-group tests were examined, a significant difference was found
between the VY'Y, sit-ups, push-ups, leg strength, Wingate peak power, average
power and MaxVO?2 values of the athletes in the tabata group (p<0.05). In the control
group, a significant difference was found in the performance of sit-ups and leg
strength (p<0.05). Significant differences between groups were observed only in
muscle endurance and MaxVO2 parameters (p<0.05). As a result; It has been
concluded that the inclusion of the tabata protocol in normal training programs can
contribute positively to the development of some performance parameters.

Key Words: Training, Exercise, Covid19, Tabata
2022, 78 pages
Science Code:
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ONSOZ

Bu ¢alisma Covid 19 Siirecinde Evde Yapilan Tabata Uygulamalarinin Saglikla Tlgili
Fiziksel Uygunluk Parametrelerinin belirlenmesi i¢in yapilmistir. Bu baglamda
yapilan analizler sonucunda bulgular ve yorumlarin spor bilim insanlarina ve
antrenorlere faydali olacag diistiniilmektedir.

Yiiksek lisans egitimim siliresince bana her konuda destek olan ve yardimini
esirgemeyen danisman hocam sayin Dr. Ogr. Uyesi Mustafa KEREM’e saygilarimi
sunar tesekklirii bir borg bilirim. Tez ¢galismam boyunca ve hayatimin her boliimiinde
yanimda olan Prof. Dr. Bilgehan BAYDIL’e sonsuz siikranlarimi sunuyorum.
Yardimini ve bilgisini hi¢gbir zaman eksik etmeyen degerli hocam Dog¢. Dr. Mustafa
Sakir AKGUL’e, istatistiksel degerlendirmelerin ve saha testlerinin yapilmasinda
elinden gelen tiim gayreti ve yardimi gosteren Dr. Ogr. Uyesi Bayram CEYLAN’ a
ayri ayri tesekkiir ediyorum.

Bu ¢alismam yiiriitmemde bana her tiirlii kolaylig1 ve 6zveriyi gosteren sevgili esim
Tiilay BAYDIL’e, her giiniim igin minnettar oldugum rahmetli babam
Emin BAYDIL’e ve rahmetli annem Senel BAYDIL’e sonsuz minnetimi
sunuyorum.

Ayhan BAYDIL
Kastamonu, Mayis, 2022
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1. GIRIS

Tiim diinyay1 etkileyen ve tiim insanlarin yasam 6zgiirliiklerini sinirlayan Covid 19
salgini nedeniyle, insanlar evlerine kapanmak zorunda kaldilar. Yasadiklar iilkelerin
almis olduklart tedbirlerle birlikte gerek sosyal yasamlarinda, gerekse sportif
yasamlarinda aksamalar meydana geldi. Ozellikle temasli spor branslarmin
(Basketbol, Futbol, Giires vb.) antrenman yapilarinda degisiklige gitme zorunlulugu
dogdu. Bu ylizden sporcularin performanslarinin diismemesi ve korunabilmesi i¢in
alternatif antrenman yoOntemlerine yOnelmeleri gerekti. Tabata antrenmanlar1 ise
Tokyo Spor Enstitiisiinde gorev yapan Izumi Tabata ve arkadaslari tarafindan
uygulanan Tabata prokolii, yliksek siddetli interval antrenman metodunun bir pargasi
olarak kabul edildi. Anaerobik ve aerobik kapasiteyi arttirdigi yiiksek siddetli
interval antrenman metodu (YSIA), dayaniklihgin arttirilmasi igin kullanilan bir
yontemdir. Aynm1 zamanda YSIA, etkin ve hizli bir sekilde uyum saglarken,
egzersizin siiresi bakimindan da avantaj saglamaktadir. Bu metot, metabolik
fonksiyonlar ve kardiyovaskiiler sisteminin hizli bir sekilde gelisim gdstermesini
saglamasi bakimindan sporcular i¢in siklikla kullanildig1 gibi sedanter olarak spor

yapan bireyler i¢in de tercih sebebidir (Scrivener, 2014).

Bu baglamda; Sportif yasantilarinda aksama yasayan, yaslar1 16 olan aktif bireylerin,
performanslar1 arasindaki degisimi gozlemlemek amaciyla 4 hafta siirecek olan
Tabata egzersizlerini, ¢gevrimigi ortamda ve her bireyin kendi evinde yapacagi sekilde
ve calistiric1 gézetiminde uygulatilmasi hedeflendi. Bu sporculara uygulanacak olan
tabata protokoliiniin fiziksel uygunluk kapasitelerindeki gelisimin incelenmesinin,

literatiire onemli katkida bulunacagi diistiniilmektedir.

1.1. Arastirmanin Amaci

Covid-19 salgin1 sonucunda {ilkemizde uygulanan sokaga c¢ikma kisitlamasi
yliziinden yaslar1 16 olan, 16 sporcu bireyin, evlerinde goriintiilii iletisim araglari
yardimiyla tabata hareketlerini yapmalarini saglayarak, saglikla ilgili bazi fiziksel ve

fizyolojik degerlerindeki degisimin incelenmesi amaglanmaktadir.



1.2. Arastirmanin Problemi

“Covid 19 Siirecinde Evde Yapilan Tabata Uygulamalarinin Saglikla ilgili Fiziksel
Uygunluk Parametreleri Uzerindeki Etkileri Nelerdir?’” seklinde ifade edilmistir.

1.3. Arastirmanin Hipotezleri

HO- Tabata antrenmaninin saglikla ilgili fiziksel parametrelere etkisi yoktur.

HI1- Tabata antrenmaninin saglikla ilgili fiziksel parametrelere etkisi vardir.
H2- Yapilan Tabata antrenmanlar1 Aerobik ve Anaerobik performansi gelistirir.
H3- Yapilan Tabata hareketlerinin viicut yag yiizdesi lizerinde etkilidir.

H4- Yapilan Tabata hareketlerinin esneklik tizerinde etkisi vardir.

HS5- Yapilan Tabata hareketlerinin kuvvet iizerinde etkisi vardir.

1.4. Arastirmanin Onemi

Spor yapan bireylerin karantina donemine bagli olarak, zaman ve imkan yetersizligi
(tesis, malzeme v.b.) nedeniyle yeterince spor yapma firsati bulamamalar1 dolayisiyla
fiziksel uygunlugun korunmasi i¢in alternatif antrenman yontemi olarak yol gosterici
olmas1 agisindan 6nemlidir. Ayrica tabata grubunun evinde kalmak zorunda olan
sporcu grubu olsa da “Tabata Egzersiz Protokolii’ nii uygulayan bireyler iizerinde
nasil fizyolojik kazanimlar olustugunun tespit edilmesi arastirmacilar acisindan

onemli ve farkli kazanimlar sunacaktir.
1.5. Arastirmanin Sinirhhklar:

Bu aragtirma Kastamonuspor Ul6 takiminda oynayan 16 futbolcu ile

siirlandirilmstir.
Yapmis oldugumuz bu ¢alisma aldigimiz verilerle sinirhidir.

Pandemi stirecinde mecburi olarak yasanan kisitlamalar nedeniyle futbol antrenman

programinin takibinde meydana gelen aksamalar.



2. GENEL BIiLGIiLER

2.1. Antrenmanin Tanim
Antrenman tanimi bazi bilim insanlaria gore su sekilde tanimlanmistir.

Antrenman Sevim, Tuncel, Erol, Sunay, (2001)’a gore; sporcularin siirlar1 ¢izilmis
bir planlama ve programlama yapilarak mental ve fiziksel dayanikliliginin, teknik ve
taktik kabiliyetlerinin, farkli ytliklenmeler ile gelistirilebilmesi ve performans
acisindan daha yukarilara tasinmasi amaci ile devaml ve farkli periyotlarda yapilan

bir siiregtir.

Antrenman1 Murath (1981) ise; Bedensel ve ruhsal olarak yapilan ¢aligmalarin,
sporcuyu en iist diizeye ¢ikarmasi igin bir plan dahilinde uygulanmasi olarak

tanimlamaktadir.

Diindar (2017) ‘a gore antrenman, sporcunun ulasilmak istenen en yiiksek noktaya
sistemli bir sekilde hazirlanmasidir. Kapasitesinin gelismesini isteyen sporcunun

kendisini bu yonde egitmesi ve tiim yontemleri uygulamasi olarak tanimlamigtir.

Mathews ve Fox antrenmani; sporcunun yaptig1 spor dalindaki performansini daha
yukarilara tasimak i¢in gerekli olan enerji kapasitesinin arttirilmasinin saglamak

amaci ile uyguladigi bir alistirma programi olarak tanimlamaktadir (Muratli, 1997).

Bompa (2011) ise antrenmani, daha karmasik bir kavram olarak diisiinmektedir.
Antrendr tarafindan hazirlanan programlarin psikolojik, sosyolojik ve fizyolojik tiim
etmenleri de icine almasi gerektigini ve bu programi degerlendirmesini ve

stirdiiriilebilirligini saglamasi gerektigini belirtmektedir.
2.1.1. Antrenmanin Ogeleri

Sporcular tarafindan yapilan fiziksel caligmalar, psikolojik, anatomik, fizyolojik ve

biyokimyasal degisimlere sebep olmaktadir. Yapilan bir hareketin kalitesi, siiresi,



tekrarlanma sayisi, siddeti, hiz1 ve yiikiiniin dogru bir sekilde uygulanmasinin
sonucudur. Antrenér bir plan hazirlarken antrenmanin 6geleri olan kapsamini,
siddetini ve sikligin1 dikkate alarak programi yapmasi gerekir (Bompa, 2011).
Yaptig1 antrenman programlarnin kalitesini yiliksek tutmak isteyen antrenorler,
antrenmanin bu bilesenlerini sporcunun yapabilirlik durumuna gore uygun sekilde
kullanip performansini yiikseltmeye c¢aligirlar. Sporcunun antrenmandan en dogru
sekilde faydalanabilmesi i¢in antrenmanin siddetinin, kapsaminin, yiiklenmeler arasi
dinlenme siirelerinin ve antrenmanin sikligimin en diizgiin sekilde planlayip bir

program haline getirilmesi gerekmektedir (Bompa, 2011).

2.1.1.1. Antrenmanin kapsami

Antrenmanin birinci bileseni olan kapsam; yapilan spor i¢in vazgecilmez olan fiziki,
taktiksel ve tekniksel bir zorunluluktur. Antrenmanin kapsami antrenmanin siiresi ile
karistirilmaktadir. Halbuki kapsam, antrenmanda yapilmasi planlanan etkinligin bir
arada uygulanmasidir. Bunlar; ulasilan mesafe, ¢aligmanin siiresi ve zamani, ya da
kaldirillan yiikk ve teknik calismanin tekrar yapilma sayisidir. Boylece kapsam
kavrami antrenman dénemi boyunca yapilmasi planlanan toplam is giicii olarak

tanimlanabilir (Bompa, 2011;Tezer, 2019).

2.1.1.2. Antrenmanin siddeti

Siddet, belirlenmis bir zamanda sporcunun ortaya koydugu is giictidiir. Siddetin daha
ylksek seviyeye ulagmasi i¢in birim zamanda yapilan ¢alisma diizeyinin de artmasi
gerekir. Uyarinin tiri, agirliga, davranisi yapabilme hizina ve siliresine ya da
tekrarlar arasindaki dinlenme oranlarina baglidir. Diger bir onemli husus ise
sporcunun ayni zamanda da psikolojik olarak zorlanma durumudur. Siddetin orani
yapilacak olan antrenmanin tiliriine gore ol¢iiliir. Hiz igeren ¢alismalarda m/sn olarak,
bir hareketin yapilabilmesi oran/dakika olarak olgiiliir. Belirli bir dirence karsi
gerceklestirilen caligmalarda hesaplama yapilirken yergekimine karst kilogramin bir
metre yukaritya kaldirilmasi kullanilmaktadir. Takim sporlarinda oyunun belli
boliimlerindeki hiz1 siddeti 6lgmemize yardimci olmaktadir (Bompa, 2011;

Korkmaz, 2017).



2.1.1.3. Antrenmanin siklig

Sporcunun yiiklenme ve dinlenme sathalari arasindaki zaman araligina antrenman
siklig1 (yogunlugu) ad1 verilir. Dogru ve yerinde hazirlanmis bir antrenman programi
yeterli bir seviyede antrenmaninin verimli olmasinmi saglar ve sporcunun sakatliga,
tilkenmesine ve tehlike olusturabilecek bitkinlik durumuna geg¢mesini engellemis
olur. Yine dogru ve yerinde hazirlanmis bir antrenman programi siklik agisindan,
antrenmanda istenen uyarim ve yenilenme arasinda yeteri kadar bir etki

olusturulmasina yol acar (Bompa, 2011;Korkmaz, 2017;Tezer, 2019).

2.1.2. Antrenman Tiirleri

Miisabakaya yonelik yapilan tiim sportif hazirliklar; teknik, taktik, fiziksel, biligsel-
psikolojik ve kuramsal c¢alismalardan olusmalidir. Bu c¢aligmalar sporcunun
kondisyon seviyesini, yasini, uygulamis oldugu antrenman ddénemlerine gore
farkliliklar gostermekle birlikte vazgecilemez unsurlardir (Akgiil, 2016). Bu sportif
etkinlikleri olusturan unsurlar ve 6geler tiim sezon boyunca birbiriyle ¢ok yakindan
iliskili olmalariyla beraber, igerisinde bulunan donemlere gore hedeflerin

degisikliklere ugradigi evreler de bulunmaktadir (Akgiil, 2016).

Her ne kadar bahsedildigi sekilde bu 6geler birbirinden ayrilmaz birer parga olsalar
da hepsinin olmazsa olmazi kondisyon antrenmanlaridir. Ayni sekilde Bompa' da
tiim antrenman tiirleri icerisinde kondisyon antrenmaninin en vazgegilmez ve temel

unsurlardan oldugunu séylemektedir (Bompa ve Haft, 2015;Akgiil, 2016).

2.1.2.1. Psikolojik ve zihinsel antrenman

Psikolojik ve Zihinsel antrenman, yarisma ya da antrenmanda olusabilecek olumlu ya
da tehlikeli durumlara kars1 yapilmasi planlanan davranigin veya hareketin uygulama
yapilmadan, planli ve yogun bir bigimde zihinde canlandirilmasidir. Viicut beynin
vermis oldugu bilingli hareketlerin emirlerine uymak zorundadir. Mental agidan bu
olaylara kars1 hazir durumda bulunmak ve miisabaka esnasinda yaganmasi muhtemel

olaylar1 bu sekilde 6n planlama yaparak ve gogiisleyebilmek i¢in yapilmasi gerekir.



Bu sekilde sporcu kendi kapasitesinin ve giicliniin farkina varir (Korug,

2004;Akandere vd., 2018).

2.1.2.2. Taktik antrenman

Taktik antrenman spor bilimlerinde oldukga farkli gérevi olan énemli bir noktadir.
Hem bireysel sporlarda hem de takim sporlarinda énemli bir yere sahiptir. Bireysel
spor dallarinda mevcut kondisyonel ve esgiidiim yeterlilikleri gdz Oniine alinarak
yarisilan dalda sporcuyu {ist diizeye ¢ikarmak ve basarili olabilmek i¢in yapilan
planlamadir. Ornek verecek olursak Badminton bransinda onceden belirlenmis
sekillerde topu ayn1 bolgelere atmaya calismasi ya da servis atisi esnasinda rakibinin
bulundugu pozisyona gore kisa ya da yiiksek servis seklinde kullanmasi, atlet olan
bir sporcunun 100mt yarisinda rakiplerinin hangi metrelerde diisiis yasadigini ya da
hizlandigini bilerek buna gore daha dnceden onlem almasidir. Takim sporlarinda ise
takim1 olusturan sporcularin kondisyonel veya teknik kabiliyetlerinin yani sira rakip
takiminda hiicum ve savunma sistemlerindeki giiclii ve zayif yonleri ortaya ¢ikararak
onlarin yapmasini ongoriilen sistemin karsisina kazanabilmek i¢in en uygun sistemin
olusturulmasidir. Ornek verecek olursak basketbolda 2-1-2 ya da futbolda 4-1-4-1
taktigi gibi ya da futbolda rakibin kuvvetli olugsuna gore ilk 15-20 dk topu kendi

sahasinda kabul edip kontra ataklarla hiicum yapmaya ¢alisiimasi gibi..

Sporda taktik {i¢ baslikta incelenmistir.

1- Bireysel miisabakalar
e Rakip oyuncunun engellemesi adina yapilan miisabakalar (Kayak
mukavemet, Orta ve Uzun mesafe kosulari, Yiiriiyiis, Bisiklet).
e Rakibin psikolojik olarak etkisinde olunan yarigmalar (Kulvarli kosular,

Cimnastik, Kule Atlama vb.).

