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Farkl Formlarda Uygulanan Yiiksek Siddetli Interval Antrenmanin Muay-
Thai Sporcularimin Baz: Fiziksel ve Fizyolojik Parametreleri Uzerine Etkisi

(Yiiksek Lisans Tezi)

Ilyas IiPEK

OZ

Bu ¢alismanin amaci miisabik durumdaki Muay-Thai sporcularina 8 hafta siire ile
uygulanan farkli formlardaki yiiksek siddetli interval antrenman programinin
sporcularin bazi fiziksel ve fizyolojik parametreleri {izerine etkisinin incelenmesidir.
Calismaya aktif olarak miisabakalara katilim saglayan, 18-24 yas aralifinda, haftada
en az 6 giin diizenli antrenman yapan 22 Muay-Thai sporcusu katilmistir. Rastgele
yontem ile katilimeilar 12°si gup.1 (6 erkek-6 kadin), 10’1 grup.2 (6 erkek-4 kadin)
olmak tizere 2 gruba ayrilmiglardir. Grup.1’ de yer alan toplam 12 Muay-Thai (6
erkek-6 kadin) sporcusu haftalik rutin brans antrenmanlarina ilave olarak Tabata
Protokoliine gore 20 sn. ¢alisma 10 sn. dinlenme esasina dayali toplam 8 interval
olmak {izere kalistenik, pliometrik egzersizlerden olusan seriyi haftada 3 giin
uygulamiglardir. Grup.2’ de yer alan toplam 10 Muay-Thai (6 erkek-4 kadin)
sporcusu haftalik rutin brans antrenmanlarina ilave olarak Tabata Protokoliine gore
20 sn. ¢alisma 10 sn. dinlenme esasina dayali toplam 8 interval olmak tizere tek 1
hareketten (kettlebell swing) olusan seriyi haftada 3 giin uygulamislardir.
Katilimcilarin  esneklik, anaerobik gii¢, aerobik dayaniklilik, siirat ve c¢eviklik
Olclimleri 8 hafta ara ile On test ve son test seklinde gerceklestirilmistir. Caligmanin
istatistiksel analizinde SPSS 20.0 paket programi kullanilmistir. Veri analizi dncesi
verilerin normal dagilip dagilmadigi test edilmistir. Normal dagilan veriler igin
Grup.l ve Grup.2 performans testleri 6n test son test puanlar1 arasindaki farkin
anlamliligin test etmek i¢in Independent Samples-T Testi uygulanmistir. Gruplarin
kendi i¢inde On test ve son test puanlart arasindaki anlamliligi test etmek igin ise
Paired Samples-T Testi kullanilmistir. Anlamlilik diizeyi p<0.05 olarak kabul
edilmistir. Sonug olarak, her iki grubun segili fiziksel ve fizyolojik parametrelerinin
tamaminda istatistiksel olarak anlamli iyilesmeler oldugu goriilmiistiir.
Gruplar aras1 ve grup i¢i degerlendirmelere bagli olarak yiiksek siddetli interval
antrenmanin Muay-Thai sporcularimin fiziksel ve fizyolojik parametrelerinin kisa
stirede gelistirilmesinde etkili olabilecegi sdylenebilir.

Anahtar Kelimeler: Antrenman, Fiziksel ve Fizyolojik Parametreler, Muay-
Thai, YSIA.
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Effects of High Intensity Interval Training on Some Physical and Physiological
Parameters of Muay-Thai Athletes

(Master Thesis)

Ilyas IPEK

ABSTRACT

The aim of this study is to examine the effects of high-intensity interval training
program in different forms applied to Muay-Thai athletes for 8 weeks on some
physical and physiological parameters of the athletes. 22 Muay-Thai athletes
between the ages of 18-24, who actively participate in competitions, and regularly
train at least 6 days a week, participated in the study. By random method, the
participants were divided into 2 groups as 12 Group.l (6 males-6 females) and 10
Group.2 (6 males-4 females). A total of 12 Muay-Thai (6 men-6 women) athletes in
Group.1 in addition to their weekly routine branch training, according to Tabata
Protocol 20 seconds work 10 seconds resting they performed a series of 8 intervals
based on, consisting of calisthenic and plyometric exercises 3 days a week. In
addition to weekly routine branch training, a total of 10 Muay-Thai (6 men-4
women) athletes in Group.2 did according to the Tabata Protocol 20 seconds work 10
seconds resting performed the series consisting of a single movement (kettlebell
swing) 3 days a week, with a total of 8 intervals based on. Flexibility, anaerobic
power, aerobic endurance, speed and agility measurements of the participants were
carried out in the form of pre-test and post-test with an interval of 8 weeks. SPSS
20.0 package program was used in the statistical analysis of the study. Before data
analysis, it was tested whether the data were normally distributed. For normally
distributed data, Independent Samples-T Test was applied to test the significance of
the difference between Group.1 and Group.2 performance tests pretest and posttest
scores. Paired Samples-T Test was used to test the significance between the pretest
and posttest scores within the groups. Significance level was accepted as p<0.05. As
a result, it was observed that there were statistically significant improvements in all
selected physical and physiological parameters of both groups.
Depending on the evaluations between and within the group, it can be said that high
intensity interval training can be effective in improving the physical and
physiological parameters of Muay-Thai athletes in a short time.

Key Words: HIIT, Muay-Thai, Physical and Physiological Parameters,
Training.
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BOLUM I

GIRIS
Bu boliimde arastirmaya temel teskil eden problem durumu, problem ciimlesi ve alt

problemler ile arastirmanin amaci, onemi ve siirliliklarina yer verilmistir.

1.1. Problem Durumu

Herhangi bir fiziksel aktivite bir sporcu tarafindan uygulandiginda anatomik,
fizyolojik, biyokimyasal parametrelerin yaninda psikolojik degisikliklere de sebep
olmaktadir. Bunun yeterli olup olmamasi ise, yiiklenmenin kapsam, siddet ve
sikliginin bir fonksiyonudur. Antrendrler antrenman planlamasini hazirlarken,
antrenmanin 6geleri olarak isimlendirilen kapsam, siddet ve sikli§i goz Oniinde

bulundurmak durumundadirlar (Bompa, 2011, s.9).

Antrenman; planl araliklar ile uygulanan, organizma iizerine belirli yiiklenmeleri
iceren ve sporcu performansini gelistirmeyi hedefleyen etkinlikler biitiinii olarak
tanimlanmaktadir (Diindar, 2012, s.3). Sevim, Tuncel, Erol ve Sunay (2001, s.92)
antrenmani sporcunun bir plan ve program dahilinde fiziksel ve psikolojik giiciiniin,
teknik ve taktik yetilerinin, organik ve psikolojik yiiklenmeler ile iyilestirilmesi, en
iist seviyeye c¢ikarilmasi amaci ile devaml ve belirli araliklar ile yapilan bir egitim
siireci seklinde tanimlamislardir. Mathews ve Fox ise antrenmani; bir sporcunun
ilgilendigi spor bransindaki performansmi gelistirmek i¢in ihtiya¢c duyulan
performans yetilerinin ve enerji kapasitelerinin arttirilmasi ile birlikte diistiniildiigii

bir ¢calisma programi seklinde tanimlamislardir (Muratli, 1997, s.57).

Antrenmanin ¢esitli bir¢ok bilesenin olmas1 ve her bireyin performansini iyilestirmek
adma bireysel hazirliga gereksinim duyulmasi sebebiyle antrenman yontemleri de
tyilestirilmek istenen motorik 6zelliklere gore farklilik gostermektedir. Bu farklilik
icerisinde spor bilimciler tarafindan ilgi goren, antrendrler tarafindan ise siklikla
tercih edilen yontemlerden biri de yiiksek siddetli interval antrenmanlardir. Yiiksek

siddetli interval antrenman literatiirde “HIIT” terimi ile de ifade edilirken, farkli



yogunluktaki egzersiz periyodlarinin statik ve dinamik dinleme araliklari ile

birlestirilmesi olarak tanimlanmaktadir (Billat, 2001).

Yiiksek siddetli interval antrenmanlarin geg¢misi 20. yiizyilin baslarina kadar
dayanmasina ragmen konu ile ilgili arastirmalar son zamanlarda artis géstermektedir
(Gray, Ferguson, Birch, Forrest & Gill, 2016; Petré, Lofving & Psilander, 2018;
Ramos, Dalleck, Tionna, Beetham & Coombes, 2015; Tabata, 2019). OncelikleCoe
(2013) tarafindan denenen yiiksek siddetli interval antrenman, daha sonra Japon spor
bilimci Izumi Tabata’ nin ¢alismalariyla gelistirilmistir (Tabata vd., 1996). Ilerleyen
donemlerde farkli bir¢ok arastirmacinin bu yontem tizerine gelistirdigi protokoller ile
birlikte yiiksek siddetli interval antrenmanlar farkli amaglar ile uygulanmaya
baslanmistir. Bu uygulamalar icerisinde 20 saniyelik yiiksek siddetli egzersizler ile
10 saniyelik dinlenme periyotlarini igeren intervaller “Tabata Protokolii” olarak; 200
metre mesafedeki kosular ile 30 saniyelik dinlenme periyotlarini iceren intervaller
“Coe Protokolii” olarak; 60 saniyelik yiiksek siddetli egzersizler ile 75 saniyelik
dinlenme periyotlarini iceren intervaller ise “Gibala Protokolii” olarak dayaniklilik
performansini artirmak adina tercih edilmistir (Coe, 2013, s-38-39; Little vd.,2010;
Tabata vd, 1996).

Diger bir¢ok spor bransinda oldugu iizere, doviis sporlarinda da optimum performans
icin teknik-taktik yeteneklerin yaninda fizyolojik gelisim de olduk¢a Onem teskil
etmektedir. Literatiire gore yliksek aerobik ve anaerobik performans doviis
sporlarinda basarinin anahtar1 olarak kabul goérmektedir (Kirk, 2018; Franchini,

Cormack & Takito, 2019).

Muay-Thai de bu doviis sporlarindan biridir. Yumruk, dirsek, diz ve tekmelerin
oldugu sert ve dayaniklilik isteyen, aerobik ve anaerobik oksijen kullaniminin 6n
planda oldugu bir doviis sporudur. Ring sartlarinin gerektirdigi sertlik ve
mukavemete uyum saglayabilmek adma ihtiyag duyulan kosullarla Muay-Thai
branginda da karsilagilmaktadir. Bazi miicadele sporlarindaki gibi Muay-Thaide de
golge Muay-Thai, kosu, ip atlama ¢alismalari, viicut dayanikliligina dayali
yiiklenmeler, saglik topu caligmalari, karin kas1 egzersizleri ve agirlik antrenmani

tiirli calismalar yapilmaktadir (Nieman & Swan, 1971).



Literatiirde yliksek siddetli interval antrenmanin fiziksel ve fizyolojik performans
tizerine etkilerini inceleyen calismalar mevcut olsa da Muay-Thai bransi 6zelinde
farkl1 formlarda uygulanan yiiksek siddetli interval antrenmanlarin etkilerinin
incelendigi ¢alismalarin kisith oldugu gorilmektedir. Bu dogrultuda calismanin,
brangin dogast geregi énemli olan ve antrendrlerin Oncelikli hedefleri arasinda yer
alan aerobik ve anaerobik performans, siirat, esneklik ve ceviklik gibi motorik
Ozelliklerin kisa siirede gelistirilmesi i¢in alternatif yontemler ile literatlire katki

saglayacagi disiiniilmektedir.

1.2. Problem Ciimlesi

Farkli formlarda uygulanan yiiksek siddetli interval antrenmanin Muay-Thali
sporculariin se¢ili fiziksel ve fizyolojik performans 6zellikleri iizerine etkisi var

midir?

1.2.1. Alt problemler. Bu calismada asagidaki alt problemlere cevap

aranmuistir:

1. Farkli formlarda uygulanan yiiksek siddetli interval antrenmanin 30 m sprint
performansi tlizerine etkisi var midir?

2. Farkli formlarda uygulanan yiiksek siddetli interval antrenmanin esneklik
performansi iizerine etkisi var midir?

3. Farkli formlarda uygulanan yiiksek siddetli interval antrenmanin ¢eviklik
performansi tlizerine etkisi var midir?

4. Farkli formlarda uygulanan yiiksek siddetli interval antrenmanin 30 m sprint
performansi iizerine etkisi var midir?

5. Farkli formlarda uygulanan yiiksek siddetli interval antrenmanin MaxVo2
tizerine etkisi var midir?

6. Farkli formlarda uygulanan yiiksek siddetli interval antrenmanin anaerobik
performans belirteglerinden zirve gii¢ tizerine etkisi var midir?

7. Farkli formlarda uygulanan yiliksek siddetli interval antrenmanin anaerobik

performans belirteglerinden ortalama gii¢ lizerine etkisi var midir?



1.3. Arastirmanin Amaci

Calismanin amaci, miisabik durumdaki Muay-Thai sporcularina 8 hafta siire ile
uygulanan farkli formlardaki ytliksek siddetli interval antrenman programinin segili
motorik oOzellikleri iizerine etkisinin degerlendirilmesi ve bu alanda yapilan

caligsmalara katki saglanarak, yeni ¢aligmalara kaynak olusturmaktir.

1.4. Arastirmanin Onemi

Literatiirde yiiksek siddetli interval antrenmanlarin bir¢ok brang sporcusunda oldugu
gibi doviis sporcularinda da fiziksel ve fizyolojik performans parametrelerini
iyilestirdigini belirten ¢aligmalar mevcut olsa da, Muay-Thai bransi 6zelinde farkli
formlarin karsilastirildigi calismalarin - kisith  oldugu goriilmektedir. Miisabik
durumdaki Muay-Thai sporcularindan farkli formlardaki antrenmanlar ile en kisa
stirede ve en fazla verimin elde edilebilmesi amaciyla uygulanmak istenmesi

calismanin 6nemini yansitmaktadir.

