BOCCE-VOLO DIiSIPLININDE YARISAN
SPORCULARA UYGULANAN TEKRARLI SPRINT VE
YUKSEK YOGUNLUKLU INTERVAL
ANTRENMANLARININ FIZIKSEL VE FiZYOLOJIK
ETKILERININ INCELENMESI
Mehmet YONAL
Doktora Tezi
Beden Egitimi ve Spor
Ana Bilim Dah
Prof. Dr. Mutlu TURKMEN
2025
(Her Hakka Sakhdir)



T.C.
BAYBURT UNIVERSITESI
LiSANSUSTU EGITIM ENSTITUSU
BEDEN EGITiMi VE SPOR ANA BiLiM DALI
BEDEN EGITIiMi VE SPOR DOKTORA PROGRAMI

BOCCE-VOLO DISIPLININDE YARISAN SPORCULARA UYGULANAN
TEKRARLI SPRINT VE YUKSEK YOGUNLUKLU INTERVAL
ANTRENMANLARININ FiZiKSEL VE FiZYOLOJIK ETKILERININ
INCELENMESI

DOKTORA TEZi

Mehmet YONAL

Damsman: Prof. Dr. Mutlu TURKMEN

BAYBURT - 2025



KABUL VE ONAY

Prof. Dr. Mutlu TURKMEN danismanliginda, Mehmet YONAL tarafindan hazirlanan
"Bocce-Volo Disiplininde Yarigsan Sporculara Uygulanan Tekrarli Sprint ve Yiiksek
Yogunluklu Interval Antrenmanlarinin Fiziksel ve Fizyolojik Etkilerinin Incelenmesi" baslikli
bu calisma, 09.04.2025 tarihinde yapilan savunma smavi sonucunda oy birligi ile basarili

bulunarak jiirimiz tarafindan Doktora Tezi olarak kabul edilmistir.

Baskan : Prof. Dr. Mutlu TURKMEN ..
Uye : Prof.Dr. Cetin YAMAN .
Uye : Prof.Dr.MuratkUL
Uye : Prof.Dr. AliOZKAN .
Uye . Dr. Ogr. Uyesi Fatth DEMIR ...

Bu tezin kabulii Lisansiistii Egitim Enstitiisii Yonetim Kurulu’nun ..... /...../2025 tarih ve

20...../.....-..... sayil1 karariyla onaylanmustir.

Dog. Dr. Biinyamin ALIM
Enstitii Miidiiri



BEYANNAME

Bayburt Universitesi Lisansiistii Egitim Enstitiisii tez yazim kilavuzuna gore Prof. Dr.
Mutlu TURKMEN danismanliginda hazirlamis oldugum “Bocce-Volo Disiplininde Yarisan
Sporculara Uygulanan Tekrarli Sprint ve Yiiksek Yogunluklu Interval Antrenmanlarinin
Fiziksel ve Fizyolojik Etkilerinin Incelenmesi” baslikli doktora tezimin bilimsel etik degerlere
ve kurallara uygun, 6zgiin bir ¢aligma oldugunu, aksinin tespit edilmesi halinde her tiirlii yasal

yaptirimi kabul edecegimi beyan ederim.

09.04.2025
Mehmet YONAL



ON SOZ

Uzun ve zorlu bir akademik yolculugun ardindan tamamlamis oldugum doktora
siirecimde, her adimda bana rehberlik eden, bilgi ve tecriibeleriyle yolumu aydinlatan degerli
danismanim Prof. Dr. Mutlu TURKMEN hocama en igten tesekkiirlerimi sunuyorum. Bilimsel
yaklagimi, yonlendirmeleri ve samimi destegi, bu siireci daha anlamli ve verimli kilmigtir. Ayni
sekilde, ¢aligmamin her asamasinda katk1 ve destegini esirgemeyen degerli es danismanim Prof.
Dr. Ali OZKAN hocama da goniilden tesekkiir ediyorum. Kiymetli goriisleri ve akademik
birikimiyle tezime onemli katkilar saglamistir. Bu siirecin en biiylik manevi destek¢ileri olan
aileme, her zaman yanimda olan sabirlar1 ve sevgileriyle beni giiclii kildiklar1 i¢in minnettarim.
Ayrica, akademik ve sportif gelisimime katki sunan, her daim bir pargasi olmaktan gurur
duydugum Mega Spor Kuliibii ailesine de tesekkiir ederim. Destekleri ve inanglar1 benim i¢in
cok kiymetlidir. Bu siiregte emegi gegen tiim hocalarima, arkadaslarima ve kurumlara tesekkiir

ederim.