2- ikili olarak yapilan miisabakalar

e Rakip oyuncunun engellemesi adina yapilan miisabakalar (Boks, Giires, Judo,

Eskrim)



e Rakibin psikolojik olarak etkisi altinda olunan miisabakalar (Tenis, Masa

Tenisi, Badminton)

3- Takim musabakalar1

e Rakip oyuncunun engellemesi adina yapilan miisabakalar (Basketbol, Futbol,
Hentbol, Hokey, Rugby, Buz hokeyi vb.).

e Rakibin psikolojik olarak etkisi altinda olunan miisabakalar (Voleybol, Ciftler
Tenis, Bisiklet takim yarislar1 vb.) (Harre, 1982;Diindar, 2017).

2.1.2.3. Teknik antrenman

Teknik kavramini, tiim ara¢ ve kuvvetler kullanilarak, doga yasalari da dikkate
alinarak belirlenen hedefe, dogru bir sekilde hazirlanmis yontemlerin yaratici bir
bicimde aktarilmasidir diye tanimlamakta ve teknik antrenman kavraminin igerigini

belirlemek i¢in de bu kavramlar su sekilde agiklanmaktadir;

a. Aktarim: Arag ve kuvvetlerin belirli bir hedefe ulagsmak i¢in, yontemler araciligi
ile iletimidir.
b. Yaratici Olusturum: Olusturulan bu yontemlerin teknik antrenmanlar dahilinde

kullanilmasi1”

“Sporsal teknik gecmisten gelen becerileri ve deneyimleri tasir, bu ac¢idan bu
deneyimlerin ¢alisilarak gelistirilmesi gerekir. Bu durumda antrendrler ve sporcular
basarili olmus sporcularin, tekniksel hareketlerini ya da kabul gormiis tekniklerini
gozlemler ve uygulamaya calisirlar” Bu teknik kavramlari ele alirken hem
deneyimlerin aktarilmasi, hem de yeni ve farkli bir yapilanmanin gerekliligi ortaya

cikmaktadir (Diindar, 2017).

2.1.2.4. Kondisyon antrenmani

Sportif verim ve genel saglik agisindan organizmanin performansini fonksiyonel
olarak pozitif yonde en iist seviyeye c¢ikarmak i¢in degisimler saglamak olarak

tanimlanir (Akalan, 2014;Akgtl 2016).



Insanlarin mesleki yasantilarinda, sportif eylemlerde ya da bir eseri ortaya ¢ikarmada
kondisyona belirli bir diizeyde mutlak gereksinim vardir. Kondisyon tam anlamiyla
bilimsel olarak kanitlanmis bir gercek olmasa da spor biliminde diinden bugiine spor
bilimcilerin kullandig1 bir kavramdir. Kondisyona, yapilmasi istenilen davranislarin,
psikolojik acgidan dis faktorlerin ve temel motorik oOzelliklerin de eklendigi
goriilmektedir. Kondisyon bu anlamda incelendiginde; beden ile yapilabilen
kabiliyetlerin hepsini icine alir. Enerji sistemlerinin verimliligi, organ sistemlerinin
durumu ve yapilan hareketi aninda cevaplayabilme yetenegi, sporcularin karmasik

sportif yapabilirliklerinin ilk bilesenidir (Murath vd., 2011 ; Akgiil, 2016).

2.1.3. Kuvvet Antrenmani

Kuvvet sozciigii yani kassal kuvvet spor biliminin farkli alanlarinda degisik
sekillerde sdylenmistir. Hollmann’a gore kuvvet, kaslarin bir dirence maruz kalmasi
sonucunda kasilabilmesi ya da bu dirence karsilik belirli bir zaman dayanabilme
becerisidir bigiminde tanimlamistir. En temel anlamda kuvvet, belirli bir sekilde
uygulanan dirence kars1 belirli bir siire dayanabilme yetisidir. Sportif bir terim olarak
ise, sporcunun belli bir prese karsi durabilmesi ya da uygulamis oldugu baski
sonucunda bir nesneyi ya da kendisini hareket ettirebilmesi i¢in ihtiyaci olan gii¢
olarak tanimlanabilir. Baz1 kas gruplarinda ve kas mekanizmalarinda olusan gerilim

neticesinde kuvvet ortaya ¢ikmaktadir (Aybek vd., 2004).

Kuvvet, iskelet sisteminde olusan ve yasla birlikte degisen kaldirma giiciiyle beraber
boy, kilo ve tiim viicudun kas oranindaki gelismeyle birlikte artis gdsterir. Kuvvet
gelistirici egzersizler, kaslarda olusan kasilma hizin1 ve kas giiclinii arttirir. Bir

hareketi yapabilme hiz1 da kuvvet gelisiminde pozitif etkiye sahiptir (Ulugay, 2009).

2.1.3.1. Maksimal kuvvet

Sporcunun ilk denemesinde, istemli bir sekilde kaldirabilecegi en yiiksek yiik
degerini kaslarin yavas bir sekilde kasilmasiyla gerceklestirebilmesi olarak
tanimlanir. Yine, kas-sinir sisteminin istemli bir sekilde kasilmasiyla ortaya ¢ikardigi

ve ulasilmasi istenilen en yiiksek kuvvettir olarak da tanimlanabilir (Diindar, 2017).



Maksimal kuvvet ihtiyacinin azalmasi, karsi konulan kuvvet miktarinin diisiisiine

baglidir (Diindar, 2017).

Maksimal kuvvetin gelistirilmesi i¢in yapilan statik egzersizler; dayanma, ¢ekme ve
bask1 kuvveti antrenmanlaridir. Dinamik olarak Maksimum kuvveti gelistirmek i¢in
ise; ¢cekme, tepki, savurma ve itme kuvvetini igerir. Maksimum kuvvette bulunan bu
yapilar, farkli sekillerde yapilandirilarak sporcunun ihtiyaci dogrultusunda

gelistirilebilir (Cakiroglu, 1993).

2.1.3.2. Cabuk kuvvet

En yiiksek kuvveti iiretmek amaciyla sinir-kas sisteminin siddetli bir sekilde
kasilmasi, birim zamanda olusmus olan bir direnci hizli bir sekilde yenebilme
yetenegidir. Yani diger bir deyisle en kisa siirede bireyin olusturabildigi en biiyiik
kuvvettir. Atma, atlama, vurma ve hizli bir sekilde yon degistirme gibi aktiviteleri
iceren spor branglarinda ¢abuk kuvvet, performansta 6nemli bir gorev listlenmektedir

( Diindar, 2017).

Cabuk kuvvetin bagh oldugu degiskenler;

1. Intra-miiskiiler koordinasyona (Yapilacak olan hareketlerin verimli bir
performans saglamasi i¢in gorevli olan kaslarin daha etkili bir sekilde biiziilmesi
ya da gevsemesi)

2. Liflerin Aktif hale gelmesi sonucunda kasilma hizina

3. Kas liflerinin devreye girmesi sonucunda kasilma kuvvetine (Kuter, 1997).

2.1.3.3. Kuvvette devamlilik

Bir agirliga karsi stirekli bir bigimde kuvvet uygulayabilme, uzun zaman
dayanabilme ve yapilan caligmalarda viicudun yorulmaya karsi sergiledigi direng
durumudur. Baska bir ifadeyle, kas sisteminin tekrarlanan kasilmalarda yorgunlukla
basa ¢ikabilme yetenegidir. Kuvvette devamliligin gelistirilmesi adina yapilan direng
caligsmalarinda ana hedef, bilingli olarak yapilan yavas hareketlerle kas gelisiminin

arttirllmaya ¢alisilmasidir (Sevim, 2002).
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Bir sporcunun kuvvet artirnrmi yapabilmesi i¢in direncin, minimum %30 civarinda
maksimal kuvvetine denk olmasi gerekir. Diger kuvvet parametrelerinin
gelistirilmesinde ise; kuvvetin agirlik calismalariyla gelistirilmeye calisilmasi
durumunda, kaldirilmak istenen agirliklarin  maksimal kuvvet degerlerine
orantilandig1 zaman kuvvette devamlilik artis1 i¢in % 40-60, ¢abuk kuvvet artis1 i¢in
% 60-80 aras1 ve maksimal kuvvet degerlerinin artis1 i¢in ise % 80-100 arasinda
olmast gerekir. Ancak bu konuda farkli goriislerde ileri siiriilmektedir. Bazi
arastirmacilar bu degerlere farkli ifadeler ekleyebilirler. Antrenmanlarda dikkat
edilmesi gereken en 6nemli nokta ise, mutlaka dinlenme araliklari verilerek en uygun

oranda yiiklenme yapilmasidir (Dick, 1980).

2.1.4. Dayanmiklihk Antrenmani

Sevim, (2002)’ e gore dayaniklilik, belirlenmis bir siire dahilinde ve yapilan egzersiz
sonucunda, viicudun yada bilesenlerinin ortaya ¢ikan yorgunluga direnebilmesi ve

egzersizi siirdiirebilmesidir.

Dayaniklilik terimi yapilan ¢alismalarda detayli bir sekilde ele alinmistir. 400 m ile
100km arasinda olan tiim kosular dayaniklilik gerektiren egzersizlerden
sayllmaktadir. Laktat esiginin altinda yapilan tiim caligmalar dayaniklilik
kapsamindadir. Yapilan dayaniklilik tanimlarinin ¢ogunda, en belirleyici kriter
olarak antrenman kapsami, uzun siire yiiklenmeyi bir olciit alirken, diger bir kriter
olarak ise ortaya ¢ikan yorgunluga dayanabilme olarak ifade edilebilir. Yorgunlugu;
gosterilen performansin kisa bir zaman dilimde de olsa diisiis gostermesi diye
tanimlayabiliriz. Diger bir tanimla yorgunlugu, yiiklenme siddetine bagli olarak,
kuvvet ve siirat caligmalarinda meydana gelen yorgunluk belirtilerine karsin
yluklenmeye devam edebilme yetenegi olarak tanimlandirabiliriz. Tanimlamalardan
ortaya ¢ikan durum dayanikliligin tamamen yorgunlukla iligkili oldugudur (Donuk ve

vd. 2006;Kiling, 2003; Aslan, 2019; Akgiil, 2016).

Dayanikliligin cergevesi ¢ok genistir ve ¢ok farkli bigcimlerde tanimlandirilabilir.
Martin’e gore dayaniklilik; ¢ok yonlii boyutlar1 olan bir kavramdir. Bununla beraber

yapilan egzersizin i¢eriginin ve siddetinin bir sonucu olarak, uzun siireli hem fiziksel
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hem de psikolojik yiiklenmelerden dolay1r yorgunluk ortaya ¢iksa bile karsi
koyabilme yetenegidir ya da bu yiiklenmelerin bitiminde hizlica toparlanabilme

yeterliligidir (Murath vd., 2011; Aslan, 2019).

2.1.5. Dayaniklihik Antrenman Yontemleri

ACSM, aerobik kapasitenin yani dayanikliligin uygulanan caligmalarin siddeti,
siklig1 ve siiresi ile dogrudan baglantili oldugunu, dayanikliligin gelistirilebilmesi
i¢in %50 ile %80 arasinda MaxVO?, haftada 3-5 giin ve bu giinlerde 25 ile 60 dakika
arasinda c¢alisma yapilmasimnin etkili oldugunu bildirmektedir (Akgiil, 2016).
Dayaniklilik kabiliyetini gelistirmede uygulanan diizenli ve c¢esitli antrenman
metotlarinin ¢ok etkisi vardir. Dayaniklilik antrenmanlarmi fizyolojik olarak 4

baslikta inceleyebiliriz;

e  Siirekli kosular metodu,
e Interval kosular metodu,
e  Miisabaka metodu,

e  Tekrar metodu (Sevim, 2002; Giinay ve Yiice, 2008).

2.1.5.1. Siirekli kosular metodu

Siirekli kosu antrenmanlari, aerobik gilic ve kapasitesinin yliksek seviyelere
cikarilmasinda kullanilan etkili metotlardan biridir (Cevik vd., 1996). Siirekli kosu
metodunda, aerobik kapasitenin gelistirilmesi temel amactir. Temel dayaniklilik
gelistirilmek isteniyorsa sadece aerobik sistem kullanilmali ve bu yontem i¢in 20-90
dk arasinda ¢alisma yapilmalidir. Yapilan bu ¢aligmalarla dayaniklilik noktasina ¢ok
yavas ulasilmasina ragmen elde edilen dayaniklilik, uzunca bir siire etkisini
gostermeye devam edebilir. Kosu esnasinda kalbin dakikadaki atim sayis1 130-160

arasindadir (Giinay ve Yiice, 2008; Ozer, 2013; Akgiil, 2016).

2.1.5.2. Tekrar metodu

Kosulmas1 i¢in belirlenen uzakligin tekrarlanarak bitirilmesine denir. Dayaniklilig1

artirict Ozelligi vardir. Dinlenme araliklar verilerek, siirat artis1 yapilarak bir yenisi



12

tekrarlanir. Buradaki amag, tekrar sayisin1 olabildigince diisiiriip yiiklenme
yogunlugunu artirmaktir. Tek yiiklemeli ve tam dinlenmeli ¢alismalarda da yakin
seviyelerde basar1 saglanabilir. Yiiklenme esnasinda kullanimda olan kalp, kan

dolasimi ve enerji rezervlerinin tekrar kendini yenilemesi saglanir (Sevim, 2002).

2.1.5.3. Miisabaka metodu

Miisabaka metodu, yapilan spor tiiriine gore dayaniklilik calismalarini kapsayan
kompleks bir antrenman yoOntemidir. Yapilmasi planlanan ¢alisma, bransin
ihtiyaclarina cevap vermeli ve bransin ozelliklerini tagimalidir. Bunlarin haricinde

uygulanan 6zel antrenman metotlar1 da agsagidaki gibidir.

Tempo kosulari

IS

Yikseklik antrenman metodu
c. Sigrama kosular1

Tepe kosular1 (Sevim, 2002).

o

2.1.5.4. Interval antrenman yontemi

Interval antrenmanin kendine has en belirgin 6zelligi calisma ve dinlenmenin belirli
bir sekilde sistemli olarak degisimidir. Kalp atimi 180-200 civarina ¢iktigi zaman
calisma durdurulur. 120-130 arali§ina kalp atimi diistiigli zaman ¢aligmaya kaldig1
yerden devam edilir. Pasif ya da aktif olarak iki sekilde dinlenme yapilir.
Antrenmanin devaminda ¢alisma siddeti ne kadar yogun ve siire bakimindan ne
kadar uzun ya da kisa ise, dinlenme araligt ona goére uzun ya da kisa

olmalidir.(Sevim 2002; Giinay vd., 2017).
Interval antrenman metodu 3’e ayrilir.

1. Kisa siireli interval antrenman metodu: 15 ile 20 sn. arasinda yapilan
calismalardir.
2. Orta siireli interval antrenman metodu: 1 ile 8 dk’lik egzersizler s6z konusudur.

3. Uzun siireli interval antrenman metodu: 8 ile 15 dk. araligindaki ¢alismalardir

(Sevim, 2002).
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Yiiksek siddetli interval antrenman metodlari (YSIA)

Aerobik kapasitenin gelistirilmesinde literatlirde giiniimiize kadar bildirilmis en etkili
yontemlerden birisi yiiksek siddetli interval antrenman yodntemidir (YSIA). Bu
caligma tiirlii dayanikliligin gelistirilmesinde kullanilmaya baslanilan yeni antrenman
metotlarindan biridir. Bu yontemin egzersiz siiresini kisaltmasinin yaninda hizli ve
etkin uyum adaptasyonunu da gelistirdigi bildirilmektedir. Birka¢ dakika harcayarak
hem maksimal kardiyovaskiiler sistemi hem de periferal adaptasyonu sporcularin
(%90 MaxVO?) gelistirmesi durumudur (Little, 2010;Akgiil, 2016). YSIA yéntemi
performansi ve bazi fizyolojik degerleri gelistirmekle kalmamakta, sporcularin uzun
siire MaxVO?’sini %90'm iizerinde tutmasi bakimindan da spor bilimciler i¢in dnem
arz etmektedir. Oyle ki aerobik ve anaerobik kapasiteyi ve metabolik fonksiyonlar1 2
hafta ve 6 giin gibi kisa bir siirede anlamhi diizeyde arttirdigin1 gosteren ¢aligmalar

vardir (John vd., 2009; Bayati vd., 2011 ; Akgiil, 2016).

Cok uzun zamandir kullanilan 2-4 dk. yiiksek siddette kosular veya 30 sn. ¢alisma 30
sn dinlenme seklinde ki YSIA antrenman metodu, klasik bir yiiklenme yontemidir.
Fakat giincel ¢alismalar daha kisa stirede yiiklenmelerin etkisi lizerinde durmaktadir

(Laursen, 2013; Korkmaz, 2017).

