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Yapilan bu ¢aligmanin amact; Sedanter bireylerde yiiksek siddetli interval antrenman
(HIIT) etkilerini incelemektir. Calisma Samsun ili Vezirkoprii ilgesinde yasayan
rastgele secilen 10’u kontrol 10’u ¢alisma (tabata) grubu olmak Uzere 20 kisi ile
yapilmistir. Calismalarin 6ncesinde ve sonrasinda on test ve son test alinarak bilgisayar
ortaminda kayit edilmistir. Zirve gii¢c degerleri icin dikey sigrama, stiratlerini 6lgmek
icin 20m siirat kosusu, aerobik gili¢ parametreleri degerleri i¢in 20m mekik kosusu,
kassal dayaniklik degerleri i¢in sinav testi, ¢eviklik degerlerini 6lgmek igin ZigZag
kosu testi yapilmistir. Bunlarin yani sira viicut yag yiizdesinin hesaplanmasi ise tanita
marka viicut analizi cihazi ile yapilmistir. Elde edilen verilerin analizi IBM SPSS 21
programi ile yapilmistir. Verilerin normalligini hesaplamak i¢in Shapiro Wilk testi ve
carpiklik, basiklik degerleri (+1) sinanarak, katilimcilarin karakteristik 6zellikleri i¢in
tanimlayici istatistik degerleri kullanilmistir. Calisma ve kontrol grubunun dl¢timleri
sonrasinda degerleri hesaplanirken bagimsiz orneklemlerde t-testi kullanilmistir. ki
grubunda Olglimlerde ki degerlerini karsilastirmak igin Paired Samples t-testi
kullanilds. Istatiksel olarak anlamlilik diizeyi p<0.05 olarak belirlenmistir. Grup iginde
yapilan testlerin ve Olcumlerin 6n ve son test degerleri incelendiginde sedanter
bireylerin VY'Y, dikey sigrama, 20 metre siirat kosusu, sinav ve VO2Max degerlerinde
anlamli bir fark bulunmustur (p<0.05). Kontrol grubu incelendiginde ise; negatif
yOnde ZigZag kosu testi ve 20 metre surat testi, pozitif yonde ise VO2Max degerlerinde
anlamli farklilik bulunmustur (p<0.05). Sonug olarak bakildiginda ise ¢aligma grubu
yani Tabata protokolii uygulanan grubun gelisim diizeyi normal antrenman yapan
kontrol grubuna oranla olumlu yonde oldugu goriilmiistiir. Tabata protokolii normal
antrenmanlara ek olarak yapildiginda olumlu y6nde katki saglayacagi
distiniilmektedir.
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ABSTRACT
M.Sc. Thesis

EFFECTS OF HIGH-INTENSITY INTERVAL TRAINING (HIIT) SEDENTARY
INDIVIDUALS

Murat AY
Kastamonu University
Institute of Healty Sciences
Movement and Training Sciences Department

Supervisor: Asist. Prof. Mustafa KEREM

The aim of this study; To examine the effects of high-intensity interval training (HIIT)
in sedentary individuals. The study was conducted with 20 people living in Vezirkoprii
district of Samsun, 10 of which were in the control group and 10 were in the study
(tabata) group. The study was recorded in the computer environment by taking pre-test
and post-test. Vertical jump for peak strength, 20m sprint to measure their speed, 20m
shuttle run for aerobic strength, push-up test for muscular endurance, ZigZag running
test for agility. Calculation of body fat percentage was made with Tanita brand body
analysis device. Data analysis was done with IBM SPSS 21 program. Independent
samples t-test was used while calculating the posttests of the study and control groups.
Paired Samples t-test was used to compare the measurements in the two groups. The
significance level was determined as p<0.05. When the preliminary and final values of
the tests performed within the group were examined, a significant difference was found
in the BMI, vertical jump, 20m sprint, push-ups and VO2Max values of the sedentary
individuals (p<0.05). When the control group is examined; There was a negative
significant difference in ZigZag running test and 20m sprint test, and a positive
difference in VO2Max values (p<0.05). As a result, it was seen that the development
level of the study group was positive compared to the control group that trained
normally. It is thought that the Tabata protocol will contribute positively when done in
addition to training.

Keywords: Interval, Sedantery, Aerobic capacity Anaerobic power, Tabata
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ONSOZ

Bu calisma sedanter bireylerde HIIT etkilerini arastirmak i¢in yapilmistir. Bu
baglamda yapilan analizler sonucunda bulgular ve yorumlarin spor bilim insanlarina

ve antrendrlere fayda saglayacagi diisiiniilmektedir.
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1. GIRIS

Antrenman, sporcularda performanslari en {ist seviyeye ¢ikarabilmeleri i¢in planli ve
programli bir sekilde bilimsel olarak dogru kabul edilen egitimleri kapsar. Spor ise
kisilerin sosyal, fiziksel, duygusal ve zihinsel agidan gelisimlerini saglayan, liderlik
yetenegini, bilgi ve becerilerinde gelisim saglamasini saglayan aragtir (Diindar, 2012).
Giliniimiiz diinyasinda basin yayin organlarinin spora bakis agisi, bireylerin stresten
uzaklagsma, viicut formlarin1 korumalari ve sporda alinan uluslararasi basarilar,
toplumun giindelik yasantisinda ve moral seviyesinde onemli bir yer tutmaya
baslamistir. Bu sebeple spor toplum icinde énemli bir ivme kazanarak benimsenmistir
(Ontiirk vd., 2019). Bu sebepten dolayi spor bilim insanlar1 ve antrendrler, sporcularin
performanslarint artirmak istemelerinin yani sira sedanter bireylerin de fiziksel
gelisimlerini  saglamalart ig¢in yeni antrenman ¢esitlerine ihtiya¢ duymaktadir.
Alternatif antrenman c¢esitlerine ihtiya¢ duyulmasinin birincil nedeni, yogun bir hayat
temposu olan kisilerin egzersiz yapabilmeleri i¢in yeterli zaman bulamamalar1 ve
sporcularda kisa hazirlik evrelerini etkin bir bicimde degerlendirememesidir (Issurin,

2010).

Bu tarz durumlarda spor bilim insanlar1 ve antrendrler, sporcular veya sedanter bireyler
ile gesitli formlarda olusturulmus etkili antrenman ydntemlerini uygulayarak ortaya
cikan yeni adaptasyonlari gelistirmeyi beklemektedir (McMillan vd., 2005). Aerobik
kapasiteyi gelistirebilmek i¢in zamansal ve mental olarak uzun bir stire¢ gerekir, bu
sebeple spor bilim insanlar1 ve antrendrler aerobik kapasiteyi artirabilmek i¢in ciddi
bir zaman ve caba sarfetmektedir (ACSM, 2014). Fakat giiniimiizde yapilan
caligmalar, yiiksek siddetli interval antrenmanlarin, sporcularda ve sedanter bireylerde
kisa siirede aerobik ve anaerobik kapasiteyi gelistirdigi gortilmektedir (Barker vd.,
2014; Akgil vd., 2017).

Bu sebepten dolay1 uygulanabilecek antrenman metodu olarak Tabata protokolu
onlimiize ¢ikmaktadir. Tabata protokolii adenozintrifosfat (ATP)’in anaerobik ve
aerobik siireglerde tekrarli bir sekilde sentezlenmesini saglar. ATP’nin tekrardan
sentezlenmesi sporcu performansini ciddi boyutta etkiyen faktordiir. Bu nedenden

dolay1 ytiksek siddetli antrenmanlar iceren sporlarda, sporcular anaerobik ve aerobik



solunumla enerji saglayabilmeleri i¢in diizenli antrenman yapmalar1 gerekmektedir

(Tabata vd., 1996).

Yapilan ¢alismanin 6 haftalik siirecinin bitiminde ilk gruptaki kisilerin anaerobik
kapasitesinde yiiksek bir artis olmadig1 fakat VO,Max diizeyinde artisin oldugu
gdzlemlenmistir. ikinci gruba yapilan calismada ise VO,Max seviyelerinde artis
oldugu goriiliirken anaerobik kapasitesinde ise %28’lik bir artig bulunmustur. Bu
caligmanin sonucunda ele alinan veriler 1s18inda Tabata ve arkadaslarinin
uyguladiklar1 metot “Tabata Egitim/ Protokoli” ismi ile anilmaya baslanmistir

(Scrivener, 2014).

1996 senesinde ortaya atilan ve gelistirilen Tabata Protokolii 20sn ¢alisma 10sn
dinlenme ve 8 farkli hareketle yapilan bir antrenman programidir. Bu protokoliin
uygulandigi ¢alisma 4 dk olmasinin yani sira ¢aligmaya katilim saglayan sporcularda
aerobik kapasitenin de ciddi bir oranda arttig1 gériilmektedir. Uzun zamanli antrenman
programina dahil olan sporcularda da Tabata antrenman metodunun yag yikimina
onemli dlglide katki sagladigi gortilmistiir (Olson, 2014). Bu protokol kalp sistemini
ve viicut fonksiyonlarin gelistiren bir yontemdir, sporcular tarafindan tercih edilirken

sedanter bireylerde benimseyip tercih etmektedir.

1.1. Arastirmanin Amaci

Bu arastirmanin amact “SEDANTER BIREYLERDE YUKSEK SIDDETLI
INTERVAL ANTRENMAN (HIIT) ETKILERI” ni incelemektir. Bu konu
kapsaminda ortaya ¢ikan iki farkli sonug¢ karsilastirilarak uygulanan antrenman
metodunun etkisinin belirlenmesi amaclanmaktadir. Bunun yam sira fiziksel
Ozelliklere ne kadar etki sagladigi da tespit edilmesi beklenmektedir. Bahsedilen
amagclar dogrultusunda da antrenman programinin yararlarinin veya varsa zararlarimnin

belirlenmesi ve Onerilerin gelistirilmesi amaglanmaktadir.

1.2.  Arastirma Problemi

Calismanin da baghigi olan “Sedanter bireylerde yiiksek siddetli interval antrenman

(HIIT) etkileri” ele alinarak arastirilmasidir.



1.3.  Arastirmanin Hipotezleri

HO- Tabata antrenmaninin saglikla ilgili fiziksel parametrelere etkisi yoktur.
H1- Tabata antrenmaninin saglikla ilgili fiziksel parametrelere etkisi vardir.
H2- Yapilan Tabata antrenmanlar1 Aerobik ve Anaerobik performansi gelistirir.
H3- Yapilan Tabata hareketlerinin viicut yag yiizdesi iizerinde etkilidir.

H4- Yapilan Tabata hareketlerinin esneklik lizerinde etkisi vardir.

H5- Yapilan Tabata hareketlerinin kuvvet iizerinde etkisi vardir.

1.4.  Arastirmanin Onemi

Fiziksel olarak rahatsizliklar giinlimiiz diinyasinda her insanin ortak sorunudur. Masa
basinda c¢alisan bireylerde bu tarz rahatsizliklar daha biiyilkk boyutlardadir.
Aragtirmanin 6rneklem grubunu olusturmakta olan sedanter bireylerin yasamlarinda
ki rahatsizliklarin antrenman programi sonucunda ne gibi bir degisime ugradiginm

ortaya koymak arastirmay1 onemli bir hale getirmektedir.

Bunun yam sira 6rneklem grubu sedanter bireyler olsa da “Tabata Protokolii”niin
fizyolojik acidan kisilere neler kazandirdiginin da belirlenmesi genel topluluk igin
fayda saglayacak bilgiler sunmaktadir. Ayrica Tabata Protokoliine dair genel bilgilerin
ortaya konulmasi da calisma bulgularindan genis bir kitlenin faydalanmasinm

saglayacaktir.

1.5.  Arastirmanin Smmirhhklan

Calisma Samsun ili Vezirkoprii Ilgesinde yasayan 18-25 yas araligm da 20 erkek

sedanter birey ile sinirlandirilmagtir.

Yapilmis olan arastirma aldigimiz verilerle sinirhdir.