1.5. Sayiltilar

Calismalar baglamadan Once gerekli izinler alinmistir. Sporcularin ¢alismaya
katilmadan 6nce goniillii olarak ve kendi istekleri dahilinde katildiklar1 ve saglik
anlaminda bir problemlerinin bulunmadig: tespit edilmistir. Antrenmanlar esnasinda
sporcularin en yliksek kapasitede ¢aligtiklart kabul edilmistir. Sporculara, calisma ile
ilgili gerekli bilgiler verilerek ¢aligmaya yiliksek seviyede konsantre olmalar

saglanmstir.

1.6. Simirhliklar

Bu calisma Burdur Altin Yumruk Spor Kuliibii ve Antalya Demirpence Spor
Kuliibii’nde yer alan 10 kadin ve 12 erkek miisabik sporcu ile smirlandirilmstir.
Olgiimler yapilmadan énce sporcular bilgilendirilerek 6l¢iim ve test sonuglarinin
arastirmanin sonucunu etkileyeceginden oOl¢limler ve testler yapilirken hassasiyet
gostermeleri istenmistir. Testler yapilmadan Once sporculara yeterli 1sinma ve

hazirlik calismalar1 yaptirilmigtir



BOLUM 11

KURAMSAL CERCEVE VE ILGILi ARASTIRMALAR

2.1. Kuramsal Cerceve

Bu boliimde arastirmanin konusu ile ilgili literatiir bilgisi taranarak arastirmanin

kuramsal ¢ergevesi olusturulmustur.

2.1.1. Muay-thai. Muay-Thai, oncelikle Tayland’da ortaya ¢ikmis bir
savunma sporudur. Basta Tayland ve Myanmar (eski adi ile Burma), Kambogya,
Laos gibi Gilineydogu Asya iilkelerinde uygulanmis bir spordur. Yumruk ve tekme
kullaniminin 6n planda oldugu bu spor sanatinda en énemli saldirt hamleleri diz ve

dirsekler ile yapilanlardir (Alp, 2017, s.1).

Muay-Thai brans1 yilizyillar 6ncesinden giiniimiize kadar ulasmistir. Bransa dair ilk
miisabakalar 1697 ile 1709 yillar1 araliginda gergeklestirilmistir. 20 tilkenin katilimi
ile birlikte ilk olarak 1930 senesinde uluslararsi turnuva yapilmigtir ve bu turnuva
kurallarin resmi olarak ilan edildigi turnuva olmustur. Bu turnuvadan sonra {i¢ farkl
kategoriye ayrilmistir. Silahli savunma sanati (Muay Boran), miisabaka ring bransi

(Muay-Thai) ve danshi aerobik fitnes (Muay Aerobik) seklinde (Sentiirk vd., 2018).

2.1.2. Muay-thai bransinin tarihsel gelisimi. Muay-Thai bransinin tarihine
bakildiginda ¢ok fazla kaynaga ulasilamamaktadir. Nedeni Ayyuthaya’larin savasi
Burma’lilara kaybetmesi ve Muay-Thai arsivlerinin bulundugu bir¢ok yerin yok
edilmesidir. 2000 yillik bir tarihi oldugu tahmin edilmektedir. Sadece Avrupa’l
gezginler ve Burma’lilarin kaynaklar1 vardir. Tayland’lilar savaglari esnasinda silah

kullanimu ile birlikte diz, dirsek, tekme ve kafa vuruslarini da kullanirlardi.

1600’li yillarda Ayutta’ya ziyarete giden bir Fransiz elgisi kitabinda bagka hicbir

yerde gormedigi bicimde dizlerin ve dirseklerin kullanildigini belirtmistir. Bunun



yaninda savascilar ellerine ip baglamaktaydilar. Biitiin bu kaynaklara bakildiginda
Muayt-Thai bransinin bir yakin doviis sanati oldugu goriilmektedir (Alp, 2017,s.1-2).

Tayland’da da baslica spor brans1 Muay-Thai’dir. Muay-Thai bransinin tarihi ve

gelisimi 16 donemde ele alinmaktadir. Bu donemler su sekildedir:
-Sukhothai Dénemi (1238-1408),

-Ayutthaya Donemi (1445-1767),

-Kral Naresuan Doénemi (1590-1604),

-Kral Narai Dénemi (1604-1690),

-Kral Prachao Sua Dénemi (1697-1709),

-Nai Khanom Tom Doénemi (1774),

-Thonburi Dénemi (1767-1781),

-Ratanakosin Dénemi (1782-1932),

-Kral 1. Rama Donemi — Muhtesem Pra Puttha Yord Fa Chula Loke (1782-1809),
-Kral 2. Rama Dénemi — Kral Pra Buddha Lert La Napa-Lai (1809-1824),
-Kral 3. Rama Doénemi — Kral Pra Nangklao (1824-1851),

-Kral 4. Rama Dénemi — Kral Chomklao (1851-1868),

-Kral 5. Rama Dénemi — Kral Chulachomklao (1868-1910),

-Kral 6. Rama Dénemi — Kral Mongkhut Klao Chao Yu Hua (1910-1925),
-Kral 7. Rama Doénemi — Kral Pok Klaochao Yu Hua (1925-1934),

-Kral 8. Rama Dénemi — Kral Ananddhamahidol (1934-1946).

Bu kralliklardan kimisinin Muay-Thai ge¢misi lizerinde Onemli etkileri oldugu
bilinmektedir. Ilk olarak kral Sukhothai dénemine bakilacak olursa kralin sinirda
yapmis oldugu savaslarin ¢ogunda Muay-Thai’yi bir savunma silah1 olarak
kullanmas1 dikkat ¢ekmektedir. Askerlerine siklikla kilig¢ ve mizrak kullanmay1
Ogretmesinin yaninda diz, dirsek ve tekmeyi de bir savas silah1 gibi 6grenmelerini
saglamistir. Kral Narai ise 6zellikle Muay-Thai’nin profesyonel bir spor haline

gelmesini onemle desteklemistir. Bu donemde bircok kamp merkezi kurmus ve



Muay-Thai’yi bir spor haline getirmistir. Boks ringine andiran iplerden kareler
olusturularak savas alani ilk defa bu dénemde kullanilmistir. Bu déonemde sporcular
kilo ve yaslarina gore degil acik kilo usuliine gére kazanan tek bir kisi ¢ikana kadar
miicadele etmislerdir. Kral Prachao ise Muay-Thai hayranlig: ile bilinmektedir. Bir
keresinde 4 korumasi ile beraber kilik degistirerek miisabakalara katilmis ve hatta 3

magcini da kazanarak tamamlamistir (Alp, 2017, s.3).

Brangin altin ¢aginin ise kral 5.Rama donemi oldugu bilinmektedir. Bu donemde
Muay-Thai brans1 askeri okullarin miifredatina eklendi. Kral Rama miisabakalar i¢in
tesvikler diizenledi ve sampiyon olan katilimcilara unvanlar verdi (1.derece subay).
Kral Rama, bu siiregte egitim bakanligin1 kurmus ve Muay-Thai’yi beden egitimi
Ogretmeni yetistirilen okullara ve askeri okullara ders olarak eklemistir.
Avrupa’lilarin Muay-Thai’ye olan ilk ilgileri ise Tayland’in 1.diinya savasina
katilmasi1 ile birlikte olmustur. Tayland savasta Fransa’ya konuslanmisti. Burada
gosteriler diizenlenerek Avrupa’lilarin dikkatini gekti. 1921°den sonra ise Muay-Thai
tam anlamiyla bir spor haline geldi ve ringler kurularak kurallar belirlendi. Kazanan
ve kaybedenler artik puanlara ve yaptigi hamlelere gore belirlenmekteydi. Artik
miisabakalara hakemler getirilmeye baslandi. Hakemin izniyle dinlenmeler yapilarak,
rakiplerden biri diger tarafi yere diislirdiiglinde tarafsiz bolgeye gegmeleri hakem
tarafindan belirtildi. Hakem ringin tek hakimiydi. Kral 7.Rama doneminde ise boks
eldivenleri devlet emri ile zorunlu kullanilir hale getirildi (Alp, 2017, s.4-5).

Muay-Thai’nin en son gelisim gosterdigi sene ise 8.kral Rama donemidir. Bu
donemde artik uluslararasi standartlara uygun sekilde kilolar, yaslar ve kategoriler
diizenli hale geirildi. Rauntlar diizenli 5 raunt 3 dakika olacak sekilde miisabakalar

yapilmaya bagland1 (Sentiirk, 2018, s.40-41).

Muay-Thai tarihi boyunca bir¢ok degisime ugramistir. Bu degisim ve doniisiimler ise
su sekildedir:

-Oncelikle IFMA (Uluslararas1 Amatdér Muay-Thai Federasyonu) 1993 senesinde

kuruldu.

-Diinya genelinde 128 {ilkenin bulundugu bir komite kuruldu ve Asya Olimpiyat

Konseyi’nce kabul gordii.



-Tayland kraliyeti 1995 senesinde en biiylik Muay-Thai yaptirim organizasyonu olan
diinya Muay-Thai konseyini kurdu ve bu konsey Tayland Spor Otoritesi’nce kabul
gordii.

-2006 yilinda Muay-Thai IFMA ile SportAccord’a dahil oldu, SportAccord
blinyesinde uluslararast Muay-Thai’yi yoneten iiye federasyon haline geldi.
SportAccord’un kosullarindan biri, higbir sporda kendi adiyla bir iilke ismi
bulunmamasi gerekliligiydi ve neticede IFMA sporun adinin Muay-Thai olmasi

yoniinde karar verdi. Olimpiyat sartlarina uygun bir kelime haline geldi.

-2014 yilinda Muay-Thai, Uluslararas1 Diinya Oyunlar1 Birligine (IWGA) dahil
edildi ve Polonya Wroclaw’daki 2017 Diinya Oyunlarinin resmi programinda temsil

edildi (Alp, 2017, 5.10-11).

2.1.3. Tiirkiye’de muay-thai. Ulkemizde Muay-Thai spor dalina ait ilk
calismalar1;1999 yilinda su anki aktif baskan Hasan Yildiz tarafindan, IAMTF
(Uluslararas1 Amator Muay-Thai Federasyonu) ve Tayland Biiyiikel¢iligi ile birlikte
goriismeler yaparak Disisleri Bakanligi ile birlikte Muay-Thai sporunun iilkemizde
yasallasmas1 igin girisimlere basladi. Bu siiregte 1999°da Ingiltere’nin Manchester
kentinde yapilan Avrupa Muay-Thai temsilciler toplantisina Hasan Y1ldiz katilmis ve

Tiirkiye’de Muay-Thai’nin Tiirkiye temsilcisi gorevine getirilmistir.

Ayrica kendisi diinya genelinde yapilan hakem ve antrenér seminerlerine katilmistir.
2001 yilinda Ingiltere’de yapilan antrenorliik kursuna katilarak Tiirkiye nin ilk
Muay-Thai antrenorii olmustur ve Tiirkiye’de Muay-Thai bransini1 resmilestirmek
icin calisma ekibi kurmustur. 2002 Yilinda IAMTF Temsilcisi Hasan Yildiz ile
Tayland Biiyiikelgisi, Ankara’da ilk Amator Muay-Thai gosteri miisabakalarini
organize etmistir. Ayni1 sene icerisinde Mersin’de bulunan Muay-Thai Spor Kuliipleri
Federasyonunca, Genglik ve Spor Genel Midirligi Spor Kuruluslart Daire
Bagkanligindan uluslararasi sartlar1 tasidigindan Muay-Thai ¢alisma izni alarak, ilk
Tiirkiye iller aras1 Muay-Thai gosteri miisabakalarini organize emistir. Federasyonun
kurulmasi i¢in Hasan Yildiz, Emekli Jandarma Albay Yasar Ecel ile dosya
hazirlayarak Genglik ve Spor Genel Miidiirliigiine géndermistir. Muay-Thai, 10C

(Uluslararas1 Olimpiyat Komitesi) tarafindan taninan spor bransidir. Uluslararasi



Universite Sporlar1 Federasyonu (FISU), Diinya Oyunlar1 Birliginin (IWGA) resmi
tiyesidir. 2024 Paris Olimpiyat Oyunlarina aday spor bransidir. Ring sporlarinin
Krali, diinyada fanatikligi, mistik miizigi, koreografi dansi ile sanatin, savasin ve

miicadelenin sergilendigi en iyi spor dallarindan biridir (Sentiirk vd., 2018, s.41-42).

2.1.4. Antrenman kavraminin tanimi. Spor alaninda antrenman, “Sporcuyu
miisabakaya en hazir ana getirmek.” seklinde tanimlanmaktadir. Spor antrenmani,
“Bir sporcunun c¢esitli antrenmanlar yaparak fiziksel, teknik, zihinsel, psikolojik ve
moral olarak hazirlanmasidir.” seklinde tanimlanmaktadir. Genel anlamda spor
antrenmani, “Sporcularin en yiiksek sporsal veriminin arttirilmasmin yaninda
sporcunun kendisini egitmesini de igeren 6grenme ve etkilerini kapsar” seklinde
tanimlanir. Teknik ve taktik becerilerin, fiziki ve moral giiciin, {ist diizeye
getirilmesi ve psikolojik ve organik yiiklenmelerle diizeltilmesi hedeflerine yonelik

bir 6grenim siirecidir (Sentiirk vd., 2018, s.201).

