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Orta Diizeyde Aktif Gen¢ Erkeklerde Yiiksek Siddetli interval Antrenmanin Temel
Motorik Ozellikler Uzerine Etkisi

(Yiiksek Lisans Tezi)

Ali Kiirsat TEZEL

(0Y4
Bu ¢aligmanin amaci orta diizeyde aktif gen¢ erkeklerde 8 hafta siire ile uygulanan yiiksek
siddetli interval antrenman programinin se¢ili motorik 6zelikler iizerine etkisini incelenmesidir.
Bu dogrultuda ¢alismaya haftada 6 giin diizenli antrenman yapan 18-21 yaslar1 arasinda 13’1
deney 12’si kontrol grubu olmak iizere toplam 25 erkek sporcu goniillii olarak katilmustir.
Deney grubunda yer alan 13 sporcu 8 hafta boyunca haftada 6 giin dahil olduklar1 normal
antrenman programina ilaveten Tabata protokoliine gore 20 sn. ¢alisma 10 sn. dinlenme esasina
dayal1 kalistenik, pliometrik direng egzersizlerinden olusan 8 intervallik seriyi haftada 3 giin
uygulamislardir. Kontrol grubu ise 8 hafta boyunca haftada 6 giin dahil olduklar1 normal
antrenman programi haricinde herhangi bir fiziksel antrenmana katilmamiglardir. Katilimeilarin
esneklik, anaerobik gii¢, aerobik dayaniklilik, siirat ve ¢eviklik dl¢iimleri 8 hafta ara ile 6n test
ve son test seklinde gergeklestirilmistir. Arastirma verilerinin analizi i¢in SPSS (ver. 22) paket
programi ve Jamovi (ver. 1.8.0) paket programi, etki biiylikliigli orman grafiginin
olusturulmasinda ise Excel (Microsoft Company Ver. 16.0) paket programindan
yararlanilmigtir. Uygulanan tiim analizlerde istatistiksel anlamlilik diizeyi p<0.05 olarak kabul
edilerek %95 giiven araligi ile analizler gerceklestirilmistir. Sonug¢ olarak, grup i¢i
karsilastirmalarda VO2 Max, 30 m. sprint, esneklik, ¢eviklik, dikey sigcrama parametrelerinde
her iki grupta da istatistiksel olarak anlamli iyilesmeler goriilmiistiir. Viicut agirlhigi, zirve giic
ve ortalama gili¢ parametrelerinde ise sadece deney grubunda istatistiksel olarak anlamli
iyilesmeler goriilmiistiir. Gruplar arasi karsilagtirmalarda ise VO2 Max ve ¢eviklik performans
parametrelerinde deney grubu lehine istatistiksel olarak anlamli farkliliklar goriilmiis, diger
parametrelerde istatistiksel acidan anlamli bir farkliliga rastlanmamastir.
Anahtar Kelimeler: Antrenman, Motorik Ozellik, Tabata Protokolii.

Sayfa Adedi: 70

Danisman: Dog. Dr. Sezgin KORKMAZ



The Effect of High-Intensity Interval Training on Basic Motor Features in Moderately
Active Young Men
(Master Thesis)

Ali Kiirsat TEZEL

ABSTRACT
The aim of this study is to examine the effect of high-intensity interval training program applied
for 8 weeks on selected motoric features in moderately active young men. In this direction, 25
male athletes voluntarily participated in the study, 13 of them in the experimental group and 12
of them in the control group, between the ages of 18-21, who regularly train 6 days a week. 13
athletes in the experimental group, in addition to the normal training program, which they
included 6 days a week for 8 weeks, 20 seconds according to the Tabata protocol. work 10 sec.
performed an 8-interval series consisting of rest-based calisthenic and plyometric resistance
exercises 3 days a week. The control group, on the other hand, did not participate in any physical
training other than the normal training program, which they included 6 days a week for 8 weeks.
Flexibility, anaerobic power, aerobic endurance, speed and agility measurements of the
participants were carried out in the form of pre-test and post-test at 8-week intervals. SPSS (ver.
22) package program and Jamovi (ver. 1.8.0) package program were used for the analysis of
the research data, and Excel (Microsoft Company Ver. 16.0) package program was used to
create the effect size forest graph. In all analyzes applied, statistical significance level was
accepted as p<0.05 and analyzes were performed with 95% confidence interval. As a result, in
group comparisons VO2 Max was 30 m. Statistically significant improvements were observed
in both groups in sprint, flexibility, agility, and vertical jump parameters. Statistically
significant improvements were observed in body weight, peak power and average power
parameters only in the experimental group. In the comparisons between the groups, statistically
significant differences were observed in favor of the experimental group in VO2 Max and
agility performance parameters, and no statistically significant difference was found in other
parameters.
Key Words: Motor Features, Training, Tabata Protocol.
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BOLUM I
GIRIS

Bu béliimde arastirmaya temel teskil eden problem durumu, problem climlesi ve alt

problemler ile aragtirmanin amaci, 6nemi ve sinirliliklarina yer verilmistir.

1.1. Problem Durumu

Fiziksel aktiviteden uzak asosyal bir yasam siiren ve diizensiz beslenen insanlar
fiziksel olarak gilinden giine kotliye gitmektedir. Bu durum bireylerin spora olan ilgi
ve ihtiyaclarii giderek arttirmaktadir. Spor saglikli yasamin vazgecilmez bir
pargasidir. Yapilan arastirmalarla sporun insan sagligi tizerindeki pozitif etkileri ortaya
konulmaya devam ettikce de spor hayatimizin bir pargasi olmaya devam edecektir.
Insanlarin  hayatlarinda spora yer vermelerinin birbirinden farkli nedenleri
olabilmektedir. Bir boliimii saglikli bir yasam icin spor yaparken diger bir boliimii ise
maddi kazang elde edebilmek i¢in profesyonel spor hayati igerisinde yer almaktadir

(Borekei, 2019, s.1).

Sporun akademik ve ayni zamanda bilimsel ortamlarda uygulandig: iilkelerde
antrenman siireci ¢ok ¢esitli arastirmalara ve uygulamalara konu olmustur. Biitiin bu
caligmalar neticesinde "antrenman bilimi" dogmustur. Antrenman kavram olarak ¢ok
farkli alanlarda kullanilmaktadir. Holmann, tip bilimleri agisindan antrenmamn
"Organizmada fonksiyonel ve morfolojik degismeler saglayan ve sporcuda verimin
yiikseltilmesi amaciyla belirli zaman araliklar1 ile uygulanan yiiklenmelerin timudiir"
seklide tanimlar. Ulich, ise eylem psikolojisi agisindan antrenman "Beceri ve
yeteneklerin eylem plani ve eylem yapilarinin maksimallesmesini saglayan diizenli ve

planl: siiregtir” der (Sevim, 2010).

Egzersiz ise diizenli ve birbirini tekrarlayan viicut hareketleridir. Egzersizler esnekligi,
kassal kuvveti ve dayamkliligi arttirmak amaciyla yapilabilmektedir. Egzersiz
alaninda birgok bilim insan1 aragtirmalar yapmis temel viicut hareketlerinin hepsini ya
da bir bolimiinii igeren farkli egzersiz ve antrenman gesitleri meydana gelmistir

(Tezer, 2019, s.1).



Teknolojinin gelismesi, yasam standartlarinin yiikselmesi ve saglik alanindaki
ilerlemeler her alanda oldugu gibi sporda da seviyeyi oldukca yukarilara ¢ikarmstir.
Spor bilimciler, kondisyonerler ve antrenorler silirekli olarak sporcularinin
performansin1 ve sedanterlerin saglikla ilgili parametrelerini gelistirecek yeni

antrenman metotlar1 arayisindadirlar (Akgiil, Koz, Giirses ve Kiirk¢ii, 2017).

Bu metotlardan biri de yiiksek siddetli interval antrenmandir. Yiiksek siddetli interval
antrenmanlar ilk olarak 1970’11 yillarda Peter Coe tarafindan denenmistir. Daha sonra
1990’larda Izumi Tabata tarafindan gelistirilerek, yiiksek siddetli interval antrenman

teknigi ‘Tabata Calismasi1’ olarak da adlandirilmaya baslanmistir (Altinkaya, 2016).

Tabata antrenmant ayni anda her iki sistem yogun uyaranlarini bir araya getirerek hem
aerobik hem de anaerobik kapasiteyi artirmak i¢in uygulamaya konmustur. Pratikte bu
yontemin ¢ok etkili ve uyarlanabilir oldugu kanitlanmistir. Kosu parkurunda, suda,
spor salonunda (kosu bandi, sabit bisiklet, sigrama ipi, kum torbasi, agirlik ve diger

antrenman araglari ile) uygulanabilir (Tabata vd., 1996).

Mevcut bilgiler esliginde bu ¢aligmada, antrenérler ve kondisyonerler igin hayati 6nem
tasiyan, sporcularin aerobik ve anaerobik performansinin gelisimi ve bunun yani sira
stirat, esneklik, ¢eviklik vs. gibi motorik 6zelliklerinin gelistirilmesi i¢in alternatif
yontemler aranmis, bu yontemlerin verimliligi ve secili 6zelliklerin performansa etkisi

Olctilerek, literatiire katki saglamak amaglanmistir.

1.2. Problem Ciimlesi

Yiiksek siddetli interval antrenmanin orta diizeyde aktif geng erkeklerin, segili motorik

ozellikleri tizerinde etkisi var midir?

1.2.1. Alt problemler. Bu calismada asagidaki alt problemlere cevap

aranmistir;

1. Yiiksek siddetli interval antrenmanin orta diizeyde aktif geng erkeklerin esneklik

ozelligi tizerinde etkisi var midir?

2. Yiiksek siddetli interval antrenmanin orta diizeyde aktif geng erkeklerin anaerobik

performans belirteglerinden zirve gii¢ 6zelligi lizerinde etkisi var midir?



3. Yiiksek siddetli interval antrenmanin orta diizeyde aktif geng erkeklerin anaerobik

performans belirteglerinden ortalama gii¢ 6zelligi tizerinde etkisi var midir?

4, Yiiksek siddetli interval antrenmanin orta diizeyde aktif gen¢ erkeklerin siirat

0zelligi lizerinde etkisi var midir?

5. Yiiksek siddetli interval antrenmanin orta diizeyde aktif geng erkeklerin MaxVO:

ozelligi tizerinde etkisi var midir?

6. Yiiksek siddetli interval antrenmanin orta diizeyde aktif genc erkeklerin ¢eviklik

ozelligi tizerinde etkisi var midir?

1.3. Arastirmanin Amaci

Calismanin amaci, orta diizeyde aktif genc¢ erkeklerde 8 hafta siire ile uygulanan
yiksek siddetli interval antrenman programinin segili motorik Ozelikler iizerine
etkisini incelemek, bu alanda yapilan ¢alismalara katk: saglamak ve yeni ¢alismalara

kaynak olugturmaktir.

1.4. Arastirmanin Onemi

Yiiksek siddetli interval antrenman ayni anda her iki sistem yogun uyaranlarini bir
araya getirerek hem aerobik hem de anaerobik kapasiteyi artirmak i¢in uygulamaya
konmustur. Bunun yaninda motorik 06zellikler iizerine olumlu etkileri ile son
zamanlarda antrenodrlerin ve kondisyonerlerin ilgisini ¢ekmektedir. Arastirmada orta
diizeyde aktif genc erkekler iizerine yliksek siddetli interval antrenmanin etkisi, en kisa
stireli HIIT protokolii olan Tabata protokolii temel alinarak uygulanmistir. Bu yol ile

en kisa slirede en fazla verim almak amaclanmastir.

1.5. Sayiltilar

Calismalar yapilmadan once gerekli izinler alinmistir. Sporcularin ¢alismaya
katilmadan once goniillii olarak ve kendi istekleri dogrultusunda ¢alismaya katildiklari
ve saglik anlaminda bir problemlerinin bulunmadig: tespit edilmistir. Antrenmanlar

esnasinda sporcularin en yiiksek kapasitede calistiklar1 kabul edilmistir. Sporculara



caligma hakkinda yeterli bilgi verilerek yiiksek seviyede konsantre olmalari

saglanmistir.

1.6. Smirhliklar

Bu calisma Antalya Ilkay Kaya Akademi Spor Kuliibiinde Spor Bilimleri
Fakiiltelerinin ve Beden Egitimi Spor Yiiksekokullarinin 6zel yetenek smavina
hazirlik yapan 25 adet geng erkek sporcu ile smirlandirilmistir. Olgiimler yapilmadan
once sporcular bilgilendirilmistir. Calismanin sonucunu etkileyecegi anlatilarak
hassasiyet ve o6zen gostermeleri istenmistir. Sporculara Ol¢limler Oncesi gerekli

hazirlik calismalari ve 1sinmalar yaptirilmistir.



BOLUM 11

KURAMSAL CERCEVE VE ILGILIi ARASTIRMALAR

2.1. Kuramsal Cerceve

Bu kisimda ¢alismanin anlasilabilmesi i¢in, antrenman kavrami, motorik Ozellikler,
enerji sistemleri, yiiksek siddetli antrenman ve Tabata protokoli gibi kavramlara yer

verilmigtir.

2.1.1. Antrenman. Sporcunun gelisim asamalarinin sistemli bir sekilde
diizenlendigi fiziksel g¢alismalara antrenman denir. Kisinin hayat standartlarinin
getirdigi zorluklara ve baskilara direng gostererek uyum saglayabilmesi amaciyla
gerceklestirilen diizenli ¢alismalardir. Antrenman biitiinsel anlamda sporda elde edilen
verimi en ist diizeyde gergeklestirmeyi amaglayan ve sistemli bir sekilde ilerleyen

kompleks hareketlerden olusur (Ince ve Sentiirk, 2017, s. 27-30).