Arastirmadan elde edilen veriler arastirmanin uygulandigi zaman dilimi ile sinirhdir.

Arastirma profesyonel ve amator olarak spor yapmayan sedanter bireylerle sinirhidir.

Bu arastirma konu ile ilgili ulasilan kaynaklar ve onlardan elde edilen verilerle

siirlidir.



2.GENEL BIiLGILER
2.1. Antrenmanin Tanimi

Antrenman bazi spor bilimcilere gore su sekilde tanimlanmistir. Sevim vd (2001)’e
gore antrenman; sporcularin sinirlar1 belirgin olan bir program ve planlama ile fiziksel
ve mental dayanikliligin, teknik ve taktik yetilerin, ¢esitli yiikklenmeler ile gelisim
saglanmas1 ve performans olarak iist seviyeye tasinmasi amaci ile devamli ve farkl

periyotlar da uygulanan bir slrectir.

Antrenman; sporcunun performansin da istenilen en iist seviyeye sistemli bir sekilde
ulagilmasin1 saglamaktir ve kapasitesinin gelisimini gormek isteyen sporcularin
kendilerini bu dogrultuda egitmesi ve tiim yollart uygulamasidir. (Diindar, 2017).
Mathews ve Fox ise antrenmani; sporcularin yaptigi branslarindaki performans
diizeylerini en iistlere tagiyabilmeleri i¢in gereken enerji kapasitelerinin arttirilmasin
saglayabilmek amaci ile uygulamis oldugu bir c¢alisma programi olarak

tanimlamaktadir (Muratli, 1997).

Bompa (2011) da antrenmani; ¢ok daha karmagik yapiya sahip olan bir kavram olarak
tanimlamaktadir. Antrendr tarafindan diizenlenen plan ve programlarin fizyolojik,
psikolojik ve sosyolojik olarak tiim etmenleri de i¢inde barindirmas: gerektigini, bu
planlama ve programlarin degerlendirilmesi ve siirdiiriilebilmesinin gerekli oldugunu

belirtmektedir.
2.1.1. Antrenmanin Ogeleri

Sporcularin yaptig1 fiziksel antrenmanlar, biyokimyasal, psikolojik, fizyolojik ve
anatomik olarak degisimlere neden olmaktadir. Yapilan bir hareketin hizi,
tekrarlanmas1 sayisi, kalitesi, siddeti, siiresi ve yiikiiniin dogru bir bigimde
uygulanabilmesinin sonucudur. Antrenman planini hazirlayan antrenér, planin
sikligini, siddetini ve kapsamini dikkat Onilinde tutarak programi ortaya koymasi

gerekir (Bompa, 2011).



Yaptig1 antrenman planlarimin kalitesinin en {ist seviyede olmasini isteyen antrendrler,
antrenmanin bu bilesenlerini sporcularin yapabilme seviyesine gore uygun bir bigimde
kullanarak performans diizeyinin arttirmaya ¢aligirlar. Sporcularin antrenmandan en
ist seviyede faydalanabilmesi i¢in antrenmanin yiiklenmeler arasi dinlenme
stirelerinin, siddetinin, antrenmanin sikliginin ve kapsamimin en dogru bi¢imde

planlayarak bir program olusturmalidir (Bompa, 2011).

2.1.1.1. Antrenmanin kapsami

Antrenmanin ilk bileseni olarak bilinen kapsam; yapilacak olan sporun en onemli
unsuru olan tekniksel, fiziksel ve taktiksel bir zorunluluktur. Antrenmanin kapsami ve
antrenmanin siiresi kendi aralarinda karistirnlmaktadir. Kapsama baktigimiz da,
antrenmanda yapilmasi planlamis olan egzersizlerin birlikte uygulanmasidir. Bunlar;
teknik calismanin tekrar sayisi ve kaldirilan yiik veya antrenmanin zamani ve siiresidir.
Boylelikle kapsam kavrami antrenman plani siiresince yapilmasi gereken toplam is

giicii olarak tanimlanir (Bompa, 2011; Tezer, 2019).

2.1.1.2. Antrenmanin siddeti

Sporcunun belirlenen bir zaman araliginda ortaya koyabildigi is giictine siddet denir.
Siddetin daha yiiksek seviyelere tasinabilmesi i¢in birim zamanda yapilmis olan
caligma seviyesinin artirilmasi gerekir. Uyarinin tiirli, davranigi yapabilme siiresine ve
hizina, agirliga veya tekrarlar arasindaki dinlenme oranlarma baghdir. Diger bir
onemli durum ise sporcularin psikolojik olarak zorlanmasidir. Siddetin orani planlanan
antrenmanin tiirtine gore Ol¢iilmektedir. Bir hareketin yapilabilmesi oran/dakika, hiz

icerikli caligmalarda ise m/sn seklinde dl¢iiliir (Bompa, 2011; Korkmaz, 2017).

2.1.1.3. Antrenmanin siklig

Sporcunun yiiklenme ve dinleme boliimlerinde ikisi arasindaki zaman araligina
antrenman siklig1 (yogunlugu) denir. Dogru yazilmig bir antrenman programi, yeteri
kadar antrenmanin verimli olmasini saglarken, sporcunun sakatlanmasini, bitkin hale

diismesini de engeller (Bompa, 2011; Korkmaz, 2017; Tezer, 2019).



2.1.2. Antrenman Turleri

Miisabakalara yonelik yapilacak olan tiim sportif antrenman planlari; fiziksel, teknik,
biligsel, psikolojik, kuramsal ve taktik iceriklerinden olusmalidir. Bu antrenman
igerikleri sporcularin kondisyon diizeyini, yasini, uygulanan antrenman dénemlerine

gore ¢esitlilik gostermekle beraber vazgegilemez 6gelerdir (Akgiil, 2016).

Bu sportif etkinliklerin olusmasini saglayan 6geler tim sezon siiresince birbiriyle
yakindan iligkilidir ve antrenmanin igerisinde bulunan doénemlerde hedeflerin

degisikliklere ugradigi evreler bulunmaktadir (Akgiil, 2016).

Bu ogeler birbirinden ayrilamaz birer parga olsalar da hepsinin iginde en dnemlisi
kondisyon antrenmanlaridir. Bompa’ da bu denileni dogrular nitelikte tim

antrenmanlarin igerisinde en 6nemli unsurun kondisyon antrenmanlarinin oldugunu

sOylemektedir (Bompa ve Haff, 2015; Akgul, 2016).
2.1.2.1. Psikolojik ve zihinsel antrenman

Miisabakalarda veya antrenman sirasinda olugmasi muhtemel olumlu veya olumsuz
durumlara kars1 yapilacak olan davranislarin ya da hareketlerin zihinde planli bir
sekilde canlandirilmasidir. insan viicudu yapist geregi beynin bilingli bir sekilde
verdigi emirlere uymaktadir. Sporcu kapasitesinin ve giicliniin farkina varmasi i¢in
mental agidan bu olaylara karsi hazir olmasi ve miisabaka sirasinda yasanmasi
beklenen durumlara karsi planlama yaparak gogiislemesi gerekir, psikolojik ve

zihinsel antrenmanlar bu duruma olanak saglar (Korug, 2004; Akandere vd., 2018).
2.1.2.2. Kondisyon antrenmani

Sportif olarak verimi ve genel saghk diizeyini organizmanin performansini
fonksiyonel acidan pozitif olarak en iist diizeye ¢ikarabilmek icin saglanan

degisimlerdir (Akalan, 2014; Akgiil, 2016).

Insanlarin mesleki yasamlarinda ve sportif eylemlerinde kondisyona gerekli bir

diizeyde mutlaka ihtiyag¢ vardir. Kondisyon tam olarak bilimsel a¢idan kanitlanmis bir



gercek olmasa da spor bilimcilerinin gegmisten giiniimiize kullandig1 bir kavram
olarak bilinmektedir. Kondisyona, yapilacak olan davranislarin, psikolojik yonden dis
faktorlerin ve temel motorik Ozelliklerin eklendigi goriilmektedir. Kondisyonu bu
acidan inceledigimizde; beden ile yapilan tiim kabiliyetleri icine almaktadir. Enerji ve
organ sistemlerinin verimliligi, yapilan hareketleri aninda iletebilme yetenegi,
sporcularin karmasik sportif etkinlikleri yapabilirliklerinin ilk unsurlari olarak

bilinmektedir (Murath vd., 2011; Akgul, 2016).

2.1.3. Kuvvet Antrenmani

Kuvvet kelimesini spor bilimciler farkli alanlarda degisik bigimlerde sylemislerdir.
Akgiin (2004)’ iin belirttigine gore; Hollman kuvveti, kaslarin bir direngle karsilasmasi
sonucunda kasilabilmesi veya bu diren¢ karsisinda direnebilme becerisi olarak
tanimlamistir. Kuvvet en temel anlamda, uygulanan bir direncin karsisinda
dayanabilme olarak bilinmektedir. Sportif anlamda ise, bir sporcunun belirli bir baski
karsisinda direnebilmesi ve uygulamis oldugu baskinin sonunda bir nesneyi veya
kendisini hareket ettirmek igin kullandigi gii¢ olarak tanimlanir. Kuvvet bazi kas
gruplarinda ve mekanizmalarinin gerilimi sonucunda ortaya ¢ikmaktadir (Aybek vd.,

2004).

Iskelet sisteminde yaslilikla birlikte degismekte olan kaldirma giicii, boy, kilo ve tiim
viicudun kas oraninda ki degisim kuvvette artis gdstermektedir. Kuvvettin gelisimini
saglayan egzersizler, kaslardaki kasilma hizim1 ve kas giicliniin artmasini1 saglar.
Herhangi bir hareketin en hizli sekilde yapilabilmesi kuvvetin gelisimi ile dogru

orantilidir (Ulugay, 2009).

2.1.3.1. Maksimal kuvvet

Sporcunun kaldirabilecegi en yiiksek yilik degerini yavas bir kasilma ile
gerceklestirebilmesidir. Baska bir deyimle, kas-sinir sisteminin istemli olarak
kasilmas1 sonucunda ortaya koydugu ve ulasilabilecek en yiiksek kuvvet degeri olarak
da tanmimlanir (Diindar, 2017). Maksimal kuvvete olan ihtiyacin azalmasi, karsi
konulan kuvvet miktart ile dogru orantilidir (Diindar, 2017). Maksimal kuvvetin

gelisimi i¢in gerekli olan statik egzersizler; baski kuvveti, dayanma ve c¢ekme



antrenmanlaridir. Dinamik olarak kullanilan egzersizlerin igerigi ise; itme, ¢ekme,
savurma ve tepki kuvvetidir. Sporcunun ihtiyacina gore maksimal kuvvet

antrenmanlari sekillendirebilir (Cakiroglu, 1993).

2.1.3.2. Cabuk kuvvet

Birim zamanda olusan bir direnci en hizli sekilde yenebilme yetenegine denir. Bagka
bir deyisle en kisa siirede olusturulabilecek en biiyiik kuvvet olarak tanimlanmaktadir.
Yon degistirme, atma, vurma ve atlama gibi hareketleri i¢inde barindiran spor

branslarinin performansa etkisinde 6nemli bir rol oynamaktadir (Diindar, 2017).

Cabuk kuvvetin bagl oldugu degiskenler;

1. intra-miiskiiler koordinasyon (Hareketlerin en verimli bigimde yapilabilmesi i¢in

kaslarin en etkili bicimde gevsemesi)

2. Liflerin aktif hale gelmesiyle birlikte kasilma hizina

3. Kas liflerinin devreye girmesiyle birlikte kasilma kuvvetine (Kuter, 1997).

2.1.3.3. Kuvvette devamlilik

Bir agirligin karsisinda devamli olarak uzun siire dayanabilme, kuvvet uygulayabilme
ve yapilmakta olan egzersizlerde viicudun yorulmasina karsi direnmesidir. Farkli bir
deyisle, kas sisteminin tekrar yapilan kasilmalar sonucunda yorgunluga karsi
dayanabilmesidir. Kas gelisimini artirmak amaciyla, bilin¢li bir bigimde yapilan yavas
hareketler, kuvvette devamliligin artmasinda ana hedef olarak bilinmektedir (Sevim,

2002).