Mehmet YONAL



OZET

DOKTORA TEZi

BOCCE-VOLO DISIPLININDE YARISAN SPORCULARA UYGULANAN
TEKRARLI SPRINT VE YUKSEK YOGUNLUKLU INTERVAL
ANTRENMANLARININ (HIIT) FiZIKSEL VE FiZYOLOJIK ETKILERININ
INCELENMESI

Mehmet YONAL

Bayburt Universitesi
Lisansiistii Egitim Enstitiisii

Beden Egitimi ve Spor Ana Bilim Dah

Tez Damismani: Prof. Dr. Mutlu TURKMEN
Bayburt-2025, Sayfa: 75

Bu arastirmanin temel amaci, Bocce-Volo disiplininde yarisan sporculara uygulanan tekrarl
sprint (RST) ve yiiksek yogunluklu interval antrenmanlarnm (HIIT) fiziksel ve fizyolojik
etkilerinin incelenmesidir. Belirlenen bu ama¢ dogrultusunda, kontrollii deneysel arastirma
modeli kullanilarak gergeklestirilen ¢alismanin grubu 18 elit volo sporcusundan olusmaktadir.
Arastirma kapsaminda 1. Grupta yer alan sporculara normal antrenman (NA), 2. Grupta yer
alan sporculara RST, 3. Grupta yer alan sporculara HIIT uygulanmigtir. Bu baglamda her
antrenman grubunda 6 sporcu yer almaktadir. Tiim bunlara ek olarak mevcut arastirma
kapsaminda veri toplama araci olarak; sigrama ve adim frekansi 6l¢timii, kalp atim hizi sensorti,
portatif laktat analizorii, viicut kompozisyon analizoriinden yararlanilmistir. Arastirma
kapsaminda elde edilen verilerin analizi SPSS 27.0 programinda gergeklestirilirken, analiz
yontemi olarak, non-parametrik test yontemleri kullanilmistir. Yapilan analizler neticesinde;
HIIT ve tekrarli sprint antrenman uygulamalarinin, sporcularin dinlenik nabiz, dinlenik laktat
ve antrenman sonrasi nabiz degerlerinde istatistiksel olarak anlamli bir azalmaya neden
oldugunu, buna karsin sigrama performanslarinda anlamli bir artis sagladigini ortaya
koymustur. Ayrica, HIIT antrenman uygulayan sporcularin beden kitle indeksi (BKI)
degerlerinin diger gruplara kiyasla daha diisiik oldugu belirlenmistir. NA programina tabi
tutulan sporcularla karsilastirildiginda, HIIT ve RST uygulamalarinin sigrama performansini
anlaml diizeyde iyilestirdigi tespit edilmistir. Bu baglamda, arastirma kapsaminda elde edilen
bu sonug; yiiksek yogunluklu antrenman modellerinin, 6zellikle anaerobik performansin
artirtlmasi ve viicut kompozisyonunun iyilestirilmesi agisindan etkili bir yontem oldugunu
gostermektedir.
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The main purpose of this study is to investigate the physical and physiological effects of
repeated sprint training (RST) and high-intensity interval training (HIIT) applied to athletes
competing in the Bocce-Volo discipline. In line with this determined purpose, the study group,
which was carried out using a controlled experimental research model, consists of 18 elite volo
athletes. Within the scope of the research, normal training (NA) was applied to the athletes in
Group 1, RST was applied to the athletes in Group 2, and HIIT was applied to the athletes in
Group 3. In this context, there are 6 athletes in each training group. In addition to all these,
within the scope of the current research, jump and step frequency measurement, heart rate
sensor, portable lactate analyzer, body composition analyzer were used as data collection tools.
The analysis of the data obtained within the scope of the research was carried out in the SPSS
27.0 program, and non-parametric test methods were used as the analysis method. As a result
of the analyses performed; It has been revealed that HIIT and RST applications caused a
statistically significant decrease in the resting heart rate, resting lactate and post-training heart
rate values of the athletes, while providing a significant increase in their jumping performance.
In addition, it was determined that the body mass index (BMI) values of the athletes who
applied HIIT training were lower compared to the other groups. When compared to the athletes
who were subjected to a normal training program, it was determined that HIIT and interval
training applications significantly improved jumping performance. In this context, this result
obtained within the scope of the research shows that high intensity training models are an
effective method especially in terms of increasing anaerobic performance and improving body
composition.