YSIA antrenman metodunun hem bireysel sporlarda hem de takim sporlarinda baya
etkili olmasinin yani sira, hastaliklarla ilgili birgok durumu da 6nledigi ispatlanmis
bir gercektir. YSIA yonteminin giiniimiizde gelistirilmis farkli formatlariyla
kardiyovaskiiler sistemi, viicut fonksiyonlarini gelistirmesi ve performansa olan
pozitif etkisi sayesinde, sporcular ve antrenorler arasinda tercih edilen bir antrenman

yontemi olarak one ¢ikmaktadir (Alan vd., 2014; Akgiil, 2016).

YSIA’in giiniimiizde aktif olarak spor yapmayan sedanterlerde hem de aktif
sporcularda adaptosyona, performansa ve genel saglik verilerine olumlu bir bigimde
katki sagladig1 goriilmistiir. Geleneksel egzersiz yontemlerine gore daha ekonomik
ve daha verimli olmasindan dolayi, arastirmacilar tarafindan ilgi gormekte ve
fiziksel performansin ve metabolik fonksiyonlarin iizerinde ki etkilerini

arastirmaktadirlar (Samuel vd., 2013; Gibala ve Gee, 2012; Akgiil, 2016).
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Glinlimiizde hala antrenman yiikiiniin ne oranda yapilmasi gerektigi tam anlamiyla
bilinmemekle beraber, kalbi ve motor {initeleri giiglendirmek i¢in egzersiz siddetinin
MaxVO? seviyelerine yakin olmasi gerektigi iizerinde spor insanlarmin ortak bir
kanis1 vardir. Bunula beraber orta yogunlukta yapilan ¢alismalara gére YSIA, hem
stiresi bakimindan hem de fizyolojik olarak daha etkili olmasindan dolayr daha

verimli bir yontemdir (Alan vd., 2014; Akgiil, 2016).

Bununla beraber YSIA metodu planlanirken diger fizyolojik etkilerine de bakilmali
ve sporcunun performans ag¢isindan antrenmanlara vermis oldugu cevaplara gore
kisiye 6zel bir sekilde yapilandirilmalidir. Bu yapilirken dokuz degisken olan tekrar
ve set sayisi, yiiklenme yogunlugu ve yiiklenme siiresi, toparlanma siiresi ve igerigi,
antrenman yontemi ve kapsami, setler arasindaki dinlenme siiresine dikkat edilmesi
gerekir. Eger bu degiskenlere dikkat edilmezse antrenmanin akut yada kronik

etkilerini olumsuz manada diisiirebilir (Little, 2010; Alan vd., 2014; Korkmaz, 2017).

Wingate stili

Wingate, bir YSIA antrenman metodudur. Bu metot wingate bisiklet ergometresinde
30 sn boyunca ve toplamda 6 kez uygulanir. Viicut agirhigi olgiildiikten sonra bu
agirhigin %7.5’luk oranina karsi, sporcu tiim giiciinii kullanarak uygular. Haftada 3

giin olacak sekilde ve 4 dakika aralikla giinasir1 bir sekilde yapilir (Korkmaz, 2017).

Geleneksel yontem

Geleneksel yontem; 60sn siirede, bisiklet ergonometresi, yliriiyls, viicut agirligi veya
direngli egitim yapilarak 20dk boyunca ve 10 tekrardan olusan yiiksek siddetli
interval antrenman yontemdir. 60 sn dinlenme veya aktif yenilenme setleri

vardir(Tekin, 2016; Korkmaz,2017).

Klinik yontem

Klinik yontem ise;4 dk’da %85-95 maksimal kalp atim hizinda bisiklet ergometresi,

kol ergometresi, treadmill ile yapilmaktadir. 4 tekrardan olusur ve 3dkdinlenme
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araliginda kalp atim hizinin %60-70’lere inmesi beklenir. Bu yiiksek siddetli interval

antrenman yontemi toplamda 25dk siirer (Tekin, 2016; Korkmaz, 2017).

Tabata protokolii

Tokyo National Institute of Fitnessand Sports’ta Prof. Dr. Izumi Tabata ve
arkadaslarinin orta koydugu bu yontem bir YSIA antrenman yéntemidir. Yiiksek
siddetli bir egzersiz yontemi olusundan dolay1 supra aerobik kardio olarak da
isimlendirilir. Tabata ve arkadaslar1 geleneksel dayamiklilik antrenmani ile ortaya
koyduklar1 bu yeni tip calismayr mekanik frenli bisiklet ergometresi yardimiyla
karsilagtirmiglar ve bunun tizerine bir ¢alisma gergeklestirmislerdir. 6 hafta boyunca
orta siddette bir dayaniklilik antrenmani ile maksimal diizeyde ve yiiksek siddette
anaerobik enerji sistemini ortaya ¢ikaran interval antrenmani karsilastirmislardir. 6
haftalik antrenman stiresi sonunda ilk denek gurubunun anaerobik kapasitelerinde bir
degisiklik olusmamis ama MaxVO? Kkapasitelerinde ise beklenenin iistiinde artis
olmustur. Buna karsin ikinci denek grubunda ise anaerobik kapasite oranlarinda
%28’lik bir artigin yaninda MaxVO? degerlerinde de kayda deger bir artis olmustur.
Dr. Tabata ve ekibinin, geleneksel dayaniklilik antrenmani ve kendi yaptiklar1 yeni
tip caligmalar1 sonucunda ortaya ¢ikan yeni yonteme “Tabata Egitimi/Protokolii” ad1

verilerek literatiirde yerini almasini saglamislardir (Scrivener, 2014; Pehlivan, 2017).

Tabata ve arkadaslarimin buldugu ilk uygulama protokoliinde 5dk’lik 1sinmanin
ardindan, 20 sn. boyunca ultra yiiksek siddetli egzersizden sonra, 10sn’lik bir
dinlenme verilen ve siirekli tekrarlardan olusan bir yontemdir. Toplam 4 dk ve 8
setten olugan akabinde de 2 dk.’lik soguma ile bitirilen bir egzersizdir. 4dk’lik bir
calisma olmasma karsin yiiksek siddette uygulandigi i¢in sporcunun aerobik
dayanikliligini arttirmakta ve gelistirmektedir. Uzun siire tabata protokolii yardimiyla
calisan bireylerde yag yikimimin hizlandig tespit edilmistir (Olson, 2014; Tabata vd.,
1996, Korkmaz, 2017).

Tabata protokolii kisa sliren ama viicudu fazlasiyla yoran ve zorlayan bir egzersizdir.
O ylizden antrenmanin basinda belli bir slire 1sinma yapmak ve sonunda soguma

yapmak (stretching gibi..) biiylik 6nem arz etmektedir. Sakatlanma riskine karsi
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egzersizler arasinda kademeli geg¢is yapilmalidir. Tabata antrenmanlarma ilk
baslandig1 zamanlarda viicudun bu egzersiz tiiriine uyum saglayabilmesi i¢in 3-4 set
ve maksimal kapasitenin % 70-80’1 oraninda yiliklenme yapilmalidir (Korkmaz,

2017).

Yukarida bahsettigimiz ve 1996 yilinda gelistirilen Tabata protokolii bir ¢ok
arastirmacinin ilgisi ¢ekmis ve farkli sekillerde gelistirilerek bu protokoliin igine
entegre etmislerdir. Embert’te bu arastirmacilardan birisidir. Embert bu protokolii 16
dakikaya ¢ikarmis ve 8 setten sonra 1 dk dinlenme yaparak uygulamistir (Topgu,

2018).

Tablo 1. Embert’in Gelistirdigi Protokol

Minute 1 Minute 2 Minute 3 Minute 4
Segment 1 High Knee Run PlankPunch JumpingJacks Side Skaters
Segment 2 jumpRope In/OutBoat LineJumps Push-Ups
Segment 3 Burpees Russian Twists Squats Lunges
Segment 4 Mt. Climbers Push-Ups SplitSquat Box Jumps

Olson ise Tabata stiline dayandirdig1 egzersizinde tek bir hareketi temel almistir;
viicut agirligiyla tam ¢émelip sigrama (full-out body weights quat jumping) hareketi.
Olson siire olarak yeni bir planlama yapmamistir. Embert’den farki, egzersize katilan
bireylerin kilolarinin yag yakimina etkisidir. Embert’in egzersizini uygulayan 64
kilodaki bir kadin katilimc1 11,1 kalori harcarken, Olson’ un egzersizini uygulayan
aym katilimcinin dakikada 12,2 kalori harcadigini tespit edilmistir (Olson, 2014);
(Pehlivan, 2017).

2.2. Enerji Sistemleri

2.2.1. Aerobik Enerji Sistemi

Insan metabolizmas1 igin gerekli enerjiyi karsilayan yakitlar yaglar ve
karbonhidratlardir. Yapilan egzersizlerin ya da yapilan spor tiiriiniin ne kadar
siirdligiine ve ne yogunlukta yapildigina gére ATP (AdenozinTrifosfat) iiretimi

gerceklestirirler. Cok nadiren de olsa yaglarin ve karbonhidratlarin olmadig1 ya da
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yeteri kadar saglanamadig1 zamanlarda viicut tarafindan proteinler de kullanilirlar

(Agikada ve Ergen, 1990; Sayar, 2018).

Viicutta bulunan yaglar ve karbonhidratlar, solunumla birlikte viicuda alinan oksijen
yardimiyla “su” ve “karbondioksit” olarak iki parcaya ayrilirlar. Glikoz molekiiliinde
anaerobik iiretiminle birlikte parcalandigi zaman -3 mol ATP meydana gelirken,
oksijen vasitastyla glikoz parcalandiginda ise 38-39 mol ATP ortaya ¢ikmaktadir.
Zaten viicut igerisinde depo edilmis sekilde bulunan yaglarin ¢oziinmesi ile birlikte
ise daha fazla enerji aciga ¢ikmaktadir. Aerobik sisteminin en 6nemli 6zelligi de,
viicut icerisinde depo edilmis sekilde bulunan yaglarin, enerji iiretiminde en temel

kaynak olarak kullanilmasidir (Giinay ve Cicioglu, 2001; Sayar, 2018).

Aerobik sistemde, anaerobik sistemin iki tiirline gore ATP’nin daha fazla
tretilmesinin yan1 sira, laktik asit olusumu (atik madde) gerceklesmez. Sadece
karbondioksit, su ve ATP olusur. ATP viicuda lazim olan enerji i¢in kullanilir. Kas
hiicresinden kana gonderilen karbondioksit son olarak akcigerlere gecerek solunum
yoluyla viicut disina atilir. Cok biiylik bir kism1 sudan olusan hiicre, kendisi i¢in
gerekli olan suyu bu sekilde karsilamaktadir. Proteinlerde aerobik sistemde
pargalanabilir ve ATP iiretimine katilabilirler. Aslinda viicut icin bir enerji kaynagi
olmayan proteinler, genelde kan yapiminda, hiicre yapiminda ve insan
organizmasinin uzun siireli aglik durumlarinda kullanilirlar (Bilge, 2007;Cigek,

2010).

2.2.2. Anaerobik Enerji Sistemi

Oksijen bulunmayan ortamda organizma igin gerekli olan enerjinin baz1 kimyasal

tepkimeler ile elde edilmesine anaerobik metabolizma denir (Giinay vd., 2006).

Yiiksek siddetli egzersizlerde kisa siirede kullanima sunulan bir yapis1 vardir. Kisa
siireli ve yliksek siddetli kullanilan bir enerji yoludur. Burada ATP, ATP-CP ve
laktikasit ihtiyaci bu sistemden saglanir (Fox, 1998).

Kendi igerisinde 2 farkl tiirli vardir.
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2.2.3. ATP-CP veya Fosfojen Sistemi (AnaeobikAlaktik)

Yiiklenmenin yogun oldugu egzersizler sirasinda ilk devreye giren enerji sistemidir.
Enerjinin dongiisel olarak saglanabilmesi kaslarda bulunan fosfokreatin ve ATP

depolarn sayesinde olmaktadir (Giinay vd., 2006).

Oksijen sisteminin, ATP tiretimini hizl1 bir bicimde gergeklestirecek yeterlilige sahip
olmamasindan dolayi, yiiksek siddetle yapilan bir egzersiz esnasinda ATP’nin
bitmemesi i¢in, acil enerjiye ihtiya¢c duyulmasi halinde CP kendi i¢inde bdliinerek
ATP’ nin sentezine yardimci olur. Parcalanmayla birlikte ortaya c¢ikan bir fosfat,
ATP’ye tekrar doniisebilmek icin ADP ile birlesir ve bu dongii siirekli gergeklesir
(Bompa, 2011).

Depo halinde kasta bulunan ATP ve CP toplaminin, kadinlarda 0,3 mol, erkeklerde
0,6 oldugu kabul edilmistir. Acil durumlarda kaslarin ihtiyaci i¢in kullandig1 enerji
kaynaklart ATP ve CP’dir. Yaklasik 10-15 sn. siiren egzersizler i¢in enerji kaynagi
bu depolardan saglanir. O yiizden viicut egzersizin en basinda ATP-CP depolarindan
enerjiyi karsilar. Ornek verecek olursak, 200’m siirat kosusunun bitiminde, kosu
esnasinda aktif olan kaslardaki fosfojen depolar1 tiikenme noktasina gelir. ATP-
CP’nin ne kadar hizli bir sekilde ihtiyag olan enerjiyi saglamasindan ¢ok; egzersizin
bitiminden ¢ok kisa bir siire sonra (2-3 dk.) yani dinlenme esnasinda CP depolarinin
cok hizl bir sekilde yenilenmesi daha dnemlidir. (Browers ve Fox, 1988; Karatepe,
2009). ATP ve CP’ den olusan bu sisteme ise “Fosfojen Sistemi” denilir. Cok hizli
bir bicimde ihtiyac1 karsilayan, uzun kimyasal tepkimelere ve oksijen tasinimina
gerek duymadan devreye giren bu sisteme “anaerobik metabolizma” da denmektedir

(Giinay ve Cicioglu, 2001).

2.2.4. Laktik Asit Sistemi (Anaerobik Laktik)

Laktik asit sistemi, anaerobik ortamda bulunan glikojen parcalanir ve enerjisini
yalnizca glikozdan alir. Bu parcalanmayla birlikte ortamda piirivik asit molekiili
meydana gelir ve sitrik asit donglisii igerisine giremeyen piirivik asit, oksijensiz
ortamda bulundugu icin laktik aside doniisiir. (Glinay, 2012) Olusan bu yapiya da

“laktik asit sistemi” denir. Enerji kaynagi karbonhidratlar olan bu sistem acil



19

kullanimlarda glikoz kullanirlar. Daha sonra kullanilmak iizere de birazini glikojen

olarak kaslarda ve karacigerde depo ederler (Fox vd., 1999).

Laktik asit sisteminde, karacigerde ve kas hiicrelerinde depo edilen glikojen
parcalara ayrilir ve ATP elde edilirken enerji serbest kalir. Ortamda oksijen
olmamasindan ve glikojenin yikilmasiyla laktik asite doniisiir. Yapilan egzersiz uzun
sire ve yliksek siddette devam ederse anaerobik esik seviyesi gecilir ve kas
icerisinde yiiksek miktarda laktik asit birikimine neden olur. Kaslardan
uzaklastirilmag takdirde yorgunluga yol agar. Yorgunluktan dolay1 yiiklenme siiresi

ve kasin dayanikliliginin bitmesiyle egzersiz son bulur (Bompa, 2011;Serare, 2018).

2.3. Fiziksel Uygunluk

Fiziksel uygunluk, yapilacak olan hareketlerin istenilen sekilde, dogru teknikle
yapilmasini ve viicudun mevcut kondisyon durumudur (Zorba, 1999). Bu tanimdan
anlasilacagr lizere gilinlik yasaminda gerceklestirdigi faaliyetleri ve sportif
hayatindaki fiziksel uygunluk kapasitesini uzun siire ortaya koyabilen kisi, fiziksel

uygunlugu yiiksek olan kisidir (Ergiin vd., 2006).

En genel ve kabul gormiis tanimiyla fiziksel uygunluk, bireylerin yorgunluk
duymadan, sosyal hayatlarinda gerekli enerjiye sahip olmalar1 ve ani gelisebilecek

tehlikelere karsi gerekli hazirligmin bulunmasidir (Ozer, 2013).