Sporcularda kuvvette gelisim saglanmasi ic¢in direncin, maksimal kuvvetin en az
%30’u civarinda olmas1 gerekmektedir. Diger kuvvet degiskenlerinin gelisimi igin;
agirlik calismalar1 kullanilarak gelistirilmesinde maksimal kuvvete orantilandiginda
kuvvette devamlilig1 artirmak i¢in %40-60, ¢abuk kuvvetin gelisimi i¢in %60-80,

maksimal kuvvetin degerlerin de artis saglanmasi igin %80-100 arasinda degerlerde



olmasi gerekmektedir. Fakat bu konuda farkli bakis acilar1 da bulunmaktadir. Bazi
spor bilimciler bu degerlere ¢esitli ifadelerde ekleyebilirler. Antrenman planlamasinda
dikkat edilmesi gercken en 6nemli husus dinlenme araliklar1 verilerek en uygun

bi¢cimde yiikleme yapilmasidir (Dick, 1980).

2.1.4. Dayamikhihk Antrenmani

Belirlenen siire igerisinde yapilan egzersizlerin sonucunda, viicudun veya
bilesenlerinin ortaya koyulan yorgunluga direnmesine ve silrdirebilmesine
dayaniklilik denir (Sevim, 2002). 400 metre ve 100 km arasinda yapilan kosularin

tiimii dayaniklilik gerektiren egzersizler olarak sayilmaktadir.

Laktat esiginin altinda gergeklestirilen c¢alismalarin  timii  dayanikliligin
kapsamindadir. Literatiirde yapilan dayaniklilik terimi tanimlarinin birgogunda en
belirleyici 6zelik olan antrenman kapsami uzun siireli yiiklemeyi bir Kriter olarak ele
alirken, diger bir Olgilit olarak antrenman sonucunda ortaya cikan yorgunlugun
karsisinda dayanabilme olarak bilinmektedir. Yorgunluk, performansta kisa bir siire
bile olsa diislis gdstermesi olarak tanimlanabilir. Diger bir deyisle, yliklenme siddeti
ile birlikte, siirat ve kuvvet egzersizlerinde ortaya ¢ikan yorgunluk belirtilerine karsi
yiukleme yapmaya devam edebilme yetenegidir. Bu tanimlardan yola ¢ikarak
dayanikliligin yorgunlukla iligkili oldugunu séyleyebiliriz (Donuk vd., 2006; Kiling,
2003; Aslan, 2019; Akgil, 2016). Dayaniklilik kavraminin alani ¢ok genis ve farkli
sekillerde tanimlara sahiptir. Martin’e gore dayaniklilik; birden fazla boyutu olan bir
kavramdir. Bununla birlikte yapilan antrenmanlarin sonucunda fiziksel ve psikolojik
olarak yiiklenmeler sonucunda ortaya ¢ikan yorgunluga karsi koyabilme ve
yuklenmenin bitmesiyle birlikte en hizli sekilde toparlanma yetenegidir (Murath vd.,
2011; Aslan, 2019).

2.1.5. Dayamikhihk Antrenman Yontemleri

ACSM, calismalarin siklig1, siiresi ve siddeti aerobik kapasitenin ve dayanmikliligin
artirtlmasiyla dogrudan etkilesimli oldugu, dayanikliligin artirilabilmesi icin %50 ile
%80 araliginda VO;Max, hafta da en az 3-5 giin yapilmak sartiyla siire olarak ise 25
ile 60 dakika arasinda ¢alisma yapilmasinin etkili oldugu bilinmektedir (Akgiil, 2016).
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Dayaniklilig1 gelistirmede kullanilan antrenman gesitli antrenman metotlarinin da
onemi vardir. Dayaniklilik antrenman programlarini fizyolojik olarak 4 baglik altinda

inceleyebiliriz;

»  Siirekli kosular metodu,

» [nterval kosular metodu,

* Mdsabaka metodu,

= Tekrar metodu (Sevim, 2002; Giinay ve Ylce, 2008).

2.1.5.1. Siirekli kosular metodu

Aerobik gii¢c ve kapasite artirlmasinda kullanilan etkili metotlardan biri olarak
bilinmektedir (Cevik vd., 1996). Bu metotta temel amag aerobik kapasiteyi
gelistirmektir. Genel dayanikliligin gelisimi istenirse yalnizca aerobik kapasite
kullanilmalidir. 20 ile 90 dk arasinda yapilan egzersizler gelisim i¢in yeterli olacaktir.
Bu calismalar sonucunda dayaniklilik uzun siire saglansa bile dayanikliligin kayb1 da
buna oranla yavas olacaktir. Bu antrenman metodunda Kalp Atim Hiz1 130-160

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

2.1.5.2. Tekrar metodu

Belirli bir mesafedeki kosu uzakliginin tekrarlanarak bitirilmesine denir.
Dayanikliligin artirilmasinda 6neme sahiptir. Dinlenme etaplar1 konularak, siiratin
artirllmasiyla tekrarlanir. Buradaki beklenti, tekrar sayisinin azaltilarak yiiklenme
yogunlugunun artirilmasidir. Tek yiliklenme ile tam dinlenme c¢alismalarinda kisa
stirede basar1 elde edilir. Yiiklenme aninda aktif olarak c¢alisan kalp, enerji
rezervlerinin ve kan dolagiminin tekrar kendini yenilemesine olanak saglar (Sevim,

2002).

2.1.5.3. Muisabaka metodu

Miisabaka metodu, yapilmasi planlanan spor tiiriine goére dayaniklilik ¢aligmalarini da

kapsayacak sekilde diizenlenmelidir. Yapilan ¢alismalarda, branglarin ihtiyaglarina
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cevap vermeli ve bransglarin 6zelliklerine uygun olmalidir. Bunlarin disinda

uygulanacak 6zel antrenman metotlar1 asagida siralanmastir.

a. Tempo kosulari

b. Yikseklik antrenman metodu

C. Sigcrama kosulari

d. Tepe kosular1 (Sevim, 2002).

2.2 Yiiksek Siddetli interval Antrenman (HIIT)

Interval antrenmanlarin diger antrenman metotlarindan farki yapilan antrenmanin
calisma ve dinlenme araliklarinin belirli bir bigimde sistemli olarak degisimidir. Temel
olarak kalp atim hizi 180-200’ ¢ ¢iktiginda ¢alisma durulur ve 120-130 araligina
diistiigii anda calisma devam ettirilir. Dinlenmeler pasif veya aktif bir bicimde iki
farkl1 sekilde yapilabilir. Antrenman planlamasinda ¢alisma siddetinin yogunluguna,
caligma siiresinin uzunlugu veya kisaligina bakilarak antrenman iginde dinlenme
araliklar1 planlamaya uygun bir bigimde uzun veya kisa tutulmalidir (Sevim, 2002;

Gunay vd., 2017).

Interval antrenman metodu 3’e ayrilir.

1. Kisa siireli interval antrenman metodu: 15 ile 20 sn. arasinda yapilan ¢alismalardir.

2. Orta siireli interval antrenman metodu: 1 ile 8 dk’lik egzersizler s6z konusudur.

3. Uzun sureli interval antrenman metodu: 8 ile 15 dk. araligindaki ¢alismalardir
(Sevim, 2002).

Yiiksek siddetli interval antrenmanlar aerobik ve anaerobik kapasitenin en etkili
bicimde gelisimini saglayan antrenman metodu olarak bilinmektedir. Bu antrenman

metodu son zamanlarda dayaniklilig1 gelistirmek icin kullanilan ve tercih edilen bir
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antrenman yontemidir. HIIT” in antrenman siiresinin kisaltmasinin yani sira hizli ve
etkili bir bicimde uyum saglanmasi i¢in adaptasyonu da gelistirmektedir. Birkag
dakika icinde hem kardiyovaskiiler sistemin hem de periferal adaptasyonun gelisim
saglamast durumudur (Little, 2010; Akgiil, 2016). Yiksek siddetli interval
antrenmanlar performans ve fizyolojik 6zelliklerinin gelisiminin yan1 sira VO2Max
%90°nin iizerinde kaldigindan dolayr antrenman bilimciler i¢in 6nemli biri yer
edinmistir. Anaerobik ve aerobik kapasitenin 2-6 hafta araliginda yapilan
antrenmanlarda bile arttig1 goriilmektedir (John vd., 2009; Bayati vd., 2011; Akgul,
2016).

Cok eski donemden itibaren kullanilan 2-4 dk. yiiksek siddetteki kosular veya 30 sn.
yapilarak 30 sn. dinlenme sekli HIIT metodu, geleneksel bir yiklenme yontemi olarak
bilinir. Yapilan yeni giincel ¢aligmalar ise kisa siirede yapilan yiiklenmelerin énemini
aragtirmaktadir (Laursen, 2013; Korkmaz, 2017). HIIT antrenman metodunun takim
sporlarinda hem de bireysel sporlarda etkisini olmasinin yani sira, viicudumuzdaki
hastaliklar1 da 6nledigi bir gergektir. Glinumiz de HIIT uygulamalarinin gelistirilmis
farkli metotlar1 performansa olumlu katkisinin yaninda kardiyovaskiler sistemi
gelistirdigi ve viicut fonksiyonlarmin iyilestirilmesinde sporcular ve antrendrler
tarafindan tercih edilen bir yontem olarak énem kazanmistir (Alan vd., 2014; Akgdil,
2016).

HIIT’ in yapilan arastirmalarda aktif olarak spor yapan sporcularin aktif olarak spor
yapmayan sedanter bireylere oranla performanslarina ve genel saglik durumlarina
olumlu bir katki sundugu gorilmistir. HIIT” in ilgi gérmesindeki temel sebep
geleneksel egzersiz yontemlerine gore daha ekonomik ve kolay olmasi arastirmacilar
tarafindan ilgi gormiis olup fiziksel performans ve metabolik fonksiyonlarla ne gibi
bir iliskisi oldugunu arastirmaktadirlar (Samuel vd., 2013; Gibala ve Gee, 2012;
Akgul, 2016).

Gilinlimiizde yapilan antrenmanlarda halen antrenman ytikiiniin ne oranda yapilmasi
gerektigi konusunda belirsizlikler bulunmakla birlikte, egzersiz esnasinda VO2Max
siddetinin artiritlmasi kalp ve motor {initesinin giiclendirilmesi gerektigi konusunda

spor bilimcilerinde ortak kani mevcuttur. HIT orta yogunluktaki antrenman
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metotlarina goére hem ekonomiklik yoniinden hem de fizyolojik olarak etkisinden
dolay1 daha verimli bir yontem olarak kullanilir (Alan vd., 2014; Akgul, 2016). Bu
sebeple HIIT metodu, dizenlenirken sporcunun fizyolojik etkilerine bakilmali ayni
zamanda antrenmana verdigi yanitlar degerlendirilerek program yapilandirilmalidir.
Bunlar uygulanirken antrenman yontemi, kapsamu, setler arasindaki dinlenme stireleri,
yiiklenme siiresi, yogunlugu, toparlanma siiresi, igerigi ve dokuz degisken olan tekrar
ve set sayisina dikkat edilmesi gerekir. Bu siralanan degerlere dikkat edilmez ise
antrenmanda akut ya da kronik etkiler olumsuz etkiler olusturabilmektedir (Little,
2010; Alan vd., 2014; Korkmaz, 2017).

2.2.1. Wingate stili

Bir HIIT metodudur. Bu metodun uygulanisi, wingate bisiklet ergometresinde 30 sn
sliresince ve 6 tekrardir. Sporcunun viicut agirlik 6l¢timii yapildiktan sonra bu agirhigin
%?7,5’lik oran1 hesaplanarak buna karsi, sporcu yapabildiginin en iyisini yaparak tiim
guctyle hareketi uygular. Haftada 3 giin ve 4 dakika araliklarla olacak bi¢gimde yapilir
(Korkmaz, 2017).