Insan viicudu i¢ ve dis faktorlere karsi iist seviyede bir adaptasyon kabiliyetine
sahiptir. Elde edilen adaptasyon kabiliyeti ve elde edilen diger 6zelliklerin uzun siire
devam ettirilebilmesi antrenman terimini 6ne ¢ikarmis ve dnemini ortaya koymustur.
Insan viicudunun kapasitesi en iist seviyeye ¢ikarilmak istenildiginde, kisiye ozel
olarak tasarlanmig belirli bir hedefe sahip programlar ile yiiklenmelerin organizma
tizerinde gerceklestirilmesi gereklilik gosterir. Biitiin bu caligmalara antrenman denir

(Giindiiz, 1995).

Yazili kaynaklarda antrenmaninin farkli tanimlart mevcuttur (Sevim, 1997). Harre
antrenmani spor alaninda ilerlemeyi elde edebilmek amaciyla bilimsel ve pedagojik
esaslara dayali olarak sekillenen bir siirectir olarak tanimlamistir. Bu stire¢ belirli bir
plan ve sistem dahilinde diizenlenerek sporcularin bir ya da birden fazla spor dalinda
iist diizey bagariya ulagmalarini hedefler. Bu tanimda pedagojik boyutun 6nemi ayrica

belirtilmektedir (Sevim, 1997).

Bompa antrenmanin ana konusu insan viicudunun performansini bilimsel ¢alismalarla

birlikte is yapma kapasitesi ve becerisini en yiiksek seviyeye tasimaktir. Antrenman



komplike bir yapiya sahiptir ve planlamasi antrendr tarafindan yapilir. Bu nedenle
antrenoriin de isi karmasiktir. Yapilan planlamalarda psikolojik, sosyolojik ve
fizyolojik bilgiler de yer alacaktir bu nedenle antrene eden kisinin isi de oldukga
zorludur. Antrenman bu 6zelliklerin tamamini kapsayan “ sistemli spor aktiviteleridir”
(Bompa, 2003). Sevim’e gore ise antrenman “ Fizik ve moral giiciin, teknik ve taktik
becerilerin, organik ve psikolojik yiiklenmelerle iyilestirilmesi en yiiksek seviyelere

¢ikarilmasi hedeflerine yonelik bir siiregtir.” (Sevim, 1997).

2.1.1.1. Antrenman kapsami. Antrenmanin unsurlarindan ilki olan kapsam; iist
diizey teknik, taktik ve Ozellikle fiziksel performans icin gerekli olan bir 6n
gerekliliktir. Genellikle antrenman siireci olarak algilanarak yanlis tanimlansa da
antrenman kapsami gerekli boliimlerin artarda bir araya gelmesiyle ortaya ¢ikar.
Bunlar antrenmanin gergeklestirildigi vakit veya antrenmanin siiresi, birim zamanda
kat edilen mesafe ya da kaldirilan agirlik, belirli bir siire igerisinde alistirmanin veya
teknik ¢alismanin tekrar edilme miktaridir. Sonug olarak kapsam, antrenmanda ortaya

konulan performansin biitiiniinii ifade etmektedir (Bompa, 2003).

2.1.1.2. Antrenman giddeti. Siddet yapilan isin zorluk seviyesi anlamina
gelmektedir. Bireylerin fizyolojik egzersiz kapasitesi, etkinligin yogunlugu ve siiresi,
antrenman siddetinin belirlenme asamasinda belirleyici faktorlerdir. Antrenman
siddetinin birim zamanda gerceklesen motor sinir uyarant ile iligkisi oldukca fazladir.
Ayrica antrenmanin yiikii, hizi ve setler arasindaki dinlenme siiresi gibi faktorler motor

uyaranlarin 6zelliklerini etkilemektedir (Kellmann, 2002, s.155).

Antrenmanin niteligine bagli olarak siddetin orani 6lgiilmektedir. Hiz icine alan
calismalarda m/sn olarak ya da bir hareketi gerceklestirmenin oran/dakikasi olarak
Olclilmektedir. Birden fazla kisi ile gergeklestirilen sporlarda da oyunun akis sirasi
siddetin degerlendirilmesine olanak saglarken, herhangi bir dirence karsi yapilan

hareketlerin siddetleri kg ya da kgm cinsinden dl¢iilebilmektedir (Korkmaz, 2017, s.6).

2.1.1.3. Antrenman sikligi. Sporcunun bir dizi uyaran yoluyla uyarilma ve

uyaranlardan etkilenme siklig1 antrenman sikligi (yogunlugu) olarak adlandirilir.



Sonu¢ olarak antrenman sikligi kavrami, antrenmanin uygulama ve toparlanma
evreleri arasindaki baglantinin zaman agisindan degerlendirilmesi olarak ifade edilir.
Antrenmandan verim elde edilebilmesi, yogunlugun dengede tutulmasiyla saglanir ve
bu durum sayesinde sporcunun saglik agisindan olumsuz bir yogunluk haline gecisi
engellenmis olur. Bunun disinda dengede tutulan yogunluk durumu, antrenmandan
elde edilen verim ve toparlanma arasinda yeterli bir oran olugmasina olanak saglar

(Bompa, 2003).

2.1.1.4. Antrenman biliminin gelisimi. insanlarin siirekli olarak askeri amaclar
ya da olimpik ¢aligmalar amaciyla egitim gordiigii Yunanistan’ da ve eski Misir’da
uygulanan bir calisma olan antrenman, eski c¢aglarda oldugu sekilde giinlimiiz
yasantisinda da kisilerin kendilerini belirli bir hedefe goére hazirlamasim
saglamaktadir. Kisinin hedefi, sportif performansini ve elde edecegi verimi en iist
diizeye tasiyabilmek i¢in organizmanin sahip oldugu sistemleri ve bunlarin

fonksiyonlarini gelistirmektir (Bompa, 2011).

Antrenman farkli kullanim alanlarma sahiptir ve Holmann tip bilimi agisindan
antrenmanin, insan viicudunda morfolojik ve fonksiyonel farkliliklara neden olan ve
performansin arttirilmasi1 hedefiyle belirli araliklarla gerceklestirilen yiiklenmelerin
tamami oldugunu belirtmektedir. Ulich ise antrenman terimini, eylem psikolojisi
acisindan “ beceri ve yeteneklerin eylem plan ve yapilarinin en iist seviyeye ¢ikmasina

imkan taniyan, planli ve programli bir siire¢” seklinde ifade eder (Sevim, 2010).

2.1.2. Temel motorik ozellikler. Temel motorik 6zellikler bireyin bedensel
giic ve yetenegini ayrica kompleks yapidaki motorik spor giicii seviyesini sinirlayan
unsurlardir. Bahsedilen unsurlar, antrenman icerisinde sergilenen biitiin motorik spor
hareketinin temelini ve on yeterliligini olusturur (Sevim, 1997). Temel motorik
ozellikler; kuvvet, dayaniklilik, siirat, hareketlilik(esneklik), beceri (koordinasyon )
(Sevim, 2007,s.35).

2.1.2.1. Kuvvet. Kisinin, bir cisim {lizerinde farkliliga yol agabilme, bir dirence
kars1 koyabilme veya onu kassal olarak etkileme bi¢imi kuvvet olarak tanimlanabilir

(Giinay ve Yiice, 2008). Sporcunun ortaya koyabilecegi maksimum kuvvet miktari,



gerilmeye katilan kaslarin kesitlerinin kitlesel artisina ve biyomekanik gelisimine gore
sekillenir (Bompa, 2003). Holmann kuvveti bir diren¢ karsisinda kalan kasin
kasilabilme veya direng¢ karsisinda dayaniklilik sergileyebilme yetenegi olarak ifade
etmektedir. Biyomekanikte ise kuvvet, fiziksel bir oran olarak ifade edilir. Nett ise
kuvveti “Bir kasin kasilip eski haline donmesiyle birlikte bir dirence karsi koyabilme
yetenegi” seklinde tanimlamistir. Baska bir ifadeye gore de kuvvet, uygulanabilme

yetenegi olarak da tanimlanabilmektedir (Sevim, 2002,s.3-39).

Meusel’in yaptig1 genel ve 6z agiklama, direkt spor uygulamalarini i¢ermektedir.
Kuvvetin, bireyin en temel niteliklerinden olmasindan hareketle kisi, bu niteligi
kullanarak bir nesneyi hareket ettirir, (viicut kiitlesi veya bir spor araci) bir dirence
kars1 koyabilir veya ona kas kuvveti ile tepki gosterir. Cocuk ve genclerin direng
gosterdigi agirlik miktarini diisiindiiglimiizde 8-9 yas araligindaki cocuklar ortalama
kendi viicut agirliginin 1/3” tinii tek kolla kaldirip birkag adim atabiliyorken 12-13 yas
grubu viicut agirliginin iki kati, 16 yas gengler ise tiim viicut agirligina ulagmis olurlar.
Buradan hareketle kas kiitlesi, giig, kuvvet ve siiratle dogrudan iliskisi olan sporlarda
ilerleme yasin getirisi olarak yavas ilerlemektedir. Kuvvet ¢calismalari sergilenen spor

dalinin nitelikleriyle uyumlu olmalidir (Sevim, 2007,s. 35).

Kas kuvvetinin artisiyla beraber kas hipertrofisinin ortaya ¢iktigir goriilmektedir. Kas
kuvvetindeki artisla dogru orantili olarak yagh ve yagsiz viicut agirhiginda da artis
gozlemlenir. Uygun kuvvet artiginda viicut agirhiginda bir degisiklik meydana
gelmemesi ya da viicut agirliginin azalmasiyla, harekete bagl kiitlenin azalmasindan

dolay tasarruf elde edilmis olacaktir (Sentiirk, Kiling, Siktar ve Siktar, 2010).

2.1.2.2. Dayaniklilik. Dayaniklilik, sporcunun uzun stireli yiikklenmeye maruz
kalmastyla sonrasinda meydana gelen yorgunluga fiziksel ve ruhsal olarak karsi
koyabilme kabiliyetidir. Dayaniklilig1 yiiksek olan bir sporcunun viicudu, yiiklenme
sonrasinda kendini hizli bir sekilde yenileyebilme yetenegine sahiptir (Kiling, 2000).
Dayaniklilik, kiiclik yaslarda elde edilebilen bir motorik 6zelliktir. Kiiciik yaslardaki
cocuklarda oksijen bor¢lanmasina sebep olusturmayan ve sinir sistemini etkileyen bir
baskinin olmadig: sporsal etkinliklerle dayaniklilikta gelisim saglanabilir. 7-11 yas
grubundaki ¢ocuklarda genel dayamikliligin arttirilabilmesi ic¢in tekrar yoluyla

gerceklesen caligmalar uygulanmaktadir.



Bununla beraber yorgunluk hissinin diisiik seviyelerde tutuldugu egitsel oyunlardan
uzun siireli olarak yararlanilmasi, ¢ocuklarin dayaniklilifin arttirllmasinda pozitif
yonde katkida bulunur. Yiizme sporunda da disik siddetli fakat uzun siireli
gergeklestirilen  antrenmanlarla  kiiglik  yaslardaki  ¢ocuklarmin  dayaniklilik

ozelliklerinin gelistirilmesi hedeflenmektedir (Muratli, 1991).

Dayaniklilik, yalnizca kondisyonel biyomotorik bir 6zelligi ifade etmez. Kuvvet, siirat,
kas ve solunum-dolasim sistemi dayanikliligini igeren biitiinsel bir motorik 6zelliktir.
Dayaniklilik, fiziksel aktivite ve etkinlik diizeyini diisiirmeksizin(diisiik, orta ya da
yiiksek siddetli) uzun siire devam ettirebilme veya yorgunlugu ertelemek adina sahip
olunmasi gereken fiziksel gii¢ kapasitesi olarak ifade edilebilir (Karatosun, 2010).
Dayaniklilik kavrami farkli kaynaklarda, genis bir agida ve farkli yonleriyle ele alinip
tanimlanabilmektedir. 400m-100km mesafe araliginda yapilan kosular dayaniklilik
kapsamut igerisinde kabul edilmistir. Dayaniklilik, genel anlamda ele alindiginda ise
bireyin fiziksel ve metabolik yorgunluga kars1 direng gosterebilme yetenegi anlaminda

ifade edilmektedir (Giinay ve Yiice, 2008).

2.1.2.3. Siirat. Siirat kalitsal bir 6zellik olmakla birlikte programli bir sekilde
gerceklestirilen antrenmanlarla bu 6zelligin gelisim gosterecegi de bilinmektedir. Bu
sayede sportif acidan elde edilmek istenilen diizeye ulasilabilir. En kisa anlaminda
stirat, birim zamanda sarf edilen mesafedir (Aksoy, 2010). Siirat, bir sporcunu birim
zamanda miimkiin olan en fazla mesafeyi kat edebilme yetenegidir. Futbolcularin en
temel motorik 6zelliklerinden yalnizca bir tanesini ifade eden siirat, genetik faktorlerin
etkili oldugu bir 6zellik olup ancak bilingli bir sekilde gerceklestirilen antrenman
programlariyla gelistirilmesi miimkiindiir ve sahip olunmasi hedeflenen seviyelere

ulasabilmede fayda saglanabilir (Sevim, 1997).

Siirat, sporda verimi elde etmede belirleyici rol iistlenen motor 6zelliklerden biridir.
Fakat diger 6zelliklere oranla gelisimi en az olan ve genellikle kisinin kalitimsal olarak
sahip oldugu fizyolojik kapasite iizerine ¢aligip gelistirilebilen bir niteliktir. Sporun
her bransinda basar1 elde edebilmek amaciyla farkli seviyelerde olsa da belirli bir siirat

seviyesine gereksinim duyulmaktadir (Diindar, 2003, s.281).

Bu nedenle miimkiin olan en erken yaslarda hedefe yonelik siirat ¢calismalarina yer

verilmesi gerekir (Muratli, 2003, s.163). Siirat gelisiminin saglanmas1 amaciyla en
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verimli antrenman donemleri, okul yaslari ve de ergenlik donemleridir. Ciinkii bu
donem reaksiyon zamaninin kisaltilmasi ve hareket frekansinin arttirilmasina yonelik
calismalarin yapilabilecegi en uygun dénemdir. Ornegin; farkli kosu ¢alismalarinin
yiiksek siddette, kisa mesafelerde yapilmasi, stafet yariglari, oyunsal formlar gibi
uygulamalarda dinlenme stireleri kisa olmali ve uygulama toparlanma arasindaki orana

ayrica dnem verilmelidir (Sevim, 2007, s.35).