2.3.1. Viicut Kompozisyonu

Viicut kompozisyonu viicut yag orani ve somatotip’in belirlenmesiyle degerlendirilir
(Rodriguez vd., 2009; Beydagi, 2018). Viicut kompozisyonu belirlenirken deri
kivrimi kalinliklar 8lgiimleri (skinfold Slgiimleri), viicut kitle indeksi (VKI), viicut
agirhigl, cap / cevre ve gibi antropometrik Sl¢limler, nuklear rezonans goriintiileme,
nuklear manyetik rezonans goriintiilleme, toplam viicut su miktari, kreatinin atilimi,
hidrodensitometri,  biyoelektrik  empedans gibi  yontemler  kullanilarak

hesaplanmaktadir (Hisaeda, 2001).
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2.3.2. Kardiyovaskiiler Uygunluk

Kardiyovaskiiler uygunluk, genis kas gruplarinin uzun siirelerde, orta-yiiksek
yogunlukta, dinamik egzersizleri yapilabilme kabiliyetini ifade etmektedir. Aerobik
kapasite, kalbin, akcigerlerin ve vaskiiler sistemin, diger calisan dokulara oksijen

gonderebilme kapasitesi olarak da tanimlanabilir (ACSM, 2005).

2.3.3. Esneklik

Esneklik, eklemin ya da eklemi meydana getiren bilesenlerin genis acilarda
hareketleri yapabilmesidir. Yetene§in ve performansin ortaya konulabilmesi ig¢in
sporcu agisindan en belirleyici etmenlerden biridir. Bu sebeple sporcuda bulunmasi
istenilen esneklik hem sakatliklardan korunmak hem de spor yasaminda basar1 ve

performans elde edebilmek i¢in 6nemlidir (Zorba ve Dogan, 1991).

Esneklik, yasin ilerlemesiyle islev yoniinden bozulur ama bununla birlikte kiigiik

yaslarda en iist diizeye ¢ikarilabilen tek fiziksel 6gedir (Karatosun, 2010).

2.3.4. Kassal Dayaniklihk

“Tlm organizmanin, uzun silire devam eden sportif alistirmalarda, yorgunluga kars1
koyabilme ve oldukca yiiksek yogunluktaki yiiklenmeleri uzun zaman devam

ettirebilme yetenegidir” (Sevim, 2002).

Dayanikliligin {izerinde etkisi olan diger unsurlar ise; solunum sistemi, kalp ve

dolagim sistemleri ile kaslarm yeterliligidir (Ozer, 2013).

Aerobik dayanikliligi ii¢ ana basliga ayirabiliriz.

a) Maksimum oksijen kapasitesi,
b) Mekanik yeterlilik veya kosu ekonomisi
c) Anaerobik esik
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Uygulanan dogru ve verimli egzersizlerin aerobik seviyeye %10-20 oraninda bir
katki sagladigi ama kilo, cinsiyet, yas, viicut durumu, irk, beslenme sekilleri ve
cevresel faktorlerin aerobik dayanikliligr etkiledigi goézlenmistir (Demir 1999;

Dogan, 2018).

Aerobik dayaniklilik sadece sportif performans ve basari icin gerekli degil ayni
zamanda, sosyal yasamda saglikli bireyler olmak icinde &nemlidir. Iyi bir aerobik
uygunluk yasam kalitesini arttirir. Aerobik dayanikliligin solunum ve dolasim
sistemine olan faydasi ise viicudun yorulmaya karsi direng yetenegi gelistirmesidir

(Yalgin 2015; Dogan, 2018).

2.3.5. Kas Kuvveti

“Spor bilimi agisindan kuvvet; bir kaldirag sistemi olarak diistiniilmekte olan kemik
ve kas yapistyla olusturulmaktadir. Kuvvet, kas kitlesi ile bu kas kitlesinin ortaya

koydugu hizin bir bileskesidir” (Giinay, 1993).

Kuvveti, 6zel kuvvet ve genel kuvvet diye ikiye ayirabiliriz. Genel kuvveti ayn1 anda
birden fazla kasmn senkronize olarak calismasi olarak tanimlayabiliriz.
Orneklendirecek olursak; bir badminton maginda sporcunun kol kaslarmin yani sira
bacak ve sirt kaslarinin ayn1 zamanda koordinasyon ic¢inde hareket etmesine genel
kuvvet diyebiliriz. Sadece izole kas gruplarinin hareketiyle yapilan ve ortaya c¢ikan
kuvvete ise 6zel kuvvet denilebilir. Ozel kuvvete drnek verecek olursak bir boksériin
iist ekstremite kuvveti veya uzun atlamaci bir atletin bacak kuvveti gibi sporcunun
yaptig1 spor bransini ilgilendiren kaslarin hareketi yapmak i¢in kasilip gevsemesine

ozel kuvvet diyebiliriz (Duyul, 2005; Oztahran, 2019).

Kuvveti etkileyen faktorler arasinda cinsiyeti, kaslarin yapisini, yas ve kaslar
kullanabilme yetenegi gibi faktorleri sayabiliriz. Spor aktivitelerinin temel 6gesi olan
kuvvet, sosyal hayatin verimliligi ve yasamin fiziki olarak kaliteli bir sekilde
stirdiiriilebilmesi i¢inde olduk¢a 6nemli bir rol oynar (Tamer, 2000; Zorba ve Saygin,

2017).
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2.4. Futbolda Dayamikhligin Onemi

Spor bilimcilerinin yapmis olduklar1 bazi arastirmalar sonucunda profesyonel
futbolcularin miisabakalar esnasinda anaerobik esige (AT) yakin ortalama bir
yogunlukta, 8 ile 13 km'yi bulan kosu performanslariyla, yiiksek bir dayaniklilik
performanst gdsterdiklerini belirtmektedirler. Ayrica, futbolcularin miisabaka
sirasindaki enerji harcamasi, maksimum oksijen tiiketiminin (MaxVO?) % 70-75'
arasindadir. Bu st seviyedeki performansin kismen aerobik uygunluk ile
belirlenebilecegini 6ne siiriilmektedir. Aerobik dayanikliligin bileseni, gegerli ve
giivenilir protokoller uygulayan bir laboratuvar ortaminda kapsamli bir sekilde
degerlendirilebilir. Bu baglamda laktat esigi (LT) tarafindan degerlendirilen MaxVO?
ve anaerobik esik (AT), futbolcularin laboratuvardaki aerobik uygunlugunun
izlenmesinde en sik kullanilan parametrelerin ikisidir (Reilly, 2005); (Soyler, 2020).
Futbolcularin MaxVO?'sinin belirlenmesi, oksijen tasima kapasitesinin 90 dakika
boyunca egzersiz yapma yetenegini gli¢lendirmesi ve yliksek yogunluklu egzersizden

sonra kisa siirede toparlanabilmesi i¢in 6nemlidir (Castagna vd., 2008; Sdyler, 2020).

Yapilan devamli antrenmanlarla birlikte artan aerobik dayaniklilik, kaslarin daha
giiclii ve daha siiratli bir bicimde ¢alismasina olanak sunmakta ve kas kabiliyetini
yiikseltmektedir. Bunun yaninda dayaniklilik antrenmanlar1 daha uzun zamanda daha
stk ve siddet bakimindan daha yogundur. Bu tip antrenmanlar daha ¢ok profesyonel

sporcular i¢in gerekli bir antrenman yontemidir (Bansgbo, 1996).
2.5. Futbolda Kuvvetin Onemi

Kuvvet 6zellikle futbolcularda, mag esnasinda ve futbol oynadiklar1 donemde dnemli
bir bilesen olarak karsimiza ¢ikmaktadir. Futbolcular i¢in kas kuvvetinin 6nemli bir
yeri vardir. Futbolcularin oyun sirasinda ani yer degistirebilmeleri, sprint, ve kafa
vurusu gibi hizli yapilmasi gereken davramiglara sahip olmalar1 gerekir. Bunu

basarmalarinin yolu ise kas dayanikliligi ve kas kuvvetinden geger (Baspinar, 2009).

Futbolcunun oynamis oldugu pozisyonu, yasi, taktik planlamalar bunu etkilese de,
temel kuvvet yeterlilikleri futbolun icinde baglantili bir sekilde bulunmaktadir

(Weineck, 2011).
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Bir futbolcunun yiiksek seviyede kas kuvvetine sahip olmasi, ¢cabukluk gerektiren
aktiviteler esnasinda iiretilen giic performansini pozitif olarak etkiledigi gibi, ayni
zamanda sakatlanma riskini de azaltir. Squat sigrama maksimum kuvvetin patlayici
kuvvete aktarimini belirlerken, aktif sicrama ise kasin elastiki ve patlayic1 kuvvet

ozellikleri ile ilgili bilgi sunmaktadir (Asg1, 2009).

2.6. Covid 19

Covid 19 hastalig1 diinyada ilk defa Cin’de ortaya ¢ikmistir. Ates, 0ksliriik ve nefes
darlig1 gibi belirtileri olan bu rahatsizlik aragtirmalar sonucunda 2020 yilinda tam

anlamiyla tanimlanmistir.

Vuhan eyaletinde deniz ve hayvan tirlinleri satan bolgelerde tespit edilmis, daha
sonra insanlar arasinda yayilmaya baglayarak Cin Halk Cumhuriyeti’nin diger
eyaletlerine sigramistir. Ardindan tiim diinyay1 tehdit eden bir viriis halini almistir

(T.C. Saglik Bakanligi, 2020).
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3. GEREC VE YONTEM

3.1. Arastirma Modeli

Yapilan bu calisma, 4 hafta ve haftanin 3 giinli olacak sekilde diizenlenmis ve
Olcltimler 6n test — son test alinarak deneysel modelleme yontemi ile yapilmuistir.
Katilimcilar rastgele secilmis 8’er kisiden olusan tabata ve kontrol gruplarindan
olusmaktadir. Kontrol grubu da haftada 3 giin normal futbol antrenmanlarina
antrenorlerinin hazirlamis oldugu programlarla devam ederken, tabata grubu ilave
olarak cevrimi¢i ortamda, bilgisayarlar1 basinda ve egitici esliginde ¢alismalarini

yiirtitmislerdir.

3.2. Arastirma Grubu

Aragtirmanin 6rneklem grubu Kastamonuspor U16 futbol takiminda oynayan 8 tanesi
tabata grubu, 8 tanesi ise kontrol grubu olmak iizere ve en az iki yil lisanshi sporculuk
yapmis 16 yasindaki 16 goniillii erkek sporcudan olusmaktadir. Sporcular haftada en
az 3 giin futbol antrenmani yapmaktadirlar. Calismanin uygulanabilmesi igin
Kastamonu Universitesi Tip Fakiiltesi Klinik Arastirmalar Etik Kurulu onay:
alimmistir (EK-1). Calismalara baslamadan once katilimcilara ¢alismamizla ilgili
kapsamli bilgi verilerek “Bilgilendirilmis Goniillii Olur Formu™ aracilig: ile rizalari

alimmustir (EK-2).

3.3. Veri Toplama Araclarn

Katilimeilarm  performans  Slgiimleri  Kastamonu Universitesi Spor Bilimleri
Fakiiltesi arastirma laboratuvarinda yapildi. Calismaya baslamadan 6nce
katilimcilarin genel saglik ve demografik bilgilerinin toplanmasi amaci ile anketler
uygulandi. Kas dayanikliligi 1 dakika icerisinde sinav ve mekik sayisina gore alindi.
Katilimcilarin dinlenik kalp atim hizin1 (dKAH) belirlemek i¢in her atim1 kayit altina
alabilen Polar Team2 (Finlandiya) ¢oklu nabiz 6l¢gme seti kullanildi. Yine
katilimcilarin viicut yag yiizdeleri skinfold aleti ile biceps bdlgesinden, subscapula ve

suprailiak bolgelerinden deri alt1 yag 6l¢iimleri alinarak yapildi. Aerobik kapasiteleri
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20 metre mekik kosusu protokolii ile anaerobik parametreleri ise 894E wingate

Bisiklet Ergonometresiyle belirlendi.

3.3.1. Yas

Aragtirma grubunun yaglar1 T.C. kimliklerine bakilarak belirlenmistir.
3.3.2. Boy Uzunlugu Ol¢iimii

Katilimcilarin boy uzunluklart hassasiyeti =1 cm. olan SEKA 202 marka (Almanya)
stadiometre ile c¢iplak ayakla ol¢iildi. (Giizel, 2021) Sporcu diiz zemininde sirt1
duvara doniik, topuklar1 duvara temas halinde ve viicudu dik bir pozisyonda iken

boyu cm cinsinden hesaplandi.
3.3.3. Viicut Agirhg Olgiimii

Katilimcilarin viicut agirlik olgtimleri kalibrasyonu 6lgiim giinii yapilan hassasiyeti
+100 gr olan Braun marka (Almanya) dijital baskiille yapildi (Sirin, 2020).

Agirliklart g6z ardi edilmis sort ve tigort ile dlgiilmiis ve kg cinsinden kaydedilmistir.
3.3.4. Esneklik Olgiimii

Katilimcilarin esneklik seviyelerinin Ol¢iilebilmesi i¢in otur-uzan testi kullanildi. 35
cm. uzunlugunda ve 32 cm. ylksekliginde bir sehpanin iizeri santimetrelere
boliinerek olciildii (Giinay vd., 2006). Otur-uzan testi yapilirken sporcu yere oturdu
ve ayak tabanlarini test sehpasina yasladi. Dizlerini biikkmeden uzanabildigi en uzak
noktaya uzanmasi istendi ve ulagabildigi son nokta cm cinsinden kaydedildi.

(Y1lmaz, 2019)
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3.3.5. Kas Kuvveti Ol¢iimii

Bacak kuvveti olciimii

Olgiim Baseline marka bacak dinamometresi yardimiyla yapildi. Katilimeilar
dizlerini biikerek dinamometre aletinin iizerinde yerlerini aldilar. Sirtlarinin diiz ve
govdelerinin hafifce dne egik olmasi istendi. Tuttugu dinamometre barin1 yukariya
dogru tiim giicliyle, bacaklarindan kuvvet alarak yukariya dogru ¢ekmislerdir. Bu
cekis denemeleri iki kez yapildiktan sonra, en yiiksek deger sonug olarak kaydedildi
(Gokhan, Aktas, Aysan, 2015).

Sirt Kuvveti Ol¢iimii

Olgiim Baseline marka sirt dinamometresi yardimiyla yapilmistir. Katilimcilar
dinamometre sehpasinda dizleri diiz olacak sekilde, gévde hafif¢e 6ne egik, kollar
biikiilmeden ve elleri dinamometre barim1 dikey olarak tutacak bi¢cimde kavrayarak
tiim giicleriyle yukariya ¢cekmislerdir. Bu ¢ekis denemeleri iki kez yapildiktan sonra,
en yiiksek deger sonug olarak kaydedildi (Gokhan, Aktas, Aysan, 2015).

3.3.6. Kas Dayamkhhg Olgiimii

Mekik hareketi katilimcilarin genel olarak karin kasi dayamikliligini 6lgmek igin
kullanildi. Denek pilates mat1 iizerinde, sirt istii yatar durumda ve dizler 90° ac1 ile
biikiilii sekilde pozisyon aldi. 60 sn. icerisinde ¢ektigi mekik sayis1 kaydedildi
(Arslanoglu, 2010).

Smav hareketi katilimcilarin kol kaslarinin  dayanmikliligini  6lgmek amaciyla
kullanildi. Denegin avug igleri tam olarak yere temas edecek sekilde, el parmak
uclan karsiya bakacak sekilde ve ayak parmaklarmin iizerinde duracak sekilde
pozisyon almalart istendi. Kollar biikiilii ve gogiis yere degecek sekilde tekrarlanan

60 sn’de ¢ekebildikleri sinav sayisi kaydedildi (Arslanoglu, 2010).



27

3.3.7. Viicut Yag Yiizdesi Ol¢iimii

Deri iizerinde 1 mm?’ye 10 gr basing uygulayan skinfold aleti kullanildi. Olgiimler
denegin sag tarafindan yapildi ve bas ve isaret parmag1 yardimiyla katlanan deriden
Olctim alindi. Skinfold katlanarak tutulmus olan deriden 1 c¢cm kadar mesafeye
ayarland1 ve akabinde bu islem iki defa yapilarak en yiiksek ¢ikan veri kaydedildi
(Akpinar, 2021;Akg¢adag, 2021)

3.3.8. 20 Metre Aerobik Giic¢ Testi

Aerobik giicii (MaxVO?) tespit etmek i¢in kullanilan bu test 20mt’lik bir mesafeyi
dakikada 0,5 km/sa artacak sekilde ayarlanmistir. Deneklerin baslangic noktasina
yerlesmesinden sonra gelen sinyal seslerine gore 20mt ileride ki ¢izgiye ulagsmalar
istenir. Karsidaki cizgiye erken ulagilmasi durumunda sinyal sesinin beklenmesi
gerekir. Eger karsidaki cizgiye ilk kez gec kalintyorsa birinci ikaz yapilir. ikinci geg
kalista test sonlandirilir ve o zamana kadar olan bolim (level) kaydedilir (Giildal

2013).