Antrenman kavrami farkli formlarda kullanilmaktadir. Ulich, antrenman kavramini
hareket psikolojisi a¢isindan "Beceri ve yeteneklerin eylem plan1 ve eylem
yapilarinin maksimale ulagmasina olanak saglayan diizenli ve planl siire¢” olarak
tanimlamaktadir. Holmann ise, antrenman kavramini tip bilimi agisindan;
"Antrenman organizmada fonksiyonel ve morfolojik degisimlere sebep olan ve
sporcuda sportif verimin yiikseltilmesi amaciyla belli araliklarla uygulanan

yiiklenmeler biitiintidiir" seklinde tanimlamigtir. (Sevim, 2010, s.1-5).

Antrenman uygulamasi, sporcularin en iyi seviyede miisabakalara hazirlanma
metodudur. Bu, sportif verimi ylikseltmeyi hedefleyen sporcunun kendisini
egitmesini de kapsayan biitiin yontemlerini ve 6grenme etkilerini kapsar (Diindar,
1994, s. 86-88).

Tablo 1.

Antrenman Bilimi ve Gelisimi

Y. Matveyev - 1960’lar Sovyetler Birligi Ekolii

D. Harre - 1970’ler Dogu Almanya Ekolii

F. Dick - 1980’ler Bat1 Avrupa Ekolii: Ingiltere

Beyer - 1980’ler Bat1 Avrupa Ekolii: Almanya

(Tinazca, 2019).
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Antrenman kavram olarak karmasik bir yapiya sahiptir. Antrenman, isgoriisel
yonden, fizyolojik, psikolojik ve sosyolojik degiskenlerle ilgilendiginden dolay, isi
yogun ve karmasik olan bir antrendr tarafindan diizenlenmekte, siirdiiriilmekte ve
degerlendirmesi yapilmaktadir (Bompa, 2011, s.9-366). Hazirlik silirecinde
amaglanan verim diizeyine ulagmak i¢in birtakim bilesenler kullanilmaktadir. Bu
bilesenler; antrenman kapsami, antrenman siddeti, antrenman sikli§i olarak

acgiklanmaktadir.

2.1.4.1. Antrenman kapsami. Antrenmanda yapilan biitiin etkinlikler
antrenmanin kapsami olarak ifade edilmektedir. Antrenmanin kapsami (voliim);
antrenman siiresi, mesafe ve yapilan tekrar ve tekrar sayisi gibi nicel ifadeleri
icermektedir. Ayn1 zaman da kapsam antrenman birimi ya da antrenman igerisinde
yapilan c¢aligmalarin toplami anlamina da gelmektedir. Antrenmanin birimi,
antrenmanda aktif olunan siire, kosulan mesafe, kaldirilan toplam agirlik (kg) olarak

hesap edilmektedir (Altinsoy, 2020, akt. Erdogan, 2022).

2.1.4.2. Antrenman giddeti. Siddet yapilan igin zorlugunu ifade etmektedir.
Antrenman siddetinin belirlenmesinde fizyolojik egzersiz kapasitesi, uygulama
yogunlugu ile siiresi etkili olmaktadir. Antrenmanin siddeti, birim zamanda yapilan
motor sinir uyarani ile dogrudan iliski icerisindedir. Motor uyaranlarin niteligi ise
antrenmanin yiikil, hiz1 ve setler arasindaki dinlenme siirelerine gore degismektedir
(Kellmann, 2002, s.155). Antrenmanin niteligine bagl olarak siddetin orani
Olciilmektedir. Hiz icine alan c¢alismalarda m/sn olarak ya da bir hareketi
gerceklestirmenin oran/dakikasi olarak Slgiilmektedir. Takim sporlarinda da oyunun
akis sirast siddetin degerlendirilmesine olanak saglarken, herhangi bir dirence karsi
yapilan hareketlerin siddetleri kg ya da kgm cinsinden 6l¢iilebilmektedir (Korkmaz,
2017, s.6).

2.1.4.3. Antrenman sitkligi. Antrenmanin sikligi, belirli bir donem igerisinde
yapilan antrenman calismalarinin sayisini ifade etmektedir ve antrenmanin yiiklenme

ve toparlanma asamalarinin zaman olarak agiklanmasidir. Antrenmanin sikliginin
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yiiksek olmast yiiklenme ve toparlanma evreleri arasindaki zamanin kisa oldugu
anlamina gelmektedir. Antrenmanin sikligi yapilan spor bransina, sporcunun
performansina ve antrenman planlamasina gore haftada 5 ila 14 arasinda
degisebilmektedir. Antrenmanin siklig1 antrenman evreleri arasindaki toparlanma
stireleriyle iligkilidir. Antrenman sikligmin fazla olmasi toparlanma siiresinin kisa
oldugu anlamina gelmektedir. Antrenman planlamasi hazirlanirken yiiklenme ve
toparlanma arasindaki siire ayarlanarak denge saglanmali ve asir1 yorgunluk ve

yaralanmalara engel olunmalidir (Altinsoy, 2020, akt. Erdogan, 2022).

2.1.5. Antrenmanin amaclari. Antrenman kavraminin temel hedefi olan
verim ve beceri seviyesinin arttirilmasi amaciyla antrenérler tarafindan yonlendirilen
sporcularin oncelikli olarak antrenmanin genel amaglarini yerine getirmis olmalari
gerekmektedir. Sporcu 6zel olarak hazirlanan egzersiz programui ile belirlenen hedef

icin ¢alisma yapmalidir. (Bompa, 2011, s.9).

Antrenman yoluyla istenilen amaclara ulagmak icin yapilacak antrenman planlanmas,
uygulanabilir ve organize edilmis olmalidir. Antremanin genel olarak amaclar1 su

sekildedir:

-Sporcunun Kuvveti, siirati, hareketliligi, dayaniklilig1 ve beceri gibi 6zelliklerinin

gelistirilmesi,

-Teknik, oyun ve taktik anlayis1 gibi niteliklerin diizeltilmesi ve gelistirilmesi,
-Kisilik gelisimi ve egitimi,

-Sosyal niteliklerin ve davraniglarin gelisimi,

-Psikolojik 6n hazirlik ve zihinsel gelisim,

-Saglik durumunu iyilestirip fiziksel gelisimin yaninda fizyolojik gelisimi de

saglamak seklindedir (Sentiirk vd., 2018, s.201)

2.1.6. Aerobik ve anaerobik antrenman ve performans. Aerobik

caligmalar ile kas yapisinda, myoglobin seviyesinde, mitokondri fonksiyonunda,
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oksidatif enzimlerde, kas yap1 tipinde, kilcal damarlarda, enerji kaynagi kullaniminda

benzerlikler s6z konusudur.

Kuvvet ¢alismalar ile, yavas kasilan kas tiplerinde myoglobin seviyesi yiikselmekte,
dolayisiyla mitokondrinin oksijen ihtiyacin1 saglamada bir ylikselis meydana
gelmektedir. Myoglobin i¢indeki bu artis, sadece yiikklenmeye aktif katilan kas
liflerinde olusur ve yiiklenme siddeti ile paraleldir (Koz, 2014).

Farkli branglarda yapilan hareketin patlayiciliginin ortaya konmasi performansin
seklidir. Anaerobik performans yliksek formda dar zamanda ve yiiksek siddetli
yiiklenme igeren ¢alismalarin temel etkenidir. Yapilan bu ¢alismalarda yas, cinsiyet,
kas tipi gibi Ozellikler anaeorobik performansi etkiledigi belirtilmistir. Bunlarin
disinda kas tipi ve kas yogunlugu anaerobik branglarda kasin ortaya cikarttigi giic
acisindan 6nemlidir. Anaerobik performans: yiiksek sporcular 6zellikle yiiksek kas

giiciine sahip olduklar1 bilinir (Ozkan ve Kinisler, 2010).

2.1.6.1. Aerobik antrenman ve performans. Aerobik performans veya
aerobik kuvvet, maksimum oksijen seviyesini Aerobik performans bununla birlikte,
kalp dolasim sisteminde Onemlidir. Kuvvette dayaniklilik antrenmanlar ile
sporcularin kalp kasi, dolagim sistemi ve akcigerlerdeki oksijen seviyesinde artis

gozlenlenmistir (Mc Ardle, Katch & Katch, 2007).

Aerobik kapasite, antrenman sirasinda organlarimiza aldigimiz makisimum oksijen
ile ve viicudumuzun i¢inde dolasan oksijen seviyesi ile olgiiliir (Gabbett, King &
Jenkins, 2008). Aerobik kapasite antrenman esnasinda kaslara tasman oksijen
seviyesi olarak da adlandirilir. Bu yiizden aerobik performans akciger,
kardiyovaskiiler ve hematolojik bilesenlerin fizyolojik kapasitelerine ve calisma

aninda aktif kaslarin oksidatif mekanizmalarinin etkinligine baglidir (Y1ldiz, 2012).

Sporcu performansini belirleyen O6nemli etkenlerden biriside laktik seviyedir.
Sporcunun kolayca pes etmedigi ya da yorgun olmasina ragmen calismaya devam
etmesi dayanikli oldugunun gostergesidir. Dayaniklilik antrenman aninda merkezi
sinir sistemi g¢alismaya uyum saglar. Bu yiizden yiiklenmenin bir etkisi olarak

merkezi sinir sisteminin ¢alisma niteligini arttirir. Orta seviyedeki bir ¢aligma biitiin



13

sinir sistemini kuvvetlendirir. Dayaniklilik antrenmanlart i¢in gerekli kas sinir

uyumu gelisir (Korkmaz, 2017; s. 9).

Aerobik antrenman sirasinda yag depolar1 6nemli bir enerji kaynagi oldugundan, yag
depolariin kullanimindaki artis performansin en iist seviyeye ¢ikartmaya yarar.
Ayni c¢alislma temposunda antrenman yapan sporcular ile antrenman yapmayan
sporculara nazaran daha fazla yag deposu enerji olarak kullanilir. Maksimum
seviyedeki calismada daha ¢ok yag deposu, az glikojen kullanimi ve az seviyede
yorgunluk meydana ¢ikar. Yorgunluk daha ge¢ meydana geldigi i¢in performans iist

seviyelere ¢ikar (Akgiil, 2016).

Kuvvette devamlilik isteyen c¢alisamalar aninda oksijen miktar1 ¢alismanin
devamliligi i¢in Onemli etkendir. Calisma aninda ATP {iretimi aerobik olarak
saglanildiginda kaslarda bulunun oksijen laktik aside donmeden tekrar enerji olarak
kullanilmalidir (Fox & Bowers, 1999). Bu yiizden maksimal ve submaksimal ¢alisma
aninda kullanilan oksijen tiiketimi 6nemli rol oynamaktadir. Oksijen tiiketimi direkt
ve indirekt yontemlerle belirlenebilir. Oksijen tiiketiminin maksimum seviyesi
sporcuda hesaplanmasi yiiklenmenin belirlenmesi i¢in 6énemlidir. Sporcunun oksijen

tiiketim seviyesi kisitlanabilir (Akilveren, 2018, s.10-11).

Maksimum oksijen seviyesi igin genetik faktorler ¢ok onemlidir. Her sporcunun
calisma ve dinlenme sirasinda ulasabildigi masimum ve minimum seviye bellidir.
Bouchard, Fionne, Simoneau & Boulay (1992) ortaya koydugu calismada genetik
ozelliklerin oksijen seviyeleri ylizde 25 ile 50 arasinda fark gozlenlenmistir. Sporu
birakmis iist seviyedeki bazi sporcularda testler yapilmis ve aktif halde 85 ml/kg/dk
iken sporu biraktindan sonra bu seviye 65 ml / kg / dk olarak azalma
gbézlenmenmistir ve bu yliksek bir orandir. Bu durum sporcularin antrenmani
birakmis olsalar bile maksimum oksijen seviyesi diger bireylere gore yiiksektir

(Kenny, Costill & Wilmore, 2011).

2.1.6.2. Anaerobik antrenman ve performans. Kuvvet, artan bir yiikklenmeye
kars1 koyabilme yetenegi olarak tanimlanir. Aerobik denemeler anaerobik kapasite

(glic ve stirat etkenlerinin her birine bagl olarak kas kontraksiyon aninda olusur) ve
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anaerobik gii¢c (alaktak ya da laktak enerji kapasitesi) olarak ikiye boliiniir (Evans,
Reshauge & Adams, 2007).

Anaerobik kapasite yiiksek siddetle ve kisa bir siire igerisinde kassal ¢alismalarin
belirtisidir. (Johnson & Bahamonde, 1996; Arslan, 2005). Anaerobik kapasite, kas
kuvveti ve adenozintrifospat-kreatin fosfat (ATP-PC) sisteminin depolari ve
kullanilma hizi ile dogru orantilidir. Anaerobik giicii ele alan testler bireylerin ATP-
CP ve anaerobik glikolitik enerji sistemlerini kullanabilme yetenegini ortaya koyar
(Korkmaz, 2017, s.10).

Maksimal gii¢ tiretimi gerektiren (90 saniye kadar) kassal yiiklenmelerde, enerjinin
¢ogu kas glikojeninin ve ATP-CP sistemi anaerobik yoldan pargalanmasi ile elde
edilir (Wilmore and Costill, 1994). 6 saniye ve daha kisa siireli maksimal
calismalarda ATP-CP sistemi devreye girer. Kaslarin uyarilmasi icin gerekli olan
siire 5-10 saniyedir. Ornegin bir boksér 10 saniye boyunca patlayici, bir atlet ise 60-
100m’lik en yiiksek hizda tam toparlanma ile interval antrenman yiiklenmeleri ile

kullanilan kas gruplarinin antrenman uyumu saglanmaktadir (Korkmaz, 2017, s.11).