2.1.2.4. Esneklik (Hareketlilik). Hareketlilik, sporcunun hareketlerini
eklemlerin izin verdigi seviyede, genis bir agida ve farkli yonlere uygulayabilme
kabiliyetidir (Sevim, 2007,s. 40). Baska bir ifadeyle, bir ya da daha fazla eklemde
hareketleri istemli olarak, miimkiin oldugunca genis bir a¢1 igerisinde
gerceklestirebilme yetenegidir (Murath, 2003,s.163). Aktif ve pasif olmak iizere

hareketlilik iki boliime ayrilmaktadir.

Kasin aktif olarak rol almasiyla hareketin uygulanmasi aktif hareketliligi temsil eder
(Ornegin; govdeyi 6ne biikme, kolu yukartya kaldirma). Kisaca hareketin kas
kuvvetiyle gerceklestirilmesidir. Aktif hareketlilik, eklemlerin yardim almaksizin
sadece kas aktivitesiyle hareketi gerceklestirdigi hareket genisligi olarak
bilinmektedir. Dis kuvvetlerin yardimi iizerine gergeklestirilen g¢aligsmalar pasif
hareketliligi ifade eder. Sporcular ¢esitli dis desteklerle yapilan ¢alismalarla eklem
hareketlilik seviyesini arttirabilirler. Bu destekler; esli yapilan caligmalar, viicut

agirhigr ve farkl aletlerin yardimi olabilmektedir (Sevim, 2010).

Fiziksel uygunlugun en Onemli bilesenlerinden biri olan esneklik 6zelliginin
yetersizligi, istenmedik hareketlere ya da koordinasyon yetersizligine neden
olabilmekte ve bu durum ise kas zedelenmeleri ve spor sakatlanmalariyla beraber
performans1 olumsuz yonde etkileyebilmektedir (Uzun, 2018, s.19). Esneklik
seviyesinin artirilmasi i¢in yapilan ¢alismalar, antrenman siiresi i¢erisinde zamani en
kisa tutulan ve daha az enerji gerektiren uygulamalardir. Esnekligin en {ist seviyeye
ulastig1 yas araligi 15 ila 16 yaslardir (Pense, 2002). Esneklik yetenegi iyi olan
bireylerin “elastik ve gerilme kabiliyeti {ist diizeyde olan kaslarin mekanik olarak daha
fazla yiikii kaldirabilecegi ve sakatlanma riskin olduk¢a az oldugu bilinmektedir.”

(Ince, 2018, 5.27).
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2.1.2.5. Beceri (Koordinasyon). Gergeklesmesi istenilen ve istenilmeyen
hareketlerin diizenli, uyumlu ve hedefe yonelik bir dizi hareketler serisi seklinde
gergeklestirilmesine koordinasyon denilmektedir. Koordinasyon insan viicudunun
sahip oldugu sinirsel ve kassal bir Ozelliktir (Kiling, 2000). Yapilan hareketlerin
verimliligini belirlemede sinir, kas ve iskelet sistemi gelisimi belirleyici roller iistlenir.
Burada gergeklestirilen hareketin basit ve anlasilir olmasi olduk¢a 6nem arz eder

(Ozbaris, 2009, s.28).

Koordinasyon gelisiminde erken yaslarda yetiskinlere oranla daha etkili sonuglar elde
edecek sekilde gelisim saglanabilir. Sinir sisteminin degisen ¢evre kosullarina olan
uyum yeteneginin erken yaglardaki bireylerde yetiskinlerden daha fazla olmasi bu
durumun asil nedenidir (Zeytinoglu, 2009). Koordinasyon, genel koordinasyon ve 6zel

koordinasyon olarak iki ana kisma ayrilir;
1. Genel Koordinasyon; Viicudun biitiiniinde olusan koordinasyondur.

2. Ozel Koordinasyon; Uygulanan hareketin 6zelliklerini iceren teknik-

taktik ve benzeri hareketlerin koordinasyonudur.

Cocuklara heniiz kiiciik yaslardayken beceri gelisimini hedefleyen egzersizler
uygulanmali, basit seviyede ve anlasilir 6zelliklerde olmasina dikkat edilmelidir
(Kiling, 2000). Sporsal anlamdaki teknik ve taktiksel problemlerin insan viicudunda
bulunan fonksiyonlarla baglantili ¢alismasindan sonra ortaya ¢ikan yeterlilik sportif
beceri kapasitesini tanmimlamaktadir. Istenilen diizeyde sportif beceri kapasitesine
ulagildiginda zorluk seviyesi yliksek olan hareketler daha hizli ve sistemli bir sekilde
gerceklestirilebilir. Bunun haricinde egzersiz sirasinda veya yarisma esnasinda
gerceklesebilecek ani durumlara en hizli sekilde tepki gosterilerek uyumlu calisma

gerceklesmektedir (Kilig, 2008, s.22).

Motor deneyim koordinasyon ya da hizli 6grenme kabiliyetindeki belirleyici
faktorlerdendir. Beceri, degisik teknik ve 6§elerin uzun 6grenme asamalar1 sonucunda
gergeklestirilir ve etkin hale getirilir. Bireyin farkli ¢evre kosullarinin etkisinde stirekli
yeni durumlarla kars1 karsiya kalmas1 motor deneyimin zenginlestirilmesini saglayan
ve koordinasyonun elde edilmesini kolaylastiran bir siiregtir. Diger motor dgelerin
yetkinlik diizeyi (6rnegin; siirat, kuvvet, dayamklilik, esneklik) koordinasyonun

etkinligi lizerinde oldukca fazla 6neme sahip ve yakindan iliskilidir. Bir 6gedeki
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siirliliklar koordinasyonun gelisim stirecine olumsuz yonde etki edebilir (Zeytinoglu,
2009).

2.1.3. Enerji sistemleri. Organizmada ¢esitli kas aktivitelerini
gerceklestirebilmek igin iskelet kaslarinin yapisit igerisinde yer alan besin
kaynaklarindan saglanan substratlar1 parcalayarak enerjiyi ortaya ¢ikaran sistemler
bulunmaktadir (Wells, Selvadurai & Tein, 2009). Enerji kavrami, bir isi
gerceklestirebilme kabiliyeti biciminde ifade edilir. Hiicrelerin kullanmasi amaciyla
gereksinim duyulan enerji besinler yoluyla elde edilir. Besinlerle yoluyla temin edilen

yag ve karbonhidratlar, 38 organizmanin yakitlaridir.

Enerji elde edebilmek amaciyla proteinlerden faydalanilmasi, sadece karbonhidrat ve
yaglarin olmadigi zamanlarda gergeklesir. Yaglar ve karbonhidratlarin ATP
yapiminda kullanilmasi, gergeklestirilen egzersizin siddet ve siiresine gore belirlenir
(Caliskan, 2013). Bir bireyin ya da sporcunun bir fiziksel aktiviteyi (egzersiz,
antrenman gibi) gerceklestirmedeki yeterlilik seviyesi ve farkli fiziksel antrenman
caligmalarinin etkinlik diizeyi, bireyin “en iist diizeydeki performans1” olarak kabul
edilmektedir. Maksimum performansin degerlendirmesi gergeklestirilirken amaglanan
ana bilesen, fiziksel aktivite esnasinda iskelet kaslarinda oksijenli ve oksijensiz

metabolizma ile ortaya konulan enerji miktarinin yorumlanmasidir (Y1ldiz, 2012).
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Sekil 1. Enerji Sistemlerinin kullanim oranlar1 (Giinay, 2012)
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2.1.3.1. Aerobik performans. Aerobik kapasite (MaxVVO2), bireyin dakikada
tiikettigi maksimal oksijen miktaridir. Belirli bir zaman dilimi icerisinde ne kadar
oksijen tiliketilirse o kadar fazla enerji (ATP) elde edilebilir (Hazar vd., 2009).
Karbonhidrat ve yaglar insan viicudunun c¢alismasini saglayan enerji kaynaklaridir.
Antrenmanlarin ya da spor dallarinin siddeti ve siiresine gére ATP {iretimini saglarlar.
Karbonhidrat ve yaglarin bulunmadigr veya az miktarda oldugu durumlarda ise

proteinler ATP yapiminda gérev alirlar (Agikada ve Ergen, 1990).

Organizmada halihazirda yer alan karbonhidrat ve yaglar, dis ortamdan temin edilen
oksijenle birlikte su ve karbondioksit seklinde iki bdoliime ayrilir. Anaerobik
tiretiminde glikoz molekiilii par¢alandiginda -3 mol ATP ortaya konulurken, glikoz
oksijen ile parcalandiginda 38-39 mol ATP elde edilmektedir. Viicut yaglarinin yikim
daha fazla enerjinin agiga ¢ikmasini saglar. Aerobik sistemin en énemli 6zelligi ise,

viicut yaglarini enerji olarak kullanan tek sistem olmasidir (Agikada ve Ergen, 1990).

Aerobik performans, antrenman siiresi icerisinde ihtiya¢ duyulan enerjiyi
olusturabilmek amaciyla faydalanilacak oksijeni, kaslara iletebilme yetenegi
biciminde ifade edilebilir. Bu sebeple aerobik performans akcigerler, kardiyovaskiiler
ve hematolojik bilesenlerinin fizyolojik potansiyelleriyle ve antrenman esnasinda aktif
olan kaslarin oksidatif mekanizmalarinin performansiyla iliskilidir (Yildiz, 2012).
Stiresi 1-2 dakikanin tizerinde olan yiiksek yogunluklu yiiklenmeler sonrasinda
gerceklesen aerobik enerji gereksinimi, karbonhidratlarin indirgenmesi sonucunda
gerceklesmektedir. Uzun siireli egzersizlerde ve sonrasinda, karaciger glikojeni ile
karsilastirlldiginda kas glikojeninden daha fazla faydalanilmaktadir. Bu sayede
karacigerde muhafaza edilen karbonhidrat kaslara iletilmektedir. Egzersiz siiresinin
artmastyla dogru orantili olarak enerji gereksiniminin arti gostermesi yag
oksidasyonu ile karsilanmaktadir. Yag oksidasyonu, oksijen olusturulan ortamlarda,
karbonhidrat ve yaglarin parcalanarak, su ve karbondioksiti ortaya c¢ikarmasi

durumunu ifade etmektedir (Pehlivan, 2017, s.10).

1. Glikojen Laktik Asit + Enetji (ATP Olusumu i¢in) Enerji + 39 ADP + 39
Fosfat 39 ATP

2. Yag asidi (Palmitik asit) + 2302 16 CO2 + 16 H20 + Enerji (ATP Olusumu
I¢in). Enerji + 130 ADP + 130 Fosfat 130 ATP (Baynaz, 2017, s.17; Serin,
2015, s.5).
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Maksimum oksijen kullanimi1 (VO2max) ile dayaniklilik potansiyeli bir dakikada
Olciilmektedir ve sporcularin sonuglarini birbirlerinden ayirt etmek igin viicut
agirhigina gelen dakikada O2 (cc/kg/dk) tiikketimi bigiminde ifade edilmektedir.
VO2Max, kadinlarda, erkege gore %20-25 oraninda daha diisiik gelebilmektedir
(Pehlivan, 2017, s.10). Gergeklestirilen is yiikii ile bu ¢aligma sonrasinda tiiketilen
enerji Aerobik dayaniklilikta dengeli bir oran ortaya koymaktadir. Organizmada
oksijen seviyesi yeterli diizeyde yer alirken, gereksinim duyulan oksijen ortaminda
olusan dayaniklilik tamamiyla viicudun aerobik enerji kapasitesini arttirmayi

hedefleyerek ortaya konulan kondisyon 6zelligidir (Baynaz, 2017, s.17).

2.1.3.2. Anaerobik performans. Maksimal enerji tretimi gerektiren
egzersizlerde enerjinin biiyiik ¢ogunlugunu ATP-CP ve kas glikojeninden anaerobik
yol ile tepkimeye girerek meydana getirmektedir (Weltmann, 1995). Maksimal ¢aba
gerektiren 6 saniye ve daha disiik siirede biten calismalar icin ATP-CP sistemi
kullanilmaktadir. Kas sisteminin yeteri kadar uyarilabilmesi ig¢in 5-10 saniyelik
antrenman yliklenmesiyle miimkiindiir. Kaslarin i¢indeki enerji sistemi olan ATP-
CP’nin enerji aktarma kapasitesini yiikseltmek i¢in siddet diizeyi yiiksek ve kisa stireli
antrenmanlarla olusmaktadir. Yapilan bu yiliksek siddetli ve kisa siire devam eden
antrenmanlar ise kaslara yonelik olmalidir. Buna benzer caligmalarda aktif kas lif
sayilarinda ve kas voliimiinde artis meydana gelir, buna bagli yapilan aktivitenin
secilen bransa 0zgii olarak merkezi sinir sisteminde kas uyumu ve kas gelisimi

saglamaktadir (McArdle, Katch & Katch, 1996).

Anaerobik sistemi olusturan sistemler ATP-CP sistemi ve anaerobik glikoz-laktik asit
sistemdir. Bu sistemde; gerekli olan enerji, kaslarda halihazirda bulunmakta olan ATP-
CP rezervlerinden karsilanmaktadir. CP; ATP gibi yiiksek enerji bagina sahip olan,
parcalandiginda biiylik miktarda enerji a¢ig1 olusturan molekiiler bir yapidadir (Ergen,
2002). Alaktik anaerobik sistem fosfat enerji degeri fazla olan ATP ve PC depolarinin
her ikisinden de faydalanan sistemi olarak yer alir. Bu sistem ATP {iretiminin en hizl
ve kolay elde edilen yoludur (Wells vd., 2009). Laktik anaerobik sistem ise anaerobik
glikoliz mekanizmasimmin ATP iiretim asamasinda oksijene gereksinim duymadan

enerjiyi ortaya koyabilen ikinci sistemdir. Bu sistem kaslarda bulunan glikojenin ya da



15

kanda bulunmakta olan glikozun parcalanmasiyla enerji aciga ¢ikarmaktadir (Turner

& Stewart, 2013).