2.2.2. Geleneksel yontem

Geleneksel yontem; 60 sn. siire icerisinde, yiiriiyiis, bisiklet ergometresi, viicut agirligi
veya direncli egitim uygulanarak 20 dk icerisinde toplam 10 tekrardan olusan yiiksek
siddette yapilan interval antrenman yontemidir. Aktif yenile ve 60 sn. dinlenme setleri

vardir (Tekin, 2016; Korkmaz,2017).

2.2.3. Klinik yontem

Klinik Yontem; Maksimal kalp atim hiz1 %85-95 araliginda olarak 4 dk’da bisiklet
ergometresi, kol ergometresi, treadmill ile yapilmaktadir. 3 dk. dinlenme ve 4
tekrardan olusur. Buradaki beklenti kalp hizinin %60-70’lere inmesi amaglanmaktadir.

Bu yiiksek siddetli interval antreman programi toplam 25 dakikada tamamlanir (Tekin,

2016; Korkmaz, 2017).
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2.3. Tabata Protokolii

Prof. Dr. Izumi Tabata’nin arkadaslariyla birlikte ortaya koydugu yiiksek siddetli
interval antrenman yontemidir. Antrenman metodu yiiksek siddetli ve interval oldugu
icin supra aerobik kardio olarak da adlandirilmaktadir. Tabata ve arkadaslar
bulduklar1 bu antrenman yontemini geleneksel antrenman yontemiyle mekanik frenli
bisiklet ergometresinde karsilastirmislar ve bunun {izerinden bir c¢alisma
gergeklestirmislerdir. 6 hafta siireyle yapilan orta siddette dayaniklilik antrenmani ile
maksimal ve yliksek siddette anaerobik enerji sistemini ortaya koyan interval

antrenmani karsilagtirmiglardir.

6 haftalik antrenmanin sonucunda birinci ¢alisma grubunun anaerobik kapasitelerin de
bir artis gozlemlenmemis fakat VO;Max’da beklenenden fazla artis oldugu
gozlemlenmistir. Buna karsilik olarak ikinci ¢aligma grubunda anaerobik kapasitede
%28’1ik bir artis gozlemlenirken VO:Max degerinde de istenilen diizeyde artig
gbzlemlenmistir. Tabata ve arkadaslar1 yaptiklari bu antrenman yontemini “Tabata
Egitimi/Protokolii” adi vererek literatiire kazandirmislardir (Scrivener, 2014;

Pehlivan, 2017).

Tabata ve arkadaslar1 tarafindan uygulanan protokolde 5 dk’ lik 1sinmadan sonra, 20
sn. devam eden yiiksek siddetli egzersizde sonra 10sn’lik bir dinlenme arasi verilen ve
siirekli tekrarlardan olusan bir uygulama yontemidir. Toplam 8 set 4 dk’ dan olusan
ardindan 2 dk’lik soguma ile bitirilen bir egzersizdir. 4 dk’lik kisa bir ¢alisma olmasina
karsin, yiiksek siddette uygulandigi i¢in aerobik dayaniklili1 artirmakta ve gelisimine
katki sunmaktadir. Tekrarlanan Tabata antrenman protokolii ¢alisan sporcularin yag
yakimlariin hizlandiklar1 tespit edilmistir (Olson, 2014; Tabata vd., 1996; Korkmaz,
2017).

Tabata protokolii kisa olmasina ragmen viicudu ¢ok yoran ve zorlayan bir egzersizdir.
Bu yiizde antrenmana baglamadan 6nce bir siire 1sinma yapmak ve sonunda soguma
acma germe yapmak (stretching gibi) biiyiik bir 6neme sahiptir. Sakatligin oniine

gecilmesi icin egzersizler arasinda gecis kademeli olarak yapilmalidir. Tabata
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antrenman metoduna ilk etapta viicudun uyum saglanabilmesi i¢in 3-4 set ve maksimal

kapasitenin %70-80’i araliginda yiiklenme tercih edilmelidir (Korkmaz, 2017).

Tabata Protokolu spor bilimcilerin dikkatini ¢ekmistir. Spor bilimciler protokoli
cesitli formlar da gelistirerek i¢ine ekleme yapmislardir. Embert Tabata protokolini 8

setten olusturmus ve 1 dk dinlenme vererek 16 dakikadan olusturmustur (Topcu,
2018).

Tablo 2. 1. Embert’in Gelistirdigi Protokol

Minute 1 Minute 2 Minute 3 Minute 4
Segment1 High Knee Run Plank Punch  Jumping Jacks  Side Skaters
Segment 2 Jump Rope In/OutBoat Line Jumps Push-Ups
Segment 3 Burpees Russian Twists Squats Lunges
Segment 4 Mt. Climbers Push-Ups SplitSquat Box Jumps

Olson ise Tabatadan esinlendigi egzersizde tek bir hareketi temel almistir; viicut
agirhi@iyla derin ¢okme ve sigrama hareketidir. Olson antrenman programini siire
olarak degistirmemis ayni sekilde almistir. Embert’ den farki, egzersiz yapan
sporcularin kilolarinin yag yakimina etkisidir. Embert ve Olson egzersiz programlari
karsilastirildiginda Embert” in egzersiz uyguladigi 64 kg. kadin katilimcinin 11,1
kalori harcadigi, Olson’ un ise egzersizini uygulayan ayni katilimcini 12,2 kalori

harcadig tespit edilmistir (Olson, 2014; Pehlivan, 2017;Emberts, 2013).

2.4. Sedanter Yasam

Dinlenik durumun Ustlinde enerji harcanan fakat ¢ok fazla enerji tiketimine sebep
olmayan bilgisayar kullanma, uzanma, oturma ve televizyon izleme gibi etkinlikler
sedanter davranistir. Bu bireylere de sedanter birey denir (Gibbs vd., 2015). Farkli bir
deyisle sedanter davranis kisinin, uyanik halde 1,5 metabolik es deger (MET) ve
altinda enerji tiikkettigi tiim aktiviteler i¢in kullanilabilir (Biswas vd., 2015; Omorou
vd., 2016). Belirli bir aktivitenin diizeyinin altinda yasamini siirdiiren bireylere
sedanter birey denilmektedir (Keski ve Caliskan, 2017). Egzersiz literatriinde
sedanter birey, glindelik olarak orta ve yliksek siddetteki fiziksel egzersizleri olmayan

bireyler olarak adlandirilmaktadir.
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Endiistri devrimi ile birlikte insanlar sehirlere go¢ etmeye baslamislar ve kirsal
bolgeden sehre gog eden insanlarin yasam kosullar1 degismistir (Gultekin vd., 2007).
Insanlar yasantilarim fiziksel olarak hareket alanmi kisitlayan motorlu tasitlar,
asansorler gibi enerji tiiketimi gerektirmeyen cihazlara birakmiglardir. Sadece
elektronik cihazlar degil bireylerin yogun is temposu oldugu i¢in kisitli beslenme ve
kisitlt bos vakitten dolay1 fiziksel aktivitelere yer ayiramadiklar i¢in sedanter yagam
seklinin olusumunda 6nemli bir yer edinmistir (USDHHS, 2000; Colakoglu ve Senel,
2003; Keskin ve Caliskan, 2017). Giiniimiizde gelismis olan teknoloji sadece
insanlarin ig hayatini1 degil, is hayatinda ¢alisma seklini, is yiikiinii de degistirmis ve
masa baginda oturulan iglerin artmasina neden olmustur (European Agency for Safety
and Health at Work, 2007). Televizyon ve bilgisayar basinda vakit gegirme siireleri ve
bunlara bagimlilik artmis, giiniimiiz diinyasinda aileler daha asosyal bir yapida olmaya
baglamislar ve buda sedanter yasam seklinin olusmasini saglamistir (Akdur vd., 2007).
Giiniimiiz diinyasinda sedanter yasamin insan fizyolojisi tzerinde olumsuz etkisinin
¢ok fazla oldugu bilinmektedir. Diinya Saglik Orgiiti (DSO), sedanter yasam ve
fiziksel hareketsizligi diinya iizerinde Oliim sebepleri arasinda dordiincii olarak
belirlemistir. Ayn1 zamanda DSO, bu durumu gogiis ve kolon kanserlerinde, kalp
rahatsizliklarinda temel risk faktorii olarak agiklamistir (WHO, 2018).

Bunlarin yani sira sedanter yasamin obezite, kas zayifligi, solunum kapasitesinde
azalma, hipertansiyon, sindirim ve bosaltim sistemine de olumsuz etkileri vardir
(Zorba, 1999; Alan vd., 2000; Vural, 2010). Sedanter yasamin bireyler {izerinde kas
kuvvetinde ki azalma ile birlikte sirat, denge ve esneklik gibi temel motorik
ozelliklerin fonksiyonel olarak kayiplari ile birlikte kolay sakatlanmalara sebep
olmaktadir (Cigek 2010). Sedanter yasam sadece kroniklesmis fiziksel rahatsizliklar:
degil anksiyete ve umutsuzluk gibi psikolojik rahatsizliklar1 da beraberinde getirdigi
gorulmektedir (Brosnahan vd., 2004; Jeong vd., 2016). Giliniimiiz diinyasinda sedanter
yasantinin getirdigi saglik problemlerinin 6nlemek amaciyla, diinyanin bir¢ok yerinde
farkli kuruluslar ve hiikiimetler tarafindan sedanter yasam tarzina engel olmak icin
caligmalar yapilmaktadir (Garber vd., 2011). Sedanter yasantiya yonelik gelistirilen
programlarla, sedanter yasamin azaltilabilmesi ile birlikte koruyucu saglk
hizmetlerinin kisiler iizerinde olumlu bir etki saglayabilecegi ve daha saglikli bir

toplumun olusturulabilmesi amaglanmaktadir (Esin, 2010; Can vd., 2014).



17

2.5. Fiziksel Uygunluk

Vicudun yapacagi hareketleri istenilen dogrultuda, uygun teknikle yaparak
koordinasyon saglamasina fiziksel uygunluk denir (Zorba, 1999). Giinliik yasamda
uzunca bir siire sportif ve fiziksel etkinliklerini devam ettirebilen kisilerin bu
kapasitesi daha yuksektir (Ergln vd., 2006). Daha genis anlamiyla, bireylerin daha
zinde bir sekilde, giinliikk yasamlarinda ve sosyal hayatlarinda yeterli diizeyde enerjik
olmalaridir. Baglarina gelebilecek sorun ve tehlikelere karst hazirlikli bulunmak da

fiziksel uygunluk tanimi agisindan énemli bir rol Gstlenir (Ozer, 2013).

2.5.1. Vicut Kompozisyonu

Viicut kompozisyonu viicut yag orant ve somatotip’in belirlenmesi ile
degerlendirilmektedir (Rodriguez vd., 2009; Beydagi, 2018). Viicut kompozisyonu
birden fazla yontemle élcllebilir. Bunlar, skinfold (deri kivrim kalinliklar1 6l¢iimii),
viicut kitle endeksi (VKI), antropometrik 6lgiimler, toplam viicut su miktari,
nuklearrezonans  goruntileme, nlkleer manyetik rezonans gorintileme,

hidrodensitometri gibi yontemlerdir (Hisaeda, 2001).

2.5.2. Kardiyovaskuler Uygunluk

Genis kas gruplarinin uzun zamanlarda, orta-yliksek yogunlukta, dinamik egzersizleri
yapabilme yetenegidir. Aerobik kapasite vaskiiler sistemin, kalbin ve akcigerlerin

diger ¢alismakta olan dokulara oksijeni gonderebilme kapasitesidir (ACSM, 2005).