Keywords: Bocce, volo, HITT, repeated sprint training.
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GIRIS

Spor, modern yasamin ayrilmaz bir pargasi haline gelmis ve insan yasaminda 6nemli bir
yer tutmaktadir. Hem zihinsel hem de fiziksel saglik agisindan pek ¢ok fayda saglayan spor,
ayni zamanda sosyal baglar1 giiglendirme ve bireysel gelisimi destekleme agisindan kritik bir
rol oynamaktadir. Sporun bu ¢ok yonlii faydalari, toplumlarin her kesimi i¢in ulasilabilir hale
getirilmesi gerektigini vurgulamaktadir. Spor, sadece fiziksel sagligi iyilestiren bir etkinlik
olmanin &tesine gecerek, bireylerin psikolojik iyilik halleri lizerinde de onemli bir etkiye
sahiptir. Bu baglamda, spor, kisilerin stresle basa ¢ikmalarina yardimer olurken, ayni zamanda

Ozgiiven, disiplin ve motivasyon gibi kisisel gelisim unsurlarini da desteklemektedir.

Bocce, fiziksel yeterlilikten bagimsiz olarak herkesin oynayabilecegi bir spor dalidir.
Bu spor dali, oyuncularin motor becerilerini gelistirmelerine yardimci olurken, ayni zamanda
odaklanma yeteneginin artmasina da katkilar sunmaktadir. Ayrica, oyun oynama siirecinde
sosyal etkilesimlerin giiclenmesi, toplumsal baglarin kuvvetlenmesine katkilar saglamaktadir.
Bocce gibi sporlar, bireylerin fiziksel yeteneklerini gelistirmekle kalmaz, ayn1 zamanda diger
katilimcilarla etkilesimde bulunarak toplumsal aidiyet duygularininda pekistirilmesine katkilar

sunmaktadir.

Bocce, motor hareketleri gelistirmek ve bireylerin denge ile koordinasyon becerilerini
artirmak gibi onemli Ozelliklere sahiptir. Ayrica, sporculara takim caligmasi yapma ve
sosyallesme firsat1 sunarak, bireylerin fiziksel ve zihinsel gelisimlerine katki saglamaktadir.
Akyildiz (2024)’a gore, bocce, futbol, basketbol ve voleybol gibi diinya ¢apinda daha yaygin
olarak bilinen sporlar arasinda olmasa da, giderek artan oyuncu ve izleyici kitlesiyle yurt i¢inde
ve disinda ilgi goren bir spor dali haline gelmistir. Bu gelisim, bocce’nin, fiziksel becerilerin
yani sira zihinsel ve sosyal becerileri de giiglendiren yonleriyle daha genis bir katilimcr kitlesine

HITTap etmesini saglamaktadir.

Bocce, motor hareketlerin ve koordinasyonun giiclendirilmesinin yani sira, denge ve
konsantrasyon yeteneklerini de gelistirmektedir. Bu yoniiyle, bireylerin fiziksel sagligini
tyilestirirken, ayn1 zamanda zihinsel odaklanma becerilerini de artirmaktadir. Bocce’ nin diisiik
etkili bir spor olmasi, onu her yas grubundan ve farkli fiziksel kapasiteye sahip bireyler i¢in
erisilebilir kilmaktadir. Bu 6zelligi, bocce’yi engelli bireyler dahil olmak iizere ¢ok cesitli

katilimci gruplar i¢in uygun bir secenek haline getirmektedir.