Kas icinde muhafaza edilmis bir bi¢gimde bulunan toplam ATP ve CP miktar,
erkeklerde 0,6, kadinlarda 0,3 mol oranlarina karsilik gelmektedir. ATP ve CP, kaslar
icin gereksinim duyuldugu anlarda kullanilan acil enerji kaynaklarini olustururlar.
Buradan gerceklesen sistem ise “Fosfojen Sistemi” olarak karsimiza ¢ikmaktadir. Bu
sistem; O2 tasinmasina ve uzun siireli kimyasal tepkimeye gereksinim duyulmamasi
nedeniyle, en hizli faaliyete gecebilen sitem olup bu sistem “anaerobik metabolizma”

olarak da tanimlanmaktadir (Giinay ve Cicioglu, 2001).

Creatin Trifosfatin depo edilebilme seviyesi sinirlidir ve bu nedenle, bu sistemden
enerji elde edebilmek i¢in gerekli siire 8-10 sn. kadar olabilmektedir. Yiiksek siddette
ve uzun siireli olmayan ¢alismalarda kasin kasilabilmesi i¢in ihtiya¢ duyulan enerji bu
sistemden karsilanmaktadir. Birkag saniyede gergeklestirilen, cabukluk ve patlayicilik
gerektiren ¢alismalarda ve ¢alisma sonrasi toparlanma siireci igerisinde ATP-PC’ nin

yeri ve dnemi oldukg¢a fazladir (Daglioglu, 2009).

Anaerobik sistemin gerceklestirilmesinde laktik asit( anaerobik glikoliz) sistemi de
gorev alabilmektedir. Bahsedilen sistemde, kaynak yalnizca glikozdur ve glikojenin
oksijensiz ortamda pargalanmasiyla olusur. Parcalanma sonrasinda piriivik asit
molekiilii meydana gelir. Sitrik asit dongiisiine dahil olamayan pirtivik asit, oksijensiz
ortamda laktik aside evrilir ve bu sisteme “laktik asit sistemi” adi verilir (Giinay,
2012).

Kanda ve kaslarda laktik asit yogunlugunun artis1 yorgunluga sebep olur. Bu durum
sonrasinda asidik ortam, Ph’1 azaltarak mitokondride gerceklesmesi gereken birtakim
enzim faaliyetlerine engel teskil eder. Sonug olarak da, karbonhidratlarin yikimini

yavaglatmasi gibi durumlar gerceklesir (Sonmez, 2002).

Anaerobik laktik asit sistemi; fosfojen sisteminde oldugu kadar antrenman ve
karsilasma sirasinda da fazlaca 6nem arz eder. Organizma yalnizca belirli bir
seviyedeki laktik aside tolerans gosterebilir ve ATP-PC sistemlerinde oldugu gibi
yalnizca ¢abuk davranma zorunlulugu gerektiren durumlarda dahil olur ve hizli bir

sekilde ATP elde edilmesine olanak saglar (Yiicel, 2015).
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2.1.4. Interval antrenman. Sporcularin hizli ve etkili uyum saglayabilecegi
calismalara olan ihtiyaci, uzun siirelerdir ayni antrenman yontemlerine basvurulmast,
farkli yontemlere uyum saglayamama sonucunda verimin azalmasi, yasam kosullari
nedeniyle bireylerin fiziksel aktiviteye zaman ayiramamas: farkli antrenman
yontemleri iizerindeki g¢aligsmalarin yapilmasinda onemli faktorlerdir (Akgil vd.,
2017). Interval antrenmanlar siirekli yiiklenme seklinde seyir etmemesi nedeniyle
diger dayaniklilik antrenmanlarina gore farkliliklara sahiptir. Interval antrenmanlar
tekrar eden siddetli egzersiz periyotlar1 arasina yerlestirilmis, gerceklesecek olan
yiiksek siddetli egzersiz i¢in toparlanma hazirligi igceren, dinlenme ya da diisiik siddetli

egzersizlerden olusan periyotlarla olusturulmustur. (Laursen & Jenkins, 2002).

Ornegin; siirekli 5000 m. kosmak yerine, 5000 m.’yi bes pargaya ayirip, 1000 m. kosup
ve 1000 m. aras1 dinlenmek gibi. Bu tip c¢aligmalara interval prensip g¢aligmasi
denmistir. Interval prensip, ¢alisma ile dinlenme siiresi, is ile bitiris, hafif ile agir

arasindaki aralikli degisim demektir (Renklikurt, 1991).

Interval ydntemine gore gerceklestirilen antrenmanlarda her hangi bir niteligin
gelistirilmesi amaglanmistir. Buna kosula gore yapilan antrenmanlarda yiiklenme
oranlar %80-100 arasindadir. Ornegin, %80’lik bir siiratle yapilan 10x40 m. kosusu,
40 m. kosular1 arasinda gecen siire tam dinlenme ile gergeklesir. ki yiiklenme arasi
dinlenme ¢ok uzundur. Ikinci yiik, birinci yiikiin yorgunlugu tamamen ortadan
kalktiktan sonra gerceklestirilir. Bu tiir antrenmanlarda amag, herhangi bir niteligin

gelisiminin saglanmasidir (Renklikurt, 1991).

Bu antrenmanlarda, uzun mesafeleri diisiik tempoda ve uzun siirelerde kosmak yerine
mesafelerin boliinerek ve yiiksek tempolarda birden fazla kosunun tekrarlanmasindan
elde edilecek verimi arttiracagi diisiincesiyle yola ¢ikilmistir. Yiiklenme ve dinlenme
stirelerine gore en yaygin kullanilan iki interval antrenman yontemi intensive ve
extensive interval yontemleridir (Ozyurt, 1991). Interval antrenmanda asil esas KAS
180-200’e ¢ikincaya kadar yiikklenmenin devam ettirilmesi ve bu seviyeye ulasilinca
yiikklenmenin sonlandirilmasina dayanir. KAS’ nin 120-130 atim sayisina diismesine
kadar dinlenme gergeklesir ve bir sonraki yiiklenmede (antrenman siiresi, kapsamu,

antrenman siddeti ve dinlenme) dikkatli olunur. (Noble, 1996).
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2.1.4.1. Yogun interval (intensive). Bu metot genel siirat, cabuk kuvvet ve
kuvvette devamlilik niteliklerinin olumlu yonde gelisimini saglar (Diindar, 2003).
Maksimum kalp atim hizinin KAH Max % 90-95°1 oranlarinda veya kan laktik asit
seviyesi 6-12 ml-1 is yiikiinde 2-8 dk. siirelerle periyodik olarak gergeklestirilen
antrenman metodur. Amagclanan asil esas bireyin viicudunun laktik asit tolerans

kapasitesini arttirmaktir (Janssen, 2001).

Bu metotta gergeklestirilen calismanin siddeti yliksek, yliklenme siiresi az ve
dinlenmeye ayrilan zaman dilimi fazladir. Intensive interval metodunda kuvvet ve
stirat niteliklerinin 6ne ¢iktiklar goriilmektedir ve bu niteliklerin devamliligindan da
bu metot kapsaminda faydalanilmaktadir (Sevim, 1997). Siiratli interval
antrenmanlarinin, alkali kaynaklarini arttirdigi caligmalarla kanitlanmamis olsa da
bireyin viicudunun asit iirlinlerine izin verecek sekilde yorgunluga karsi gosterdigi
direnci arttirdig1 sdylenebilir. Intensive interval metodu siirat agisindan incelendiginde
devamli yavas kosu, devamli hizli kosu veya yavas interval antrenmanlarina oranla
daha yiiksek siddette yiiklenmelerden faydalanilmasindan dolay1 kas metabolizmasi
tizerinde daha yogun bir etkiye sahip oldugundan bahsedilebilir. Yaygin olarak 100-
200-400m. tekrarlarindan meydana gelir (Muratl: ve ark., 2007).

2.1.4.2. Yaygin interval (extensive). KAHmax’1n %85-90’1nda ya da kan laktik
asit degeri 4-6 ml-1 is yiikiinde 8-15 dk. siiresince aralikli yiiklenmeler halinde
gerceklestirilen antrenman metodudur. Antrenman esnasinda bireyin ¢alismay1 uzun
stire esik seviyesinde devam ettirebilmesi amag¢lanmaktadir. Bu metot sayesinde genel
dayaniklilik, orta siireli dayaniklilik, kuvvet ve siiratte devamlilik Gzelliklerinde

gelisim saglanir (Diindar, 2003).

2.1.4.3. Yiiksek siddetli interval antrenman. Yiksek siddetli interval
antrenman metodu dinlenme ve diisiik yogunluklu toparlanma caligmalarinin, kisa
streli ve aralikli siddetli egzersizler arasina dagitilmasiyla gerceklestirilen bir
yontemdir (Grace Chan, Giallauria, Graham & Stam, 2017). Yiiksek siddetli interval
antrenmaninin asil hedefi egzersiz siiresi boyunca gorev alan fizyolojik sistemlerin
terkrarli bir sekilde stres altinda bulunmasini saglamaktir. Antrenman uyaraninin, en

list seviye spora 6zgii aktivite kullanarak yiiklenmesinde bu antrenman yonteminden
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siklikla faydalanilir. Yiiksek siddetli interval antrenmaninin faydalarinin periferik ve
santral adaptasyonlara bagli olarak gelistigi disiiniilmektedir. Periferik ve santral
adaptasyonlarin boyutu antrenman doneminin siire, siddet ve sikligina baghdir

(Laursen, 2010).

Spor bilimi arastirmacilari, kondisyoner ve antrendrler devamli olarak sporcularinin
performans diizeyini ve sedanter bireylerin saglikla ilgili parametrelerinin gelisimini
saglayacak yeni antrenman yontemleri arayisindadirlar (Issurin, 2010). Yiiksek
siddetli interval antrenmanlar (HIIT) yakin donemlerde aerobik kapasitenin
arttirtlmasinda fazlasiyla 6n plana ¢ikan bir metottur. Bu yontem viicudun yorgunluga
kars1  gelebilme potansiyelinin  arttirilmasinda  kullanilan  yeni  yiiklenme
yontemlerinden bir tanesidir. Hizli ve etkili uyum gereksinimini karsilamasinin
yaninda antrenman siiresini kisalttigi da bilinmektedir. Ayrica bu yontem farkli
sekilleriyle son donemde kardiyovaskiiler sistem ve metabolik faaliyetler ile acrobik
ve anaerobik performans tizerinde olumlu yonde en fazla etki eden antrenman

yontemidir (Barker, Day, Smith, Bond & Williams, 2014).

30 sn. yiiklenme 30 sn. dinlenme ya da 2-4 dakikalik yiiksek tempolu kosular seklinde
gergeklestirilen klasik HIIT yontemi uzun siiredir bilinen bir yontem olmasina karsin
yeni yapilan ¢aligmalarda kisa siireli yiiklenmelerin etkileri iizerinde daha fazla
durulmaktadir (Buchheit & Laursen, 2013). Yapilan arastirmalar dogrultusunda; YSIA
(Yiiksek Siddetli Interval Antrenman) kisa bir siire icerisinde hem sporcular hem de
sedanter bireylere saglik ve performans agisindan énemli katkilarda bulunmaktadir.
YSIA, takim sporlar1 ve bireysel spor dallarinda performansi kisa siirede iyilestirmek
icin kullanilmaktadir. Ayrica bu ¢alisma metodu, sporcularin maksimum oksijen
tilketimi seviyesinin uzun zaman %90’dan fazla degerlerde seyretmesine olanak
taniyan antrenman protokolii ile sekillenmistir. Biiylik motor {iiniteleri gii¢lendirmek
ve kalp debisini arttirmak igin egzersiz yogunlugunun MaksVO?’ ne yakin olmasi
gerektigi gdz oniine alindiginda YSIA” nin bu olumlu etkisi de spor biliminin dikkatini

¢ekmektedir (Buchheit & Laursen, 2013).

Ayrica geleneksel dayaniklilik ¢alismalarmin yani sira bu yontem, kardiyovaskiiler
sistem ve solunum sisteminin gelisiminde olduk¢a etkili bir yontem olarak yer
almaktadir (Grace vd,., 2017). Tiim bunlara dayali olarak; olumlu etkileri birgok

caligmada yer alan yiiksek yogunluklu interval antrenman metodu, geleneksel
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dayaniklilik antrenmanlarina karsi iyi bir segenek olabilir (Gibala, Little, McDonald
& Hawley, 2012). Bu bilgilere ek olarak yiiksek siddetli interval antrenmanlar
planlanirken yiiklenme yogunlugu, siiresi, toparlanma siiresi ve kapsami, egzersiz
yontemi, tekrar sayisi, set sayisi ve setler arasi siiresi ve kapsami gibi degiskenler goz
ontinde bulundurulmalidir. Ciinkii bu degiskenlerden herhangi birinin degistirilmesi
antrenmana verilen akut ve kronik fizyolojik cevabi etkileyebilir (Gibala vd., 2012,
Buchheit & Laursen, 2013).

2.1.4.4. Yiiksek yogunluklu interval antrenman ve beslenme gereksinimleri.
Sporcularda sporsal verimin artmasi ve yenilenme siirecine hiz kazandirilabilmesinde
dogru beslenmenin yeri bilyiiktiir. Arastirmacilar, yiiklenmenin siddet ve stiresinin,
glikoz elde edilmesiyle iliskili oldugu ve bununla birlikte egzersiz siiresi igerisinde kas
glikojen rezervlerindeki siirekliligin olduk¢a 6nem arz ettigi konusunda hemfikirlerdir.
Bu durumla beraber, yiiksek yogunluklu ¢alismalarin siiresi arttik¢a glikoz ve glikojen
rezervlerinin kisa siirede tiikendigi bilinen bilgiler arasindadir (Balsom, Gaitanos,

Soderlund & Ekblom, 1999).