Kisa ve maksimum yapilan ¢alismalarda (0—10 sn arasi) fosfojen sistemin
kullanilmasiyla patlayict giic meydana gelir. (ATP—PCr). Bu sistem acil ve ani enerji
kaynagidir. Yapilan bilimsel ¢alismalarda alinan biyopsi érneklerinde, tekrarlanan
maksimum egzersiz aninda yorgunlukla birlikte PCr’ nin de azaldig1 gézlenlenmistir.
PCr azalsa bile, gerekli olan ATP diger enerji kaynaklarindan saglanmaya devam
etmektedir. Ancak PCr’ nin az olmast ATP’ nin tekrar toparlanip depolanma
zamanini etkiler ve bununla birlikte kas i¢i ATP seviyesinde azalma olur. Boyle bir
durumda, antrenman aninda kullanilan kaslarin yiiksek siddetli olan egzersizleri
durmadan devam edebilme yetenegini kaybetmeye baslar. Yiksek siddetli ve
maksimal ¢alisma aninda PCr’ nin boliinmesi sonucunda goriilen inorganik fosfat
(Pi) yorgunluga sebep olan ve anaerobik verimliligi azaltan etkenlerden biridir
(Westerblad, Allen & Lannergren, 2002).

10 saniye ve daha uzun devam eden, anaerobik esik seviyesi iizerinde ve
yiklenmenin fazla oldugu c¢alismalarda ve kaslarda bulunan yiiksek enerjili
fosfokreatinin aza inmesi sebebiyle, olmasi gereken enerji anaerobik glikoliz yoluyla

saglanir ve anaerobik glikoliz sonucunda laktik asid olusmaya baglar. Laksit aside
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kars1 koyabilen sporcular daha uzun ve daha fazla siiren yiiklenme yapabilir ve

performansini {ist seviyeye ¢ikartabilir (Powers & Howley, 2015).

2.1.7. Yiiklenme yontemleri. Dayanikliliga farkli antrenman yollariyla
ulagilabilir. Cesitli antrenman yOntemlerinin etkisini agiklayabilen fizyolojik bir

temeli vardir. Antrenman faaliyetinde karsimiza ¢ikan yiikklenme yontemleri;
-Devaml yiiklenme yontemi,
-Tekrar sayis1 fazla yiiklenme ve

-Interval yiiklenme ydntemi olarak karsimiza c¢ikmaktadir (Muratli, Kalyoncu ve

Sahin, 2011, 5.238-241).

2.1.7.1. Siirekli yiiklenme yontemi. Sirekli yiiklenme yoOntemi, aerobik
dayaniklilik ve genel dayaniklilik yeteneklerini gelistirmede oncelikle basvurulan
yontem olarak karsimiza c¢ikmaktadir. Sirekli yiiklenme yontemi, iic grupta ele

alinmaktadir:

-Araliksiz siirekli yiiklenme,
-Degisken siirekli yiiklenme ve
-Kosu oyunu (Fartlek) seklindedir.

Araliksiz devamli yiiklenme, ayni yliklenme yogunlugu ile uygulanir. Bu yiiklenme
cesidi kendi igerisinde iki gruba ayrlir. Ilki, siirekli yavas kosulardir. Bu yontem
diisiik tempo ve uzun mesafe kosmay1 igerir. Bu tiir yliklenmelerde kosulacak mesafe
yarisma mesafesi ile ilgili olmalidir. Ornegin 1500 m kosucusu mesafenin 3-5 katini
kosabilir. Kalp dakikada yaklasik olarak 150 kez atar ve siirat kisinin yetenegine ve
antrenman diizeyine baghdir. Diger tiirii ise slirekli hizli kosu yontemidir. Bu tiir
antrenmanin siirekli ve yavas kosu antrenmanlarindan fark:i yiiklenmenin siiratidir.
Siirat fazla oldugu i¢in yorgunluk cabuk ortaya ¢ikar. Kosulan mesafeler yaris
mesafesinden genellikle fazla olmasina karsin siirekli yavas kosu antrenmanindaki

kadar uzun olmaz (Murath vd., 2011, s.239-240).
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Degisken devamli yiiklenme antrenmani, birim antrenman yogunlugu anaerobik
esikte ya da anaerobik esik altinda olmalidir. Anaerobik esik antrenmani interval

veya devamli yiiklenme antrenman seklinde de olabilir (Muratli vd., 2011, s.240).

Stirekli yliklenme yonteminin son tiirii olarak kosu oyunu karsimiza ¢ikmaktadir.
Kosu oyunu, interval antrenmandaki diizenli hizli-yavas kosularin aksine diizensiz
olarak yapilan hizli-yavas kosulardan olusan antrenmandir. Esas agirlik siiratli
kosuya verilir ve uygula i¢in 6zellikle dogada engebeli arazide, ormanlik ya da ¢imli
alanlarda yapilir. Fartlek adi verilen bu siirat oyunu antrenmani 1930’larda ilk 6nce
Isve¢’te gelistirilmistir. Antrendriin kontrol imkaAnmin olmayisi bu antrenman
tiiriinlin dezavantajli yoniidiir. Sporcu dikkatli, bilingli ve sorumlu olmadig1 takdirde
siirat oyunu antrenmani yavas ve uzun jog olmaktan ileriye gidemez. Bunun

sonucunda ¢alismadan beklenilen yarar saglanamaz (Muratli vd., 2011, s. 241).

2.1.7.2. Tekrar yiiklenme yéntemi. Teckrarli yiiklenmelerin interval
antrenmanindan farki, yiiklenmelerin siirath yapilmasi ve yiiklenmeden sonraki
dinlenmenin tam olmasidir. interval antrenman kisa mesafelerin tekrar1 ve aralarda
dinlenme saglanmadan yapilan siiratli yiiklenme mesafesi kadar uzunlukta jog
yapilirken, tekrar yiiklenmelerde daha ziyade 800 metre ile 3000 metre arasinda
degisen mesafelerden yapilir ve aralarda kalp atis1 120°nin altina diisene kadar
dinlenilir. Bu tiir antrenmalarda aerobik ve anaerobik dayaniklilik kazanilmasi
saglanir. Miisabaka temposundan oldukca diisiik dereceyle yapilan tekrarlar aerobik
dayaniklilig1 gelistirir. Miisabaka siiratine yaklasan siiratle yapilan tekrarlar ise daha
ziyade anaerobik dayanikliliga yoneliktir. Isin igine siirat girdiginden, tekrar
yiikklenme yontemi diger yiiklenme yontemlerine oranla daha ¢ok enerji tiiketici olur.
Sporcular arasindaki kisisel farkliliklardan dolayi, tekrarli yiiklenmeler arasinda

kesin zaman belirlemek akillica olmaz (Murath vd., 2011, s. 247-248).

2.1.7.3. Interval yiiklenme yontemi. Interval antrenman, yapilan
yiiklenmenin etkisi vuciittan tamamen c¢ikmadan ikinci bir yapilan yiliklenme
metodudur. Bu c¢alismalarda yiliklenmenin yogunlugu, siiresi ve yogunlugu diger

yontemlerden oldukea cesitli, belirli amaclarla, gelistirilmek istenen niteliklere gore
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farklilik gosterir. Ornegin siirati gelistirmeye yonelik uygulanan tekrar yonteminden
en onemli farklar1 vardir. Interval yiiklenme yontemi kendi igerisinde iki gruba
ayrihir. Ik grup, yaygin interval ydntemi ve yogun interval ydnteminden olusur.
Ikinci grup ise; kisa siireli interval yontemi, orta siireli interval yontemi ve uzun
stireli interval yonteminden olusur. Kisa siireli interval yontemi, 15-60 saniye
arasinda, ¢cogu kez 20 saniye seklindedir. Orta siireli interval yontem, 1-3 dakika
arasi, ¢cogu kez 60 saniye seklindedir. Uzun siireli interval yontem ise, 3-8 dakika
arasi yiikklenme, ¢cogu kez 3 dakika seklinde ifade edilmektedir (Murath vd., 2011, s,
241-242).

2.1.8. Yiiksek siddetli interval antrenman. Farkli antrenmanlarda yapilan
caligmalarda sporculara dair uyum farklilik gostermeyen antrenman yontemlerinin
siregelmesi ve farkli g¢aligmalara uyum gosterememesi ile performans kaybi
olugsmas1 ve fiziksel aktiviteye zaman ayiramayan bireylerle fark goriilmiistiir
(Akgiil, Koz, Giirses ve Kiirk¢ii, 2017). Olumlu bir sonug alabilmek i¢in bireylerin
antrenmana uyum Onemlidir. Digsiik seviyede ve yiiksek yogunlukta planlanan
egzersiz kisiyi zorlayacagi sistem olusturulmalidir. viicudun uyum saglayabilecegi
bir yiiklenme planlanmailidr. Cok yiiklenme ya da az yiiklenme viicuda etki
etmemektedir (Bompa, 2003).

Metabolizmay1 gelistirebilen bazi yetenek ve beceriler sunlardir; bisiklete binmek,
kosu yapmak, kiirek ¢ekmek ve ylizmektir. Yiiksek siddetli antrenman modelinde ise
bu becerilerin gelistirmek i¢in, planlanan c¢aligma, belli bir aralik ve tekrar sayilari ile
toparlanma dongiisiinden olusur, sporcunun ya da tiim takimin laktak seviyesi diisiik
oldugunda uygulanan yontemdir (Daniels & Scardina, 1984). Yiiksek siddetli
antrenman tiirleri de ¢caligma ve molalardan olusturulan periyotlardir. Diisiik ve fazla

yogunlukta planlanan aralikli bir ¢aligma tiirtidiir (Daniels & Scardina, 1984).

Yiiksek siddetli interval antrenman bazen yiiksek yogunlukta bazen diisiik seviyede
ve aniden yliklenip tam dinlenme olmadan tekrardan yiiklenerek performansi yukari
ceken antrenman metodudur. Geleneksel anlamda dayaniklilik c¢aligsmalart ile
uygulanmaya calisilan bu model ile solunum sistemi iist seviyelere ¢ikar (Grace,

Cihan & Gaallaruia, 2017).
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Yiiksek siddetli antrenmanlar; 8 ile 12 hafta boyunca 3 tekrardan olusan ve 40-45
dakika siiren egzersizlerdir (Garber vd., 2011). Sadece profesyonel olarak spor yapan
bireylerde degil amatdr olarak sporla ilgilenen bireylerde de fizyolojik uyum olumlu
oldugu ve performansi arttirdigi bildirilmistir (Weston, Myburgh & Lindsay, 1997).
Konulan hedefe en hizli sekilde uyum saglamak igin, VO2maks, anaerobik esik,
hareket acikligi, oksidatif kas enzimlerindeki degisim gibi metabolik degisikenlikler,
kardiyovaskiiler sistemi dogru sekilde etkileyen yiiksek siddetli egzersiz yontemleri
ile yapilabilmektedir (Buchheit & Laursen, 2013; Jenkins & Laursen, 2002).

Antrenmant olusturan temel Ogeler; antrenman siiresi, icerigi ve yogunlugudur.
Yiiksek siddetli antrenman modeli farkli yiiklenme temposu ve siire ile
yapilmaktadir. Literatiire gecen yiiksek siddetli antreman tiirleri; Peter Coe
antrenmani, Tabata metodu, Gibala metodu ve Timmon metodu seklinde isimlerini

ilk uygulayicilardan alan gruplandirmalardir (Demiriz, Erdemir ve Kayhan, 2015).

Peter Coe antrenman yontemine gore yliksek siddetli antrenman seanslar1 200 metre
depar ve bu deparlar arasinda 30 saniyelik toparlanma surecinden; Tabata yontemine
gore 20 sn. yiiksek siddette egzersiz ve 10 sn. toparlanma siirecinde tekrar1 8 turdan
olusan ve 4 dk’lik bir siiregten; Gibala metoduna gore sirayla 3 dakika egzersiz, 60
saniye yiiksek siddetli ¢alisma ve 75 saniye toparlanma siireci tipinde uygulanan 8-
12 turdan; Timmon stiline gore ise antrenman bisikletinde 2 dakika diigiik tempo
pedal ve 20s en yiiksek siddetle arttirma seklinde 3 dakikadan haftada 3 kez
olusmalidir (Altinkok 2015; Coe, 2013; Little, 2009; Tabata vd., 1996).

Yiiksek siddetli interval antrenmanlarin farkli formlarda uygulanabilmesi gerek
sporcular gerekse rekreatif diizeyde aktif popililasyon arasinda bu antrenman
yonteminin yayginlasmasina olanak saglamaktadir (Buchheit ve Laursen, 2013;
Foster vd, 2015). Nitekim farkli popiilasyonlar arasinda sikca tercih edilen bu
antrenman yontemi, “Saglik ve Fitness Trend Egzersiz Modelleri” arasinda
giyilebilir teknolojilerden sonra ikinci en gozde egzersiz modeli olarak
belirtilmektedir (Thompson, 2019). Baslangicta dayaniklilik performansini artirmak
icin gelistirilen ve spor bilimi alaninda aragtirma konusu olan yiiksek siddetli interval
antrenmanlar, gliniimiizde beslenme ve diyetetik, rehabilitasyon ve molekiiler
biyoloji gibi farkli disiplinler arasinda da arastirma konusu olmaktadir (Nugent vd.,

2018; Motta vd., 2019; Wehmeier vd., 2020).
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Yiiksek siddetli antrenman ile hedeflenen belirli bir dayaniklilik kapasitesi,
misabaka aninda kullanilacak fizyolojik sistemlerinin egzersiz ve yiiklenme
sirasinda daha iist seviyelerde tekrarlanmalidir (Daniels ve Scardina, 1984). Yiiksek

siddetli antrenman ilkeleri:

-Yiiksek siddette egzersiz,

-Kisa siireli egzersiz (bir saatte 1- 3 set veya daha kisa temel egzersiz),
-Seyrek egzersizler (haftada genellikle iki ya da en fazla 3 kez) ve

-Giivenli egzersiz (bu tiir zorlu egzersizlerde giivenlik ilk sirada yer alir) seklinde

siralanmaktadir (Herodek ve ark., 2014).