Sosyal etkilesimler agisindan da énemli bir rol oynayan bocce, oyuncular arasindaki
iletisimi tegvik etmekte ve takim calismasini giiclendirmektedir. Bu siire¢, katilimcilarin
yalnizca fiziksel degil, ayn1 zamanda sosyal becerilerini de giiclendirmektedir. Takim c¢aligmasi

sayesinde bireyler, ortak bir hedef dogrultusunda birlikte hareket etme yeteneklerini
1



gelistirmektedir. Bu da, oyuncularin kendilerine olan glivenlerini artirmakta ve topluluk iginde

daha giiclii baglar kurmalarina yardimei olmaktadir

Bocce'nin kokeni, temelde Fransa'ya dayanan Volo sporuyla yakindan iliskilidir. Volo,
1946 yilinda kurulmus ve Uluslararasi Federasyonu’nu (FIB) olusturan ilk spor dali olarak 6ne
cikmaktadir. Volo, 3 metre genisliginde ve 27,5 metre uzunlugunda diiz, sert bir zemin iizerinde
oynanmakta ve oyun sirasinda 90-100 mm capinda metal toplar kullanilmaktadir. Bu spor,
baslangicta sadece Fransa'da popiiler olsa da, zamanla diinya ¢apinda ilgi gérmeye baglamis ve
kendi uluslararas1 federasyonunu kurarak profesyonel bir boyut kazanmistir. Volo, oyun
format1 agisindan iki ana kategoriye ayrilmaktadir: Atis Oyunlar1 ve Yer Oyunlari. Atis
Oyunlari, oyuncularin toplar1 belirli bir hedefe dogru atmalarini gerektirirken, Yer Oyunlari ise
daha stratejik bir sekilde, yer zemininde yapilan miicadeleleri igermektedir. Yer Oyunlari,
tekler, ciftler veya tg¢liiler gibi farkli kategorilerde oynanabilmektedir. Bu ¢esitlilik, Volo'yu
hem bireysel hem de takim halinde yarismalara olanak taniyan bir spor dali haline
getirmektedir. Volo'nun yapisi, sadece bireysel yetenckleri test etmekle kalmayip, ayni
zamanda takim oyununa da olanak taniyarak sosyal etkilesimi tesvik etmektedir. Takimlar,
birbirleriyle iletisim kurarak ve stratejik kararlar alarak ortak bir hedef dogrultusunda hareket
etmektedir. Bu, sporun sadece fiziksel degil, ayn1 zamanda zihinsel ve sosyal becerileri de
gelistirmesini saglamaktadir. Volo'nun, Bocce'nin modern versiyonlarina ilham vermesi, bu
sporu zamanla daha genis bir kitleye tanitmistir. Bocce, hem engelli bireyler hem de saglikli
bireyler i¢in uygun olan, diisiik etkili ve eglenceli bir aktivite olarak yayginlagsmistir. Bu spor,
oyunculara takim ¢aligmasi, odaklanma, strateji gelistirme ve sosyal etkilesim agisindan degerli
deneyimler sunmaktadir. Volo'nun tarihsel kokenleri ve bu kdkenlerden tiireyen Bocce gibi
sporlara olan ilgi, toplumlar arasi baglantilar1 giiclendiren, saglikli rekabeti tesvik eden ve

insanlarin yasam kalitesini artiran dnemli unsurlardir.

Bocce sporu iizerine yapilan literatiir incelemeleri, spor psikolojisi alaninda genis bir
arastirma hacmine sahipken, hareket ve antrenmanla ilgili bilimsel bir literatiir eksikliginin
oldugu gozlemlenmistir. Spor psikolojisi, oyuncularin zihinsel dayanikliligini, stratejik
diistinme becerilerini, odaklanmalarini ve stresle baga ¢ikma kapasitelerini inceleyen dnemli bir
alan olarak ©one c¢ikmaktadir. Bu baglamda, spor psikolojisi {izerine yapilan ¢alismalar,
oyuncularin duygusal ve zihinsel gelisimlerini, oyun i¢gindeki motivasyonlarini ve karar verme
stireglerini anlamada 6nemli bir rol oynamaktadir. Ancak, bu spor dalinin fiziksel yonleri,
ozellikle hareket kabiliyeti, atis teknikleri, denge ve koordinasyon gibi unsurlarin gelistirilmesi
konusunda sistematik bir aragtirma eksikligi bulunmaktadir. Bu bosluk, Bocce sporcularinin

performanslarini1 artirmaya yonelik antrenman ydntemlerinin heniiz yeterince derinlemesine



incelenmedigini gostermektedir. Sporcularin fiziksel gelisimlerini optimize etmek i¢in yapilan
caligmalar genellikle spor psikolojisi perspektifine odaklanirken, fiziksel antrenman, beceri
gelistirme ve teknik iyilestirme konularinda siirli sayida arastirma yapilmistir. Bu durum,
antrenman programlarinin ve metodolojilerinin daha etkili bir sekilde olusturulmasina yonelik

bliylik bir ihtiya¢ oldugunu ortaya koymaktadir.