Kas glikojen depolarmin tiikkenmesi ile ilgili yapilan bir¢ok calisma 60 dk.” y1 asan
caligmalar lizerinde yogunlagsmaktadir. Ancak 60 dk. altinda olan ve kisa stireli, yiiksek
yogunluklu c¢alismalar hakkinda gergeklestirilen arastirmalarin  oram1  azdir
(Hargreaves vd., 1997). Yiiksek siddetli galismalar sirasinda tip II kas liflerinin
glikojen seviyesi, tip I' e oranla daha hizli tiiketilmektedir. Yapilan ¢alismalar 2x30
saniyelik yliksek yogunluklu bisiklet egzersizinde, her yliklenmede, kas glikojen
diizeyinde %47’lere varan diislisler gerceklestigini belirtmektedir (Kerksick vd.,
2008).

Bu sebeple yenilenme siirelerinin daha fazla siirdiigii diisiiniilmektedir. Ciinkii kas
glikojen seviyesindeki azalmanin elde edilen verimi negatif yonde etkilemesiyle
birlikte kas yikim seviyesini de arttirmaktadir (Jentjens & Jeukendrup, 2003). Sporcu
ve saglikli bireylerin yiliksek siddetli interval antrenman metodundan en fazla verimi
elde edebilmeleri icin egzersize yeterli diizeyde kas glikojen depolart ile
baslamalidirlar. Bu sayede kas glikojen diizeyinde yiiksek oranlarda azalma
gerceklesmeyecek ve sonug olarak da sonraki antrenmanda elde edilen verim ¢ok daha

fazla olacaktir (Balsom vd., 1999).
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2.1.4.4. Yiiksek siddetli interval antrenman metotlari. Tabata diginda HIIT
yontemlerinin ilk 6rneklerinden bir tanesi wingate yiiksek siddetli interval antrenman
yontemidir. Bu metotta 30 sn siire ile toplamda 6 kez wingate bisiklet ergometresi
tizerinde, beden agirhgmnin %7.5° 1 yike Kkarsi, -bireylerden maksimum
performanslarin1 ortaya koymalari istenerek, 4 dk. siireli araliklarla bir giin ara ile
haftada 3 giin olacak bi¢imde uygulanmaktadir. Yiiksek yogunluklu interval
antrenman yontemlerinden biri olan Gibala stilinde ise 50 sn. yiiksek siddetli
yiikklenmeyi takip eden 60 sn. dinlenme siiresi ile 8-10 intervalden bahsedilir. Bunlar
haricinde, Bisiklet ergometresi, Timmon metodu, Dairesel Agirlik Antrenmani

metodu, Insanity Workout metodu gibi bagska metotlar da bulunmaktadir.

Uygulamada kullanilmakta olsalar da bu yontemler hakkinda yapilan bilimsel
calismalar oldukc¢a smirlidir. Fitness uzmanlari yapilan c¢alismalarda yiiksek
yogunluklu interval antrenman metodu ile diger yiiksek yogunluklu c¢aligma
programlarint birlikte uygulayabilirler. Kisilerin bu yiliksek siddetli antrenman
yontemlerinden bir tanesini uygulamadan 6nce doktor kontroliinden gegmeleri daha

saglikli olacaktir (Greeley, Martinez & Campbell, 2013).

Tablo 1.

Popiiler Yiiksek Siddetli Interval Antrenman Protokolleri (Tekin, 2016)

Isim Yiklenme  Dinlenme  Tekrar Yontem Toplam
aralig1 ve aralig1 ve sayl1sl zaman
yogunlugu  yogunlugu (+1s1nma
soguma)
Tabata 20 sn — 10 sn 8 tekrar Bisiklet ergometresi, 4 dk
%70 VO2 dinlenme treadmill, yiiriyiis,
max viicut agirligy, direngli
egitim
Wingate Sabit 30sn 4 dk 4-6 Mekanik frenli bisiklet 18-27 dk
kuvvete diisiik tekrar ergometresi (Monark
kars1 yogunlukt Vvs)
a aktif
yenilenme
Geleneksel 60 sn - 60 sn 10 tekrar ~ Bisiklet ergometresi, 20 dk
>0690 kalp dinlenme treadmill,

hizi rezervi
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ya da aktif yuriiyiig,viicut agirlig
yenilenme veya direngli egitim
Klinik 4 dk - %85 3dk 4 tekrar Bisiklet ergometresi, 25 dk
- %95 maksimal kol ergometresi,
maksimal kalp treadmill
kalp hizi hizinin%6
0-
%70’inde
yenilenme

2.1.5. Tabata protokolii tanimi ve metodu. Tokyo Ulusal Spor ve Fitness
Enstitiisti'nde c¢alisan Prof. Dr. Izumi Tabata ve calisma arkadaslarinin yaptigi
aragtirmalar neticesinde ortaya konulan Tabata protokolii, bir yiiksek siddetli interval
antrenman yontemidir. Prof. Dr. Izumi Tabata ve arkadaglarinin ortaya ¢ikardigi bu
metot, mekanik frenli bisiklet ergometresinde deneme yapilarak ortaya ¢ikarilmistir.
Genel dayaniklilik antrenmanlarinin uygulandigi, orta derecede siddetin oldugugrup
ile calisilan bu protokol karsilastirildiginda, ilk grupta anaerobik potansiyelde bir
degisiklige rastlanmayip VO2 Max diizeyi artis gostermis, diger grupta ise VO2 Max
diizeyinin yiikselmesinin yani sira anaerobik kapasitede de %28 dolaylarinda bir artis
goriilmiistiir. Spor bilimciler, yapmis olduklar1 ¢aligmalar neticesinde ortaya
koyduklar1 yiiksek siddetli interval antrenmana Tabata Protololii ismini vermislerdir

(Baynaz, 2017, s.44).

1996 tarihinde olusturulan Tabata protokolii yontemi 20 sn. ¢aligsma, 10 sn. dinlenme
ve bunlarin 8 kez tekrarindan olusmakta olan bir ¢alisma metodudur. Calismanin
gerceklestirilme siiresi 4 dk. kadar kisa siireli olmasina karsin bireylerin dayaniklilik
Ozelliginde ciddi oranda artis yasandigi bilinmektedir. Uzun zaman tekrar edilen bu
egzersiz c¢alismalarinda bireylerin viicut yag oranlarinda ciddi azalmalar oldugu

belirtilmektedir (Olson, 2014).

2-3 saniyeden uzun siiren siddetli ¢aligmalar esnasinda, adenozin trifosfat (ATP), hem
aerobik hem de anaerobik sistemler tarafindan yeniden sentezlenir. ATP nin tekrardan
sentezlenebilme orani sporsal performansi 6nemli derecede etkilemektedir. Bu agidan
yiiksek yogunluklu antrenman yapilan sporlarda sporcularin aerobik ve anaerobik

acidan enerji iiretebilmeleri igin galistirilmalart gereklilik gosterir (Tabata, vd., 1996).

Tabata caligmasi Oncesinde en az 5 dk. 1sinma yapmak gereklidir(maksimum
kapasitenin %40 ‘inda 5 dk. ip atlama vs.). Ayni sekilde calisma sonrasinda soguma

ve stretching i¢in 5 dk. gibi bir zaman ayirmak gerekmektedir. Tabata protokolii kisa
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fakat oldukc¢a yorucu ve etkili bir metottur. Sakatlik yasamamak i¢in bir egzersizden
digerine asamal1 olarak gecilmesi gerekir. Calismaya adaptasyon saglayabilmek i¢in
ilk zamanlarda maksimum kapasitenin % 70-80 ‘ inde 3-4 interval uygulanmalidir

(Herodek, Simonovi¢, Pavlovi¢, & Stankovi¢, 2014).

Tabata birden fazla sekilde uygulanabilen bir ¢alismadir. Bunlardan bir tanesi tim
setlerde ayn1 egzersiz hareketlerinin uygulanmasi olabilir. Bu nedenle degisik kas
gruplarin calistirllmasini saglayan biitiinsel hareketler uygulanabilir. Burpees bu
egzersize Ornektir. Tabata yonteminde bir diger segenek ise bu 8 set de 2 veya daha
fazla egzersizin segilerek birlikte uygulanmasi olabilir. Bu yontemle gerceklestirilen
caligmalarda Onceki setlerde kullanilmayan kas gruplarindan faydalanilmasi
saglanabilir. Uygulamada bu metodun oldukca etkili ve uyarlanabilir oldugu
ispatlanmistir. Kosu parkurunda, dogada, suda, spor salonunda ( kosu bandi, sabit
bisiklet, sigrama ipi, kum torbasi, agirlik ve diger antrenman araglari ile) uygulanabilir
(Herodek vd., 2014). Tabata antrenmani ayni zamanda her iki sistemin siddetli
uyaranlariin bir araya getirilerek aerobik ve anaerobik kapasitede artisin saglanmasi

amactyla uygulamaya koyulmus bir egzersiz programidir (Tabata vd., 1996).

2.2. Tlgili Aragtirmalar

Cagimizda yiiksek siddetli antrenman yontemleri ¢ok fazla kullanilmaya baglanmistir.
Ornegin Farzad vd. (2011) 4 hafta siireli kosu temelli yiiksek siddetli interval
antrenman ile giires brans1 ile ilgilenen bireylerin performans seviyelerinde

istatistiksel olarak anlamli derecede artislar oldugunu belirtmislerdir.

Pehlivan (2017), yaptig1 bir arastirmada 14 deney grubu ve 14 kontrol grubu olmak
tizere 28 sporcunun katildigi Tabata protololii ile yapilan dayaniklilik antrenman
programi uygulamistir. Calisma sonucunda deney grubundaki sporcularin
parametrelerinde kontrol grubundakilere gore ciddi seviyede artig gézlenmistir ayrica
Tabata protokolii ile yapilan antrenmanlarin sporcularin performansina olumlu etkisi

olmustur.

Korkmaz (2017), Tabata yiiksek siddetli interval antrenmaninin uygulandigi
caligmasinda saglikli ve orta diizeyde aktif olan bireyleri aerobik ve anaerobik

performansi incelenmistir. Arastirma sonucunda 8 hafta, haftada 3 giin uygulanan,
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pliometrik direng egzersizlerinden olugan antrenman metodunun aerobik ve anaerobik

performansin gelistirilmesinde etkili oldugu tespit edilmistir.

Monks, Seo, Kim, Jung & Song (2017) ise tekvando brans sporculari 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 anlaml

iyilesmelerin oldugunu belirtmislerdir.

Bir baska ¢alismada, Akgiil (2019) 2 hafta siiren 6 seanslik wingate temelli yiiksek
siddetli interval egzersizler ile kickboks bransi ile ugrasan sporcularin aerobik ve
anaerobik seviyelerinde istatistiksel olarak o6nemli o6lgiide anlamli iyilesmeler

oldugunu belirtmistir.

Erdogan (2021) 11’1 deney 10’u kontrol grubu olmak iizere 21 ortalama diizeyde aktif
kadin katilimer ile Tabata protokoliine gore uygulanan pliometrik antrenmanlarin
secili motorik 6zellikler {izerine etkilerini inceledigi ¢aligmasinda deney grubundaki
katilimcilarin secili motor Ozelliklerinde istatistiksel agidan anlamli iyilesmeler

oldugunu belirtmistir.

Ipek (2022) 22 Muay-Thai sporcusu ile Tabata protokoliine goére uygulanan yiiksek
siddetli interval antrenmanin farkli formlarmin fiziksel ve fizyolojik parametreler
lizerine etkisini incelemis ve Muay-Thai sporcularinin antrenmanlar sonucunda

performans parametrelerinde anlamli iyilesmeler goriildiigiinii ifade etmistir.
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BOLUM III

YONTEM

Bu boliimde aragtirma modeli, ¢alisma grubu, veri toplama araci, verilerin toplanmasi

ve verilerin analizi alt boliimleri ile ilgili bilgiler yer almaktadir.

3.1. Arastirmanin Modeli

Bu c¢alismada, geng erkek sporculara Tabata protokliine gore uygulanan 8 haftalik
yiiksek siddetli interval antrenman programinin temel motorik 6zellikler iizerine
etkisinin degerlendirilmesi amaglanmaktadir. Calismada kontrol gruplu ve 6n test- son
test deneysel yontem uygulanmistir. Sporculara ¢aligmanin amaci hakkinda detayli

bilgi verilmis ve ¢alismaya maksimum motivasyonla katilmalar1 saglanmistir.

3.2. Arastirmacinin Rolii ve Ozellikleri

Bu arastirmanin planlanmasinda, antrenman programinin hazirlanmasinda, 6l¢iimlerin
yapilmasinda, verilerin analizinde, istatiksel c¢alismanin yapilmasinda ve bu

arastirmanin yazim siirecinde arastirmaci aktif olarak rol almistir.

3.3. Calisma Grubu

Aragtirmaya Ilkay Kaya Spor Kuliibiinde Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokullar ile
Spor Bilimleri Fakiiltelerinin 6zel yetenek sinavlaria hazirlik amaci ile haftada 6 giin
diizenli antrenman yapan 18-21 yaslar1 arasinda 13’{i antrenman 12°si kontrol grubu
olmak tizere toplam 25 erkek sporcu goniillii olarak katilmis olup, katilimcilara iliskin

tanimlayici istatistiklere Tablo 3’ de yer verilmistir.

Bu calisma Burdur Mehmet Akif Ersoy Universitesi Girisimsel Olmayan Klinik
Aragtirmalar Etik Kurulu’ nun 07.04.2021 tarihinde 2021/04 toplant1t no ve GO 2021/
134 karar no’lu izni ile gergeklestirilmistir. Calismanin kurgulanma asamasinda
katilimeilar herhangi bir kronik hastaligi, kardiyovaskiiler hastalig, iskelet-kas sistemi

hastalig1, yiiksek siddetli egzersize engel bir saglik problemi var ise ¢aligmaya dahil
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edilmemistir. Ayrica ¢alisma Oncesi katilimcilara ¢alisma hakkinda ayrintili bilgi
iceren “Bilgilendirilmis Goniilli Onam Formu” doldurtulmustur. Ve katilimcilara
hicbir gerekge belirtmeksizin arastirmadan istedikleri zaman ayrilabileceklerinin

giivencesi verilmistir.