Yiiksek siddetli antrenman modelinin yararlar1 genel basliklar halinde asagidaki

sekilde 6zetlenebilmektedir:

-Aerobik ve anaerobik fiziksel uygunluk diizeyini arttirmaktadir,

-Kan basincini diizenlemektedir,

-Kardiyovaskiiler sistemi giiglendirmektedir,

-Insiliin duyarlilig1 ve kolesterol iizerinde olumlu etkiler gdstermektedir,

-Kas kitlesinde artis saglayarak yag oraminin diismesine yardimci olmaktadir

(Kandemir, 2021, s.9).

Bunlara bagli olarak planlanan calisma, toparlanma, set sayilar1 ve tekrar sayilari
antrenman siddetine gore farklilik gosterebilir. Ciinkii planlanan antrenman
performansi ve ¢alismanin disina ¢ikilmasi antrenmandan beklenen akut ve kronik
fizyolojik degiskenliklerin sonucu etkileyebilir (Gibala vd., 2012; Buchheit &
Laursen, 2013).

2.1.9. Doviis Sanatlar ve yiiksek siddetli interval antrenman metodu.
Savunma sporu branslari; boks, giires, tekvando, judo gibi olimpik sporlarla beraber
karate, kickboks, muaythai, wushu gibi bir¢ok sporu kapsamaktadir (Kordi, Maffulli,
Wroble & Wallace, 2009). Savunma branglar1 ile ilgilenen bireyler kendi
katagorilerinde 3 ile 10 raunt, 3 dakika ve 5 dakika siiren ve 1 dakika ile 3 dakika

gibi farklilik gosteren raunt aralar1 performasi etkiler. Savunma sporlar1 darbe temelli
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(tekvando, karate, kickboks, muaythai), bogusma temelli (giires, judo) ve her ikisinin
de kombine edildigi branslar (mma, wushu) olarak kendi aralarinda da degiskenlikler
olabilir. Fakat hem kisa silirede yiiksek yogunlukta yapilan egzersizlere uyum
saglamalar1 hem de benzer miicadele formatina sahip olduklar1 bu branslar i¢in ortak
bir unsurdur. Uygulanis sekli bakimindan bu tarz branglarin taktik ve teknik
beverilerin yanisira aerobik ve anaerobik kapasiteleri basari icin ¢ok onemli bir
etkendir (Kirk, 2018; Franchini vd. 2019; Vasconcelos, Protzen, Galliano, Kirk &
Del Vecchio, 2020).

2.1.10. Tabata yiiksek siddetli interval antrenman metodu. Tabata
egzersiz metodu 1996 senesinde Dr. izumi Tabata 6nderliginde Japonya’nin baskenti
Tokya’da, Tokya vuciit gelistirme salonu ve ulusal spor iniversitesinde yaptigi
calismadir (Aykora ve Donmez, 2017). Tabata egzersiz metodu islevsel frenli
bisiklet ergometresinde deneyler yapilarak elde edilmistir. Tabata egzersiz
caligmasini ilk kullanan ve gliindeme getiren brans olan Japon siirat pateni olimipiyat

takimi bag sorumlusu ve antrenérii Irisawa Koichi uygulamistir (Baynaz, 2017).

Dr. Izumu Tabata 1996 senesinde HITT egzersizleri Tabata metodu ile gelistirmistir.
Bu antrenman metodu 20 saniye siiren VO2max (maksimal oksijen tiiketimi) %70
oranin1 agan yiiksek siddetli agir intervallerin ardindan uygulanan 10 saniyelik
toparlanma ile olusur.8 tekrardan olusan toplamda 4 dakika siiren galigma tiridiir.
Aktif bir sporcunun haftada 3 kez toplamda 7 hafta boyunca uygulanan ve
performanisin1t % 2 degerinde artirdigini belirtmistir (Finn, 1996). Tabata calisma
tiiriine bagli antrenmanlarda spor bilimciler tarafindan yapilan ¢aligsmalar sonucunda
farkl1 bir ¢ok alana adapte edilebilir hale gelmistir. Bu calismalardan birisi de
Embert“in, protokolii 16 dakika boyunca ve 8 tekrardan sonra 1 dakika toparlanma
stireci igeren bir ¢alismadir. Birinci settte sirayla; yiiksek diz ¢ekerek kosma, plunk
durusta kollar1 uzatma, ayaklar1 ve kollarini yana gekilerek ziplanmasi, yana kayma
uygulanmustir. Ikinci sette ise swrayla; ip atlama, yerde kol bacak salinimi, ¢izgi
etrafinda ziplama, sinav cekme hareketlerinin yapilmasiyla tamamlanmistir.
Egzersizlerin tamamu 1’er dakikalik zamanlamayla gergeklesmis ve egzersizler arasi
10 saniye dinlenme araligi verilmistir. Embert’in tabata protokiiliini gelistirerek

uygulamasi sonucunda 64 kg agirligia sahip kadin sporcuda dakikada 11,1 kalori
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harcandigr Olson’un uygulamis oldugu egzersizde ise dakikada 12,2 Kkalori

harcandig1 belirlenmistir (Olson, 2014).

2.1.11. Kettlebell antrenmani. Kettlebell antrenmanlari, egzersiz aninda
hareket araligin1 dinamik olarak arttirmaya ve dengelenen kaslarin en u¢ noktasina
ulasilmasina izin verir (Trzaskoma, 1985). Kettlebells, yiiksek siddetli kas aktivitesi
gerektiren egzersizlerde, tiim viicut kullanilmasinda ideal bir egzersiz materyalidir.
Bu durum da kisinin kas giiciiniin ve kardiyorespiratuvar dayanikliliginin
gelismesine yardimcir olmaktadir (Murphy, Lockie & Coutts, 2003). Egzersiz
rutinlerinin 6zellikleri farklilik gosterir (agirlik, hareket serileri, setleri, tekrarlari,
stiresi, dinlenme vb.); Bunun yaninda, ¢ogu sonug, yogunlugun kardiyorespiratuar
uygunlugu gelistirmek i¢in yeterli oldugunu belirtmektedir. Bu da kettlebell
egzersizlerinde oldugu gibi agirliklar ile yapilan egzersizlerin dayanikliligi,

esnekligi, kas giiciinii ve direncini de arttirdigin1 géstermektedir (Tsatsouline 2001).

2.2. Tlgili Aragtirmalar

Ravier, Dugué, Grappe ve Rouillon (2009), bir baska ¢alismada karate sporculari ile
calisgmis ve 7 hafta siireli yiiksek siddetli interval antrenmanlar ile sporcularin
aerobik ve anaerobik kapasitelerinde istatiksel olarak yiikselmelerin oldugunu ifade

etmislerdir.

Farzad vd., (2011), 4 hafta siireli kosu temelli yiiksek siddetli interval antrenman ile
giires brang: ile ilgilenen bireylerin performans seviyelerinde istatistiksel olarak

anlamli derecede artiglar oldugunu belirtmislerdir.

Borowiak, Norkowski, Perkowaki Sczucki (2014), 5 hafta siireli yiiksek siddetli
interval egzersizler sonrasi judo bransi ile ugrasan sporcularin anaerobik performans

degerlerinde istatistiksel olarak anlamli iyilesmeler oldugunu belirtmislerdir.

Akgiil vd, (2017), Cagimizda yiiksek siddetli antrenman yontemleri ¢ok fazla
kullanilmaya baslanmistir. Yiksek siddetli antrenmanlarda, hem aerobik hem de

anaerobik kapasitenin iyilestirilmesinin etkili olmasmin disinda geleneksel
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dayaniklilik antrenman yontemleri ile karsilastirildiginda zaman bakimindan da

Oonemli bir avantaj saglamaktadir.

Monks, Seo, Kim, Jung ve Song (2017), ise tekvando brang sporcular1 ile yapmis
olduklar1 bir ¢alismada, 4 hafta siire ile toplam 11 seans seklinde yiiksek siddetli
interval egzersiz programlarini uugulatmis ve deney sonrasi tekvandocu ile ugrasan
bireylerin fiziksel ve fizyolojik performanslarinda gozle goriiliir derecede anlamli

iyilesmelerin oldugunu belirtmislerdir.

Akgil (2019), literatiirde yiiksek siddetli antrenman uygulanisi ile savunma
sporcularinin aerobik ve anaerobik kapasitelerinin kisa siire igerisinde arttigini
kanitlayan ¢alismalar mevcuttur. Ornegin yaptig1 calismada, 2 hafta siiren 6 seanslik
wingate temelli yiiksek siddetli interval egzersizler ile kickboks bransi ile ugrasan
sporcularin aerobik ve anaerobik seviyelerinde istatistiksel olarak o6nemli Slgiide

anlamli iyilesmeler oldugu goriilmiistiir.
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BOLUM III

YONTEM

Bu bolimde arastirma modeli, calisma grubu, veri toplama araci, verilerin

toplanmasi ve verilerin analizi alt boltimleri ile ilgili bilgiler yer almaktadir.

3.1. Arastirmanin Modeli

Bu calismada aktif olarak antrenmanlara ve miisabakalara devam eden Muay-Thai
sporcularia yliksek siddetli interval antrenman yontemlerinden Tabata Protokoliine
gore uygulanan farkli formlardaki 8 hafta siireli antrenmanin bazi fiziksel ve
fizyolojik parametreler lizerine etkisinin degerlendirilmesi amag¢lanmistir. Calismada
iki gruplu ve on test- son testin oldugu deneysel yontem uygulanmistir. Sporculara
calismanin amaci hakkinda detayli bilgi verilmis ve ¢aligmaya maksimum

motivasyon ile katilmalar1 saglanmistir.

3.2. Arastirmacinin Rolii ve Ozellikleri

Bu calismanin planlanmasinda, antrenman programinin hazirlanmasinda, dl¢iimlerin
yapilmasinda, istatiksel calismanin yapilmasinda, verilerin analizinde ve bu

arastirmanin yazim siirecinde arastirmaci aktif olarak rol almistir.

3.3. Calisma Grubu

Arastirmaya Altin Yumruk ve Demir Pence Spor Kuliipleri’'nde aktif olarak
miisabakalara katilim saglayan, 18-24 yas araliginda, haftada en az 6 giin diizenli
antrenman yapan 23 Muay-Thai sporcusu katilmistir. Rastgele yontem ile
katilimeilar 12°si Grup.l (6 erkek-6 kadin), 11’1 Grup.2 (6 erkek-5 kadin) olmak
lizere 2 gruba ayrilmiglardir. Katilimcilara ait tanimlayicr istatistiklere Tablo.4’ de

yer verilmistir.
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Bu calisma Burdur Mehmet Akif Ersoy Universitesi Girisimsel Olmayan Klinik
Arastirmalar Etik Kurulu’ nun 06.01.2021 tarihinde 2021/01 toplantt no ve GO
2021/23 karar no’lu izni ile gergeklestirilmistir. Caligmanin kurgulanma asamasinda
katilimcilar herhangi bir kronik hastaligi, kardiyovaskiiler hastaligi, iskelet-kas
sistemi hastalig1, yliksek siddetli egzersize engel bir saglik problemi var ise
calismaya dahil edilmemistir. Ayrica ¢alisma Oncesi katilimcilara ¢alisma hakkinda
ayrintili bilgi iceren “Bilgilendirilmis Gonilli Onam Formu” doldurtulmustur ve
katilimcilara higbir gerekge belirtmeksizin arastirmadan istedikleri zaman
ayrilabileceklerinin giivencesi verilmistir. Calismanin ilerleyen giinlerinde Grup.2’
ye ait 1 sporcu 0Ozel sebeplerden dolayr goniilli olarak calismadan ¢ikmustir.
Arastirma 12’si Grup.1 (6 erkek-6 kadin), 10’u Grup.2 (6 erkek-4 kadin) olmak {izere

toplam 22 sporcu ile tamamlanmastir.

3.4. Veri Toplama Teknikleri ve Uygulama Sekli

Olgiimlere baslamadan 6nce sporculara her bir dlgiim aleti hakkinda detayli bilgi
verilmis, ardindan 6l¢iimler baslamadan deneme amaciyla alistirmalar yaptirilmis,

daha sonra ana Slgiimler yapilarak kayitlar tutulmustur.

3.4.1. Boy uzunlugu ve viicut agirhgi o6lciimii. Sporcularin boy uzunluk ve
viicut agirlik 6l¢timleri Seca 769 marka (Almanya) boy dlgerli dijital yetigkin terazisi
ile yapilmistir. Boy uzunlugu ve viicut agirligr ol¢iimii sonrast ¢alismaya katilan
sporcularin viicut kitle indeksi degerleri, viicut agirliginin (kg) ve boy uzunlugunun

cm cinsinden karesine boliinmesiyle istatiksel bilgiler alindi.