2.5.3. Esneklik

Viicudun eklem veya eklem bilesenlerinin hareketleri genis agilarda yapabilme
yetenegine esneklik denir. Bu yetenek sporcu agisindan olduk¢a 6nemlidir. Esneklik,
sporcuyu basina gelebilecek olasi sakatlanmalardan korur. Spor yasamindaki

performansini da olumlu anlamda etkiler (Karatosun, 2010).
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Kisilerin yaglari ilerledik¢e esneklikleri de islevsel olarak bozulur fakat; buna ragmen
yaslar kiigiik olanlarda en {ist diizey olabilecek bir fiziksel dgedir (Zorba ve Dogan,
1991).

2.5.4. Kassal Dayamkhhk

Bireylerin yasamlarinda uzunca bir siire devam ettirdigi sportif faaliyetler sonucunda
viicudun yiiklendigi bu yorgunluga, karsi koyabilme potansiyelini siirdiirme
yetenegine kassal dayaniklilik denir. Bu dayanakliliga etki eden baska faktorler de
vardir. Bunlar dolagim ve solunum sistemi ve kaslarin yeterliligidir (Sevim, 2002).
Aerobik dayaniklilik ise tige ayrilir. Bunlar; aeorobik esik, mekanik yeterlilik ya da

kosu ekonomisi ve maksimum oksijen kapasitesidir (Ozer, 2013).

Dogru uygulanan egzersizler aerobik seviyeye %10-20 etki saglar, fakat beden ve
beslenme durumlari, ¢evresel etkiler, yas, cinsiyet, kilo gibi faktorlerin de aerobik

dayaniklilig1 etkiledigi goriilmiistiir. (Demir, 1999; Dogan, 2018).

Sosyal hayatta bireylerin sagligini koruyabilmek igin gerekli olan aeorobik
dayaniklilik yalnizca sportif faaliyetlerdeki performanslar i¢in gerekli degildir.
Kisilerin yasam kalitesini de ayni zamanda dogrudan etkileyen iyi bir aeorobik,
viicudun direncini de arttirir. Dolasim ve solunum sistemine katkisi da bu direng
kabiliyetine olan etkinin gelistirilmesi ile dogrudan ilgilidir (Yalcin, 2015; Dogan,
2018).

2.5.5. Kas Kuvveti

Kuvveti spor bilimine gére tanimlayacak olursak kas ve kemik yapis1 ile olusumuna
dikkat ¢cekmeliyiz. Kuvvet en basit tanimi ile kas kitlesinin ortaya c¢ikardigi hizin
birlesimidir. Kuvvet iki kisimdir. Bunlar; 6zel ve genel kuvvettir. Genel Kuvvet
kaslarin es zamanh olarak ¢alismasidir (Giinay, 1993). Ozel Kuvvet ise; izole kas
gruplartyla yapilan hareketlerle ortaya ¢ikan kuvvettir. Bir tenis maginda sporcunun,
kol bacak ve sirt kaslarinin koordineli bir sekilde hareket edebilmesini genel kuvvete

ornek gosterebiliriz. Bir yuzlcinin alt ekstremite kuvveti ya da bir boksorin st
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ekstremite kuvvetini ise 6zel kuvvete drnek gosterebiliriz (Duyul, 2005; Oztahran,
2019).

Cinsiyet, kas yapisi, kaslar1 kullanma durumu, yas kuvveti etkileyen faktorlerdendir.
Gundelik yasamin kaliteli bir sekilde devam edebilmesi i¢in, olduk¢a 6neme sahip olan
kuvvet, spor aktivitelerinin en temel 6gesi olarak degerlendirilir (Tamer, 2000; Zorba
ve Saygin, 2017).



20

3.MATERYAL VE METOT
3.1. Arastirma Modeli

Yapilan bu galisma, 6 hafta ve haftanin 3 giinii olacak bicimde dizenlenmis ve
Olcimler 6n test ve son test alinarak deneysel modelleme yontemi ile yapilmistir.
Katilimcilar rastgele segilen 10’ar kisi olmak iizere c¢aligma (tabata) ve kontrol
gruplarindan olusmaktadir. Kontrol grubu da haftada 3 giin normal antrenmanlarina
(diiz kosu) devam ederken, c¢alisma (tabata) grubu ilave olarak egitici esliginde

calismalarini yiiriitmiislerdir.
3.2. Arastirma Grubu

Calismaya Samsun ili Vezirkoprii ilgesinde yasayan sedanter 20 erkek gonullii olarak
katilmistir. Gruplar haftada en az 3 giin antrenman yapmustir. Tabata Protokoluni
uygulayan calisma grubu (10 erkek) ve kontrol grubu (10 erkek) olmak Uzere rastgele

yontem ile 2 gruba ayrilmistir.
3.3. Veri Toplama Araclan

Calismaya baslamadan Once katilimcilarin fiziksel dl¢iimleri alindi. Yapilacak testler
hakkinda bilgiler verildikten bir gin sonra 6n testler 18:00-21:00 saatleri arasinda
alindi. Calisma grubu 6 hafta siiresince hafta da 3 giin Tabata protokoliinii uygularken,
kontrol grubu ise arastirma siiresi boyunca haftada 3 giin yalnizca diiz kosu yapmustir.
Aragtirma Vezirkdprii Genglik ve Spor Ilge Miidiirliigii Kopriilii Mehmet Pasa Spor
Kompleksinde yapilmustir. 2 Antrendr esliginde testler yapilmigtir. On test ve son
testler, 2 giinde ve aymi saatlerde yapilmistir. Katilimci ve kontrol grubundaki
sporcular Tabata protokolii 6ncesinde, 12 dakika kosu, 8 dakika dinamik stretching ve
sonunda 5 dk stretching uyguladilar. Tabata Protokolii antrenman1 6 hafta siiresince
toplamda 18 seans olmak iizere gerceklestirildi. 20sn ¢alisma 10sn dinlenmeye dayali

8 farkl1 hareketin yapildig1 bir antrenman programi uygulandi.
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3.3.1. Yas

Arastirma grubunun yaslart Tiirkiye Cumbhuriyeti kimlik kartlar1 dogrultusunda

belirlenmistir.
3.3.2. Boy Uzunlugu Ol¢iimii

Katilimcilarin boy uzunluklari ¢iplak ayakla, hassasiyeti £1 cm. olan SEKA 202 marka
(Almanya) stadiometre yapildi (Glzel, 2021). Sporcu diiz zemin de sirt1 duvara doniik,
topuklar1 duvara temas etmis bir bi¢imde ve viicudu dik bir pozisyonda iken boyu cm

cinsinden hesaplandi.
3.3.3. Viicut Agirhig Olgiimii

Katilimcilarin viicut agirliklari kg cinsinden dlgiilmiis olup Braun marka dijital tarti ile

yapilmis ve el ile kayit edilmistir (Sirin, 2020).
3.3.4. Esneklik Olguimui

Katilimcilarin esneklik derecelerini 0lgtilebilmesi igin otur-uzan testi kullanildi. 35cm.
uzunlugunda ve 32cm. ylksekliginde bir sehpanin iizeri santimetrelere bdliinerek
Olgildu (Glnay vd., 2006). Otur-uzan testi esnasinda sporcu yere oturur ve ayak
tabanlarini test sehpasina yasladi ve dizlerini bikmeden uzanabildigi en uzak noktaya

uzanmasi istendi ve ulasabildigi son nokta cm cinsinden kaydedildi (Giinay vd., 2006).
3.3.5. 20 Metre Mekik Kosu Testi

Aerobik gucu (VO2Max) belirlemek icin 20m mesafe belirlenerek ve 0.5 km/sa artacak
bi¢imde ayarlanmistir. Katilimcilar baslangi¢ noktasindan ¢iktiklarinda 20metrelik
mesafeyi bir sonraki sinyal sesi gelmeden tamamlamasi istendi. 20metrelik mesafeye
erken ulasilmasi halinde bir sonraki sinyal sesi beklenmesi istendi. Bir kez sinyalden
sonra 20metrelik mesafeyi tamamlayamazsa birinci ikaz verildi ve ikinci kez geg
kaldiginda test bitirildi. Tamamladig1 her 20m. tek tek yazildi ve level olarak bilgisayar
ortaminda kaydedildi (Guldal 2013).
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3.3.6. Viicut Yag Yiizdesi Ol¢iimii

Tanita marka viicut yag yiizdesi 0l¢iimii yapabilen cihaz ile 6l¢iilmiistiir (Akpinar,
2021)

3.3.7. Dikey Sigcrama Testi ( Vertical Jump )

Dikey si¢rama testi kauguk olan diiz bir zeminde, iki ayak omuz genisliginde ve
birbirine paralel basacak bi¢cimde, dizler biikiilerek eller serbest, yukariya dikey bir
bicimde yiikselmesi ve konmasi sartiyla, akilli telefon iizerinden video kaydi

yapilarak, MY JUMP 2 adli uygulamada analizleri yapilmistir. (Stanton vd., 2015)
3.3.8. 20m Siirat Kosu Testi

Test kapali spor salonunda Tiimer elektronik tarafindan gelistirilmis fotoselli

kronometre ile 6l¢iilmiistiir. Testlerin sonuclari bilgisayar ortaminda kayit edilmistir.
3.3.9. ZigZag Kosu Testi

Bireylerin ¢eviklik degerlerini 6lgmek icin yapilan baslangic ve bitisi isaretlenen
noktalara fotosel yerlestirilerek, belirlenen noktalardan gecis yapilmasi sartiyla kosuyu
yapmast istendi ve kosunun sonundaki fotoselden gegis yapmasi istendi (Little vd.,

2007). Veriler bilgisayar ortaminda kayit edilmistir.

x
1
/

\\

:_l|7

e
~
—_—————— —

|7 l
3, \\ R
START/
FINISH

Sekil 3. 1. ZigZag Kosu Testi (Ortiz vd., 2005).
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3.3.10 Simav Testi

One dogru egilme istikametinde, ellerin yere paralel ve omuz genisliginde olacak
bicimde, ayaklarin parmak ucunda yaklasik 30cm aciklikta olacak bigimde
gergeklestirilmistir. Her tekrar not edilerek sonuclar bilgisayar ortaminda kayit altina

alimmustir (Arikan, 2018).

3.4. Antrenman Program

Antrenmanlar 1. hafta 6 hareket 3 set, 2. hafta 7 hareket 3 set, 3-4-5 ve 6. hafta 8

hareket 3 set seklinde artan yiiklenme ilkesine gore tasarlanmistir (Bompa vd., 2011).

1.Hafta

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

kadar tekrarlarlar.

KneelingPush-up: Tabata grubunda bulunan sporcular diz {istiinde smav pozisyonu
alirlar ve siire bitene kadar gogiisleri ile yer arasinda Scm kalacak sekilde viicutlarini

kollar1 vasitastyla kaldirip indirirler.

Lunge hareketi: Tabata grubunda bulunan sporcular elleri belde, 6nce sag bacak 6nde
90 derecelik bir ag¢1 olusturacak sekilde adim alir. Sol dizi arkada yere deger. Sonra
kisi dogrular ve akabinde hareketin tam tersi énde kalan ayak arkaya ve arkada kalan

ayak One alinarak hareket tekrarlanir.

High Knee: Tabata grubunda bulunan katilimcilar ellerini bellerinin hizasinda avug
icleri yere bakacak sekilde dizlerinin ekseninde tutarlar. Olduklar1 yerde kosarak

dizlerini yukar1 dogru ¢ekerler ve her seferinde dizleri ellerine degmelidir.

SpiderCrawl: Katilimcilar sinav pozisyonu alirla. Dirseklerini biikkmeden durus

saglarlar. Sag dizini 6ne dogru c¢ekerek sag dirsegine degmesini saglar. Sonrasin da
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ayagini tekrar baslangi¢ noktasina gotiiriir. Daha sonra sol dizi i¢in ayni dutumu

uygular.

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

bitene kadar hareket bu sekilde tekrar edilir.

2.Hafta

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

kadar tekrarlarlar.