Literatiirde yer alan bazi ¢aligmalar, yliksek yogunluklu interval antrenmanlarinin
(HIIT) sporcularin fiziksel ozelliklerini gelistirmede 6nemli bir rol oynayabilecegini ortaya
koymaktadir. HIIT, kisa stireli fakat yogun egzersiz seanslar ile sporcularin dayaniklilik,
kuvvet ve hiz gibi 6zelliklerini artirmayr hedefleyen bir antrenman yontemidir. Bu tiir
antrenmanlarin, sporcunun genel fiziksel yeterliliklerini iyilestirerek, oyun sirasinda daha
verimli bir performans sergilemelerini sagladigina dair bulgular mevcuttur. Ancak, Bocce gibi
teknik ve strateji odakli sporlarda, bu tiir antrenmanlarin etkilerinin daha 6zel bir sekilde
arastirilmasi1 gerektigi diisiiniilmektedir. Ayrica, denge, koordinasyon ve atis tekniklerinin
gelistirilmesi de Bocce sporcusunun basarisi agisindan kritik 6neme sahiptir. Bu unsurlarin,
sporcunun performansint dogrudan etkileyen faktorler oldugu bilinmektedir. Ancak, bu
unsurlarin gelisimini hedefleyen sistematik bir arastirma eksikligi, antrenman siireclerinin
verimliligini sinirlandirmaktadir. Bu baglamda, daha fazla bilimsel arastirma ve antrenman

programi gelistirilmesi, Bocce sporu i¢in biiyiik bir potansiyele sahiptir.

Yiiksek yogunluklu interval antrenmanlarinin, yetiskinlerde (McCully vd., 1991;
Yoshida & Watari, 1993; Bogdanis vd., 1996) ve genclerde (Stathis vd., 1994; Girard vd., 2011)
cesitli fiziksel uygunluk bilesenlerini gelistirmede etkili oldugu gozlemlenmistir. Bu
caligmalar, HIIT'in, dayaniklilik, kuvvet, hiz ve aerobik kapasite gibi bir dizi 6nemli fiziksel
ozellik iizerinde onemli iyilesmeler sagladigini ortaya koymaktadir. Yiiksek yogunluklu
interval antrenmanlariin, 6zellikle oksijen tiiketimi ve laktat toleransi gibi performansla
dogrudan iliskili unsurlar artirdig1 vurgulanmaktadir. Ayrica, bu tiir antrenmanlar, sporcularin
viicut kompozisyonlarini iyilestirmelerine ve genel fitness diizeylerini artirmalarina yardimci
olmaktadir (McCully vd., 1991; Yoshida & Watari, 1993). Atas (2023)’a gore, yiiksek
yogunluklu sprintlerin tekrarlanabilirligini saglama yetenegi, oyun sonuglarini belirleyici bir
faktor olarak one ¢ikmaktadir. Yiiksek yogunluklu sprintler, sporcularin fiziksel sinirlarini
zorlayan ve oyun i¢indeki hizlanmalarini, patlayici giiglerini gelistiren antrenman yontemleri
olarak 6nemli bir yer tutmaktadir. Bu sprintlerin siklikla tekrarlanmasi, sporcunun
dayanikliligini, hizin1 ve hizlanma kapasitesini artirarak, oyun sirasinda daha etkili performans
sergilemesini saglar. Bu durum, 6zellikle takim sporlart ve yarigmalarinda basariyr dogrudan

etkileyen unsurlardan biridir. Ozliik (2024)’e gore ise, tekrarli sprintler, dzellikle kosu