3.4. Veri Toplama Teknikleri ve Uygulama Sekli

Olgiimlere baslamadan &nce sporculara her bir dl¢iim aleti hakkinda detayli bilgi
verilmis, ardindan 6l¢iimler baglamadan deneme amaciyla alistirmalar yaptirilmas,

daha sonra ana Sl¢iimler yapilarak kayitlar tutulmustur.

3.4.1. Boy uzunlugu ve viicut agirhg oél¢iimii. Sporcularin boy uzunluk ve
viicut agirlik dl¢timleri Seca 769 marka (Almanya) boy dlgerli dijital yetigkin terazisi
ile yapilmigtir. Boy uzunlugu ve viicut agirligi dl¢imii sonrast ¢aligmaya katilan
sporcularin viicut kitle indeksi degerleri, viicut agirliginin (kg) ve boy uzunlugunun

cm cinsinden karesine boliinmesiyle istatiksel bilgiler alindi.

3.4.2. Esneklik testi. Arastirmaya katilan sporcularin esneklik degerleri otur-
eris esneklik testi ile ol¢iilmiistiir. 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 ve ark., 1989).

3.4.3. Ceviklik (illinois) testi. Sporcularn 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 iizerine dizilmis {i¢ koniden olusan bir test parkuru
kurulmustur. Test, her 10 m’de bir 180° doniisler igeren ve 40 m’si diiz, 20 m’si ise

koniler arasinda gergeklesen slalom kosusundan olusmaktadir.

Test Oncesinde katilimcilara parkurun tanmitimi ve gerekli agiklamalar yapilmis ve
sonra diisiik tempoda 3-4 deneme yapmalarina izin verilmistir. Sporculardan test

parkurunun baslangi¢ ¢izgisinde, yiiziistii yatar pozisyonda ve eller omuz hizasinda
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yerle temas halindeyken ¢ikis yapmalart 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 ¢alismaya katilan sporcularin hiz ve
kuvvet Olclimleri i¢in uygulanmistir. Hazir komutu ile beraber sporcu baslangi¢
cizginde bir ayag1 onde olacak sekilde ¢ikis pozisyonunu alir. Cikis yaparken ayakta
ve viicut onde sekilde ¢ikis yapilir. Diidiik sesiyle birlikte sporcu maksimal hizla 30
metre mesafeyi tamamlar. Sporcu bitis ¢izgisine yaklastik¢a hi1z kesmemesi konusunda
uyarilir. Parkur sonunda sporcunun hizini kesmemesi ve yavaslayabilmesi i¢in uygun
mesafe birakilmigtir. 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 o6lgiimleri
icin Takei (Japonya) marka 0,1 santimetre (cm) hassasiyette dijital jumpmetre
kullanilmistir. Zorba (1999), yapilan giivenilirlik ¢alismalarma dayanarak testin
giivenilirliginin 0,90 - 0,97 arasinda oldugunu belirtmistir. Katilimcei, 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 c¢alisir. Yere inisten
sonra ileriye ya da geriye atilan adimlar olugmasi durumunda sicrama gegersiz
sayilarak tekrar ettirilir. Cm cinsinden elde edilen veriler Harman formiilii ile zirve gii¢

(W) ve ortalama gii¢ (W) olarak hesaplanmustir.
Formiiller:

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

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

(Harman, Rosentstein, Frykman, Rosenstein & Kraemer, 1991)
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3.4.6. Aerobik performans testi. MaxV O ‘nin dlglilmesinde saha testlerinden
20 m Mekik Kosusu (Shuttle Run) testi kullanilacaktir. Bu test sonucu elde edilen
tahmini MaxVO: ile kosu bandinda direkt ol¢iillen MaxVO: arasinda istatistiksel
olarak yiiksek iliski (r =0,92) vardir (Ramsbottom ve ark., 1988).

3.5. Tabata Protokoliine Gére Uygulanan Pliometrik Antrenman Icerigi

Aragtirma kapsamina alinan deney grubu 8 hafta boyunca haftada 6 giin dahil olduklari
normal antrenman programina ilaveten asagida belirtilen programa haftada 3 giin dahil
olmuslardir. Kontrol grubu ise 8 hafta boyunca haftada 6 giin dahil olduklari normal

antrenman programi haricinde herhangi bir fiziksel antrenmana katilmamislardir.

Tablo 2.

Antrenman Programi

Antrenman
Siiresi Antrenman Antrenman Hareket Serileri
Hafta (her tekrar ! . o
Siddeti Siklig1
arasi 10 sn.
dinlenme)
Elinden Squat Jump,Pliometrik Sinav,
: . Split Squat, Overhead Slam,
(1,2,3.Hafta) 8x20sn gelienilsr; en 3 giin/hafta Ankle Hops, Ball Throw,
y Hurdle Jump, Wall Chest Pass
Elinden Squat Jump,Pliometrik Sinav,
. . Split Squat, Overhead Slam,
(4,5,6.Hafta) 9x20sn gel;anilsr; en 3 giin/hafta Ankle Hops, Ball Throw,
y Hurdle Jump, Wall Chest Pass
Elinden Squat Jump,Pliometrik Sinav,
. . Split Squat, Overhead Slam,
(7,8.Hafta) 10x20sn gel;anilsr; en 3 giin/hafta Ankle Hops, Ball Throw,
Y Hurdle Jump, Wall Chest Pass

3.6. Verilerin Analizi

Arastirmada normallik analizleri ile grup i¢i ve gruplar arasi karsilagtirmalarda SPSS
(ver. 22) paket programi, aragtirma ¢iktilarinin etki biiytikliiklerinin tespiti i¢in Jamovi
(ver. 1.8.0) paket programi ve etki biliylikliigli orman grafiginin olusturulmasinda ise
Excel (Microsoft Company Ver. 16.0) paket programindan yararlanilmistir. Normallik
dagilimlar1 Shapiro-Wilk testi ile kontrol edilmis, kontrol grubunun dikey sigrama son

test degiskeninde asimetrik bir dagilim gézlenmistir (p<0.05). Diger yandan arastirma
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degiskenlerini olusturan 31 parametrenin normallik varsayimini karsiladig:
saptanmistir (p>0.05). Normallik analizleri ile ilgili detayli bilgiye Tablo 4.” de yer
verilmistir. Normallik varsayimini  karsilamayan parametreler igin grup igi
karsilastirmalarda wilcoxon isaretli siralar testi, gruplar arasi karsilastirmalarda ise
man whitney-u testi uygulanmistir. Normal dagilim gosteren parametrelerde ise grup
ici karsilastirmalarda paired sample t-testi, gruplar arasi karsilastirmalarda
independent sample t testi tercih edilmistir. Hipotez testleri i¢in uygulanan tiim
analizlerde istatistiksel anlamlilik diizeyi p<0.05 olarak kabul edilerek %95 giiven
araligi ile analizler gerceklestirilmistir. Bu aragtirmanin bulgularini yorumlamak igin
anlamlilik diizeyinin yaninda ek analizler de gerceklestirilmistir. Iki 6l¢iim arasindaki
ortalama farklilik giiven araliklar1 ile raporlanmis, etki biiyiikliikleri Cohen’d
formiiliine gore degerlendirilmis, belirtilen referans degerlere gore ise yorumlanmistir;
(<0.2) =trivial, (0.2-0.6) = small, (0.6-1.2) = moderate, (1.2-2.0) = large, (2.0-4.0) =
very large and (>4.0) = extremely large (Hopkins, Marshall, Batterham, & Hanin,
2009). Arastirma parametrelerine yonelik olusturulan orman grafiginde parametrelerin

etki biiytikliikleri ve ortalamalarinin standart hatalar1 referans alinmistir.
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BOLUM IV

BULGULAR VE YORUM

Bu boéliimde aragtirma bulgular1 ve bulgulara dayali olarak yapilan yorumlar yer
almaktadir. Arastirmada elde edilen bulgular ve yorumlar, arastirmanin alt problemleri

dogrultusunda sunulmustur.

4.1. Katihmeilari Fiziksel ve Antropometrik Ozellikleri

Arastirmaya dahil olan katilimcilarin fiziksel ve antropometrik Ozelliklerine ait

aritmetik ortalama ve standart sapma degerlerine Tablo 3’ de yer verilmistir.

Tablo 3.

Katilimcilarin Fiziksel ve Antropometrik Ozellikleri (¥ + SS)

Gruplar Yas (y1l) Boy uzunlugu (cm) Beden agirlig: (kg)
HIIT antrenmani grubu 18.5+0.77 1824+4.29 77£7.91
Kontrol grubu 19.6+1.51 181+7.44 80.2+11.7

Arastirmaya katilan HIIT antrenman grubunun yas ortalamasi 18.5 £+ 0.77, boy
ortalamasi 182 cm + 4.29, kilo ortalamalar1 77 kg £ 7.91 olarak tespit edilmistir.
Kontrol grubunun ise yas ortalamasi 19.6 + 1.51, boy ortalamas1 181 cm + 7.44, kilo

ortalamalar1 80.2 kg + 11.7 olarak tespit edilmistir.

4.2. Normallik Analizleri Sonuclari

Arastirma degiskenlerinde normal dagilimin saglanip, saglanmadigina iliskin shapiro-

wilk normallik testi sonrasi sonuglari ifade eden bilgilere Tablo 4’ de yer verilmistir.
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Tablo 4.

Normallik Analizleri Sonuclart

Shapiro-Wilk Testi (p degeri)

Degiskenler HIIT Antrenmani Grubu Kontrol Grubu
On Test Son Test On Test Son Test

Beden agirhigi (kg) 0.34 0.19 0.07 0.90
Vo2Max 0.12 0.14 0.86 0.14
30 metre sprint 0.77 0.08 0.90 0.70
Ilinois Test 0.33 0.67 0.32 0.76
Esneklik (Uzan-eris) 0.16 0.23 0.90 0.21
Dikey sigrama (CMJ) 0.68 0.67 0.27 0.01*
Zirve gii¢ (watt) 0.53 0.50 0.40 0.20
Ortalama gii¢ (watt) 0.45 0.37 0.55 0.20

*Normal dagilim saglamiyor.

Bu arastirmaya HIIT antrenman grubundan 13, kontrol grubundan 12 olmak iizere
toplamda 25 orta diizeyde aktif geng¢ erkek sporcu katilmistir. Katilimcilarin tiimii 6n
test ve son testlere dahil olmustur. 8 haftalik tabata protokolii ile uygulanan HIIiT
antrenmani boyunca antrenman tasarimina dayali olarak sakatlik veya yaralanmaya

rastlanmamuistir.

On testlerde HIIT antrenmani grubu ile kontrol grubu Vo2Max parametresi disinda
tiim aragtirma parametrelerinde benzerlik gdstermistir (p<0.05). Arastirma bulgularina
iligkin detayl bilgilere Tablo 5.” de yer verilmistir. Her performans parametresi takip

eden boltimlerde degerlendirilmistir.

4.3. Arastirmaya Dahil Edilen Performans Parametrelerinin On Test ve Son Test

Sonuclari

Arastirma kapsamina alinan performans parametrelerinin 6n test ve son test

sonuglarini ifade eden bulgulara iliskin bilgilere Tablo 5° de yer verilmistir.
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Tablo 5.
Arastirmaya Dahil Edilen Performans Parametrelerinin On Test Ve Son Test
Sonuglar: (x £ SS)

Grup ici Gruplar arasi analizler
analizler
Grup - Son test
Degiskenler ?#zg‘;;t S(?] nz'zrse)s t Son test ortalama On  Son
p ortalama farklilik test  test
farklilik (GA) p p
Beden HIIT 77.00+7.91 76.3045.94 0.44
agithign (kg) 0.97 264/-449 043 071
Kontrol ~ 80.20+11.70 75.3347.25 0.009**
HIiT 44.03+3.47 51.38+2.50 0.000** *
Vo2Max 426 1921661 O.i)l 0.031
(ml/kgldk) — Kontrol 39.53+4.54 47.1143.14 0.000**
HIiT 4.474+0.20 4.09+0.15 0.000**
30 metre -0.08 0.24/007 031 0.30
sprint Kontrol 4.57+0.25 4.17+0.22 0.000%*
- HIiT 17.010.67 15.64+0.46 0.000** 0.009%
Illinois Test -0.61 -1.05/-0.17 061 ~,
Kontrol 17.23+0.99 16.2620.59 0.000%*
Esneklik HIiT 42.31+4.90 44.15+4.58 0.001**
(Uzan-eris) 3.57 -0.68/7.82 006 0.09
Kontrol 38.08+5.88 40.58+5.68 0.003**
Dikey HIiT 47.30+8.23 51.84+8.43 0.002**
sigrama 1.51 0.09/351 085 0.61
Kontrol 46.83+7.95 51.75+7.91 0.003**
(CMJ)
Zirve gii¢ HIIT 752234452833  7762.80+483.73  0.003** .380.90/
(watt) 41.0000 ' 0.68 0.84
Kontrol ~ 7606.98+495.57  7721.80+536.14 0.12 462.90
HIIT  1380.924223.62  1461.21+180.85 0.01* .
Ortalama 24.4487 145097 51 76
glic (watt)  Kontrol ~ 1443.70£250.90  1436.76+227.94 0.84 193.99

**0099 giiven aralig ile istatistiksel olarak anlamli sonug; *%95 giiven aralig ile istatistiksel olarak
anlamli sonug.

Antropometrik Olgiimler

Katilimcilarin - beden agirlikliklar1  gruplar arasit  karsilagtirmalar  acisindan
degerlendirilmis, 6n testlerde HIIT grubu ile kontrol grubu arasinda istatistiksel olarak
anlamli bir farklilik olmadigi sonucuna varilmistir (p=0.43). Son test verilerinin

analizinde de benzer bir sonuca rastlanmas,

8 haftalik HIIT antrenmami gruplarin kilogram degerlerinde istatistiksel olarak anlamli
bir farklilik olusturmamistir (p=0.71). Bu sonuglar1 ek analizlerde desteklemis tabata
protokolii ile uygulanan HIIT antrenmaninin deney grubu iizerine olusturdugu etki
biiyiikliigiiniin nemsiz oldugu sonucuna varilmistir (d=0.12 [-0.67-0.90]). On test ile
son test boyunca gruplarin beden agirliklarinda ortalama bir kilogramlik bir degisim

meydana geldigi belirlenmistir.