3.3.9. Wingate Anaerobik Gii¢ Testi

Toplam viicut agirhigmin kg basina 75 gr/kg yik ile direnci sabitlenmis bisiklet
ergometresinde, denegin 30 saniyede ve yiiksek hizda pedal ¢evirerek ulasabildigi en
yiiksek giicli hesaplamay1 amaclamistir. Test 6l¢iimii baglamadan 6nce denegin 10dk
1sinmast istenmistir. Bisikletin koltuk ve gidon boyu her bir denegin boyuna gore
ayarlanmistir. Katilimeinin bisiklette kisa bir siire 1sinma yapmasindan sonra test

baslamig ve veriler bilgisayar yardimiyla kaydedilmistir (Gtizel, 2021).

3.4. Antrenman Programi

Antrenmanlar 1. Hafta 4 hareket, 2. Hafta 5 harcket, 3. Hafta 6 hareket, 4. Hafta ise 7

hareket seklinde artan yliklenme ilkesine gore tasarlanmistir (Bompa vd., 2011).
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1. Hafta:

Sprint: Tabata grubunda bulunan sporcular olduklar yerde dizlerini karin bolgesine

cekerek kogma hareketi yaparlar.

Crunch: Tabata grubunda bulunan sporcular sirt istii yatarlar ellerini gogis

bolgesinde birlestirerek yar1 dogrulup tekrar yere uzanarak hareketi tekrarlarlar.

Squat: Tabata grubunda bulunan sporcular ayakta dururlar ellerini doksan derece
uzatirlar ve yar1 ¢omelik pozisyona gelip tekrar dogrulurlar. Bu hareketi siire bitene

kadar tekrarlarlar.

Push Up: Tabata grubunda bulunan sporcular sinav pozisyonu alirlar ve siire bitene
kadar gogiisleri ile yer arasinda Scm kalacak sekilde viicutlarini kollar1 vasitasiyla

kaldirip indirirler.

Bu hareketler 20 sn. egzersiz ve 10 sn. dinlenme seklinde Tabata antrenman
prensibine gore 4 set olarak uygulanmigtir. Setler arasinda 1 dk. uzunlugunda

dinlenme arasi1 verilmistir.

2. Hafta:

Sprint: Tabata grubunda bulunan sporcular olduklar1 yerde dizlerini karin bdlgesine

cekerek kogma hareketi yaparlar.

Mountain Climber: Tabata grubunda bulunan sporcular Sinav pozisyonunda dururlar.
Once sag dizlerini sonra sol dizlerini karnlarma ¢ekerek hareketi siire bitene kadar

tekrarlarlar.

Jump Squat: Tabata grubunda bulunan sporcular ayakta dururlar ellerini doksan
derece uzatirlar ve yar1 ¢omelik pozisyona gelip havaya dogru sigrarlar. Siire bitene

kadar bu hareketi tekrarlarlar.
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Diamond push-up: Tabata grubunda bulunan sporcular sinav pozisyonundan farkli

olarak elleri birbirine bitisik pozisyonda siav ¢ekerler.

Lunge hareketi: Tabata grubunda bulunan sporcular elleri belde, Once sag bacak
onde 90 derecelik bir ac1 olusturacak sekilde adim alir. Sol dizi arkada yere deger.
Sonra kisi dogrular ve akabinde hareketin tam tersi 6nde kalan ayak arkaya ve arkada

kalan ayak one alinarak hareket tekrarlanir.

Bu hareketler 20 sn. egzersiz ve 10 sn. dinlenme seklinde Tabata antrenman
prensibine gore 4 set olarak uygulanmistir. Setler arasinda 1 dk. uzunlugunda

dinlenme arasi1 verilmistir.

3. Hafta:

Sprint: Tabata grubunda bulunan sporcular olduklar1 yerde dizlerini karin bdlgesine

cekerek kogma hareketi yaparlar.

LegRaise: Tabata grubunda bulunan sporcular sirt iistii yatarlar. Eller gdvdenin
yaninda paralel sekilde durur. Bacaklar 90 derece kaldirilip tekrar indirilir ve siire

bitene kadar hareket bu sekilde tekrar edilir.

Sumo Squat: Tabata grubunda bulunan sporcular ayakta dururlar ellerini doksan
derece uzatirlar. Bacaklar omuz genisliginden daha agik bir pozisyonda ve ayaklar
daha disar1 bakacak sekilde durur. Squat hareketinde oldugu gibi yar1 ¢comelip tekrar

dogrulurlar. Siire bitene kadar hareketi tekrarlarlar.

Push Up: Tabata grubunda bulunan sporcular sinav pozisyonu alirlar ve siire bitene
kadar gogiisleri ile yer arasinda Scm kalacak sekilde viicutlarimi kollar1 vasitasiyla

stire bitene kadar kaldirip indirirler.

Plank: Tabata grubunda bulunan sporcular smav pozisyonuna benzer pozisyonda
ama bu sefer dirsekleri yere temas edecek sekilde dururlar. Siire bitene kadar bu

sekilde beklerler.
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Burpee: Tabata grubunda bulunan sporcular Dik dururlar. Squat pozisyonuna
egilerek eller viicutlarinin 6nilinde yere koyarlar Ayaklarin1 arkaya savurarak sinav
pozisyonuna gecerler ve hi¢ beklemeden gogiislerini yere degdirirler. Gogiis kaldirip
yukseldikten hemen sonra ayaklarini squat pozisyonuna geri c¢ekerler. Hig
beklemeden kollar yukarida, ziplayabildikleri kadar yiiksege ziplar ve bekleme

yapmadan baglangi¢ pozisyonundan devam ederler.

Bu hareketler 20 sn. egzersiz ve 10 sn. dinlenme seklinde Tabata antrenman
prensibine gore 4 set olarak uygulanmistir. Setler arasinda 1 dk. uzunlugunda

dinlenme arasi1 verilmistir.

4. Hafta:

Sprint: Tabata grubunda bulunan sporcular olduklar1 yerde dizlerini karin bdlgesine

cekerek kogma hareketi yaparlar.

Crunch: Tabata grubunda bulunan sporcular sirt iistii yatarlar ellerini gogiis

bolgesinde birlestirerek yar1 dogrulup tekrar yere uzanarak hareketi tekrarlarlar.

Side Squat: Tabata grubunda bulunan sporcular ayaklar omuz genisliginden daha
fazla acik bir pozisyonda dururlar. Once sag bacak biikiilii, sol bacak gergin olacak
sekilde kollar 6nde 90 derecelik agida sag bacak iizerine ¢omelirler. Hareket diger

tarafa da yapilarak siire bitene kadar devam ettirilir.

Diamond puh-up: Tabata grubunda bulunan sporcular sinav pozisyonundan farkli

olarak elleri birbirine bitisik pozisyonda sinav ¢ekerler.

Plank: Tabata grubunda bulunan sporcular simnav pozisyonuna benzer pozisyonda

ama bu sefer dirsekleri yere temas edecek sekilde dururlar. Siire bitene kadar bu

sekilde beklerler.

Jumping jack: Tabata grubunda bulunan sporcular kollar bacaklara paralel olacak

sekilde dururlar. Nefes vererek bacaklarimi yanlara acarlar. Ayni anda kollarim
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yukarda birlestirirler. Nefes alarak baslangi¢ pozisyonuna donerler. Siire bitene kadar

bu hareketi seri bir sekilde yaparlar.

Calf Raise: Tabata grubunda bulunan sporcular Scm yiiksekliginde bir aletin iizerine
parmak uclart degecek sekilde dururlar. Topuklar1 o esnada yere temas eder.
Sporcular parmak iizerinde yiikselip tekrar topuklar1 yere degecek pozisyona gelirler.

Siire bitene kadar hareketi tekrarlarlar.

Bu hareketler 20 sn. egzersiz ve 10 sn. dinlenme seklinde Tabata antrenman

prensibine gore 4 set olarak uygulanmistir. Setler arasinda 1 dk. dinlenme verilmistir.

3.5. Verilerin Analizi

Verilerin analizi IBM SPSS 21(IBM Corporation Inc. Armonk, NY, ABD) paket
programi ile yapilmistir. Verilerin normalligi Shapiro Wilk testi ve c¢arpiklik ve
basiklik degerlerine bakilarak smanmistir (Mishra vd. 2019). Katilimcilarin
karakteristik ozellikleri i¢in tanimlayici istatistik kullanilmistir. Tabata ve kontrol
gruplarinin ~ dlglimlerdeki  performanslarin1  karsilastirmak  i¢cin ~ Bagimsiz
Orneklemlerde T Testi kullanilirken her grubun her iki dl¢iimdeki performanslarini
karsilastirmak i¢in Bagimli Orneklemlerde T Testi kullanilmistir. Anlamlilik diizeyi

p<0.05 olarak kabul edilmistir.
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4. BULGULAR

Olgiilen parametrelerin 6n ve son test sonuglarma bakildiginda; tabata grubundaki
sporcularin VY'Y, mekik, sinav, bacak kuvveti, zirve gii¢, ortalama giic ve MaxVO?
degerleri arasinda anlamli fark tespit edilmistir (p<0.05). Kontrol grubunda ise,

mekik ve bacak kuvveti performanslarinda anlamli fark tespit edilmistir (p<0.05).

Tablo 2. Kontrol ve Tabata gruplarinin karakteristik 6zellikleri

Degisken Tabata (n=8) Kontrol (n=8)
Yas (y1il) 16,0+0,0 16,0+0,0
Boy (m) 1,68+0,06 1,72+0,03
Viicut agirligi (kg) 61,1£7,9 58,2472

Tablo 2’ye bakildiginda katilimeilarin yaglarinin 16.0+0.0, Boy uzunluklar1 Tabata
grubu i¢in 1.68+0.06, Kontrol grubu ig¢in 1.72+0.03,Viicut agirliklar1 ise Tabata
grubu icin 61. £7.9, Kontrol grubu i¢in ise 58.2+7.2 olarak tespit edilmistir.

Tablo 3. Katilimcilarin Grup i¢i VY'Y degisim oranlari ve sonuglari

VYY (%) Tk 6l¢iim Son olciim Degisim Oram t p
Tabata (n=8) 11,242,2 10,542,0 6,24 2,886 0,023
Kontrol (n=8) 12,4+3.0 11,8+2,7 4,83 1,626 0,148

Tablo 3’e bakildiginda Tabata grubunda VYY o0l¢liim sonuglarinda anlamli fark

bulunurken, kontrol grubunda anlamli fark tespit edilmemistir (p>0.05).
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Sekil 1. Katilimcilarin grup i¢i VY'Y degisimleri
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Sekil 1’e bakildiginda Tabata ve kontrol grubu i¢in ilk ve son Ol¢lim degerleri

arasinda her iki grupta da VY'Y lerinde diislis gortilmektedir.

Tablo 4. Katilimcilarin ilk ve son 6l¢iimdeki esneklik performans degisimleri

Esneklik (¢m) Ik l¢iim Son él¢iim Degisim Orani t p
Tabata (n=8) 26,8+4,2 28,5+5,6 6,34 2,065 0,061
Kontrol (n=8) 21,1+6,5 22,5+6,6 6,63 1,943 0,073

Tablo 4’e bakildiginda Tabata ve kontrol gruplarmin ilk ve son dl¢limleri arasinda
anlamlh farklilik tespit edilmemistir. Ancak her iki grubunda ilk ve son Glgiim

degerlerine bakildiginda esnekliklerinde artis oldugu tespit edilmistir. (p>0.05).

Tablo 5. Katilimeilarin ilk ve son 6l¢iimdeki kas dayanikliligi degisimleri

Degisken Ilk 6lciim  Son élciim  Degisim Oram t p
Tabata(n=8) Mekik (tekrar) 39,1+3.6 55,1£9.8 40,92 -4,763 0,002

Sinav (tekrar) 34,5+11.4 44,5+9.5 28,98 -4,771 0,002
Kontrol Mekik (tekrar) 34,2+3.8 41,6+7.3 21,63 -2,380 0,049
(n=8) Sinav (tekrar) 32,8+12.6 33,248.0 1,21 7,900 0,918

Tablo 5’e bakildiginda Tabata grubunun mekik ve sinav performanslarinda 6l¢iimler
arasinda anlamh bir fark bulunurken (p<0.05), kontrol grubunun mekik
performansinda anlamli farklilik bulunmus (p<0.05), smmav performansinda ise

anlamli1 bir degisim gozlemlenmemistir (p>0.05).
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Sekil 2. Sporcularin grup i¢i mekik performanslari
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Sekil 3’ye bakildiginda hem tabata hem de kontrol grubunun grup i¢i mekik

sayilarinda artig goriilmektedir.
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Hl Tabata
= Kontrol
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Sekil 3. Sporcularin grup i¢i sinav performanslari

Sekil 3’e bakildiginda hem tabata grubunda hem de kontrol grubunun grup i¢i sinav

sayilarinda artis meydana gelmistir.

Tablo 6. Grup i¢i kas kuvveti degisimleri

Degisken Ik 6lciim  Son 6lciim  Degisim Oram t p
Tabata Sirt kuvveti (kg) 82,2+13.4  87,6+20,0 6,56 -0,589 0,574
(n=8) Bacak kuvveti (kg) 81,9144 106,3%2,.2 29,79 -3,746 0,007
Kontrol Sirt kuvveti (kg) 88,1+15.1  88,4+15,2 0,34 -0,066 0,949
(n=8) Bacak kuvveti (kg) 86,8+21.1 109,9+27,8 26,61 2,474 0,043

Sporcularin kas kuvveti ile ilgili parametrelerin Olgtimler arasindaki degisimleri

Tablo 6.’da verilmistir. Tabata grubunun bacak kuvvet performansinda Slgiimler

arasinda anlamli bir fark bulunurken (p<0.05) sirt kuvvetinde anlamli fark

gbézlemlenmemistir (p>0.05). Kontrol grubunda ise benzer sekilde bacak kuvvet

performansinda anlamli fark bulunurken (p<0.05), sirt kuvvet performansinda

anlaml bir degisim gozlemlenmemistir (p>0.05).



35

*k #
150 = f 1 f 1
Wl Tabata
= T =3 Kontrol
2 100 T *p=0.01
= #p=0.05
"
= 50-
(&}
(3]
o
0 - T T
SIS PSP
% oo oS o
% Y i ,_-oo'c‘

Olciim zamanlan

Sekil 4. Sporcularin grup i¢i bacak kuvveti performanslari

Sekil 4’e baktigimizda tabata ve kontrol gruplarinda grup i¢i bacak kuvveti

performanslarinda artis meydana gelmistir.

Tablo 7. Grup i¢i anaerobik gii¢ ¢iktis1 degisimleri

Degisken IIk 6l¢iim  Son dlciim Degisim Yiizdesi  t p
Tabata Zirve giic (W/kg) 7,4+0,9 8,0+0,7 8,10 -2,979 0,021
(n=8) Ortalama giig(W/kg) 4,4+0,3 5,0+0,7 13,63 3279 0,013
Kontro] Zirve gli¢ (Wkg)  8,2+0,5 8,2+0.4 0 -0,147 0,887
(n=8) Ortalama gii¢ 5,1£0,5 5,3£0,4 3,92 -1,283 0,240
(W/kg)

Sporcularin Wingate performanslar1 ile ilgili degiskenler Tablo 7°de verilmistir.
Tabata grubunda zirve gii¢ ve ortalama gii¢ degerlerinde istatistiksel olarak anlamli
fark bulunurken (p<0.05), kontrol grubunda hem =zirve hem de ortalama giic

degerlerinde anlaml1 bir degisim gézlemlenmemistir (p>0.05).
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Sekil 5. Sporcularin grup i¢i zirve gii¢ performanslari

Sekil 5’te Sporcularin grup i¢i zirve giic performanslart goriilmektedir. Tabata

grubunda degisim gozlenirken kontrol grubunda degisiklik meydana gelmemistir.
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Sekil 6. Sporcularin grup i¢i ortalama gii¢ performanslari
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Sekil 6’ya baktigimizda tabata ve kontrol gruplarinda grup ic¢i ortalama giig

performanslarinda artis meydana gelmistir.

Tablo 8. Grup i¢i MaxVO? degisimleri

MaxVO? (ml/kg/dk Ilk l¢iim  Son él¢iim Degisim Yiizdesi t p
Tabata (n=8) 52,2+0,5 60,5+4,5 15,90 -5,145 0,001
Kontrol (n=8) 52,8+0,7 53,1+4,6 0,56 -0,204 0,844

Sporcularin maksimal oksijen tiiketimleri ile ilgili veriler Tablo 4.7°de verilmistir.
Tabata grubunda ol¢limler arasinda anlamli bir degisim gozlemlenirken (p<0.05),

kontrol grubunda anlaml1 bir fark gézlemlenmemistir (p>0.05).