antrenmanlarinda kullanilan etkili bir yontem olup, yiiksek hizda belirli mesafeleri aralikli
olarak kosmay1 icermektedir. Bu teknik, sadece hiz ve dayaniklilig1 artirmakla kalmayip, ayni
zamanda kas giicii ve viicut kompozisyonu iizerinde de olumlu etkiler yaratmaktadir. Tekrarl
sprint antrenmanlari, kaslarin patlayici gii¢ iiretme kapasitesini gelistirirken, ayn1 zamanda
sporcularin anaerobik gii¢lerini de artirmaktadir. Viicut kompozisyonu agisindan da, bu tiir
antrenmanlar, yag oranini azaltarak, kas kiitlesinin artmasina yardimc1 olabilir, bu da sporcunun
genel fiziksel yeterliligini onemli dl¢lide iyilestirir. Tiim bunlardan hareketle, bu ¢aligmada,
Bocce-Volo disiplininde yarigan sporculara uygulanan Tekrarli Sprint (RST) ve Yiiksek
Yogunluklu Interval Antrenmanlarinin (HIIT) fiziksel ve fizyolojik etkileri incelenerek, bu

antrenman tekniklerinin sporcularin performansi tizerindeki katkilar1 aragtirilmastir.
Arastirmanin Konusu ve Problemi

Bocce, genellikle statik bir spor olarak kabul edilse de, atma hareketi ve stratejik
planlama gibi unsurlarla birleserek farkli beceriler gerektiren bir oyundur. Bu sporda atma
hareketi, dogru yon ve amag¢ dogrultusunda yapilan, goz ve el koordinasyonunu zorlayan bir
beceriyi gerektirmektedir. Ayn1 zamanda, elin dogru pozisyonda tutulmasi ve gii¢ kullanima,
antrenmanla gelistirilmesi gereken unsurlar arasinda yer almaktadir. Atis esnasinda saglanmasi
gereken denge ve gii¢ kontrolii, sporcularin dogru teknikle topu hedefe yonlendirmelerini
saglamaktadir. Bu baglamda, sadece fiziksel degil, ayn1 zamanda zihinsel hazirlik da biiytlik
Oonem tasimaktadir. Hem elin dogru pozisyonda tutulmasi hem de gii¢ kullanimi, antrenmanla

gelistirilebilecek dnemli becerilerdir.

Bocce ve Volo gibi oyunlar, hiz, dayaniklilik ya da ceviklik gibi unsurlari
gerektirmemekle birlikte, topu atmak amaciyla yapilan eylemler, koordinasyon, bilek esnekligi
ve kol sallama giicii gibi fiziksel bilesenleri de yapis1 icerisinde barmdirmaktadir. Ozellikle,
oyun esnasinda uygulanan el ve bilek hareketleri, sporcularin fiziksel yeteneklerini
gelistirebilecegi ve stratejik diisiinme becerilerini pekistirebilecegi O6nemli antrenman
unsurlarini igermektedir. Bu tiir sporlar, ¢evikligi ve hizli tepki verebilme yetenegini artirmak
icin ideal bir zemin hazirlamasa da, bu becerilerin gelistirilmesi, oyuncularin oyun

stratejileriyle birleserek daha verimli bir performans sergilemelerini saglamaktadir.

Son yillarda, ozellikle aerobik kapasitenin artirtlmasinda HIIT gibi teknikler 6ne
cikmistir. HIIT, antrenman siirelerini kisaltirken, hizli ve etkili uyum saglayan bir yontem
olarak fiziksel kapasiteyi gelistirmekte kullanilmaktadir. Bu tiir antrenmanlar, kisa siireli ama
yogun egzersizlerle, hem aerobik hem de anaerobik kapasitenin gelismesine yardimei
olmaktadir. HIIT, kardiyovaskiiler sistemin fonksiyonlarini artirarak, genel fiziksel uygunlugu
gelistirirken, sporcularin dayanikliligini, hizim1 ve giiciinii de 6nemli Olgiide artirmaktadir.
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Ayrica, HIIT, dinlenme araliklariyla birlikte yapilan kisa siireli yiiksek yogunluklu
egzersizlerle, sporcularin antrenman verimliligini artirmaktadir (Gibala vd., 2012). Alan ve
digerleri (2014) tarafindan yapilan aragtirmalarda, HIIT'in kardiyovaskiiler saglig1 iyilestirici
etkileri ve anaerobik kapasite lizerindeki olumlu sonuglar1 vurgulanmaktadir. HIIT’ in
uygulanabilirligi, sporcularin kisa siireli yiiksek yogunluklu egzersizlerle, dinlenme araliklari
arasinda doniisiimlii antrenman yapmalarini saglamaktadir. Bu teknik, sporcularin hem aerobik
hem de anaerobik dayanikliliklarini artirmak igin etkili bir yontem olarak kullanilmaktadir.
Ozellikle, sporcularin hizlarin1 ve dayanikliliklarini test edebilme kapasitesini giiclendirmekte,
maglar esnasinda yiiksek tempolu sprintlere kars1 direng kazandirmaktadir. Bununla birlikte,
tekrarl1 sprint yetenegi, Ozellikle futbol, basketbol, voleybol gibi takim sporlarinda
performansin kritik bir bileseni olarak kabul edilmektedir. Bu yetenek, kisa dinlenme stireleri
ile yapilan sprintlerin arka arkaya tekrarlanmasini icermekte ve magclarda yiiksek tempo altinda
sprint atma sayisin1 ve kalitesini dogrudan etkilemektedir (Ulupmar vd., 2023). Bu tiir
antrenmanlar, sporcularin yiiksek yogunluktaki fiziksel aktivitelerde siirekliligi saglamak,
hizlarii ve patlayici giiglerini artirmak adina kritik bir rol oynamaktadir. Ancak, bocce gibi
daha az dinamik olan spor dallarinda, bu tiir yiiksek yogunluklu antrenman tekniklerinin etkileri
ve bu spor dalindaki hareket ve fiziksel performans iizerindeki yeri, literatiirde yeterince