3.4.2. Esneklik testi. Aragtirmaya katilan sporcularin esneklik degerleri otur-
eris esneklik testi ile Ol¢lilmistiir. Katilimcilardan, oturur pozisyonda ve dizleri
biikiilii olmadan, esneklik sehpasi iizerinde miimkiin olan en uzak noktaya

uzanmalari istenmistir. iki tekrar yapilarak en iyi sonug kaydedilmistir. (Fox & ark.,
1989).
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3.4.3. Ceviklik (illinois) testi. Sporcularin yon degitirme siiratlerinin tespit
edilmesi amaciyla illinois testi uygulanmistir. Eni 5 m, boyu 10 m ve orta boliimiinde
3,3 m araliklarla diiz bir hat {izerine dizilmis {i¢ koniden olusan bir test parkuru
kurulmustur. Test, her 10 m’de bir 180° doniisler i¢eren ve 40 m’si diiz, 20 m’si ise

koniler arasinda gergeklesen slalom kosusundan olugmaktadir.

Test Oncesinde katilimcilara parkurun tanmitimi ve gerekli aciklamalar yapilmig ve
sonra diisilk tempoda 3-4 deneme yapmalarina izin verilmistir. Sporculardan test
parkurunun baslangi¢ ¢izgisinde, yiiziistii yatar pozisyonda ve eller omuz hizasinda
yerle temas halindeyken ¢ikis yapmalari istenmistir. Tam dinlenme ile test 2 kez

tekrarlanmis ve en iyi deger cm cinsinden kaydedilmistir (Getchell, 1979).

3.4.4. 30 m sprint testi. 30 m sprint testi ¢aligmaya katilan sporcularin hiz ve
kuvvet Ol¢imleri i¢in uygulanmistir. Hazir komutu ile beraber sporcu baslangi¢
cizginde bir ayag1 onde olacak sekilde ¢ikis pozisyonunu alir. Cikis yaparken ayakta
ve viicut 6nde sekilde ¢ikis yapilir. Diidiik sesiyle birlikte sporcu maksimal hizla 30
metre mesafeyi tamamlar. Sporcu bitis cizgisine yaklastikca hiz kesmemesi
konusunda uyarilir. Parkur sonunda sporcunun hizini kesmemesi ve yavaglayabilmesi
icin uygun mesafe birakilmistir. Her bir sporcuya 1sinma ve iki deneme hakki verilip

en iyi derece baz alinarak saniye ve salise cinsinden kaydedilmistir.

3.4.5. Dikey sicrama testi. Performans testlerinden dikey sigrama Slgiimleri
icin Takei (Japonya) marka 0,1 santimetre (cm) hassasiyette dijital jumpmetre
kullanilmistir. Zorba (1999), yapilan giivenilirlik c¢alismalarina dayanarak testin
giivenilirliginin 0,90 - 0,97 arasinda oldugunu belirtmistir. Katilimc1, jumpmetrenin
dijital gostergesi beline baglanip ip ayar1 yapildiktan sonra dizleri iizerinde esneyerek
yukar1 dogru sigcramasini yapar. Sigrama sonrasi yere iniste jumpmetreye bagli, yerde
serili durumda bulunan dairesel plastik bolgenin i¢ine diismeye calisir. Yere inisten
sonra ileriye ya da geriye atilan adimlar olusmasi durumunda sigrama gegersiz
sayilarak tekrar ettirilir. Cm cinsinden elde edilen veriler Harman formiilii ile zirve

giic (W) ve ortalama gii¢ (W) olarak hesaplanmistir.
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Formiiller:

= Zirve Glig (W) = 61,9 x sigrama mesafesi (cm) + 36 x viicut agirhig (kg) +
1822

= Ort. Gig (W) = 21,2 x sigrama mesafesi (cm) + 23 x viicut agirhig (kg) —
1393

(Harman, Rosentstein, Frykman, Rosenstein & Kraemer, 1991)

3.4.6. Aerobik performans testi. MaxVO: ‘nin 06l¢iilmesinde saha
testlerinden 20 m Mekik Kosusu (Shuttle Run) testi kullanilacaktir. Bu test sonucu
elde edilen tahmini MaxVO: ile kosu bandinda direkt Sl¢iilen MaxVO> arasinda
istatistiksel olarak yiiksek iliski (r =0,92) vardir (Ramsbottom ve ark., 1988).

3.5. Yiiksek Siddetli interval Antrenman Icerigi

Grup.1’ de yer alan toplam 12 Muay-Thai (6 erkek-6 kadin) sporcusu haftalik rutin
brang antrenmanlarina ilave olarak Tabata Protokoliine gore 20 sn. c¢alisma 10 sn.
dinlenme esasimna dayali toplam 8 interval olmak iizere kalistenik, pliometrik
egzersizlerden olusan 4 dk.lik seriyi haftada 3 giin uygulamislardir. Bu seri toplam 4

setten olusup, setler arasinda 2 dk. dinlenme araliklar1 verilmistir.

Tablo 2.

Grup 1 Antrenman Programi

Antrenman
Siiresi Antrenman Antrenman Hareket Serileri
Hafta (her tekrar L -
Siddeti Siklig1
arast 10 sn.
dinlenme)
Elinden jumping lunges, burpee with star, mountain climbers,
(1,2.Hafta) 8x20sn gelenin en 3 giin/hafta jumping squat, knee tucks, explosive surfer, knee push
iyisi up, push up vs.
Elinden jumping lunges, burpee with star, mountain climbers,
(2, 4.Hafta) 9x20sn gelenin en 3 giin/hafta jumping squat, knee tucks, explosive surfer, knee push
iyisi up, push up vs.
Elinden jumping lunges, burpee with star, mountain climbers,
(5, 6. Hafta) 10x20sn gelenin en 3 giin/hafta jumping squat, knee tucks, explosive surfer, knee push
iyisi up, push up vs.
Elinden jumping lunges, burpee with star, mountain climbers,
(7, 8. Hafta) 11x20sn gelenin en 3 giin/hafta jumping squat, knee tucks, explosive surfer, knee push

iyisi up, push up vs.
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Grup.2’ de yer alan toplam 10 Muay-Thai (6 erkek-4 kadin) sporcusu haftalik rutin
brang antrenmanlarina ilave olarak Tabata Protokoliine gore 20 sn. c¢alisma 10 sn.
dinlenme esasina dayali toplam 8 interval olmak tizere tek 1 hareketten (kettlebell
swing) olusan 4 dk.lik seriyi haftada 3 giin uygulamislardir. Bu seri toplam 4 setten
olusup, setler arasinda 2 dk. dinlenme araliklar1 verilmistir. Kettlebell swing
uygulamasi sertifikali bir kettlebell egitmeni olan Tsatsouline (2006, s.43-59)’nin
kitabindaki teknik yonergelere uygun olarak yapilmistir. Gruptaki erkek sporcularda
vicut agirligt > 70 kg. olanlar 16 kg., < 70 kg. olanlar 12 kg. agirligindaki kettlebell
ile calisirken, kadin sporcularda ise viicut agirligt > 70 kg. olanlar 12 kg., < 70 kg.
olanlar 8 kg. agirhigindaki kettlebell ile calismiglardir.

Tablo 3.

Grup 2 Antrenman Programi

Antrenman Siiresi

Hafta (her tekrar aras1 10 sn. Ant.renm.an Antrenrpan Hareket Serileri
: Siddeti Siklig1
dinlenme)

(1,2.Hafta) 8x20sh Ellnd(_an 3 giin/hafta Kettlebell swing
gelenin en iyisi

(2, 4.Hafta) 9%20sh Ellnd(_an 3 giin/hafta Kettlebell swing
gelenin en iyisi

(5, 6. Hafta) 10x20sn Ellnd(_an 3 giin/hafta Kettlebell swing
gelenin en iyisi

(7, 8. Hafta) 11x20sn Elinden 3 giin/hafta Kettlebell swing

gelenin en iyisi

3.6. Verilerin Analizi

Caligmanin istatistiksel analizinde SPSS 20.0 paket programi kullanilmistir. Veri
analizi Oncesi verilerin normal dagilip dagilmadig: test edilmistir (Tablo 5). Normal
dagilan veriler i¢in Grup.l ve Grup.2 performans testleri on test son test puanlari
arasindaki farkin anlamliligini test etmek i¢in Independent Samples-T Testi
uygulanmustir. Iliskisiz 6rneklem t testi ( Independent Samples) iki iliskisiz rneklem
ortalamalar1 arasindaki farkin manidar olup olmadigin1 test etmek igin
kullanilir(Biiytikoztiirk, 2012). Gruplarin kendi icinde on test ve son test puanlari
arasindaki anlamliligi test etmek i¢in ise Paired Samples-T Testi kullanilmistir.

Anlamlilik diizeyi p<0.05 olarak kabul edilmistir.
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BULGULAR VE YORUM
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Bu boliimde arastirma bulgular1 ve bulgulara dayali olarak yapilan yorumlar yer

almaktadir. Arastirmada elde edilen bulgular ve yorumlar, arastirmanin alt

problemleri dogrultusunda sunulmustur.

Tablo 4.

Arastirmaya Katilan Sporculara Ait Tanimlayici Istatistik Degerleri

Grup Degisken N Minimun Maximum Mean S.s
Yas 12 18 24 20,33 2,15

Grup 1 Boy 12 158 177 169,75 5,51
Kilo 12 56 77 67,67 7,73

Grup 2 Yas 10 18 26 20,00 2,75
Boy 10 150 177 165,80 9,65

Kilo 10 47 80 64,20 12,46

Tablo 4’de arastirmaya katilan sporculardan Grup.l ve Grup.2’ye ait tanimlayici

istatistik degerlerine yer verilmistir. Buna gore; Grup.1’in yas ortalamasi 20,33+

2,15, boy ortalamasi 169,75cm + 5,51, kilo ortalamalar1 67,67 kg + 7,73 olarak tespit

edilmistir. Grup.2’deki katilimcilarin ise yas ortalamasi 20,00+ 2,75, boy ortalamasi

165,80 cm + 9,65, kilo ortalamalar1 64,20 kg + 12,46 olarak tespit edilmistir.

Tablo 5.

Arastirmaya Verilerine Iliskin Normallik Analizi Sonuclar

Parametre Olgiimler Skewness (Carpiklik) Kurtosis (Basiklik)
Esneklik (cm) On Test 167 -,738
Son Test ,175 -,861
On Test -,521 -1,534
Max\Vo2 (ml/kg/dk) Son Test 953 1,283
L On Test ,192 -1,501
Ceviklik (sn) Son Test 351 -1.419
. . On Test ,145 -,402
Zirve Giig (W) Son Test 149 -093
. On Test -,135 -,302
Ortalama Giig (W) Son Test -,243 -,024
] On Test ,192 -1,501
30 m Siirat (sn) Son Test 351 -1.419
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Tablo 5’e gore arastirma verilerine iliskin normallik analizi yapilmistir. Skewness ve
Kurtosis degerleri +2 ile -2 arasinda degiskenlik gosterdiginden dolay1 verilerin

normal dagilim gosterdikleri kabul edilmistir (George & Mallery, 2010).

Tablo 6.

Grup 1 Performans Testleri On Test ve Son Test Sonuglari Arasindaki Farkin
Anlamhiligini Test Etmek Icin Yapilan Paired Samples T Testi Testi Sonuclart

Parametre Olgiimler N Ort Ss. t df P
Esneklik On Test 12 38,58 544 -
(cm) Son Test 12 40,42 507 -6,17 11 0.00
Max\V/o2 On Test 12 37,63 5,50 )
(mi/kg/dk) ~ Son Test 12 44,55 5,63 g5 1 000
Ceviklik On Test 12 19,00 1,66 N
(sn) Son Test 12 1751 155 11,64 11 0.00
Zirve Giig  On Test 12 6940,33 734,45 _ -
W) Son Test 12 7224,04 675,69 7,53 11 0.00
Ortalama On Test 12 1082,00 287,87 .
Giig (W) Son Test 12 1179,17 263,17 -7,53 11 0.00
30 m Siirat On Test 12 5,02 61 R
(sn) Son Test 12 4,70 59 15,72 11 0.00
p<0,05

Grup 1°deki katilimcilara uygulanan 8 haftalik antrenman periyodu dncesi ve sonrasi
secili fiziksel ve fizyolojik performans parametrelerine ait test sonuglart Tablo 6’da
belirtilmistir. Secili fiziksel ve fizyolojik performans parametreleri ile ilgili 6n test-
son test sonuclar1 arasindaki farklarin anlamli olup olmadigini belirlemek igin
yapilan paired sample t testi analiz sonuglarina gore esneklik (cm) degeri (p<0,00),
MaxVo2 (ml/kg/dk) degeri (p<0,00), ceviklik (sn) degeri (p<0,00), zirve giic (W)
degeri (p<0,00), ortalama gii¢ (W) degeri (p<0,00) ve 30 m siirat (sn) degeri (p<0,00)
On test ve son test karsilastirma sonuglarinda istatistiksel olarak anlamli fark oldugu

goriilmiistiir (p<0,05).
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Tablo 7.