80 *
_ ~— Wl Tabata
§ 60— = Kontrol
g T
E
= 40
-
£
o 20
o
>

0- T T

& L& & LS
‘;o\"’o o \;o\"’o ots\““}
= ° ¥ <°

Olciim zamanlari

Sekil 7. Sporcularn grup ici MaxVO? degisimleri. *p<0.01

Sekil 7°ye baktigimizda tabata ve kontrol grubunun grup i¢i MaxVO? degerlerinde

yiikselme oldugu gozlemlenmemistir.

Tablo 9. Gruplar aras1 VY'Y degisimi

Degisken (%) Tabata (n=8) Kontrol (n=8) t P
[k 8l¢iim 11,2423 12,443,0 -0,950 0,359
Son 6l¢iim 10,542,1 11,848,7 -1,041 0,371

Gruplar arast VYY degerlerinin karsilagtirilmasi Tablo 9’da verilmistir. VY'Y

degerlerinde dl¢iimler arasinda anlamli fark gézlemlenmemistir (p>0.05).
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Tablo 10. Gruplar aras1 esneklik degisimi

Esneklik (cm) Tabata (n=8) Kontrol (n=8) t P
Ik 6l¢iim 26,8+4,2 21,1+6,5 2,065 0,061
Son 6l¢iim 28,5+5,6 22,5+6,6 1,943 0,073

Sporcularin gruplar arasi ilk ve son 6l¢iim esneklik degerleri Tablo 10°da verilmistir.
Ik ve son olgiimlerde gruplar arasinda esneklik degerlerinde anlamli bir fark

gbzlemlenmemistir (p>0.05).

Tablo 11. Gruplar arasi1 kas dayaniklilik degisimi

Degisken Tabata (n=8) Kontrol (n=8) t p
flk Sliim Mekik (tekrar) 39,1+£3,6 34,2438 2,590 0,021

Sinav (tekrar) 34,5+11,4 32,8+12.,6 0,269 0,792
Son 8lciim Mekik (tekrar) 55,14£9,8 41,6+7,3 3,105 0,008

Sinav (tekrar) 44,549,5 33,248,0 2,546 0,024

Sporcularin gruplar aras1 mekik ve siav performanslar ile ilgili karsilastirma Tablo
11°de sunulmustur. Ik ve son &lciimlerde gruplar arasinda mekik performansinda
anlamli fark bulunurken (p<0.05), sinav tekrar sayilarinda ilk dlglimde anlamli fark
gozlemlenmemis (p>0.05), son Ol¢iimde ise tabata grubu kontrol grubuna gore daha

fazla siav tekrar sayilar1 ortaya koymustur (p<0.05).

Tablo 12. Gruplar arasi kas kuvvet degisimi

Degisken Tabata (n=8) Kontrol (n=8) t p
flk 6lgiim Sirt kuvveti (kg) 82,3+13,4 88,1+£15,2 -0,819 0,427

Bacak kuvveti (kg) 81,9+14,4 86,8+21,1 -0,538 0,600
Son 6lgiim Sirt kuvveti (kg) 87,6+20,1 88,4+15,2 -0,091 0,929

Bacak kuvveti (kg) 106,3+21,2 109,9+27.8 -.0,288 0,778

Sporcularin gruplar arasi kuvvet parametreleri ile ilgili veriler Tablo 12’de
verilmistir. Ilk ve son &l¢iimlerde gruplar arasinda ne sirt ne de bacak kuvvet

performanslarinda anlamli bir farklilik gézlemlenmemistir (p>0.05).
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Tablo 13. Gruplar aras1 anaerobik gii¢ ¢iktis1 degisimleri

Degisken Tabata (n=8) Kontrol (n=8) t p
ilk dlciim Zirve giic (W/kg) 7,4+0.9 8,2+0,5 -1,894 0,085

Ortalama gii¢c (W/kg) 4,4+0,8 5,1+£0,5 -2,092 0,059
Son élgiim Zirve giic (W/kg) 8,0+0,7 8,2+0,4 -0,715 0,489

Ortalama gii¢ (W/kg) 5,1+0,7 5,3+£0,5 -0,721 0,485

Sporcularin gruplar arasi ilk ve son Ol¢limde ortaya koyduklar1 zirve ve ortalama
anaerobik gii¢ ¢iktilar1 Tablo 13’te verilmistir. Gruplar arasinda hem zirve hem de
ortalama gilic bakimindan ne ilk ne de son oOl¢iimde anlamli bir farklilik

gbzlemlenmemistir (p>0.05).

Tablo 14. Gruplar aras1t MaxVO? degisimi

MaxVO? (mL/kg/dk) Tabata (n=8) Kontrol (n=8) t p
[k &l¢iim 52,240,5 52,8+0,7 -1,983 0,069
Son dl¢iim 60,5+4,5 53,1+4,6 3,204 0,006

Sporcularin gruplar aras1t MaxVO? degerleri karsilastiriimas1 Tablo 14’te verilmistir.
Gruplar arasinda ilk 6l¢iimde anlamli farklilik goézlemlenmezken (p>0.05), son
dlgiimde Tabata grubu kontrol grubuna gore daha yiiksek MaxVO? degeri ortaya
koymustur (p<0.05).
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5. TARTISMA VE SONUC

Calismamizda, 16 yasindaki erkek futbolcular {iizerinde, normal futbol
antrenmanlarina ilave olarak 4 hafta siireyle uygulanan Tabata antrenmaninin, bazi

fiziksel uygunluk parametrelerine etkisi 6l¢tilmiistiir.

Viicut yag ylizdesi ile ilgili olarak, ilk Sl¢iim ve son 6l¢iim arasinda ortaya ¢ikan
bulgular degerlendirildiginde istatistiksel olarak anlamli sekilde tabata grubunda
%6.24 oraninda azalma gozlenmis, ayn1 azalma %4.83 oraninda kontrol grubunda da
azalma tespit edilmis ancak bu sonucun istatistiksel olarak anlamli olmadigi

gOriilmiistir.

Kurban (2021) yapmis oldugu c¢alismasinda; 12-14 yas aralifindaki toplam 24
(Erkek=12, Kadin=12) katilimci1 deney ve kontrol grubu rassal olarak ikiye
ayrilmistir. Kontrol grubu giindelik yasantilarina devam ederken, deney grubuna 8
hafta buyunca haftada 3 giin Tabata antrenmani yaptirilmistir. Deney grubuna katilan
deneklerin VY'Y degerlerinin 26.294+2.85’ten 25.35+2.73 diistiigii saptamis ve bunun
istatistiksel olarak anlamli oldugu goriilmistiir. Kontrol grubu katilimcilarinin ise

VY'Y ’nin anlamh diizeyde arttig1 sonucuna ulagilmistir.

Baynaz (2017) ¢alismasinda 11 sedanter goniillii erkek iizerinde 6 hafta ve haftada 3
giin tabata antrenmani yapmis ve VYY nin 11.569 + 1.414’den 11.084 + 1.753’¢
diistiigiinii ve bu % 4.20’lik diislislin istatistiksel olarak anlamli oldugunu tespit

etmistir.

Tezer (2019) spor tirmaniscilart {izerine yaptig1 arastirmada ogrenimlerine devam
eden ve en az bir yildir spor tirmanis bransi ile ugrasan 18 kadin 14 erkek toplam 32
Ogrenciyi arastirma ve kontrol olarak iki gruba ayirmigtir. Aragtirma grubu haftada 3
gilin ve toplamda 12 hafta antrenman yapmis, kontrol grubundan ise rutin tirmanis
antrenmanlarina  devam  etmelerini  istemistir. VYY ile ilgili Olglimler
degerlendirildiginde grup ici ve gruplar arasi sonuglarin istatistiksel olarak anlamli

olmadig tespit edilmistir.
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Pehlivan (2017) tarafindan yapilan diger bir calismada; futbolcularda Tabata
caligmalar1 ile yapilan dayaniklilik c¢aligmalarinin bazi parametrelere etkisini
arastirmis, Istanbul iline bagli bulunan iki profesyonel futbol takiminin U19 yas
grubundaki 14 futbolcusunu deney grubu ve 14 futbolcusunu ise kontrol grubu olmak
belirlemistir. Deney grubunda 6 hafta ve haftada 3 giin ilave olarak yapmis oldugu
Tabata antrenmani sonucunda VY'Y degerlerini karsilastirmistir. Deney grubunda ilk
Olctimde ortaya konan 13.4134+3.311 degerinin son Ol¢iimde 12.053+2.430’a
diistiiglinti ve % 10.13 oranindaki bu azalmanin istatistiksel olarak anlamli oldugunu
ortaya koymustur. Kontrol grubunda % 5.99 oranindaki azalmanin da istatistiksel
olarak anlamli oldugunu tespit etmistir. Deney grubunda ilave olarak tabata
protokolii uygulayan sporcularin VYY’leri son oOl¢iimde kontrol grubuna oranla

neredeyse iki kat az bulunmustur.

Tabata grubunda ortaya ¢ikan anlamli azalmanin katilimcilarin ilave antrenmanlarla
daha fazla enerji sarfiyatina gitmelerinden kaynaklandigi; kontrol grubunda ortaya
cikan ancak istatistiksel olarak anlamli bulunmayan VYY degerlerinin rutin futbol
antrenmanlarinin bir sonucu oldugu degerlendirilmektedir. VY'Y 6l¢iim sonuglarimiz
literatiirle karsilastirildiginda genel anlamda bir paralellik oldugu goriilmektedir.
Ancak literatiirde tabata antrenmanlarinin VYY {izerinde herhangi bir etkisi
olmadigint belirten ¢alismalarda bulunmaktadir. Bu durumun bireysel farkliliklar,
antrenman yontemi farkhiliklari  veya uygulanan diyetteki farkliliklardan

kaynaklandig1 diisiiniilebilir.

Gruplarin esneklik dl¢iimlerine bakildiginda ise; gerek grup ici gerekse gruplar arasi
ilk ve son Olclim sonuclart arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark
bulunamamigstir. Tabata grubunda % 6.34 oraninda anlamli olmayan bir artis
gerceklesirken; kontrol grubunda da % 6.63 oraninda yine anlamli olmayan 6nemli
bir artis meydana gelmistir. Yapmis oldugumuz tabata antrenmanlarinin sporcularin

esneklik kabiliyetlerine istatistiksel olarak bir katkis1 olmadig tespit edilmistir.

Baynaz (2017) calismasinda 11 sedanter goniillii erkek iizerinde 6 hafta ve haftada 3
giin tabata antrenmani1 yapmustir. Esneklik i¢in yapilan ilk 6l¢timde 22.364 + 10.347
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cm., son Ol¢ctimde ise 30.000 = 7.470 cm. sonucuna ulasilmistir. % 34.15’lik farkin

istatistiksel olarak anlamli oldugu tespit edilmistir.

Yildirrm (2019) tarafindan Futbol Hakemleri {izerine yapmis oldugu calismada,
gontlli olarak 29 futbol hakemi dahil edilmis ve bunlar deney grubu ve kontrol
grubu olarak ayrilmiglardir. 14 haftalik ekstensiv interval antrenman yapilmis ve
esneklik i¢cin deney grubuna yapilan ilk 6l¢iimde 27.44+3.27 cm. sonucuna ulasilmas,
son Olgiimde ise bu degerin 29.56+£2.25cm.’ye yiikseldigi bulunmustur. Ancak
kontrol grubuna yapilan dl¢iimlerde elde edilen sonuglarin istatistiksel olarak anlamli

olmadig1 sonucuna varilmistir.

Giirbiiz (2021), “Umit ve Geng¢ Kategorileri Erkek Karatecilerde Tabata
Antrenmanlarinin Baz1 Motorik Ozellikler Uzerine Etkisi” isimli calismasinda karate
branginin kumite dalinda yarismis ve derece elde etmis 9 milli sporcuya 8 haftalik
haftada 3 giin Tabata antrenman1 yaptirmistir. Arastirma grubunun esneklik ile ilgili
ilk Ol¢iimlerine bakildiginda 16.77+£3.32cm. olan sonucun son Ol¢iimde
22.27+4.26cm. olarak tespit edilmistir. Bu sonuglar ile esneklik degerleri arasinda

istatistiksel olarak anlamli fark oldugu goriilmiistiir.

Akpmar (2021) Sedanter kadinlar {izerinde tabata antrenmani uyguladigi
calismasinda sedanter hayati benimsemis ve hi¢ spor yapmamis olan 25 kadina
haftada 3 giin ve toplamda 8 hafta tabata antrenmani yaptirmustir. Orneklem
grubunun ilk esneklik verilerine bakildiginda 24.00+£6.47cm. ve son verilerine
bakildiginda 29.52+6.87cm. oldugu goriilmektedir. Yapmis oldugu bu calismanin
anlamli sekilde bir farklilik gosterdigi bulunmustur.

Literatiirle calismamiz karsilagtirildiginda genel anlamda sonuglarimizin paralellik
gostermedigi goriilmektedir. Pandemi siirecinde toplum sagligini korumak adina
uygulanan mecburi kapanma tedbirleri bireylerin hareketsizlik oranini artiran bir
unsur olmustur. Literatiirdeki diger sonuclar bu kosullar altinda gerceklestirilen
caligmalar degildir. Hareketsizligin esneklik tlizerindeki olumsuz etkileri bilinen bir
gercektir. Literatlire tezat bir sekilde esneklik parametresiyle ilgili olarak ortaya

konan bu sonucun bu durumdan kaynaklandigi ve aynmi zamanda yapilan tabata
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egzersizleri igerisinde esneklik caligmalarina yer verilmemesinden kaynaklandigi

distiniilmektedir.

Kas dayanikliligi ile ilgili parametrelere bakildiginda; Tabata grubunun mekik
performansinda % 40.92’lik bir yilikselme, sinav performansinda ise % 28.98
oraninda istatistiksel olarak anlamli bir artis bulunmustur. Buna karsin kontrol
grubunun mekik performansinda %21.63’liikk oranda anlamli bir artis bulunurken,
sinav performanslarindaki %1.21°lik artisin anlamli olmadig1 goriilmiistiir. Gruplar
arast yapilan karsilastirmalarda da hem mekik hem de sinav performanslarinda son

Olciimlerde tabata grubu lehine anlamli olarak yiiksek bulunan sonuglara ulasilmistir.

Tekin (2016) dansgilar lizerinde yapilan yiiksek siddetli aralikli egitimin performansa
olan etkisini arastirmis, arastirmaya katilan 33 goniilliiyli 3 gruba ayirmistir. Yiiksek
siddetli aralikli egitim grubuna haftada 2 giin 40 dk’lik ve toplamda 10 hafta boyunca
0zel hazirlanmis dans egitim programi uygulamistir. Kassal kuvvet ve dayaniklilik
egitim grubuna yine 10 hafta ve haftada 2 giin, giinde 40 dk’lik kuvvet ve
dayanikliligr gelistirmeye yonelik bir egitim verilmistir. Kontrol grubu da dahil
olmak tizere tiim gruplar haftanin 2 giinii 50 dk’lik rutin Flamenko koreografi egitimi
almiglardir. Yapilan bu c¢alismalar sonucunda, mekik performansinda gruplarda
gbzlenen gelisimin istatistiksel olarak anlamli olmadig1 tespit edilmistir. Ayni sekilde
gruplar aras1 mekik performanslar1 karsilastirildiginda da istatistiksel olarak anlamli

bir degisim gozlemlenmemistir.

Yanguang vd. (2021) yapmis olduklari caligmalarinda amfetamin bagimlis1 120
erkek birey incelenmistir. Bu kisileri bilgisayar randomizasyon yontemi ile iki esit
gruba ayirmistir. Bu gruplara yiiksek siddetli aralikli antrenman grubu(YSIA) ve orta
yogunluklu siirekli antrenman grubu (MICT) ismini vermislerdir. Antrenmanlar bir
yil boyunca haftanin ii¢ giinii ve giinde bir saat olacak sekilde ayarlanmistir. Bu
calismanin sonunda push-up test cihazi tarafindan sayilan smav performanslarina
bakildiginda ise yiiksek siddetli aralikli antrenman grubundaki iyilesmenin orta
yogunluklu siirekli antrenman grubundan daha iyi oldugunu goriilmiistiir. Her iki
grupta da kas giicii artarken yliksek siddetli aralikli antrenman grubunda daha fazla

kas giicii elde edilmistir. Arastirmacilar ortaya ¢ikan bu sonucun, YSIA
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antrenmanlarinin igeriginde, dayaniklilik parametrelerini gelistirmeye yonelik

Ogelere daha ¢ok yer verilmesinden kaynaklandigi seklinde yorumlamisglardir.