arastirilmamustir.

Genellikle statik ve stratejiye dayali olan bocce gibi oyunlarda, yiiksek yogunluklu
antrenman tekniklerinin nasil etkili olabilecegi ve bu tiir antrenmanlarin fiziksel performansa
olan katkilar1 konusunda daha fazla ¢aligmaya ihtiya¢ duyulmaktadir. Bocce, hiz ve
dayanikliliktan ¢ok daha fazla teknik becerilere dayali bir spor oldugundan, ytliksek yogunluklu
interval antrenmanlarinin bu beceriler lizerindeki etkileri konusunda kapsamli aragtirmalar
yapilmasi gerektigi diisiiniilmektedir. Bu baglamda mevcut aragtirmanin konusunu; bocce ve
volo disiplinlerinde yarisan sporculara uygulanan RST ve HIT fiziksel ve fizyolojik

etkilerini incelelenmesi olusturmaktadir. Belirlenen bu konu dogrultusunda ise;

“Bocce-Volo disiplininde yarisan sporculara uygulanan RST ve HIIT fiziksel ve
fizyolojik etkileri nelerdir? climlesi, mevcut ¢alismanin problem ciimlesini olustumaktadir.
Belirlenen bu problem ciimlesi dogrultusunda ise, c¢alismanin hipotezleri ise su sekilde

siralanmaktadir;

e Sporcularin, agirlik Ontest, bki Ontest, dinlenik nabiz Ontest, dinlenik laktat (DLA)

ontest



e Antrenman sonrasi Ontest, 5. Dk Ontest, sigrama Once Ontest, sigrama sonra Ontest,
kosma sayis1 Ontest ve vurma sayist ontest Ol¢limleri antrenman gruplarina gore
istatistiksel a¢idan farkilagmamaktadir.

e Sporcularin, agirlik sontest, bki sontest, dinlenik nabiz sontest, DLA sontest, antrenman
sonrast sontest, 5. Dk sontest, sigcrama Once sontest, sigrama sonra sontest, kosma sayist
sontest ve vurma sayisi sontest dl¢climleri antrenman gruplarina gore istatistiksel agidan
farklilagsmaktadir.

e Sporcularin bki sontest puanlar1 antrenman gruplaria gore istatistiksel agidan anlaml
Olgiide farklilasmaktadir.

e Normal antreman yapan sporcularin, agirlik ontest , agirlik sontest, bk1 dntest , bki
sontest, dinlenik nabiz Ontest , dinlenik nabiz sontest, dinlenik laktat ontest, dinlenik
laktat sontest, antreman sonrasi Ontest, antreman sonrasi sontest, 5 dk Ontest, 5 dk
sontest, sigcrama once Ontest, sigrama once sontest, sigrama sonra ontest, sigrama sonra
sontest, kogsma sayis1 Ontest, kogsma sayisi sontest, vurma sayisi ontest, vurma sayisi
sontest Ol¢limleri istatistiksel acidan anlamli Olgiide farklilasmamaktadir.