Grup i¢i karsilastirmalarda, HIIT antrenmami uygulayan deney grubunun beden
agirhigi parametresinde istatistiksel olarak anlamli bir sonug bulunamazken (p=0.44),

kontrol grubunun 6n test ve son test verileri arasinda istatistiksel olarak anlamli bir
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sonuca rastlanmgtir (p=0.009). Sonuglar HIIT antrenmani uygulayan grubun
istatistiksel olarak anlamlilik ifade etmeyecek diizeyde kilogram kaybettigini, kontrol
grubunun ise arastirma siliresince istatistiksel bir anlamlilik ifade edecek diizeyde

kilogram aldigini ortaya koymustur.
Dikey Sigrama Performansi

Gruplar arasi karsilastirmalarda HIIT antrenmani grubu ile kontrol grubunun dikey
sigrama performansi incelenmis, 6n test ve son testte iki grup arasinda istatistiksel
olarak anlamli bir sonuca ulasilmamustir (p= 0.85; p= 0.61). Ek analizlerde son test ile
dikey si¢crama performansi agisindan gruplar arasinda ortalama 1.5 cm’lik bir farklilik
olusmus ve bu farkliligin 6nemsiz bir etkiyi temsil ettigi belirlenmistir (d=0.01 [-0.77-
0.80]).

Gruplar arast karsilagtirmalarda istatistiksel olarak anlamli  bir farkliliga
rastlanmamasina ragmen, grup i¢i karsilagtirmalarda her iki grupta 8 hafta sonucunda

dikey sigrama performansini gelistirilmistir (p=0.002; p=0.003).
Ceviklik Performansi

8 hafta uygulanan HIIT antrenmani deney grubu iizerine en biiyiik etkiyi geviklik
performansinda gostermistir. Gruplar arasi1 karsilagtirmalarda on testte iki grup
arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik bulunmazken (p=0.61), son test ile
HIIT antrenmani grubu lehine anlamli bir farkliliga rastlanmustir (p=0.009). HIIT
antrenmani grubunun son test ortalamalari kontrol grubuna gore 0.61 saliselik bir
gelisim gostermis, bu gelisimin biiyiik etki diizeyinde yorumlanmstir (d=1.51 [0.50-
2.47]).

Grup ici karsilastirmalarda 8 hafta ile HIIT antrenmani grubu ve kontrol grubu ceviklik

performans diizeylerini istatistiksel olarak artirmistir (p<0.05); p<0.05).
Sprint Performansi

Arastirma kapsaminda katilimeilarin 30 metre sprint performans degerleri incelenmis,
gruplar arasi karsilastirmalarda 6n testte iki grup arasinda istatistiksel olarak anlamli
bir farkliliga rastlanmamistir (p=0.31). Diger yandan son test verileri de benzer
sonuglar ortaya koymus, 8 haftalik HIiIT antrenmani deney grubu ile kontrol grubu
arasinda bir farklilk meydana getirmemistir (p=0.30). Yapilan etki biyiikligi
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analizleri ile antrenman protokoliiniin deney grubu iizerinde 6nemsiz bir etkiye sahip

oldugu anlasilmistir (d=0.15 [-0.64-0.93]).

Grup ici karsilastirmalarda HIIT antrenmani grubu ve kontrol grubu kendi icerisinde

30 metre sprint performanslarini 8 hafta siiresince gelistirmislerdir (p<0.05); p<0.05).
Aerobik Dayaniklilik Performansi

Arastirmada aerobik dayaniklilik kapsaminda katilimcilarin Vo2max degerleri
incelenmistir. Gruplar arasi1 karsilastirmalarda kontrol grubu lehine istatistiksel bir
anlaml1 farklilik olmasia karsin (p=0.01), son testte HIIT antrenmani grubu lehine
istatistiksel olarak anlamli bir farklilik bulunmustur (p=0.001). 8 hafta boyunca
uygulanan HIIT antrenmani, deney grubu ile kontrol grubu arasinda Vo2max degerleri
tizerinde ortalama 4.26 ml/kg/dk oraninda bir farklilik yaratmistir. Etki biyiikligii
analizleri 8 haftalik HIiT antrenmanimin deney grubu lehine orta diizeyde bir etkiye

sahip oldugunu isaret etmistir (d=1.15 [0.50-2.04]).

Diger arastirma degiskenleri ile benzer bir sekilde grup ici karsilastirmalarda her iki
grupta son test ortalama degerlerinde gelisim saglamis, bu gelisim istatistiksel olarak
anlaml1 kabul edilmistir (p<0.05); p<0.05).

Anaerobik Dayaniklilik Performansi

Katilimcilarin anaerobik dayanikliliklar dikey sigrama lizerinden formiilii edilen zirve
gii¢ ve ortalama gii¢c degerlerine gore yorumlanmistir. Gruplar arasi karsilastirmalarda
on testte ve son testte HIIT antrenmani grubu ile kontrol grubu arasinda zirve giig
acisindan istatistiksel olarak anlamli bir farkliliga rastlanmamistir (p=0.68; p=0.84).
Benzer sonug ortalama gili¢ parametresinde de belirlenmis iki grubun karsilastirildig:
analizlerde 6n ve son testlerde istatistiksek bir anlamli farklilik olusmamistir (p=0.51;
p=0.76). Etki biiyiikliigii analizleri HIIT antrenmani grubu lehine zirve gii¢ icin
onemsiz bir etkiyi (d=0.08 [-0.71-0.86]); ortalama gii¢ iginse kiigiik bir etkiyi isaret
etmistir (d=0.42 [0.39-1.22]).

Grup i¢i karsilastirmalarda HIIT antrenmani grubunun zirve giic ve ortalama giic
degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik tespit edilmisken (p=0.003;
p=0.01), kontrol grubunun zirve gii¢ ve ortalama gii¢ degerlerinde istatistiksel olarak

anlamli bir farkliliga rastlanmamstir (p=0.12; p=0.84).
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Esneklik Performansi

Yapilan analizlerde antrenman protokoliine baglamadan énce HIIT antrenmani grubu
ve kontrol grubu arasinda esneklik parametresi agisindan istatistiksel olarak anlamli
bir farkliligin olmadig1 anlasilmistir (p=0.06). Benzer sonuglara son test analizlerin de
rastlanmus, 8 haftalik HIiT antrenmani deney grubu lehine kiigiik bir etki diizeyine
sahip olsa da (d=0.70 [-0.15-1.51]), bu etki biiyiikliigii gruplar aras1 karsilastirmalarda
istatistiksel olarak anlamli kabul edilmemistir (p=0.09).

Grup ici karsilastirmalarda HIIT antrenman grubu ve kontrol grubu 8 hafta sonunda
esneklik yetenegini belirli oranda gelistirmis, bu oran istatistiksel olarak anlamli kabul

edilmistir (p=0.001; p=0.003).
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Tablo 6.

8 Haftalik HIIT Antrenmaninin Orta Diizeyde Aktif Sporcularin Performansina Etkisi Etki Biiyiikliigii Orman Grafigi (Cohen’d)

Ceviklik (illinois) — Biiyiik etki (d=1.51 [0.50- 2.47])
Vo2Max A Ortaetki (d=1.15[0.50-2.04])
Ortalama giig e Kilgiik etki (d=0.42 [0.39-1.22])
Beden agirhig ] Onemsiz etki (d=0.12 [-0.67-0.90])
Zirve giic i Onemsiz etki (d=0.08 [-0.71-0.86])
30 metre sprint R e Onemsiz etki (d=0.15 [-0.64-0.93])
Dikey sigrama (CMI) —P Onemsiz etki (d=0.01 [-0.77-0.80])
Esneklik (Uzan-eris) e

Kiigiik etki (d=0.70 [-0.15-1.51])
J

-2 -1 0 1 2

Kontrol grubunu destekleyen bulgular HIIT antrenmani grubunu destekleyen bulgular
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BOLUM V

SONUC, TARTISMA VE ONERILER

5.1. Sonuc¢ ve Tartisma

Bu calismada, Antalya ilkay Kaya Spor Kuliibiinde iiniversitelerin beden egitimi ve
spor yliksek okulu ile spor bilimleri fakiilteleri 6zel yetenek sinavlarina hazirlanan 18-
21 yaslar1 arasinda 25 erkek sporcunun boy uzunlugu, vucut agirligi, esneklik, dikey
sigrama, MaxVO2, c¢eviklik ve 30 m siirat kosusu degerlerinin 8 haftalik yiiksek
siddetli interval antrenman sonrasindaki degisimlerinin incelenmesi ve analiz edilmesi
amaglanmistir. Arastirma sonuglarinin 6zel yetenek sinavlari i¢in hazirlanan sporcular
icin etkili olacagi diisinlilmektedir. Bu hedef 1s18inda arastirmada Olgiilen
parametreler On test son test olmak kaydiyla iki asamali bir arastirma ile belirlenmis

ve sonuglar raporlastirilarak sunulmustur.

5.1.1. Esneklik performansinin degerlendirilmesi. Sporda gz zevkimizi en
cok tatmin eden goriintiilerden birisi de esneklik kavramidir. Spor arastirmacilar
esnekligi, tim eklem hareketi siiresince hareket edebilme kabiliyeti olarak ifade
etmislerdir.(Ince, 2018, 5.27).

Aragtirma sonuglarina gore deney grubu On test ve son test Ol¢iim degerleri
incelendiginde, son test 6l¢lim degerlerinin 6n test dl¢liim degerlerine gore daha iyi
oldugu, esneklik degerlerinin istatiksel olarak anlamli farklilik gosterdigi tespit
edilmistir. Kontrol grubu 6n test son test 6l¢iim degerleri incelendiginde ise, yine
esneklik son test degerlerinin 6n test degerlerine gore istatistiksel olarak anlamli
farklilik gosterdigi goriilmiistiir. 8 haftalik HIIT antrenmani deney grubu lehine kiigiik
bir etki diizeyine sahip olsa da, bu etki biiylikligli gruplar aras1 karsilagtirmalarda

istatistiksel olarak anlamli kabul edilmemistir.

Ilgili literatiir incelendiginde arastirmadaki bulgular1 destekleyecek nitelikte
caligmalar gormek miimkiindiir. Baynaz (2017) 20 kadin katilimct ile 6 haftalik Tabata

protokoliine gore uygulanan yiiksek siddetli interval antrenmanin etkilerini
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inceledikleri ¢aligmalarinda esneklik motor 6zelliginde istatistiksel olarak anlamli

iyilesmeler goriildiigiinii belirtmislerdir.

Benzer bir diger ¢alismada Erdogan (2021) 11°i deney 10°u kontrol grubu olmak iizere
21 ortalama diizeyde aktif kadin katilimci ile Tabata protokoliine gore uygulanan
pliometrik antrenmanlarin se¢ili motorik Ozellikler iizerine etkilerini inceledigi
calismasinda deney grubundaki katilimcilarin esneklik motor 6zelliklerinde

istatistiksel agidan anlamli iyilesmeler oldugunu belirtmistir.

Yine bir bagka calismada Ipek (2022) 22 Muay-Thai sporcusu ile Tabata protokoliine
gore uygulanan yliksek siddetli interval antrenmanin farkli formlarinin fiziksel ve
fizyolojik parametreler iizerine etkisini incelemis ve esneklik motor 6zelliginin iki
farkli formda 8 hafta siire ile haftada 3 giin uygulanan antrenmanlar sonucunda anlamli

iyilesmeler gosterdigini ifade etmistir.

Bu baglamda calismada esneklik parametresine iliskin elde edilen sonuglarin literatiir
ile paralellik gosterdigi goriilmektedir.

5.1.2. Dikey sicrama performansimmin degerlendirilmesi. Basarili bir
performans i¢in onemli bir motorik 6zellik olan dikey sigcramanin spor branslarina gore
onem derecesi farklilhik gostermekle birlikte genellikle yiiksek seviyede patlayici
kuvvet gerektiren spor dallarinda 6nemli goriilmektedir (Stolen, Chamari, Castagna &
Wisloff 2005).

Arastirma sonuglarina gore deney grubu On test ve son test Olglim degerleri
incelendiginde, son test Ol¢clim degerlerinin 6n test 6lclim degerlerine gore daha iyi
oldugu, dikey sigrama degerlerinin istatiksel olarak anlamli farklilik gosterdigi tespit
edilmistir. Kontrol grubu 6n test son test 6l¢giim degerleri incelendiginde ise, yine dikey
sigcrama son test degerlerinin 6n test degerlerine gore istatistiksel olarak anlamli
farklilik gosterdigi goriilmistiir. Gruplar aras1 karsilastirmalarda istatistiksel olarak
anlamli bir farkliliga rastlanmamasina ragmen, grup ici karsilastirmalarda her iki

grupta 8 hafta sonucunda dikey sigrama performansini gelistirilmistir.

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 15181nda
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pliometrik antrenman uygulanan grubun dikey sigrama degerlerinde istatistiksel

acidan anlaml fark tespit etmislerdir.

Benzer bir ¢alismada Baynaz (2017) 20 kadin katilimer ile 6 haftalik Tabata
protokoliine gore uygulanan yiliksek siddetli interval antrenmanin etkilerini
inceledikleri calismalarinda anaerobik performans degerlerinde istatistiksel olarak

anlamli iyilesmeler goriildiiglini belirtmislerdir.

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
yiikksek siddetli interval antrenman tabata protokolii uygulanmistir. 6 haftalik
antrenmanlar sonrasinda tabata antrenman grubunun dikey sigrama parametresinde

anlamli bir artis oldugu tespit edilmistir.

Ouergui vd., (2020) tarafindan yapilan bir diger calismada 36 tackwondo sporcuna
yiiksek siddetli interval antrenman ve tekrarli sprint antrenmanlart uygulanmistir.
Calisma sonucunda yiiksek siddetli interval antrenman grubunun dikey sigrama

performansinda %7,16 oraninda bir iyilesme oldugunu belirtmislerdir.