Eather ve arkadaslar (2020) tarafindan is ortamindaki 47 erkek sedanter {izerinde
yapilan c¢alismada, katilimeilar YSIA (24 kisi) ve kontrol (23 kisi) olarak iki gruba
ayrilmiglardir. YSIA grubunda uygulanan yiiksek siddetli interval antrenmanin (8
hafta, haftada 3 antrenman) sonuclarini degerlendirildiginde smav parametresindeki
artisin istatistiksel olarak anlamli oldugunu tespit edilmistir. Kontrol grubunda ise

anlaml bir degisim gézlemlenmemistir.

Setiawan ve arkadaslar1 (2020), tarafindan yapilan diger bir ¢alismada Covid 19
stirecinde erkek amator hentbol oyuncularmma uygulanan Tabata protokoliiniin
(Haftada 3 kez, 8 hafta) fiziksel fitness bilesenlerine etkisi arastirilmistir. 30 kisiden
olusan katilimci grubunun antrenman Oncesi ve sonrasi Ol¢lim parametreleri
degerlendirildiginde (yas = 21.8 £ 1.3 y1l, boy = 169.6 &+ 2 cm, viicut agirhig1 = 60.7 £
7 kg) sinav egzersizinde On test ve son test arasinda ¢ikan sonucun istatistiksel olarak
anlamli oldugu gozlenirken, mekik parametresindeki artisin istatistiksel olarak

anlamli olmadig tespit edilmistir.

Hem tabata hem de kontrol grubunun mekik performanslarindaki artigin sebebi
olarak, yapilan tabata ve futbol antrenmanlarinin karin kaslarinin gelismesine etki
eden antrenman  Ogeleri icermesi nedeniyle gerceklesmis olabilecegi
yorumlanmaktadir. Tabata grubundaki ilave artisin nedeni olarak, bu grubun hem
futbol hem de Tabata antrenmanlarina katilmalari nedeniyle daha fazla karin kasi
egzersizine yer vermis olmasindan kaynaklandig1 diistiniilmektedir. Tabata grubu ile
kontrol grubunun smav verileri incelendiginde ise; Tabata grubunda anlamli bir
artisin olmasmin sebebi bu antrenman ydnteminde kol kaslarma yonelik farkli
acilarda smav hareketlerinin uygulanmasi oldugu yorumlanmaktadir. Kontrol
grubunun yapmis oldugu futbol antrenmanlarinda kol kaslarin1 gelistirici hareketlere
yer verilmemesi bu farkin ortaya ¢ikmasinin nedeni olabilir. Ayrica son dlgiimlerde
mekik ve sinav performanslarinda gruplar aras1 anlamli bir farkin olugsmasi nedeniyle
futbol antrenmanlarinin igerisinde tabata antrenmanlarina da yer verilmesinin faydal

olacagini sdylemek miimkiindiir.
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Kas kuvveti 6l¢limlerinde ise; Tabata grubunun sirt kuvveti dlgiimiinde degisim artis
yoniinde % 6.56 olurken, kontrol grubunda ise % 0.34 olarak gdzlemlenmistir.
Tabata grubunda istatistiksel olarak anlamli olmasa da Onemli bir artisa sebep
olurken kontrol grubunda onemli bir degisiklige sebep olmamistir. Bacak kuvveti
Ol¢timlerine baktigimizda ise sirt kuvvetinin tam tersine her iki grupta da istatistiksel
olarak anlamli degisiklikler meydana gelmistir. Tabata grubunda %?29.79’luk bir
gelisim olurken kontrol grubunda da % 26.61°lik bir artis meydana gelmistir.

Aslan (2019) yapmis oldugu calismasinda 19 erkek dag bisikletcisini Tabata ve
geleneksel antrenman gruplart olarak ayirmistir. Tabata grubu haftanin {i¢ giinii
Tabata antrenman protokolii yaparken, diger grup haftanin dort giinii geleneksel
antrenman yontemi uygulamistir. 6 hafta siiresince geleneksel antrenman metodu
sonucunda bacak kuvveti test degerleri %11.4 artarken (P=0.020), Tabata antrenman
grubunun bacak kuvveti test verileri %16.1 artmistir (P=0.004), her iki grubunda
bacak kuvveti degerleri arasinda istatistiksel agidan anlamli bir gelisim tespit

edilmistir.

Tezer (2019) yapmis oldugu calismasinda en az 1 yildir spor tirmanis bransi ile
ugrasan 18 kadin 14 erkek toplam 32 katilimer ile yapmis, antrenman ve kontrol
grubu olarak 2 esit gruba ayrrmustir. Calisma grubuna 12 hafta ve haftada 3 giin
olacak sekilde Tabata antrenman protokoliinii uygulamistir. Kontrol grubu diizenli
tirmanis antrenmanlarina devam etmislerdir. Yapmis oldugu Ol¢limlerde tabata
antrenmaninin sirt kuvveti ve bacak kuvveti parametrelerinde pozitif yonlii etkisi
oldugunu gozlemlemis ve bunun istatistiksel olarak anlamli oldugunu tespit etmistir.
Ayn1 parametrelerde kontrol grubunda yapilan Ol¢limlerde sonuglarin istatistiksel

olarak anlamli olmadig tespit edilmistir.

Akpmar (2021) Tabata protokolii’niin sedanter kadinlarda fiziksel ve fizyolojik
etkisini inceledigi ¢alismasinda, sedanter hayati benimsemis ve hi¢ spor yapmamis
olan 25 goniilli kadina, haftada 3 giin ve toplamda 8 hafta olacak sekilde Tabata
antrenmani yaptirmistir. Orneklem grubunun ilk sirt kuvveti verilerine bakildiginda

33.8449.99 ve son sirt kuvveti verilerine bakildiginda 69.20+20.05 oldugu



46

goriilmektedir. Elde edilen bu sonuglarin istatistiksel olarak anlamli oldugunu tespit

etmistir.

Giirbiiz (2021), erkek karatecilerde Tabata antrenmanlarinin bazi motorik 6zellikler
tizerine etkisini inceledigi ¢alismasinda 9 milli sporcuya 8 haftalik haftada 3 giin
olacak sekilde Tabata antrenmani yaptirmistir. Sonu¢ olarak uygulanan egzersiz
programinin sirt kuvvetini anlamli bir sekilde gelistirdigini gormiistiir. ~ Ayni
calismada katilimcilarin bacak kuvveti verilerine de bakilmis ve sonuglarin

istatistiksel olarak anlamli oldugu tespit edilmistir.

Tekin (2016) yaptig1 calismasinda 33 kisi {izerinde 10 hafta boyunca haftada 2 giin
calisma gerceklestirmis ve gruplarin bacak kuvveti parametresinde ki degisimlerin

istatistiksel olarak anlamsiz oldugunu gérmiistiir.

Koparal (2019) calismasinda 8 hafta, haftada 4 giin olacak sekilde uyguladig1 YSIA
antrenmaninin sirt kuvvetinde 164.87+22.33 kg.’dan 191.08+18.33 kg.’a dogru;
bacak kuvvetinde ise 142.91+14.7 kg.’dan 170.75+15.04 kg.’a dogru bir artisa neden
oldugunu tespit etmistir.

Calismamizda buldugumuz bacak kas kuvveti parametresindeki artis sebebinin her
iki grubun da diizenli futbol antrenmanlarina devam etmeleri ve futbol
antrenmanlarinda bacak kaslarini gelistirmeye yonelik ¢alismalara agirlikli olarak yer
veriliyor olmasindan  kaynaklandigr  disiiniilebilir.  Aymi  sekilde tabata
antrenmanlarinin iceriginde bacak kaslarim1 gelistirici egzersizlere yer verilmesi,
gruplar arasinda olusan yaklasik %3 oranindaki farkin agiklamasi olarak kabul
edilebilir. Ancak bu fark istatistiksel olarak anlamli bulunmamistir. Bacak
kuvvetinde ortaya ¢ikan bulgularimiz literatiirle paralellik gostermektedir. Sirt
kuvveti parametresinde herhangi bir anlamli de§isimin ortaya ¢ikmamasinin sebebi
olarak tabata protokoliiniin igerisindeki egzersizlerde sirt kaslarimi ¢alistirici

hareketlere ¢ok fazla yer verilmemesi oldugu diisiiniilebilir.

Sporcularin Wingate performanslarina bakildiginda ise; Tabata grubunda zirve gii¢
degisim yiizdesi 8.10 ve ortalama gii¢ degisisim yiizdesi 13.63 olmustur ve bu

sonuglar istatistiksel olarak anlamli bir yiikselis kaydetmistir. Kontrol grubunda ise
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zirve gli¢ degisisim yiizdesi ‘0’ ¢ikarken, ortalama gii¢ degisisim yiizdesi 3.92’lik bir

artis gosterse de istatistiksel olarak anlamli degildir.

Korkmaz (2017) arastirmasinda 18 ile 25 yas arasindaki 46°s1 kadin 45’ierkek toplam
91 denek ile yapmistir. Katilimcilar1 3 gruba, kara grubu; 16 kadin, 17 erkek, havuz
grubu 15 erkek, 16 kadin ve kontrol grubu 14 kadin 13 erkek olacak sekilde
ayirmustir. Kara ve havuz grubuna 8 hafta ve haftanin 3 giinii Tabata yiiksek siddetli
interval antrenman protokoliinii uygulamistir. Kontrol grubundaki katilimcilara 8
hafta boyunca yiiksek siddette antrenman yapmamalarmi ve normal yasantilarina
devam etmelerini istemistir. Antrenmanlar sonucunda kara grubu erkek zirve gii¢ ve
ortalama gii¢ parametrelerinde artiglar tespit etmis ve bu artisin istatistiksel olarak
anlamli oldugunu goézlemlemistir. Havuz grubundaki erkek katilimcilarin zirve giic
degerlerindeki artisin anlamli ve ortalama giic degerlerindeki artisin ise anlamhi

olmadigini gérmiistiir.

Kocgak (2018) 10 elit dag bisikletgisi iizerinde alt1 hafta ve haftada ii¢ giin olacak
sekilde yiiksek yogunluklu interval antrenmanlarini (YYIA) barindiran biitiinlesik
antrenman metodunu uygulanmistir. Calisma gerceklestirdigi katilimcilarin zirve giic
verilerindeki pozitif yonlii degisimi istatistiksel olarak anlamli bulmustur. Ortalama
gii¢ verilerinin de pozitif yonde artig gosterdigi ve istatistiksel olarak anlamli oldugu

sonucuna ulagmistir.

Koparal (2019) Deniz Harp Okulu 6grencileri lizerinde 8 hafta, haftada 4 giin olacak
sekilde uyguladig1 YSIA antrenman protokoliiniin zirve gii¢ verilerinde ve ortalama
giic verilerinde yukar1 yonlii bir artisa neden oldugu ve bu sonucun istatistiksel

olarak anlamli oldugunu tespit etmistir.

Calismamiz sonuglarinda elde etti§imiz anaerobik gii¢ ¢iktilarindan olan zirve gii¢ ve

ortalama gii¢ sonuglar literatiirdeki arastirma sonuglariyla paralellik géstermektedir.

Arastirmamiz sonuglarina gére; sporcularin maksimal oksijen tiiketim (MaxVO?)
degisimleri ise; Tabata grubunda 52.2+0.5 ml/kg/dk.’dan 60.5+4.5 ml/kg/dk.’ya
ctkmis ve %15.90 oraninda istatistiksel olarak anlamli bir yiikselis kaydetmistir.
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Kontrol grubundaki %0.56’1ik degisimin istatistiksel olarak anlamli olmadig: tespit

edilmistir.

Korkmaz (2017) calismasini18 ile 25 yas arasindaki 46°s1 kadin 45’ierkek toplam 91
denek tizerinde yapmustir. Kara grubu, havuz grubu ve kontrol grubu olarak ayirdig:
katilimcilardan kara grubu ve havuz grubundaki katilimcilara haftada 3 giin ve
toplamda 8 hafta siireyle Tabata yiiksek siddetli interval antrenman protokoliinii
uygulamistir. Kontrol grubundaki katilimcilardan ise normal yasantilarina devam
etmelerini istemistir. Antrenmanlar sonucunda karada Tabata yiiksek siddetli
antrenman yapan gruptaki katilimcilarda meydana gelen MaxVO? degerlerindeki

artigin istatistiksel olarak anlamli oldugunu belirtmistir.

Akilveren (2018) galismasini 52 erkek futbolcu iizerinde yapmis ve tekrarli sprint
antrenmani grubu, yiiksek siddetli interval antrenman grubu ve kontrol grubu olarak
tic gruba ayrrmustir. Haftada 3 kez ve toplam 8 hafta siiresince kendi gruplarinin
antrenman programlarmi katilirken, kontrol grubundaki katilimcilardan bu siire
zarfinda herhangi bir antrenman yapmamalarini istemistir. YSIA grubu i¢in MaxVO?
degeri 47.35£2.21 ml/kg/dk.’dan 50.11+3.03 ml/kg/dk.’ya arttigmi ve % 5.83

oranindaki bu farkin istatistiksel olarak anlamli oldugunu tespit etmistir.

Kocak (2018) 10 elit dag bisikletcilerine alt1 hafta ve haftada {i¢ giin olacak sekilde
yiiksek yogunluklu interval antrenmanlarmi (YYIA) barmdiran biitiinlesik antrenman
metodunu uygulanmistir. Katilimeilarin aerobik bisiklet testi verilerine gére MaxVO?
degerleri ilk test ortalamasi 59.44+4.02 ml/kg/dk., son test ortalamasi 62.25+3.92
ml.kg/dk. olarak ol¢lilmiis ve %4.7’lik bu artigin istatistiksel olarak anlamli oldugunu

ortaya koymustur.

Adigiizel (2020) yapmis oldugu ¢alismasini bos zaman aktivitesi seklinde spor yapan
toplam 43 erkek iizerinde yapmis ve yliksek siddetli aralikli antrenman grubu, orta
siddetli stirekli antrenman grubu ve kontrol grubu olarak iice ayirmistir.
Antrenmanlar 8 hafta ve haftada ii¢ giin olacak sekilde yapilmistir. Yo-yo testi ile

dlgiilen MaxVO? degerlerinin yiiksek siddetli aralikli antrenman grubunda
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44.72+0.87°den 51.58+1.84 ml/kg.dk.’ya yiikseldigini ve sonucun istatistiksel olarak

anlamli oldugunu tespit etmistir.

Calismamiz sonuglarinda elde ettigimiz MaxVO? verilerinin literatiirdeki tabata
protokoliiyle yapilan antrenmanlar sonucunda elde edilen degerlerle paralellik

gosterdigi goriilmiistiir.
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6. ONERILER

Tabata antrenman protokolii ile segili parametreler iizerinde antrenman yapan
katilimer sayisinin daha yiiksek oldugu arastirmalara yer verilmesi ilgili antrenmanin

etkilerinin daha net bir sekilde ortaya ¢ikmasini saglayacaktir.

Tabata protokolii uygulanirken teknik testlerinde igerilmesi branslar agisindan daha

verimli ¢aligmalara yol gosterici olabilir.

Tabata antrenman protokoliiniin farkli antrenman yontemi uygulayan gruplar ile

karsilastirilmasi bu yontemin etkinliginin ortaya konulmasinda daha faydali olabilir,

Yapilacak yeni c¢aligmalarda, ilgili antrenmanin farkli yas ve cinsiyet gruplarinda

uygulanmasi bireysel farkliliklarin ortaya konulmasinda fayda saglayabilir,

Sporcularin ve antrendrlerin Tabata protokoliinii antrenman yontemi olarak rutin

antrenmanlarina adapte etmeleri performanslarini olumlu yénde gelistirebilir,

Tabata protokoliiniin farkli ortam kosullarinda uygulandiginda ortaya koydugu akut
ve kronik etkiler ile ilgili ¢aligmalar yapilabilir,

Daha uzun ya da daha kisa siireli Tabata antrenmanlarinin veya dinlenme
araliklarinin  degistirildigi  antrenman  protokollerinin  performansa  etkileri

incelenebilir.
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Ek 2. Goniillii Onay Formu

KASTAMONU UNIVERSITESI
KLINIK ARASTIRMALAR ETiK KURULU

BILGILENDIRILMIiS GONULLU OLUR BELGESI
(Calisma grubu i¢in)

“COVID 19 SURECINDE EVDE YAPILAN TABATA UYGULAMALARININ
SAGLIKLA ILGILI FIZIKSEL UYGUNLUK PARAMETRELERI UZERINE
ETKISI” isimli bir ¢calismada yer almak iizere davet edilmis bulunmaktasmiz. Bu
caligma, arastirma amaglh olarak yapilmaktadir. Calismaya katilim gonilliilik
esasina dayalidir. Calismaya katilma konusunda karar vermeden once arastirmanin
ne amagla yapilmak istendigini ve nasil yapildigini, sizinle ilgili bilgilerin nasil
kullanilacagini, ¢alismanin neler icerdigini bilmeniz onemlidir. Liitfen asagidaki
bilgileri dikkatlice okuyun ve sorulariniza agik yanitlar isteyin. Caligma hakkinda
tam olarak bilgi sahibi olduktan sonra ve sorulariniz cevaplandiktan sonra eger

katilmak isterseniz sizden bu formu imzalamaniz istenecektir.

e Caliymanin amaclar1 ve dayanag nelerdir, benden baska kag¢ Kisi bu

calismaya katilacak?