Grup 2 Performans Testleri On Test ve Son Test Sonuglart Arasindaki Farkin

Anlamhiligini Test Etmek Icin Yapilan Paired Samples T Testi Testi Sonuclart

Parametre Olgiimler N Ort SS. t df p
L AR R ST
MeTE T OTe 0 IO it n 5 oo
G snTet 1o ne  ooe G0 9 oo
W snTet 10 cemver  sesp 429 oo
Gewy  swTex o oie s 4829 0o
?s(il)m S S)I;TTeeSstt 18 jjgg :gi 8,38 9  0.00*
p<0,05

Grup 2’deki katilimcilara uygulanan 8 haftalik antrenman periyodu dncesi ve sonrasi
secili fiziksel ve fizyolojik performans parametrelerine ait test sonuglar1 Tablo.7’de
belirtilmistir. Segili fiziksel ve fizyolojik performans parametreleri ile ilgili 6n test-
son test sonuclari arasindaki farklarin anlamli olup olmadigini belirlemek icin
yapilan paired sample t testi analiz sonuglarina gore esneklik (cm) degeri (p<0,01),
MaxVo2 (ml/kg/dk) degeri (p<0,00), ceviklik (sn) degeri (p<0,00), zirve gii¢ (W)
degeri (p<0,01), ortalama gii¢ (W) degeri (p<0,01) ve 30 m siirat (sn) degeri (p<0,00)
On test ve son test karsilastirma sonuglarinda istatistiksel olarak anlamli fark oldugu

goriilmiistiir (p<0,05).

Tablo 8.
Grup 1 ile Grup 2 Performans On Test Sonuclar: Arasindaki Farkin Anlamliliging

Test Etmek I¢in Yapilan Independent Samples-T Testi Sonuglar

Parametre Olgiimler N Ort SS. t p

Esneklik (cm) g:ﬁg; e 32:83 g:gg 1,89 073
MaxVo2 (mlikg/dk) gﬂg; e 3;:&3‘ g:?g 23 823
Ceviklik (sn) g:ﬂg% 1(2) i:gg % 54 594
I TR
T
30 m Siirat (sn) g:ﬂg% i i:gg si 54 594

p<0,05
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Tablo 8’e gore 8 haftalik Tabata protokoliine gore uygulanan yiiksek siddetli interval
antrenman uygulamasinin secili performans parametreleri {izerinde anlamli bir
etkisinin olup olmadigmi ortaya koymak i¢in yapilan iliskisiz orneklemler ig¢in t
testinde, Grup.1’e ait esneklik (cm) On testi puanlar1 ortalamasi (Ortonest = 38,58) ile
Grup.2’nin esneklik (cm) 6n testi puanlar1 ortalamast (Ortonest = 34,00) arasinda p>
0.05); Grup.1’¢ ait MaxVo2 (ml/kg/dk) 6n testi puanlar1 ortalamasi (Ortontest = 37,63)
ile Grup.2’nin MaxVo2 (ml/kg/dk) 6n testi puanlar1 ortalamasi (Ortonest = 37,04)
arasinda (p> 0.05); Grup.1’e ait ¢eviklik (sn) 6n testi puanlar1 ortalamasi (Ortontest =
5,02) ile Grup.2’nin ¢eviklik (sn) On testi puanlari ortalamasi (Ortonest = 4,86)
arasinda (p> 0.05); Grup.1’e ait zirve giic (W) On testi puanlar1 ortalamast (Ortongest =
6940,33) ile Grup.2’nin zirve giic (W) On testi puanlar1 ortalamasi (Ortonest =
6491,59) arasinda (p> 0.05); Grup.l’e ait ortalama giic (W) 0On testi puanlari
ortalamast (Ortonest = 1082,00) ile Grup.2’nin ortalama giic (W) 6n testi puanlar
ortalamast (Ortonest = 891,32) arasinda (p> 0.05); Grup.1’e ait 30 m siirat (sn) 6n
testi puanlart ortalamasi (Ortonest = 5,02) ile Grup.2’nin 30 m siirat (sn) 6n testi
puanlar1 ortalamasi (Ortonest = 4,86) arasinda (p> 0.05) anlamli bir farkliliga

rastlanmamistir.

Tablo 9.

Grup 1 ile Grup 2 Performans Son Test Sonuglart Arasindaki Farkin Anlamliligini
Test Etmek I¢in Yapilan Independent Samples-T Testi Sonuglar

Parametre Olgiimler N Ort SS. t D
Esneklik Grup.1 12 40,42 5,07 *
(cm) Grup2 10 35,30 558 2,25 036
MaxVo2 Grup.1 12 44,55 5,63 85 403
(ml/kg/dk) Grup.2 10 42,41 6,12 ' ’
Ceviklik Grup.1 12 4,70 ,59

(sn) Grup.2 10 4,56 ,64 52 ,608
Zirve Gilg Grup.1 12 7224,04 675,69 161 124
(W) Grup.2 10 6689,67 886,42 ’ ’
Ortalama Grup.1 12 1179,17 263,17 151 147
Giig (W) Grup.2 10 959,16 415,56 ’ '

30 m Siirat Grup.1 12 4,70 ,59

(sn) Grup.2 10 4,56 64 52 608

p<0,05
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Tablo 9’a gore 8 haftalik Tabata protokoliine gore uygulanan yiiksek siddetli interval
antrenman uygulamasinin segili performans parametreleri iizerinde anlamli bir
etkisinin olup olmadigmi ortaya koymak i¢in yapilan iliskisiz orneklemler ig¢in t
testinde, Grup.1’e ait MaxVo2 (ml/kg/dk) son testi puanlar1 ortalamasi (Ortsontest =
44,55) ile Grup.2’nin MaxVo2 (ml/kg/dk) son testi puanlari ortalamasi (Ortsontest =
42,41) arasinda (p> 0.05); Grup.1’e ait ceviklik (sn) son testi puanlar1 ortalamasi
(Ortsontest= 4,70) ile Grup.2’nin ¢eviklik (sn) son testi puanlari ortalamasi (Ortsontest =
4,56) arasinda (p> 0.05); Grup.1’e ait zirve giic (W) son testi puanlar1 ortalamasi
(Ortsontest = 7224,04) ile Grup.2’nin zirve gii¢ (W) son testi puanlari ortalamasi
(Ortsontest = 6689,67) arasinda (p> 0.05); Grup.l’e ait ortalama gii¢ (W) son testi
puanlart ortalamasi (Ortsontest = 1179,17) ile Grup.2’nin ortalama gii¢ (W) son testi
puanlar1 ortalamasi (Ortsontest = 959,16) arasinda (p> 0.05); Grup.1’e ait 30 m siirat
(sn) son testi puanlari ortalamasi (Ortsontest = 4,70) ile Grup.2’nin 30 m siirat (sn) son
testi puanlar1 ortalamasi (Ortsontest = 4,56) arasinda (p> 0.05) anlamli bir farkliliga
rastlanmaz iken; Grup.1’e ait esneklik (cm) son testi puanlart ortalamasi (Ortsontest =
40,42) ile Grup.2’nin esneklik (cm) son testi puanlar1 ortalamasi (OrtSontest = 35,30)

arasinda p< 0.05) anlamli farkliliga rastlanmstir.
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BOLUM V

SONUC, TARTISMA VE ONERILER

Bu boliimde arastirmanin sonuglarina ve bu sonuclar dogrultusunda onerilere yer

verilmigtir.

5.1. Sonuc¢ ve Tartisma

Bu calismada Altin Yumruk ve Demir Penge Spor Kuliipleri’nde aktif olarak
miisabakalara katilim saglayan, 18-24 yas araliginda, haftada en az 6 giin diizenli
antrenman yapan 22 Muay-Thai sporcusuna yliksek siddetli interval antrenman
yontemlerinden Tabata protokoliine gore farkli formlardaki antrenmanlar 8 hafta siire
ile haftada 3 giin uygulanmistir. Sporcularin boy uzunlugu, vucut agirligi, esneklik,
dikey sigrama, Max Vo2, ceviklik ve 30 m siirat kosusu degerlerinde 8 hafta
sonrasinda ortaya ¢ikan verilerin incelenmesi ve analiz edilmesi amaglanmistir.
Arastirma sonuglarinin Muay-Thai ve benzer formdaki doviis sporlar ile ilgilenen
sporcular ve antrendrler i¢in yardimci olacagr disiiniilmektedir. Bu hedef
dogrultusunda arastirmada olciilen parametreler 6n test ve son test olmak tizere iki

asamal1 bir sekilde belirlenmis ve sonuglar raporlastirilarak sunulmustur.

5.1.1. Esneklik performansinin degerlendirilmesi. Sporda goz zevkimizi en
cok tatmin eden goriintiilerden birisi de esneklik kavramidir. Spor arastirmacilari
esnekligi, tiim eklem hareketi siiresince hareket edebilme kabiliyeti olarak ifade

etmislerdir (Ince, 2018, 5.27).

Bu dogrultuda arastirma neticesinde her iki grubun 6n test son test 6l¢iim degerleri
incelendiginde, esneklik degerlerinin istatiksel olarak anlamli farklilik gosterdigi
tespit edilmistir. Gruplar arasi1 yapilan karsilastirmada ise Grup.1 lehine istatistiksel
acidan anlaml bir farklilik tespit edilmistir. Bunun nedeni Grup 1.’deki Tabata
protokoliine gore uygulanan kalistenik, pliometrik egzersiz serilerindeki hareket

cesitliliginin fazla olmasi olabilir.
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flgili literatiir incelendiginde arastirmadaki bulgular1 destekleyecek nitelikte
calismalar gormek miimkiindiir. Baynaz vd. (2017) 20 kadin katilimci ile 6 haftalik
Tabata protokoliine gére uygulanan yiiksek siddetli interval antrenmanin etkilerini
inceledikleri calismalarinda esneklik motor 6zelliginde istatistiksel olarak anlamli

iyilesmeler goriildiigiinii belirtmislerdir.

Giirbiiz (2021) erkek karatecilerde Tabata protokoliine gore uygulanan yliksek
siddetli interval antrenmanin motorik Ozellikler iizerine etkilerinin incelendigi
caligmasinda Tabata protokolii uygulanan antrenman grubunda esneklik motor

performansinin istatistiksel olarak anlamli derecede gelistigini belirtmistir.

Benzer bir diger calismada Erdogan (2021) 11’1 deney 10’u kontrol grubu olmak
lizere 21 ortalama diizeyde aktif kadin katilimci ile Tabata protokoliine gore
uygulanan pliometrik antrenmanlarin se¢ili motorik Ozellikler {izerine etkilerini
inceledigi calismasinda deney grubundaki katilimcilarin  esneklik  motor

ozelliklerinde istatistiksel agidan anlamli iyilesmeler oldugunu belirtmistir.

Bu baglamda calismada esneklik parametresine iliskin elde edilen bulgularin literatiir
ile paralellik gosterdigi goriilmektedir. 8 hafta boyunca haftada en az 6 giin siire ile
uygulanan diizenli antrenmana ilave olarak Tabata protokoliine gore haftada 3 giin
siire ile uygulanan yiiksek siddetli interval antrenmanlar esneklik motor 6zelligine

olumlu katki saglamakta oldugu ifade edilebilir.

5.1.2. Dikey sicrama performansinin degerlendirilmesi. Etkili bir sportif
performans icin Onemli bir motorik 6zellik olan dikey sigramanin bir¢ok spor
brangina gore degiskenlik gostermekle birlikte genel olarak yliksek seviyede patlayici
kuvvet gerektiren spor branslarinda O6nemli goriilmektedir (Stolen, Chamari,

Castagna & Wisloff, 2005).

Aragtirma sonucunda elde edilen bulgulara gore her iki antrenman grubunun 6n test
son test Ol¢iim degerleri incelendiginde, anaerobik performans parametrelerinden
zirve gli¢ ve ortalama gii¢ degerlerinin istatistiksel olarak anlamli diizeyde farklilik
gosterdigi sonucuna varilmistir. Gruplar arasi karsilastirmada ise her iki grupta 8
hafta sonrasinda elde edilen bulgularda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik

olmadig1 goriilmiistiir.



35

Aykora ve Donmez (2017), benzer bir ¢calismada, en az 4 yil diizenli sekilde voleybol
sporu yapan 16-17 yaslarinda 64 kadin voleybol sporcularina uyguladiklari Tabata
protokoliine uygun pliometrik antrenman programinda elde ettikleri veriler 1s18inda
pliometrik antrenman uygulanan grubun dikey si¢crama degerlerinde istatistiksel

acidan anlamli fark tespit etmislerdir.

Benzer bir calismada Baynaz vd. (2017) 20 kadin katilimci ile 6 haftalik Tabata
protokoliine gore uygulanan yiliksek siddetli interval antrenmanin etkilerini
inceledikleri ¢aligmalarinda anaerobik performans degerlerinde istatistiksel olarak

anlamli iyilesmeler goriildiiglini belirtmislerdir.

Bu ¢alismay1 destekleyen bir bagka ¢alisma Foster vd. (2015) tarafindan yapilmustir.
Bu calismada deney grubu 8 hafta boyunca Tabata yiiksek siddetli interval
antrenman protokoliinii 21 orta diizeyde aktif kadin ve erkek 6grenci katilimci ile
toplamda 4 dk. siireli 20 sn. ¢alisma 10 sn. dinlenme esasina dayali 8 interval ile
bisiklet ergometresinde c¢alismistir. Yapilan ¢alisma neticesinde sporcularin
anaerobik performans cizelgelerinden zirve gii¢ ve ortalama gii¢ degerlerinde anlamli

derecede artis oldugunu ifade etmislerdir.

Demirci, Ozgiir, Bayir ve Ozgiir (2017) tarafindan 20 erkek tenis sporcusuna 6 hafta
siiresince, haftada ii¢ giin, teknik antrenman ve 4 dakikalik 8 egzersiz den olusan
yiiksek siddetli interval antrenman tabata protokolii uygulanmistir. 6 haftalik
antrenmanlar sonrasinda tabata antrenman grubunun dikey sicrama parametresinde

anlaml bir artis oldugu tespit edilmistir.