Bu dogrultuda ¢alismada elde edilen anaerobik performans parametrelerine iliskin

sonuclarin literatiir ile uyumlu oldugu goriilmektedir.

5.1.3. Ceviklik(illinois) performansinin degerlendirilmesi. Ceviklik, biitlin
spor branslarinda gereksinim duyulan becerilerden bir tanesidir. Takim sporlarinda
rakibi aldatma, bireysel sporlarda boksoriin rakibin yumruklarindan siyrilmasi gibi ani
yon degistirmeler ¢eviklige ornek gosterilebilir. Ayrica ani duruslar, yon degistirmeler

ve hizlanmalar ¢evikligin 6zelliklerindendir (Verstegen ve Marcello, 2001).

Arastirma sonuglarima goére deney grubu On test ve son test Ol¢glim degerleri
incelendiginde, son test dl¢lim degerlerinin 6n test dl¢iim degerlerine gore daha iyi
oldugu, ¢eviklik performansi degerlerinin istatiksel olarak anlamli farklilik gosterdigi
tespit edilmistir. Kontrol grubu n test son test dl¢iim degerleri incelendiginde ise, yine
ceviklik performansi son test degerlerinin 6n test degerlerine gore istatistiksel olarak
anlaml farklilik gosterdigi goriilmiistiir. Gruplar aras1 karsilastirmalarda on testte iki
grup arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik bulunmazken, son test ile HIIT

antrenman1 grubu lehine anlamli bir farkliiga rastlanmistir. HIIT antrenmani
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grubunun son test ortalamalari kontrol grubuna gore 0.61 saliselik bir gelisim

gostermis, bu gelisim biiyiik etki diizeyinde yorumlanmastir.

Bu parametreye iliskin yapilan g¢alismalar incelendiginde, Ouergui vd., (2020)
tarafindan yapilan benzer bir calismada 36 tackwondo sporcuna yiiksek siddetli teknik
antrenman ve tekrarli sprint antrenmanlar1 uygulanmistir. Calisma sonucunda elde
edilen bulgulara gore yiliksek siddetli interval antrenman grubunun ceviklik

parametresinde %7,68 oraninda iyilesme oldugunu belirtmislerdir.

Erdogan (2021) 11’1 deney 10’u kontrol grubu olmak iizere 21 ortalama diizeyde aktif
kadin katilimer ile Tabata protokoliine goére uygulanan pliometrik antrenmanlarin
secili motorik ozellikler {izerine etkilerini inceledigi ¢alismasinda deney grubundaki
katilimcilarin ¢eviklik motor 6zelliklerinde istatistiksel acidan anlamli iyilesmeler

oldugunu belirtmistir.

Ipek (2022) 22 Muay-Thai sporcusu ile Tabata protokoliine gore uygulanan yiiksek
siddetli interval antrenmanin farkli formlarinin fiziksel ve fizyolojik parametreler
lizerine etkisini incelemis ve ¢eviklik motor 6zelliginin iki farkli formda 8 hafta siire
ile haftada 3 giin uygulanan antrenmanlar sonucunda anlamli iyilesmeler gosterdigini

ifade etmistir.

Giizel (2021) tarafindan 20 erkek badminton sporcusu ile badmintona 6zgii planlanan
yiiksek siddetli interval antrenman modelinin gen¢ badmintoncularda aerobik ve
anaerobik performans Ozellikleri {izerine etkisini inceledigi calismasinda ceviklik

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. Caligma neticesinde elde edilen bulgulara gore yiiksek siddetli interval
antrenman uygulayan grubun ceviklik motor performans 6zelliginde %0,38 oraninda

tyilesme oldugu bildirilmistir.

Literatiirdeki arastirmalar incelendiginde ulasilan verilerle caligmamiz arasinda
paralellik oldugu, bu durumun ise elde edilen sonuglarin gilivenirligini arttirdigi

sOylenebilir.



40

5.1.4. 30 metre sprint kosusu performansinin degerlendirilmesi. Siirat, bir
mesafeden bir diger mesafeye en hizli bir sekilde hareket etme becerisi olarak ifade
edilirken, bunun yaninda genetik etmenlere daha fazla bagli olan bir performans
degiskenidir. Sporcularin yeteneklerini ortaya ¢ikaran en iyi antrenman metodu ile bile

siirat yetenegini gelistirme olasilig1 ¢ok zayiftir. (Yaman ve Ozpak 2021).

Arastirma sonucunda elde edilen veriler 15181nda, deney grubu 6n test son test dl¢ciim
degerlerine bakildiginda 8 haftalik pliometrik antrenmanlarm 30 m siirat
performansini istatistiksel olarak anlamli derecede iyilestirdigi goriilmiistiir. Kontrol
grubu degerleri incelendiginde ise yine 30 m siirat performans degerlerinin istatistiksel
olarak anlamli diizeyde iyilestigi goriilmiistiir. Gruplar arasi yapilan karsilastirmada

ise iki grup arasinda istatistiksel agidan anlamli bir farkliliga rastlanmamistir.

Afyon, Miilazimoglu ve Altun (2018), 6 hafta siire ile Tabata protokoliine gore
uygulanan yiiksek siddetli interval antrenmaninin kadin voleybolcular {izerinde bazi
fiziksel ve motorik Ozellikler {izerinde etkisini incelemislerdir. Sporculara normal
antrenmanlarina ilave olarak 6 hafta stire ile Tabata protokoliine gore yiiksek siddetli
interval antrenman uygulanmistir. 6 hafta sonrasinda elde edilen bulgular neticesinde
Tabata antrenman grubu lehine istatistiksel agidan anlamli farkliliklar oldugu
bildirilmistir.

Ipek (2022) 22 Muay-Thai sporcusu ile Tabata protokoliine gére uygulanan yiiksek
siddetli interval antrenmanin farkli formlarmin fiziksel ve fizyolojik parametreler
tizerine etkisini incelemis ve 30 m siirat 6zelliginin iki farkli formda 8 hafta siire ile
haftada 3 giin uygulanan antrenmanlar sonucunda anlamli iyilesmeler gosterdigini

ifade etmistir.

Erdogan (2021) 11’1 deney 10’u kontrol grubu olmak iizere 21 ortalama diizeyde aktif
kadin katilimer ile Tabata protokoliine gdére uygulanan pliometrik antrenmanlarin
secili motorik 6zellikler lizerine etkilerini inceledigi ¢alismasinda deney grubundaki
katilimeilarin 30 m. siirat motor 6zelliklerinde istatistiksel agidan anlamli iyilesmeler

oldugunu belirtmistir.

Calismada elde edilen sonuglarin literatiirdeki verilerle paralellik gosterdigi

gorilmistir.
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5.1.5. Aerobik kapasitenin degerlendirilmesi. Aerobik performans,
antrenman aninda ihtiya¢ duyulan enerjiyi iiretmek i¢in kullanilacak oksijeni kaslara
ulastirabilme kapasitesi olarak ifade edilebilir. Bu acidan aerobik performans
akcigerler, kardiyovaskiiler ve hematolojik bilesenlerin fizyolojik kapasitelerine ve
antrenman esnasinda faal kaslarin  oksidatif mekanizmalarmin etkinligine

dayanmaktadir (Yildiz, 2012).

Aragtirmada aerobik dayaniklilik kapsaminda katilimcilarin Vo2max degerleri
incelenmistir. Gruplar aras1 karsilastirmalarda kontrol grubu lehine istatistiksel bir
anlamli farklilik olmasina karsin, son testte HIiT antrenmani grubu lehine istatistiksel
olarak anlamli bir farklilik bulunmustur. 8 hafta boyunca uygulanan HIIT antrenmani,
deney grubu ile kontrol grubu arasinda Vo2max degerleri lizerinde ortalama 4.26
ml/kg/dk oraninda bir farklilik yaratmistir. Diger arastirma degiskenleri ile benzer bir
sekilde grup i¢i karsilagtirmalarda her iki grupta son test ortalama degerlerinde gelisim

saglanmis, bu gelisim istatistiksel olarak anlamli kabul edilmistir.

Topgu (2018), sedanter kadinlarda Tabata protokoliine gore uygulanan yiiksek siddetli
egzersizlerin fizyolojik etkilerini incelemek amaciyla yaptig1 ¢aligmasinda, 26-57 yas
araliginda 12 kadin katihmer ile ¢alismistir. 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. Caligma sonucunda elde edilen bulgular incelendiginde yiiksek siddetli
interval antrenman uygulanan grubun Maks Vo2 degerlerindee %5,83 oraninda

iyilesme oldugu bildirilmistir.

Bir diger calismada, Tabata protokoliine gore uygulanan dayaniklilik antrenmaninin
fiziksel ve fizyolojik parametrelere etkisi arastirllmistir. Calismada 2 profesyonel 19
yas alti futbol takimindan, 14’ Tabata protokolii ile yapilan dayaniklilik
caligmalarinin uygulandig1 deney grubu ve 14’1 sezon igi futbol teknik antrenmani
uygulanan kontrol grubunda olmak iizere toplamda 28 sporcu katilmistir. Calisma
sonuglar1 incelendiginde, deney grubu sporcularmin aerobik performans
parametrelerinde kontrol grubundaki sporculara gore daha belirgin ilerleme

kaydedilmistir (Pehlivan, 2017).
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Literatlirdek1 benzer arastirmalar incelendiginde, Tabata protololiine gore uygulanan
pliometrik antrenmanlarin uygulandig: gruplarda aerobik kapasite degerlerinde pozitif
yonlii bir iyilesme oldugu goriilmistiir. Bu iyilesmeler arastirma verilerini destekler
niteliktedir. Arastirma sonucunda elde edilen bulgular, literatiirdeki verilerle biiyiik

oranda benzerlik gostermektedir.

5.1.6. Anaerobik dayamkhlik performansimin degerlendirilmesi.
Katilimcilarin anaerobik dayanikliliklari dikey sigrama tizerinden formiile edilen zirve
gii¢ ve ortalama gii¢ degerlerine gore yorumlanmistir. Gruplar arasi karsilagtirmalarda
on testte ve son testte HIIT antrenmani grubu ile kontrol grubu arasinda zirve giic
acisindan istatistiksel olarak anlamli bir farkliliga rastlanmamistir. Benzer sonug
ortalama gii¢c parametresinde de belirlenmis iki grubun karsilastirildig: analizlerde 6n
ve son testlerde istatistiksek bir anlamli farklilik olugmamustir. Etki biyiikligi
analizleri HIIT antrenmani grubu lehine zirve gii¢ icin 6nemsiz bir etkiyi; ortalama

giic icinse kiiciik bir etkiyi isaret etmistir.

Grup ici karsilastirmalarda HIIT antrenmani grubunun zirve gii¢ ve ortalama giic
degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik tespit edilmisken, kontrol
grubunun zirve glic ve ortalama gii¢ degerlerinde istatistiksel olarak anlamli bir

farkliliga rastlanmamustir.

Bu ¢alismayi destekleyen bir baska ¢alisma Foster vd. (2015) tarafindan yapilmistir.
Bu ¢alismada deney grubu 8 hafta boyunca Tabata yiiksek siddetli interval antrenman
protokoliinii 21 orta diizeyde aktif kadin ve erkek 6grenci katilimci ile toplamda 4 dk.
sireli 20 sn. calisma 10 sn. dinlenme esasina dayali 8 interval ile bisiklet
ergometresinde calismistir. Yapilan c¢alisma neticesinde sporcularin anaerobik
performans ¢izelgelerinden zirve gii¢ ve ortalama gii¢ degerlerinde anlamli derecede

artis oldugunu ifade etmislerdir.

Karada ve derin suda Tabata yiiksek siddetli interval antrenmanin aerobik ve anaerobik
performansa etkisinin arastirildigr bir diger ¢alismada sporculara 8 hafta boyunca
haftada 3 giin kalistenik, pliometrik direng egzersizlerinden olugsan Tabata yiiksek
siddetli interval antrenman metodu uygulanmistir. 8 haftalik antrenman periyodu

sonrasi kara ve derin su gruplarinin anaerobik performans parametrelerinden zirve giic
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ve ortalama gii¢ degerlerinin istatiksel agidan anlamli derecede arttigi goriilmiistiir
(Korkmaz, 2017).

Calismada elde edilen sonuglarin literatiirdeki verilerle paralellik gosterdigi

gorilmistir.

Sonug olarak; bu ¢alismanin bulgularina gore 8 hafta siire ile Tabata protokoliine gore
uygulanan yiiksek siddetli interval antrenmanlarin esneklik, anaerobik performans,
aerobik performans, ¢eviklik ve siirat motorik ozelliklerini gelistirdigi goriilmistiir.
Aktif olarak antrenman yapan kontrol grubunun ise zirve gii¢ ve ortalama gii¢ motor
performanst disindaki diger biitiin performans parametrelerinde gelisim sagladigi
ortaya koyulmustur. Kontrol grubunun aktif olarak antrenman yapmasi nedeniyle
gruplar arasindaki karsilastirmalarda aerobik dayaniklilik ve geviklik performans
parametrelerinde deney grubu lehine anlamli farklilik bulunmustur. Aerobik
dayaniklilik ve ¢eviklik performansinin yetenek sinavlarinda énemli bir 6l¢iit oldugu
diistintildiigiinde, yetenek sinavlarina hazirlik antrenmanlarinin yaninda yiiksek
siddetli interval antrenmanlara yer verilmesinin aday 6grencilerin bu performans

parametreleri agisindan avantaj elde etmesine olanak saglayacagi diigiiniilmektedir.

5.2. Oneriler
1. Benzer ¢aligmalar farkli yas gruplarinda da incelenebilir.

2. Benzer ¢alismalarin daha biiyiik 6rneklem gruplartyla ¢alisiimasi gruplar arasindaki

farklarin daha net ortaya konmasini saglayabilir.

3. Benzer ¢alismalar daha kisa ve daha uzun siirelerde uygulanarak antrenmana kesin

adaptasyon siiresi belirlenebilir.

4. Benzer ¢alismalarda cinsiyete iligkin farkliliklar incelenebilir.
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