KneelingPush-up: Tabata grubunda bulunan sporcular diz {istiinde smav pozisyonu
alirlar ve siire bitene kadar gogiisleri ile yer arasinda Scm kalacak sekilde viicutlarini

kollar1 vasitastyla kaldirip indirirler.

Lunge hareketi: Tabata grubunda bulunan sporcular elleri belde, 6nce sag bacak onde
90 derecelik bir ag¢1 olusturacak sekilde adim alir. Sol dizi arkada yere deger. Sonra
kisi dogrular ve akabinde hareketin tam tersi onde kalan ayak arkaya ve arkada kalan

ayak One alinarak hareket tekrarlanir.

High Knee: Tabata grubunda bulunan katilimcilar ellerini bellerinin hizasinda avug
icleri yere bakacak sekilde dizlerinin ekseninde tutarlar. Olduklar1 yerde kosarak

dizlerini yukar1 dogru ¢ekerler ve her seferinde dizleri ellerine degmelidir.

SpiderCrawl: Katilimcilar smmav pozisyonu alirla. Dirseklerini biikmeden durug
saglarlar. Sag dizini 6ne dogru c¢ekerek sag dirsegine degmesini saglar. Sonrasin da
ayagini tekrar baslangic noktasina gotiiriir. Daha sonra sol dizi i¢in ayni dutumu

uygular.

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

bitene kadar hareket bu sekilde tekrar edilir.
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PlankJack: Katilimcilar Plank pozisyonu alirlar ve ayaklarini aym1 anda zit yonlii

olarak sana dogru acarlar ve tekrar birlestirirler.

KneeCrunches: Katilimcilar sirt iistli yatarlar bacaklarini yerden doksan derece olacak
sekilde kaldirirlar ve dizlerini doksan derece biikerler. Sonrasin da 6éne dogru hareket

ederek ellerini bacaklariin arka kisminda birlestirirler bunu yaparken sirtin1 kaldirir.

3-4-5 ve 6. Hafta

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

kadar tekrarlarlar.

KneelingPush-up: Tabata grubunda bulunan sporcular diz {istiinde smav pozisyonu
alirlar ve siire bitene kadar gogiisleri ile yer arasinda Scm kalacak sekilde viicutlarini

kollar1 vasitastyla kaldirip indirirler.

Lunge hareketi: Tabata grubunda bulunan sporcular elleri belde, 6nce sag bacak onde
90 derecelik bir ag¢1 olusturacak sekilde adim alir. Sol dizi arkada yere deger. Sonra
kisi dogrular ve akabinde hareketin tam tersi onde kalan ayak arkaya ve arkada kalan

ayak One alinarak hareket tekrarlanir.

High Knee: Tabata grubunda bulunan katilimcilar ellerini bellerinin hizasinda avug
icleri yere bakacak sekilde dizlerinin ekseninde tutarlar. Olduklar1 yerde kosarak

dizlerini yukar1 dogru ¢ekerler ve her seferinde dizleri ellerine degmelidir.

SpiderCrawl: Katilimcilar smav pozisyonu alirla. Dirseklerini bitkmeden durus
saglarlar. Sag dizini 6ne dogru c¢ekerek sag dirsegine degmesini saglar. Sonrasin da
ayagini tekrar baslangic noktasina gotiiriir. Daha sonra sol dizi i¢in ayni dutumu

uygular.

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

bitene kadar hareket bu sekilde tekrar edilir.
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PlankJack: Katilimcilar Plank pozisyonu alirlar ve ayaklarini ayni anda zit yonlii

olarak sana dogru acarlar ve tekrar birlestirirler.

KneeCrunches: Katilimcilar sirt iistli yatarlar bacaklarini yerden doksan derece olacak
sekilde kaldirirlar ve dizlerini doksan derece biikerler. Sonrasin da 6éne dogru hareket

ederek ellerini bacaklarinin arka kisminda birlestirirler bunu yaparken sirtin1 kaldirir.
3.5. Verilerin Analizi

Verilerin analizi IBM SPSS 21 (IBM Corporation Inc. Armonk, NY, ABD) programi
araciligi ile yapilmistir. Verilerin normalligi ShapiroWilk testi ve carpiklik ve basiklik
degerlerine (£1) bakilarak sinanmistir (Meyers vd., 2013). Katilimcilarin karakteristik
ozellikleri i¢in tanimlayict istatistik kullanilmistir. Calisma (tabata) ve kontrol
gruplarmin  Olclimlerdeki ~ performanslarimi  karsilagtirmasinda ~ Bagimsiz
Orneklemlerde t-testi kullanilirken her grubun her iki &lgiimdeki performanslarini
karsilagtirmak i¢in Paired Samples t-testi kullanilmistir. Anlamlilik diizeyi p<0.05
olarak kabul edilmistir.
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4 BULGULAR

Yapilan 6n test ve son test verilerine bakildiginda; ¢aligma (tabata) grubunda bulunan
bireylerde dikey sigrama, sinav, 20 metre siirat kosusu, VO2Max, 20 metre mekik
kosusu ve viicut yag yizdesi degerleri arasinda istatiksel olarak anlamli bir farklilik
tespit edilmistir (p<0.05). Kontrol grubuna bakildiginda ise 20m sirat, 20m mekik,
VO,Max ve ZigZag kosu testlerinde istatiksel olarak anlamli bir fark tespit edilmistir
(p<0.05).

Tablo 4. 1. Calisma ve kontrol gruplarinin yas, boy ve viicut agirhig 6zellikleri

Degisken Calisma (n=10) Kontrol ( n=10)
Yas (y1il) 20+0,06 20+0,08

Boy (m) 1,75+0,07 1,73+0,03
Viicut agirligi (kg) 73,60+0,85 74,40+7,2

Tablo 4.1°de katilimcilarin yaslari 20£0,06 ¢alisma grubunda boy uzunluklart metre
cinsinden 1,75+0,07m Kontrol grubunda ise 1,73+£0,03m: viicut agirliklart kg
cinsinden calisma grubunda 73,60+0,85kg ve kontrol grubunda ise 74,40+7,2kg

oldugu bulunmustur.

Tablo 4. 2. Calisma ve kontrol gruplarinin VY'Y sonug ve degisimleri

VYY (%) Ilk Olgiim  Son Olciim ~ Degisim Oram t P
Calisma (n=10) 14,85+4,3 13,76x4,2 -7,34 25,869 0,000*
Kontrol (n=10)  15,59+3,0 15,87+2,7 1,79 2,062 0,069

Tablo 4.2’de katilimcilarin VY'Y degerlerine bakildiginda ¢alisma grubunda %7,34
oraninda bir diisiis gerceklestirilerek, istatiksel olarak anlamli farklilik goriilmiistiir

(p<0.05).

Tablo 4. 3.Caligma ve kontrol gruplarinin ilk ve son dl¢iimlerde esneklik degerleri

Esneklik Ik Olgiim Son Olgiim Degisim Oram1  t P
Calisma (n=10) 34,10+4,2 36,00+5,6 5,57 1,529 0,161
Kontrol (n=10) 37,50+6,5 37,70+6,6 0,53 0,309 0,764

Tablo 4.3’de katilimcilarin esneklik degerlerine bakildiginda Calisma ve kontrol
grubunda istatiksel olarak anlamli farklilik goriilmemistir fakat her iki grupta da

esneklik degerlerinde olumlu yonde artis gézlemlenmistir (p>0.05).



28

Tablo 4. 4. Calisma ve kontrol gruplarinin 20 metre mekik kosusu degisimleri

20m Mekik Kosusu  Ilk Ol¢iim Son Olciim Degisim Yiizdesi t P
Calisma (n=10) 64,80+0.4  73,70+3,2 13,73 2,965 0,016*
Kontrol (n=10) 53,10+0,2 56,50+1,9 6,4 7,141  0,000*

Tablo 4.4’de verilen verilere bakildiginda ¢alisma grubunun 20 metre mekik kosusu

degerlerinde anlamli bir farklilik gozlemlenmistir (p<0.05).

Tablo 4. 5. Calisma ve kontrol gruplarinin VO,;Max degisimleri

VO,Max (ml/kg/dk) i1k Ol¢iim Son Olciim  Degisim Yiizdesi t P
Calisma (n=10) 40,33+0.4  43,17%3,2 7,04 2,939 0,017*
Kontrol (n=10) 36,45+0,2 37,6419 3,26 7,304  0,000*

Tablo 4.5’de verilen verilere bakildiginda ¢alisma grubunun VO2Max degerlerinde

anlamli bir farklilik gézlemlenmistir (p<<0.05).

Tablo 4. 6. Calisma ve kontrol gruplarinin dikey sicrama degisimleri

Degisken ilk Olciim  Son Olciim  Degisim Oram  t P
(iﬁlzlifg)a Dikey Sigrama  44,33+0,35  45,9318,11 3,60 2,324 0,045*
'?r?:”ig;' Dikey sigrama ~ 41,20£5,28  40,196.5 -2,45 1,291 0,229

Tablo 4.6°da ki verilere bakildiginda ¢alisma grubunda anlamli farklilik goriiliirken
(p<0,05) kontrol grubunun dikey sigrama degerlerinde anlamli bir farklilik

gozlemlenmemistir (p>0.05).

Tablo 4. 7. Calisma ve kontrol gruplarinin 20 metre siirat kosusu degisimleri

Degisim

Degisken Ik Olgiim  Son Ol¢tim Oram i
(iﬁlzlsllg)a 20mSirat 30702  287:062  -6,51 3,887 0,004
}?r?:;g 20mSirat  325:0,1  301:03  -7,38 3110 0,013

Tablo 4.7°de ki verilere bakildiginda ¢alisma ve kontrol grubunda 20 metre sirat

kosusu degerlerinde anlamli bir farklilik gézlemlenmistir (p<0.05).
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Tablo 4. 8. Caligma ve kontrol gruplarinin zig-zag kosusu degisimleri

. c L N Degisim

Degisken Ik Olgiim ~ Son Olgum 5 = © t P
g]azlis(r);la Zig-Zag Kosusu  7,02£0,21  7,00£0,12 -0,28 0,089 0,931
EIZTS))I Zig-Zag Kosusu  8,37+0,29  9,23+0,62 10,27 2,404 0,040

Tablo 4.8’de bulunan verilere bakildiginda ¢alisma grubunun Zig-Zag kosusu degeri
pozitif yonde artarken anlamli bir fark goriilmemistir. Kontrol grubunda ise negatif

yonde bir iligki goriiliirken anlamli bir iligski bulunmustur (p>0.05).

Tablo 4. 9. Calisma ve kontrol gruplarinin sinav degisimleri

. s L R Degisim

Degisken ilk Olgiim  Son Olciim Oram t P
%ﬁlzlsllg)a Sinav 33,30+021 38300,12 1501 5929 0,000
*?r?:”;rof;' Smay 28,70+0,29 29,10+0,62 1,39 0,712 0,494

Tablo 4.9°de bulunan verilere bakildiginda ¢alisma grubunun smav degerinde anlaml
bir fark gorulmistiir (p<0.05). Kontrol grubunda ise simav degerinde anlamli farklilik

goriilmemistir (p>0.05).

Tablo 4. 10. Calisma ve kontrol gruplari arasinda VY'Y degisimi

Degisken (%) Cahsma (n=10) Kontrol (n=10) t P
I1k 6l¢iim 14,85+4,3 15,59+3,0 1,336 0,678
Son 6lglim 13,76+4,2 15,87+2,7 4,224 0,382

Tablo 4.10°da verilen verilere incelendiginde ¢alisma grubunun VY'Y degerlerinde
pozitif anlamda artis gozlemlenirken istatistiksel olarak anlamli farklilik

gozlemlenmemistir (p>0.05).