Karada ve derin suda Tabata yliksek siddetli interval antrenmanin aerobik ve
anaerobik performansa etkisinin arastirildigi bir diger ¢aligmada sporculara § hafta
boyunca haftada 3 giin kalistenik, pliometrik direng egzersizlerinden olusan Tabata
yiiksek siddetli interval antrenman metodu uygulanmigtir. 8 haftalik antrenman
periyodu sonrasi kara ve derin su gruplarinin anaerobik performans
parametrelerinden zirve gilic ve ortalama giic degerlerinin istatiksel acidan anlamli

derecede arttig1 goriilmiistiir (Korkmaz, 2017).

Ouergui vd., (2020) tarafindan yapilan bir diger calismada 36 tackwondo sporcuna

yiiksek siddetli interval antrenman ve tekrarli sprint antrenmanlar1 uygulanmistir.
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Calisma sonucunda yiiksek siddetli interval antrenman grubunun dikey sigrama

performansinda %?7,16 oraninda bir iyilesme oldugunu belirtmislerdir.

Gizel (2021) tarafindan 20 erkek badminton sporcusu ile badmintona 6zgii planlanan
yiiksek siddetli interval antrenman modelinin gen¢ badmintoncularda aerobik ve
anaerobik performans o&zellikleri {izerine etkisini inceledigi caligmasinda dikey
sigrama motor performansinda istatistiksel olarak anlamli iyilesmeler oldugunu

belirtmistir.

Bu dogrultuda calismada elde edilen anaerobik performans degerlerine iliskin

bulgularin literatiir ile uyumlu oldugu goriilmektedir.

5.1.3. Ceviklik performansinin degerlendirilmesi. Ceviklik neredeyse
biitiin sportif branslarda ihtiya¢ duyulan motor becerilerden bir tanesidir. Takim
sporlarinda rakibi aldatma, doviis sporlarinda boksoriin rakibin yumruklarindan
styrilmasi gibi ani yon degistirmeler ¢eviklige motor 6zelligi ile iliskilendirilebilir.
Bunun yaninda ani doniisler, yon degistirmeler ve hizlanmalar c¢evikligin onemli

ozelliklerindendir (Verstegen & Marcello, 2001).

Bu arastirma kapsaminda her iki antrenman grubunun 6n test ve son test 6l¢iim
sonuglart degerlendirildiginde, ¢eviklik motor performans 06zelligi sonuglarinin 8
haftalik antrenman periyodu sonrasinda istatistiksel olarak anlamli derecede 1yilestigi
goriilmektedir. Gruplar arasi karsilastirmada ise her iki grupta 8 hafta sonrasinda elde

edilen bulgularda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik olmadig: tespit edilmistir.

Bu parametreye iliskin yapilan caligmalar incelendiginde, Erdogan (2021) 11°1 deney
10°u kontrol grubu olmak iizere 21 ortalama diizeyde aktif kadin katilimci ile Tabata
protokoliine goére uygulanan pliometrik antrenmanlarin secili motorik ozellikler
tizerine etkilerini inceledigi ¢alismasinda deney grubundaki katilimcilarin geviklik

motor Ozelliklerinde istatistiksel agidan anlamli 1yilesmeler oldugunu belirtmistir.

Ouergui vd., (2020) tarafindan yapilan benzer bir ¢alismada 36 taekwondo sporcuna
yiiksek siddetli teknik antrenman ve tekrarli sprint antrenmanlari uygulanmistir.
Calisma sonucunda elde edilen bulgulara gore yiliksek siddetli interval antrenman

grubunun ¢eviklik parametresinde %7,68 oraninda iyilesme oldugunu belirtmislerdir.
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Benzer bir diger ¢alismada Fauzi, Wiriawan & Khamidi (2020) 30 sporcuya, 30
saniye calisma 60 saniye dinlenme periyotlarin1 iceren yiiksek siddetli interval
antrenman metodu uygulanmistir. Yapilan ¢alisma neticesinde elde edilen bulgulara
gore yiiksek siddetli interval antrenman grubunun c¢eviklik performansinda %3,2

oraninda bir iyilesme oldugu belirtilmistir.

Gizel (2021) tarafindan 20 erkek badminton sporcusu ile badmintona 6zgii planlanan
yiiksek siddetli interval antrenman modelinin gen¢ badmintoncularda aerobik ve
anaerobik performans o6zellikleri lizerine etkisini inceledigi calismasinda ¢eviklik

motor performansinda istatistiksel olarak anlamli iyilesmeler oldugunu belirtmistir.

Akilveren (2018) tarafindan yapilan benzer bir diger ¢alismada 52 erkek futbolcu ile
8 hafta siire ile, yiiksek siddetli interval antrenman ve tekrarli sprint antrenmanlari
uygulanmistir. Calisma neticesinde elde edilen bulgulara gore yiiksek siddetli
interval antrenman uygulayan grubun ¢eviklik motor performans 6zelliginde %0,38

oraninda iyilesme oldugu bildirilmistir.

Literatiirdeki arastirmalar incelendiginde ulasilan verilerle c¢alismamiz arasinda
paralellik oldugu, bu durumun ise elde edilen sonuglarin gilivenirligini arttirdig

sOylenebilir.

5.1.4. 30 metre siirat performansimin degerlendirilmesi. Siirat, bir
noktadan diger bir noktaya en hizli sekilde hareket etme yetisi olarak ifade edilirken,
bunun yaninda genetik faktdrlere daha ¢ok bagli olan bir performans degiskenidir.
Sporcularin yeteneklerini ortaya ¢ikaran en iyi antrenman metodunun dahi siirat

yetenegini istenilen seviyeye getirme olasilig1 ¢ok zayiftir. (Yaman ve Ozpak 2021).

Arastirma sonucunda elde edilen bulgulara gore her iki antrenman grubunun 6n test
son test Olciim degerleri incelendiginde, 30 m. siirat performans o6zelliginde
istatistiksel olarak anlamli diizeyde farklilik oldugu sonucuna varilmistir. Gruplar
arast karsilastirmada ise her iki grupta 8 hafta sonrasinda elde edilen bulgularda
istatistiksel olarak anlaml bir farklilik olmadig1 goriilmistiir. Bu bulgular, literatiirde
yer alan farkli arastirmalar tarafindan da desteklenmistir (Pehlivan, 2017; Siegler,

Gaskill & Ruby, 2003).



38

Benzer arastirmalarda, Giirbiiz (2021) erkek karatecilerde Tabata protokoliine gore
uygulanan yiiksek siddetli interval antrenmanin motorik 6zellikler iizerine etkilerinin
incelendigi calismasinda Tabata protokolii uygulanan antrenman grubunda 20 m.
siirat motor performansinin istatistiksel olarak anlamli derecede gelistigini
belirtmistir. Benzer bir diger ¢aligmada Erdogan (2021) 11’1 deney 10’u kontrol
grubu olmak iizere 21 ortalama diizeyde aktif kadin katilimci ile Tabata protokoliine
gore uygulanan pliometrik antrenmanlarin se¢ili motorik 6zellikler {izerine etkilerini
inceledigi calismasinda deney grubundaki katilimcilarin 30 m. siirat motor

ozelliklerinde istatistiksel agidan anlamli iyilesmeler oldugunu belirtmistir.

Benzer bir diger ¢calismada Afyon, Miilazimoglu ve Altun (2018), 6 hafta siire ile
Tabata protokoliine gore uygulanan yiiksek siddetli interval antrenmaninin kadin
voleybolcular {izerinde bazi fiziksel ve motorik oOzellikler iizerinde etkisini
incelemislerdir. Sporculara normal antrenmanlara ilave olarak 6 hafta siire ile
Tabata protokoliine gore yiiksek siddetli interval antrenman uygulanmistir. 6 hafta
sonrasinda elde edilen bulgular neticesinde Tabata antrenman grubu lehine

istatistiksel acidan anlamli farkliliklar oldugu bildirilmistir.

Caligmada elde edilen sonuglarin literatiirdeki verilerle paralellik gosterdigi

goriilmektedir.

5.1.5. Aerobik Kkapasitenin degerlendirilmesi. Aerobik performans,
antrenman sirasinda enerjiyi iretebilmek i¢in kullanilacak oksijeni kaslara
ulastirabilme kapasitesi olarak ifade edilebilir. Bu agidan aerobik performans
akcigerler, kardiyovaskiiler ve hematolojik bilesenlerin fizyolojik kapasitelerine ve
antrenman sirasinda  aktif kaslarin  oksidatif mekanizmalarmin etkinligine

dayanmaktadir (Yildiz, 2012).

Aragtirma sonucunda elde edilen bulgulara gore her iki antrenman grubunun 6n test
son test Ol¢iim degerleri incelendiginde, MaxVo2 degerlerinde istatistiksel olarak
anlamli diizeyde farklilik oldugu sonucuna varilmistir. Gruplar arasi karsilastirmada
ise her iki grupta 8 hafta sonrasinda elde edilen bulgularda istatistiksel olarak anlamli

bir farklilik olmadigi goriilmistir. Bu bulgular, literatiirde yer alan farkh



39

arastirmalar tarafindan da desteklenmistir (Yilmaztirk, 2021; Giizel, 2021, Giirbiiz,
2021, Erdogan, 2021).

Benzer bir baska ¢alismada Ouergui vd., (2020) 36 tackwondo sporcuna yiiksek
siddetli interval antrenman ve tekrarli sprint antrenmanlar1 uygulamislar ve calisma
sonucunda elde edilen bulgulara gore yiiksek siddetli interval antrenman grubunun

Maks VO2 degerlerinde %17,01 oraninda bir iyilesme tespit etmisglerdir.

Topgu (2018), sedanter kadinlarda Tabata protokoliine gore uygulanan yiiksek
siddetli egzersizlerin fizyolojik etkilerini incelemek amaciyla yaptig1 ¢alismasinda,
26-57 yas araliginda 12 kadin katilimci ile calismistir. Elde edilen bulgular
neticesinde Tabata antrenmaninin MaxVo2 degerlerini istatistiksel agidan anlamli

derecede iyilestirdigi sonucuna varilmistir.

Akilveren (2018) tarafindan yapilan benzer bir baska calismada 52 erkek futbolcu ile
8 hafta siireli yiiksek siddetli interval antrenman ve tekrarli sprint antrenmanlari
uygulanmistir. Calisma sonucunda elde edilen bulgular incelendiginde yiiksek
siddetli interval antrenman uygulanan grubun Maks Vo2 degerlerindee %5,83

oraninda iyilesme oldugu bildirilmistir.

Benzer bir baska c¢aligmada Tabata protokoliine gore uygulanan dayaniklilik
antrenmaninin fiziksel ve fizyolojik parametrelere etkisi arastirilmis, ¢alismada 14’1
Tabata protokolii ile yapilan dayaniklilik ¢alismalarinin uygulandigi deney grubu ve
14’1 sezon i¢i futbol teknik antrenmani uygulanan kontrol grubunda olmak {izere
toplamda iki farkli 19 yas alt1 takiminda oynayan 28 futbolcu katilmigtir. Caligma
sonucunda elde edilen bulgular incelendiginde, deney grubu sporculariin aerobik
performans parametrelerinde kontrol grubundaki sporculara gore daha belirgin

tyilesmeler oldugu bildirilmistir (Pehlivan, 2017).

Literatiirdek1 benzer arastirmalar incelendiginde, gerek Tabata protololiine gore
gerekse farkli formlarda uygulanan yiiksek siddetli interval antrenmanlarin
uygulandig1 gruplarda aerobik performans degerlerinde pozitif yonli bir iyilesme
oldugu goriilmistiir. Bu iyilesmeler arastirma verilerini destekler niteliktedir.
Arastirma sonucunda elde edilen bulgular, literatiirdeki verilerle biiyiikk oranda

paralellik gostermektedir.
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Sonug olarak; bu caligmanin bulgularina gére 8 hafta siire ile Tabata protokoliine
gore uygulanan farkli formlardaki antrenmanlarin esneklik, anaerobik performans,
aerobik performans, ¢eviklik ve siirat motorik 6zelliklerini gelistirdigi goriilmiistiir.
Gruplar arasinda 8 hafta sonunda antrenmanlarin etki diizeylerinin ise istatistiksel
olarak anlaml farklilik géstermedigi, sadece esneklik motor performans 6zelliginde
Grup.1 lehine istatistiksel olarak anlamli bir farklilik oldugu goriilmistiir. Bunun
nedeninin Grup.1’ deki hareket cesitliliginin daha fazla olmasi ile iligkili olabilecegi
diistiniilmektedir.  Arastirmaya konu fiziksel ve  fizyolojik  performans
parametrelerinin genel anlamda Muay-Thai bransinda etkili performans i¢in onemli
Olciitler oldugu diisiiniildiigiinde, elde edilen bulgularin Muay-Thai bransi basta
olmak tiizere diger bir¢ok yakin doviis sporu ile ilgilenen antrendrler ve sporcular i¢in

katki saglayacag diistiniilmektedir.

5.2. Oneriler

1. Benzer c¢aligmalar farkli yiiksek siddetli interval antrenman protokolleri ile

gerceklestirilebilir
2.Benzer ¢alismalar farkli doviis sporlarina katilan sporcular ile gergeklestirilebilir

3. Benzer c¢aligmalarin daha biiyiik Orneklem gruplariyla calisilmasi gruplar

arasindaki farklarin daha net ortaya konmasini saglayabilir.

4. Benzer caligmalar daha kisa ve daha uzun siirelerde uygulanarak antrenmana kesin

adaptasyon siiresi belirlenebilir.

5. Benzer caligmalarda cinsiyete iliskin farkliliklar incelenebilir.
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