Bu bagslik altinda asagidaki bilgiler yer almalidir:

Arastirmanin amaci, Covid-19 salgin1 sonucunda iilkemizde uygulanan sokaga ¢ikma
kisitlamasi yiiziinden yaslari 16 olan 16 tane fiziksel aktif bireylerin, goriintiilii
olarak evlerinde Tabata hareketlerini yaparak saglikla ilgili bazi fiziksel ve fizyolojik

degerlerindeki degisimin incelenmesi amaglanmaktadir.

e Arastirma konusu ile ilgili baska ¢alismalar olup olmadigi,



61

Ek 2. Goniillii Onay Formu (devam )

Kendi viicut agirh@iyla uygulanan tabata egzersiz protokolii'niin sedanter

bayanlarin baz fiziksel ve fizyolojik ozelliklerine etkisi

Topgu (2018) yapmis oldugu calismasinda; sedanter bayanlarda Tabata egzersizin
fizyolojik etkilerini belirlemek amaciyla yapilmistir. Bu ama¢ dogrultusunda 26-55
yas araliginda goniillii 12 bayan katilimciya 12 hafta siiresince Tabata antrenman
yontemi uygulanmigtir. Katilimcilarin boy ve agirlik 6l¢timleri, istirahat kalp atim
sayisi, sistolik ve diastolik kan basinci (tansiyon), yag ve kas kiitlesi Ol¢limii,
VO2Max ol¢iimii, HDL ve LDL &lglimleri 6n test ve son test uygulama verileri
almarak grup ici farkliliklar Wilcoxon Signed Rank testi ile istatistiksel olarak
degerlendirilmistir. Yapilan analizler sonucunda, egzersizin bayanlarin demografik
Ozellikleri iizerine ¢ok fazla etkisi olmadigi tespit edilmistir. Tabata egzersizinin
VO2Max ortalamalarini istatistiksel olarak anlamli derecede yiikselttigi, istirahat
kalp atim sayisint ve viicut yag oranini ise istatistiksel olarak anlamli bir sekilde
diisiirdligii belirlenmistir. Diyastolik kan basinci, sistolik kan basinci, kas kiitlesi
oranint ve LDL degerini kismen ylikselten Tabata egzersizinin HDL degerini de
diisiirdiigii ancak istatistiksel agidan bu farkliliklarin 6nemli olmadigini saptamistir.

(Topgu, 2018)

Dag bisikleti sporcularina uygulanan tabata antrenman modelinin performans

lizerine etkisi

ASLAN (2019) yapmis oldugu calisma sonucunda 6 hafta boyunca dag
bisiklet¢ilerine uygulanan Tabata antrenman modeli Tabata antrenman grubunun
aerobik ve anaerobik performanslari, 40 km zamana karsi ve bacak kuvveti

performanslarini anlaml bir sekilde artirmistir. Geleneksel antrenman
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Ek 2. Goniillii Onay Formu (devam)

grubu da uyguladigi geleneksel antrenman programi ile gelisim saglamistir ancak
Tabata antrenman grubu daha c¢ok gelisim kaydetmistir. Bu sonuglar 1s181nda, Tabata
Antrenman Modelinin iist diizey antrenmanli dag bisiklet¢ilerinde performansi
artirmak i¢in kullanilabilecek etkili bir antrenman modeli oldugunu bulmustur.

(Aslan, 2019)
Exercise Intensity and energy expenditure of a Tabata workout.

Emberts vd.(2013) Tabata egzersizleriyle Egzersiz Yogunlugu ve Enerji
Harcamalarini aragtirdiklar1 bir calismada sonug olarak viicut agirlig1 ve pliometrik
egzersizlerin birden fazla turunu kullanan 20 dakikalik bir Tabata seansinin
kardiyovaskiiler dayamikliligi iyilestirmek igin ACSM ydnergelerini karsiladigini
gostermektedir. Ek olarak, ¢oklu egzersiz turlar1 katilimcilar tarafindan iyi tolere
edilmis ve sadece 4 dakikalik egzersiz tamamlandiginda normalde goriilenin tesinde

kalori harcamalarinda bir artisla sonuglandigini buldular. (Emberts vd., 2013)

Kadin voleybolcularda tabata protokoliine gore uygulanan pliometrik

egzersizlerin kuvvet parametrelerine etkisi.

Aykora ve Dénmez (2017) bir makalesinde yaptiklari arastirmada, istanbul Kartal’da
en az 4 yildir diizenli olarak voleybol sporu ile ugrasan 16-17 yaglarinda 64 bayan
sporcuya uygulanmistir. Sporcular rastgele secilerek iki gruba ayrilmislardir. Her iki
grup da 32 sporcudan olugmakta ve birinci grup Tabata protokoliine gore secilmis
pliometrik egzersizlere 8 hafta dahil olacak (EG) egzersiz grubunu, ikinci grup da
normal antrenman programlarina devam edecek olan (KG) kontrol grubunu
olusturacak sekilde ayrildi. Veriler kisisel bilgi formu ve fiziksel parametre dlgtimleri

ile elde edilmistir. Verilerin
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Ek 2. Goniillii Onay Formu (devam)

¢Oziimlenmesi SPSS 18,0 paket programinda yapilmistir. Tanimlayici istatistiklere
ait aritmetik ortalama (X), standart sapma (SS), frekans (N) ve yiizde (%) degerleri
verilmistir. Homojenlik testi yapilmis ve normal dagilim bulunmustur. Gruplar arasi
karsilastirmalar bagimsiz t-testi ile yapilmistir. Ayni grubun Ol¢iimleri arasindaki
karsilastirmalarda da esli t-testi kullanilmigtir. Anlam diizeyi p<0.05, gliven aralig1
ise % 95 kabul edilmistir. Egzersiz grubunun durarak uzun atlama, dikey sigrama ve
sma¢ sicramast performanslarinda birinci ve ikinci Ol¢limler arasinda istatistiki

acidan anlaml farklar bulmuslardir. (Aykora; Donmez, 2017)

. Aragtirmada yer almasi i¢in ongoriilen siire,
. I Ay
. Calismaya kag kisinin alinmasinin planlandig: (tek ya da cok merkezli

ise belirtilmesi)

. 16 Kisi

¢ Bu calismaya katilmalh miyim? (Bu boliim aynen korunacaktir)

Bu calismada yer alip almamak tamamen size baghdir. Eger katilmaya karar
verirseniz bu yazili bilgilendirilmis olur formu imzalamaniz i¢in size verilecektir. Su
anda bu formu imzalasaniz bile istediginiz herhangi bir zamanda bir neden
gostermeksizin ¢aligmay1 birakmakta 6zgiirsiiniiz. Eger katilmak istemezseniz veya
caligmadan ayrilirsaniz, doktorunuz tarafindan size uygulanan tedavide herhangi bir
degisiklik olmayacaktir. Caligmanin herhangi bir asamasinda onayimizi ¢ekmek

hakkina da sahipsiniz.
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Ek 2. Goniillii Onay Formu (devam)

e Bu calismaya katilirsam beni neler bekliyor?

Arasgtirma silirecinde hastaya uygulanacak testler, ondan alinacak kan vb

materyaller ayrintili bir sekilde anlatilmalhidir.

Bu bagslik altinda asagidaki bilgiler yer almalidir:

. Calismanin hangi yontemlerle gerceklestirilecegi,

Yapilacak olan bu ¢alismada 16 yasinda aktif spor yapan sporcular ¢evrimici olarak
evlerinde Tabata hareketleri yapacaklardir. Toplamda 4 hafta ve haftada 3 giin
antrenman yaptirilacaktir. Antrenmanlarin baslangicinda sporcularin istirahat kalp
atim sayisi, viicut yag ylizdesi, esneklikleri, sirt-bacak kuvveti, kas dayanikliligi,
aerobik ve anaerobik kapasiteleri Olciilecek ve 4 haftalik antrenman siirecinin
sonunda  ilk  Olgiimler  tekrarlanarak  degisimler  karsilastirilacak  ve
degerlendirilecektir. Katilimcilarin boy uzunluklar1 hassasiyeti 1 cm. olan SEKA
202 marka(Almanya) stadiometre ile Olgiilecek, viicut agirligi kalibrasyonu ol¢iim
glinii yapilacak hassasiyeti £ 100 gr olan Braun marka (Almanya) marka dijital
baskiille, Aragtirma grubunun esnekliklerinin belirlenmesi amaciyla otur-uzan testi
kullanilacak. 32cm. yiiksekliginde 35 cm. uzunlugunda bir sehpanin iizeri cm’lere
boliinerek oOlgiilecektir. Sirt bacak kuvveti baseline marka dinamomere ile, kas
dayanikliligt smav mekik sayismna gore, Katilimcilarin dinlenik kalp atim hizi

(dKAH) belirlemek icin her atim1 kaydedebilen Polar Team?2 (Finlandiya)
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Ek 2. Goniillii Onay Formu (devam)

coklu nabiz Olgme seti kullanilacaktir. Yine katilimcilarin viicut yag yiizdeleri
ayaktan-ayaga metoduyla impedans analizériinde (tanita Inc,Tokyo, Japan, model
TBF401 A) .ile, aerobik kapasiteleri 20mt’lik mekik kosusu protokolleri ile,
anaerobik kapasiteleri ise 894E Vingate Bisiklet Ergonometresiyle yapilacaktir.

e Arastirmanin siiresi

e 1. Ay

e (Cahismada yer almamin yararlari nelerdir?

Katilimcilarda yapilan egzersizlere bagl olarak;

1- Kilo kontrolii

2- Yagsiz viicut kitlesi

3- Kardiovaskiiler sisteminde giiglenme

4- Immiin sistemin giiclenmesi

5- Kaslarda kuvvetlenmeye bagli olarak postiirel diizelme gibi fizyolojik

degisimler beklenebilir.

e Bu caliyjmaya katilmamin maliyeti nedir? (Bu bdlim aynen

korunacaktir)

Calismaya katilmakla herhangi bir parasal yiik altina girmeyeceksiniz ve size de

herhangi bir 6deme yapilmayacaktir.
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Ek 2. Goniillii Onay Formu ( devam )

¢ Kisisel bilgilerim nasil kullanilacak? (Bu boliim aynen korunacaktir)

Arastiriciniz kisisel bilgilerinizi; arastirmayi ve istatiksel analizleri yliriitmek i¢in
kullanacaktir ve kimlik bilgileriniz ¢alisma boyunca arastiriciniz tarafindan gizli
tutulacaktir. Calismanin sonunda, arastirma sonucu ile ilgili olarak bilgi istemeye
hakkiniz vardir. Yazili izniniz olmadan, sizinle ilgili bilgiler baska kimse tarafindan
goriilemez ve aciklanamaz. Calisma sonuglar1 ¢alisma tamamlandiginda bilimsel

yayinlarda kullanilabilecektir, ancak kimliginiz agiklanmayacaktir.

e Daha fazla bilgi, yardim ve iletisim icin kime basvurabilirim? (Bu

boliim aynen korunacaktir)

Calisma ile ilgili bir sorununuz ya da calisma ile ilgili ek bilgiye gereksiniminiz

oldugunda asagidaki kisi ile liitfen iletisime geginiz.

ADI : Dr. Ogr. Uyesi Mustafa KEREM
GOREVI : Sorumlu Arastirmaci
TELEFON

(Géniilliiniin/Hastanin Beyani) (Bu boliim aynen korunacaktir)

Antrenérliik Egitimi Anabilim Dalinda, Dr. Ogr. Uyesi Mustafa KEREM tarafindan
tibbi bir arastirma yapilacag: belirtilerek bu arastirma ile ilgili yukaridaki bilgiler
bana aktarildi ve ilgili metni okudum. Bu bilgilerden sonra bdyle bir arastirmaya

“katilimc1” olarak davet edildim.
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Ek 2. Goniillii Onay Formu (devam)

Bana yapilan tiim agiklamalar1 ayrintilartyla anlamis bulunmaktayim. Bu kosullarla
s6z konusu klinik arastirmaya kendi rizamla, hicbir baski ve zorlama olmaksizin,

goniillii olarak katilmay1 kabul ediyorum.

a. Arastirmaya katilmayir reddetme hakkina sahip oldugum bana bildirildi. Bu
durumun tibbi bakimima ve hekim ile olan iliskime herhangi bir zarar

getirmeyecegini de biliyorum.

b. Sorumlu aragtirmacr/hekime haber vermek kaydiyla, higbir gerekce
gostermeksizin istedigim anda bu c¢aligmadan c¢ekilebilecegimin bilincindeyim. Bu
caligmaya katilmay1 reddetmem ya da sonradan ¢ekilmem halinde higbir sorumluluk
altina girmeyecegimi ve bu durumun simdi ya da gelecekte gereksinim duydugum
tibbi bakimi higbir bi¢cimde etkilemeyecegini biliyorum. (Ancak arastirmacilart zor
durumda bwrakmamak icin arastirmadan ¢ekilecegimi onceden bildirmemin uygun

olacagimin bilincindeyim).

¢. Calismanin yiiriitiiclisii olan arastirmaci/hekim, ¢alisma programinin gereklerini
yerine getirme konusundaki ihmalim nedeniyle tibbi durumuma herhangi bir zarar

verilmemesi kosuluyla onayimi almadan beni ¢aligma kapsamindan ¢ikarabilir.

d. Calismanin sonuglar1 bilimsel toplantilar ya da yayinlarda sunulabilir. Ancak, bu

tiir durumlarda kimligim kesin olarak gizli tutulacaktir.

e. Arastirma icin yapilacak harcamalarla ilgili olarak herhangi bir parasal sorumluluk

altina girmiyorum. Bana da bir 6deme yapilmayacaktir.

f. Bu formun imzal1 bir kopyasi bana verilecektir.
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Rev. Tarihi / Dokiiman No: Sayfa
Kastamonu Universitesi Klinik Arastirmalar Etik .
Kurulu 21.12.2020/KUKAEK-FR- 9/9
011

Katilimci

Ady, soyadi:

Adres:

Tel:

Imza:

Tarih:

Goriisme tamgi Bilgilendiren Arastirici
Adi1 soyadi, unvant: Adi, soyadi: Ayhan BAYDIL
Adres: Adres:

Tel: Tel:
Imza: Imza:
Tarih: Tarih:

Velayet veya vesayet altinda bulunanlar i¢in gerekli diizenlemeler yapilarak veli
veya vasisinin onami alinacaktir. Psikiyatrik ve Pediatrik calismalarda bu formdaki
“Goriisme tamigr” kisminin doldurulmasi zorunludur. Bu 6rnek form arastiricilara
fikir vermek i¢in formda bulunmasi gereken asgari bilgileri icermektedir,
gerektiginde eklemeler ve diizenlemeler yapilabilir (6rn. bu paragraf, metindeki
noktali kisimlar ve kirmizi ile yazilmis kisimlar c¢ikarilmali ve uygun sekilde
diizenlenmelidir). Arastirict dikkat ¢gekmek istedigi hususlar1 acik¢a vurgulamalidir.
Goniilliinlin beyan1 ve imzas1 ayni sayfada yer almali; kesinlikle FARKLI sayfalarda

OLMAMALIDIR.




Ek 3. Tabata Hareketleri

TABATA HAREKETLERI ( 1. HAFTA )

1. SPRINT

2. CRUNCH

3- SQUAT

69



Ek 3. Tabata Hareketleri (devam)

4- PUSH UP

TABATA HAREKETLERI ( 2. HAFTA )

1- SPRINT

DN

2- MOUNTAIN CLIMBER

3- JUMP SQUAT
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Ek 3. Tabata Hareketleri (devam)

4- DIAMOND PUSH UP

5-LUNGE

TABATA HAREKETLERI ( 3. HAFTA )

1- SPRINT

“i\.

2- LEG RAISE

3- SUMO SQUAT
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6- BURPEE

Vo —r e

TABATA HAREKETLERI (4. HAFTA )

1- SPRINT

2- CRUNCH
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Ek 3. Tabata Hareketleri (devam)

3- SiDE SQUAT

4- DIAMOND PUSH UP

e —

TABATA HAREKETLERI (4. HAFTA)

5- PLANK

6- JUMP JACK

73



74

Ek 3. Tabata Hareketleri (devam)

7- CALF RAISE

=¥ !

Hareketler 20sn yapilacak 10sn dinlenilecek. Tiim hareketler bittikten sonra 1dk

uzun dinlenme yapilip tekrar basa doniilecek. Toplamda 4 tur yapilacak.