Tablo 4. 11. Calisma ve kontrol gruplari arasinda esneklik degisimi

Esneklik (cm) Cahsma (n=10) Kontrol (n=10) t P
Ilk 6l¢iim 34,10+4,2 37,50+6,5 0,980 0,313
Son dlgim 36,00+5,6 37,70+6,6 0,453 0,638

Tablo 4.11’e bakildiginda gruplar arasinda esneklik degerlerinin ilk ve son

Olctimlerinde anlamli bir fark gozlemlenmemistir (p>0.05).
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Tablo 4. 12. Calisma ve kontrol gruplari arasinda sinav degisimi

Sinav Cahsma (n=10) Kontrol (n=10) t P
I1k 8l¢iim 33,30£0,21 28,70+0,29 1,568 0,912
Son 6lgim 38,30+0,12 29,10+0,62 2,821 0,748

Tablo 4.12’ye bakildiginda gruplar arasinda sinav degerlerinin ilk ve son 6l¢timlerinde

anlamli bir fark gézlemlenmemistir (p>0.05).

Tablo 4. 13. Calisma ve kontrol gruplari arasinda 20 metre mekik kosusu degisimi

VO;Max(ml/kg/dk)  Cahsma (n=10)  Kontrol (n=10) t P
Ik 6lgiim 65,00+0.4 53,3+0,2 2,160 0,108
Son 6lgim 78,30+3,2 51,80+1,9 5,936 0,232

Tablo 4.13’¢ gruplar arasinda 20 metre mekik kosusu degerleri karsilastirilmasina
bakilmustir. ilk ve son dlgiimler arasinda degerlere bakildiginda ilk 6lgim ve son

Olglim arasinda istatiksel olarak anlamli fark gézlemlenmemistir (p>0.05).

Tablo 4. 14. Calisma ve kontrol gruplari arasinda 20m siirat kosusu degisimi

20m Sirat(sn) Cahsma (n=10) Kontrol (n=10) t P
Ilk 6lciim 3,07 +0,2 3,2540,1 1,576 0,392
Son dlgim 2,87+0,62 3,01+0,3 1,878 0,159

Tablo 4.14°e bakildiginda gruplar arasinda 20m siirat kosusu degerlerinin ilk ve son

Olciimlerinde anlamli bir fark gozlemlenmemistir (p>0.05).

Tablo 4. 15. Calisma ve kontrol gruplari arasinda zig-zag testi degisimi

ZigZag (sn) Cahsma (n=10) Kontrol (n=10) t P
Ik 6lgiim 7,02+0,21 8,37+0,29 4,175 0,900
Son 6l¢lim 7,004£0,12 9,2340,62 4,993 0,460

Tablo 4.15’¢ bakildiginda gruplar arasinda ZigZag testi degerlerinin ilk ve son

Olciimlerinde anlamli bir fark gozlemlenmemistir (p>0.05).

Tablo 4. 16. Calisma ve kontrol gruplari arasinda dikey Sigrama testi degisimi

Dikey sigrama (cm) Calisma (n=10) Kontrol (n=10) t P
Ilk 6l¢iim 44,33+0,35 41,2045,28 1,639 0,286
Son 6lglim 45,9348.11 40,1946.5 2,758 0,866

Tablo 4.16’ya bakildiginda gruplar arasinda dikey sigrama testi degerlerinin ilk ve son

6lclimlerin de anlamli bir fark gézlemlenmemistir (p>0.05).
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5.TARTISMA

Arastirmamizda, 20 sedanter bireyin 10°u ¢alisma 10°u kontrol olmak (zere Tabata

antrenmaninin, bazi fiziksel uygunluk parametrelerine etkisi 6l¢iilmiistiir.

12 ile 24 yas arasindaki 12 erkek ve 12 kadindan olusan toplam 24 kisi kontrol ve
calisma grubu olmak iizere degerlendirilmistir. Bu calismaya gore kontrol grubu
giinliikk yasamini siirdiiriirken, ¢alisma grubu ise kontrol grubunun aksine haftanin
belirlenen 3 giininde Tabata antrenmanlarina 8 hafta siiresince devam ettirmistir.
Calisma grubunda sdrddrilen bu arastirmanin sonucunda arastirmaya katilan
katilimcilarin VY'Y degerleri 26,29 £2,85’ten 25,35 +2,73 azalma, 26,85’ten 25,35
12,73 azalma gostermistir. Bu ¢aligma sonucu ise istatiksel baglamda anlamlidir.
Diger taraftan Kontrol grubunda siirdiiriilen bu ¢alismalarin sonucunda ise ¢alismaya

katilan katilimcilarin ise VY'Y diizeyleri anlamli bir sekilde arttirmistir (Kurban, 2021)

Baynaz (2017) ise bir ¢alismasinda 11 kisiden olusan sedanter erkekler tarafindan
haftada iicer giinden olusan Tabata antrenmanlarin1 6 hafta devam ettirmistir. Bu
calisma sonucunda ise VY'Y 11,569+1,414’den 11,084+1,753’e azalma gostermistir.
Bu azalma %4,20 oraninda bir diististir. Anlamli bir istatiksel diisiis olarak

saptanmistir.

Bagka bir arastirma konusu da spor tirmaniscilart iizerine yapilmistir. Tezer (2019)
O0grenim hayatini devam ettiren toplam 32 6grenciyi bu arastirma i¢in iki kisim olarak
degerlendirmeye almistir. 14 erkek ve 18 kadindan olusan 32 ¢alisma (6grenci) kontrol
ve arastirma grubu seklin de calismalara katilmistir. Haftalik 3 giin siiren ¢aligmalari
12 hafta devam ettiren arastirma grubu, antrenmanlarina devam etmistir. Diger grup
ise glindelik tirmaniglarini devam ettirmistir. Bu c¢alisma sonucunda ise hem grup
icinde hem de gruplar kendi arasinda degerlendirilmistir. Olgiim sonucunda anlamli

olmayan istatiksel sonuglar saptanmaistir.

Futbolcularda dayaniklilik durumunun parametrelere olan etkisini arastirmak isteyen
Pehlivan (2017) bir calisma yapmustir. Istanbul’ a bagli profesyonel futbol
takimlarindan olusan iki takimi ¢alisma grubu olarak se¢mistir. Bu takimda bulunan

19 yasindaki futbolculardan 14 kisiyi kontrol diger 14 futbolcuyu da galisma grubu
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yapmuistir. Haftalik 3 giinden olusan ek antrenmanlarla toplam alt1 haftalik Tabata
antrenmanlarla elde edilen sonuglara bakarak VYY degerlerinde dl¢lim yapmuistir.
Sonuca bakildiginda ilk ¢ikan 6l¢iimde 13,413 £3,311 degeri bulunmustur. Bu degerin
Olctimlerin sonuna gelindiginde 12,053 £2,430’a kadar azaldig tespit edilmistir. Bu
azalma ise % 10,13 oranindadir. Anlamli bulunan bu disiis, istatiksel baglamda
degerlendirilmistir. Ek olarak uygulanan Tabata ile ¢alisma grubu sporcular1 kontrol
grubunun performansina oranla iki misli daha az VYY o&l¢iimleri tespit edilmistir
Katilimcilar ek antrenmanlarla daha ¢ok enerji tiikettiginden tabata grubunda istatiksel
olarak anlamli azalma meydana gelmistir. Diger taraftan Kontrol grubunun ise VY'Y

degerleri istatiksel olarak anlamli bulunmamustir.

Yaptigimiz ¢alismada, viicut yag yiizdesi ile ilgili olarak, 6n test ve son test arasinda
ortaya ¢ikan bulgular degerlendirildiginde ¢aligma (tabata) grubunda %7,34 oraninda
azalma saglanmis ve anlamli farklilik gozlemlenmistir. Kontrol grubunda ise

istatistiksel olarak anlamli olmadig1 goriilmiistiir.

Grup i¢inde yapilan esneklik dl¢limlerine bakacak olursak anlamli diizeyde bir fark
goriilmemis olup; bu durum gruplar arasinda da ayn1 sekilde gdzlemlenmistir. {1k ve
son Ol¢iim sonuglari da bizi bu baglamda destekler nitelikte olup, sonuglar istatikseldir.
Kontrol grubunda gergeklesen Olglim sonucuna gore anlami olmayan %6,63
oranindaki artis 6nemli diizeydedir. %6,34 dlzeyindeki anlamli olmayan artig ise
tabata grubun da gozlemlenmistir. Biitiin bunlara bakildiginda sporcular
gerceklestirdikleri Tabata antrenmanlarmin, esnekliklerine her hangi bir etkisinin

olmadigini gézlemlemislerdir (Pehlivan, 2017)

Sedanter 11 erkegin goniilli katilimi ile olusan ¢alismay1r Baynaz (2017)
gerceklestirmigtir. Haftalik 3 giinden olusan toplam 6 hafta devam eden Tabata
antrenmanlarindan olusan bu ¢aligma sonucuna gore, esneklik dl¢timleri yapildiginda
On test sonucunda 22,364%10,347 cm bulunmustur. Son test yapildiginda ise
30,00£7,470 cm bulunmustur. Olusan %34,15 lik bu farkin istatiksel baglamda

anlamli bulundugu saptanmustir.
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29 goniillii Futbol Hakeminden olusan bu c¢alismayr ise Yildirnm (2019)
gerceklestirmis olup, Futbol hakemlerini kontrol ve ¢alisma grubu olmak Uzere iki
kisma ayirmistir. Ekstensiv interval antrenman toplamda 14 hafta devam etmis ve bu
antrenmanlarin sonucunda yapilan 6l¢iime gore ¢alisma grubunun 27,44+3,27 cm. ile
ilk 6l¢iimii tespit edilmistir. Devaminda ise yapilan son dlglime gore 29,56+2,25¢cm’
ye kadar yiikselen bir deger saptanmistir. Kontrol grubu ise degerlendirme sonucunda

istatiksel baglamda anlamli olmayan bir sonugla karsilagsmistir.

Karate dalinin kumite alaninda yarisan ve bu yarisma sonucunda derece almis 9 milli
sporcunun haftalik 3 giin ve toplam sekiz hafta devam eden Yabata antrenmanlarini
konu eden Glirbiiz (2021), bu konuya “Umit ve Geng Kategorileri Erkek Karatecilerde
Tabata Antrenmanlarmin Bazi Motorik Ozellikler Uzerine Etkisi” isimli ¢alismasinda
yer vermistir. 16,77 £3,32cm esneklik ilk 6l¢iim olarak saptanirken 22,27+4,26¢cm. son
6l¢iim olarak saptanmistir. Bunun sonucunda istatiksel baglamda esneklik degerleri

arasinda anlamli bir fark bulundugu tespit edilmistir.

Sedanter yasam siirdiiren kadinlar tizerinde Tabata Antrenmanlar1 uygulanarak yapilan
calismasinda Akpinar (2021), toplam 25 kadinla ¢alismistir. Bu kadinlar hi¢ spor
yapmamis olanlardan se¢ilmistir. Haftalik 3 giinden olusan ve 8 hafta devam eden bu
antrenmanlara sedanter kadinlar devam etmistir. Veriler incelendiginde esneklik
acisindan degerlendirilen drneklem grubunun ilk dlcumleri 24,00£6,47cm’dir. Son
Olglimleri ise 29,52+6,87cm’dir. Sonuca bakildiginda bu ¢alismada anlamsal bir fark

gdzlemlenmistir.

Literatiirle calismamiz karsilastirildiginda genel anlamda sonuglarimizin paralellik
gostermedigi goriilmektedir. Hareketsizligin esneklik iizerindeki olumsuz etkileri
bilinen bir gergektir. Literatiire tezat bir sekilde esneklik parametresiyle ilgili olarak
ortaya konan bu sonucun bu durumdan kaynaklandig1 ve ayn1 zamanda yapilan Tabata
egzersizleri igerisinde esneklik ¢aligmalarina yer verilmemesinden kaynaklandigi

distiniilmektedir.

Dansgcilar ile yapilan bu arastirmaya 33 goniillii dans¢1 katilmistir. Tekin (2016) bu

arastirma ile performans iizerinde etkisini aragtirdig1 yiliksek siddetli aralikli egitim
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modelini danscilar ile gerceklestirmistir. Haftalik 2 giin ve 40 dk siiren calismay1
yiiksek siddetli aralikli antrenman kismina uygularken ayni1 zamanda 6zel hazirlanmig
dans egitimi de yaptirmistir. Haftalik 2 giin ve 40 dakika siiren toplamda 10 haftalik
diger ¢alismay1 ise kassal kuvvet ve dayaniklilik antrenmanini uygulamistir. Biitiin
gruplar haftada iki giin 50 ser dakika kareografik flamengoyu rutin bir sekilde
calismislardir. Biitiin bu egitimler sonucunda, gruplarda gelisimler gozlenmis olup,

sinav performansi istatiksel baglamda anlamli bulunmamustir.

120 amfetamin bagimlis1 erkek bireylerin incelendigi bu g¢alismayi ise Yanguang
(2021) gerceklestirmistir. Bu erkek bireyler iki gruba bilgisayar ortaminda
randomizasyon sekli ile ayrilmiglardir. Orta yogunluklu siirekli antrenman grubu ve
HIIT grubu olarak isimlendirilen bu gruplar bir sene haftada tcer giin ve gunlik bir
saati gecmeyen calismalar gergeklestirmistir. Sinav test cithazi kullanilarak yapilan
6l¢tim sonucuna gore sinav performanslari ¢alisma sonucunda incelenmistir. Y ksek
siddetli aralikli antrenman grubu diger gruba gore daha iyi iyilesme gergeklestirmistir.
Gruplarin kas giicinde artis gozlemlenmis olup, yiiksek siddetli interval antrenman
grubunda kas giicii daha fazla olarak tespit edilmistir. Bu sonugtan anlasilacagi iizere,
antrenman iceriklerinde HIIT de kullanilan gelisimin daha ¢ok dayaniklilik

parametresindeki 6gelerin fazlasiyla kullaninmindan dolay1 oldugu belirtilmistir.

Sedanter 47 erkegin is ortamindaki yasamlari iizerine bir ¢calisma yapan Eather ve
arkadaslar1 (2020) 24 kisiden olusan HIIT ve 23 kisiden olusan bir Kontrol grubu
olusturmuslardir. Haftalik 3 antrenmandan olusan toplamda 8 hafta siiren yiksek
siddetli interval antrenman:t HIIT grubuna uygulamistir. Sinav degerlerine
bakildiginda istatiksel baglamda anlamli bir artis meydana gelmistir. Diger grupta ise

bunun tam aksine, anlamli bir artis tespit edilememistir.

Pandemi siirecinde hentbol oyuncularindan olugsan amator bir erkek grubu iizerinde
Setiawan ve arkadaslar1 2020 yilinda bir ¢caligma yapmustir. Bu ¢alismaya goére haftada
uc defa toplamda sekiz hafta devam edecek olan Tabata protokoliine gére antrenman
yapilmis, fiziksel fitness bilesenleri incelenmis ve bu bilesenlere olan etki
gdzlemlenmistir. Antrenman yapilmadan oncesi ve yapildiktan sonrasi dl¢lim yapilan

toplam 30 kisinin parametreleri kayit altina alinmistir. Bu 6l¢im parametre sonucuna



35

gore (yas = 21,8 £ 1,3 yil, boy = 169,6 £+ 2cm, viicut agirligr = 60,7 = 7kg) egzersiz
olarak yapilan sinav istatiksel olarak anlamli bulunurken, mekik deki artis 6n test ve

son test sonucuna gore istatiksel olarak anlamli bulunmamustir.

Smav degerleri incelendiginde Tabata grubunda anlamli artisin olmasmin sebebi
antrenman planinda kol kuvvetine etki edecek sinav hareketlerinin olmasindan
kaynakli oldugu bilinmektedir. Bu sonuca dayanarak antrenman planlarina Tabata

protokolunun eklenmesi dnerilmektedir (Pehlivan, 2017).

Yaptigimiz ¢alismanin sonucuna gore sinav performansi, Tabata grubunda %15,01
oraninda bir artig saglamistir ve istatiksel olarak anlamli bir farklilik tespit edilmistir.
Kontrol grubunda ise simav kisminda %1,39’luk orandaki yiikselis anlamli

bulunmamustir.

Korkmaz (2017) tarafindan yapilan arastirmada; 45 erkek ve 46 kadindan olusan
calisma grubu toplam da 91 kisi olup 18 ve 25 yas arasindadir. 3 kisma ayrilan
calismanin katilimeilart kara, kontrol ve havuz grubu olarak isimlendirilmislerdir.
Havuz 16 kadin 15 erkek, kontrol 13 erkek 14 kadin, kara grubu ise 17 erkek ve 16
kadindan olugsmaktadir. Havuz ve Kara grubuna haftalik 3 er giin toplamda sekiz hafta
yuksek siddetli interval antrenman uygulanirken, kontrol grubuna bunun tam aksi
yonunde yani 8 hafta siiresince rutin hayatlarini siirdiirmeleri, yiiksek siddetli
antrenmanda bulunmamalar1 sOylenmistir. Havuz grubunda zirve gii¢c degerlerinde
artis gosteren erkek katilimcilarin yiikseligleri anlamli bulunurken; ortalama gic
degerleri yiikselisleri ise anlamli bulunmamistir. Bu aragtirma sonucunda kara grubu
ise ortalama gii¢ parametreleri ve zirve gili¢ parametrelerinde yiikselisler yasamustir.

Bu yiikselisler istatiksel baglamda anlamli bulunmustur.

Haftalik iicer giin ve toplamda alt1 hafta devam edecek bi¢imde 10 kisiden olusan elit
dag bisikletgilerinin uyguladig yiiksek yogunluklu interval antrenmanlarimi Kogak
(2018) birlesik antrenman sekliyle gerc¢eklestirmistir. Katilimcilar galisma sonucunda
zirve gii¢ yoniinde art1 bir degisim kaydederken bu pozitif yiikselis istatiksel baglamda

anlamli olarak degerlendirilmistir. Yine ayni sekilde paralellik gosteren Ortalama giic
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yoniinde ki verilerin de art1 yonde ylikselis kaydettigi tespit edilmistir. Arastirma

sonucunda ise istatiksel baglamda sonucun anlamli oldugu gézlemlenmistir.

Haftalik 4 er giin ve toplamda sekiz hafta Deniz Harp Okuluna devam eden
ogrencilerle uygulanan HIIT antrenman programina gére ortalama gii¢ verilerinde ve
zirve gii¢ verilerinde olumlu bir artis gézlemlendigi ve bu artigin yukar1 yonlii oldugu
tespit edilmistir. Bu arastirma neticesinde ise istatiksel baglamda anlamli bir sonug

saptanmistir.

Anaeorobik gii¢c sonuclarin da bulunan zirve gii¢ sonuglari, ¢calismamiz sonuglarina
bakildiginda literatlr de bulunan aragtirma sonuglarima uygun bir paralellikte

bulunmaktadir.

52 erkekten olusan futbolcu grubuna ¢alisma yapan Akilveren (2018), bu grubu ii¢
kisma bolmiistiir. Bu ti¢ grup; Kontrol, yiiksek siddetli interval antrenman grubu ve
tekrarli sprint antrenmani grubu olarak isimlendirilmistir. Toplam sekiz hafta
antrenmanlara devam edecek olan iki grup haftalik ti¢ kez antrenman yaparken, kontrol
grubu katilimcilari antrenman yapmamistir. Arastirma sonucunda HIIT grubu
47,35+2,21 ml/kg/dk.olan VO2Max degerini 50,11+3,03 ml/kg/dk. yiikseltmistir.
Olusan % 5.83 liik fark istatiksel baglamda anlamli bulunmustur.

Haftalik ticer giin ve toplamda alt1 hafta devam edecek bigimde 10 kisiden olusan elit
dag bisiklet¢ilerinin uyguladigi yiiksek yogunluklu interval antrenmanlar birlesik
antrenman sekliyle gergeklestirmistir. Bu calisma sonucunda aerobik test verileri
Olgtilmiistiir. 59,44+4,02 ml/kg/dk. ilk test ortalamasi iken, VO2Max degerleri son test
ortalamasi olarak da 62,25+3,92 ml.kg/dk olarak tespit edilmistir. iki dl¢iim arasinda
ki yiikselis % 4.7 oranindadir. Bu artis istatiksel baglamda anlamli bulunmustur

(Kogak, 2018).

43 erkek ile yapilan bu ¢alisma, bos zamanlarinda spor yapan kisilerden olusmustur.
Adigiizel (2020) bu ¢alismayn1 ti¢ grupla gergeklestirmistir. Kontrol grubu, orta siddetli
ve yliksek siddetli antrenman grubu olarak adlandirilan bu gruplarda haftalik tger gin
toplamda sekiz hafta antrenmanlar devam etmistir. Yiiksek siddetli interval antrenman

grubuna yo-yo testi ile 6lgim yapilmistir. Bu 6l¢iim sonucunda VO2Max degerlerinin
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44,7240,87’ken 51,58+1,84ml/kg.dk’lik artis gosterdigi ve istatiksel baglamda

sonucun anlamli bulundugunu saptanmustir.

Calisma grubunun verileri incelendiginde maksimal oksijen tiketim (VO2Max)
degisimleri 40,33+0,4 ml/kg/dk. iken 43,17+3,2ml/kg/dk. olarak artis gostermistir.
Istatiksel baglamda anlaml1 bir artis gdzlemlenmistir ve artis oram %7,04’dur. Kontrol
grubunda ise gozlemlenen %3,26 oranindaki degisiklik istatiksel baglamda anlaml
bulunmustur. Calisma sonucunda elde edilen VO2Max verileri Tabata protokoliine

uygun yapilan antrenmanlarin literatiirdeki verileri ile paralel oldugunu sdyleyebiliriz.
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6. SONUC ve ONERILER

Calisma grubunun (tabata) VY'Y degerleri incelendiginde, %7,34 oraninda bir azalma
g g g

saglanmis ve anlamli farklilik bulunmustur (p<0.05).

Calisma ve kontrol gruplarinin esneklik degerleri incelendiginde anlamli diizeyde bir

farklilik tespit edilememistir (p>0.05).

Calisma grubunun sinav performans degerleri incelendiginde %15.01 oraninda artig
saglanmig ve anlamli farklilik bulunmustur (p<0.05). Kontrol grubunda bir artis

saglanmig fakat anlamli farklilik bulunamamistir (p>0.05).

Calisma ve kontrol gruplarinin VO,Max degerleri incelendiginde anlamli bir farklilik

gbzlemlenmistir.

6.1. Oneriler

Kisi sayisinin artirilarak Tabata antrenman protokolli uygulanmasi verilerin

giivenirligini artirarak daha net bilgiler edilmesini saglayacaktir.

Tabata egitimi uygulanirken teknik testlere yer verilmesi yapilan branglar agisindan

verimli olacagi ve bir sonraki ¢aligsmalara da yol gosterecegi diistiniilmektedir

Tabata antrenmanini farkli antrenman yontemleri ile karsilastirilmas:t daha faydal

olacaktir.

Bireysel farkliliklarin ortaya ¢ikmasi i¢in farkli yas gruplari ve cinsiyetler {lizerinde

uygulanmasi faydali olacaktir.

Rutin antrenmanlara Tabata protokoliiniin eklenmesi performans agisindan fayda

saglayacaktir.

Tabata antrenmanlarinin gesitli ortam kosullarinda yapilarak akut ve kronik etkileri

arastirilarak literatiire katki saglanabilir.
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Ek 2. Tabata Hareketleri
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Ek 2. Tabata Hareketleri (devam)
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Ek 2. Tabata Hareketleri (devam)

LegRaise:

Koap pour peis flat

PlankJack:
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Ek 2. Tabata Hareketleri (devam)

KneeCrunches:
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