e Interval antreman yapan sporcularin, agirlik dntest , agirlik sontest, bki ontest , bki
sontest, dinlenik nabiz Ontest , dinlenik nabiz sontest, dinlenik laktat ontest, dinlenik
laktat sontest, antreman sonrasi Ontest, antreman sonrasi sontest, 5 dk ontest, 5 dk
sontest, sigrama once Ontest, sigrama once sontest, sigrama sonra ontest, sigrama sonra
sontest, kogsma sayis1 Ontest, kogsma sayisi sontest, vurma sayisi ontest, vurma sayisi
sontest Ol¢limleri istatistiksel agidan anlamli 6lglide farklilasmaktadir.

e HIIT antreman yapan sporcularin, agirlik 6ntest, agirlik sontest, bki dntest , bki sontest,
dinlenik nabiz Ontest , dinlenik nabiz sontest, dinlenik laktat Ontest, dinlenik laktat
sontest, antreman sonrasi Ontest, antreman sonrasi sontest, 5 dk ontest, 5 dk sontest,
sigrama Once Ontest, sicrama once sontest, sigrama sonra Ontest, sigrama sonra sontest,
kosma sayis1 Ontest, kogma sayis1 sontest, vurma sayisi ontest, vurma sayis1 sontest

Olctimleri istatistiksel agidan anlamli 6l¢lide farklilasmaktadir.
Arastirmanin Amaci

Bu arastirmanin temel amaci; Bocce-Volo disiplininde yarisan sporculara uygulanan
RST ve HIIT fiziksel ve fizyolojik etkileri incelenerek, bu antrenman tekniklerinin sporcularin

performansi iizerindeki etkilerinin incelenmesidir.



Arastirmanin Onemi ve Gerekcgesi

Bocce-Volo disiplininde yarigan sporcularin performansini artirmak ve bu spor
dalindaki fiziksel ve fizyolojik parametrelerin iyilestirilmesi i¢in etkili antrenman
yontemlerinin belirlenmesi olduk¢a 6nemli bir konu olarak karsimiza ¢ikmaktadir. Ancak,
bocce'nin fiziksel yonleri ve Ozellikle hareket kabiliyeti, denge, koordinasyon ve atis
tekniklerini gelistirmeye yonelik sistematik bir antrenmanin literatiirde heniiz yeterince yer
almadig1 gdzlemlenmistir. Bu durum, arastirmacilarin bu alanda daha fazla ¢aligma yapmasinin

gerekliligini ortaya koymaktadir.

Bocce ve benzeri sporlarin gerektirdigi stratejik diisiinme ve teknik becerilerin yani sira,
fiziksel yeterliliklerin gelistirilmesi, oyuncularin genel performansini artirmada 6nemli bir rol
oynadigi diistiniilmektedir. HIIT ve RST gibi antrenman yontemlerinin sporcular lizerindeki
etkileri, literatiirde gesitli spor branslarinda incelenmis olsa da, bocce gibi stratejik ve fiziksel
becerilerin 6n planda oldugu sporlarda bu tiir antrenmanlarin etkileri heniiz yeterince
arastirilmamistir. HIIT ve TS gibi antrenman teknikleri, 6zellikle dayaniklilik, hiz, giic ve
cevikligi gelistirme konularinda 6nemli faydalar sagladigi sdylenebilir. Ancak, bocce'nin statik
ve teknik yonleri, bu tiir antrenman tekniklerinin nasil entegre edilecegi konusunda belirli bir
bosluk birakmaktadir. Gergeklestirilen bu arastirmada; Bocce-Volo sporunun fiziksel ve
fizyolojik gelisimi agisindan 6nemli bir boslugu dolduracatin diistiniilmektedir. Hem fiziksel
dayanikliligin hem de teknik becerilerin gelistirilecegi antrenman yontemlerinin belirlenmesi,
sporcularin performansini artirmanin yani sira, bu spor dalina olan ilgiyi de artiracagi
sOylenebilir. Rekabet¢i basarillarin  ylikselmesi, sporcularin daha etkili performans
sergilemelerini saglarken, ayn1 zamanda spora olan katilimi tesvik ederek bu spor dalinin daha

genis kitlelere ulasmasina yardimci olacaktir.
Arastirmanin Stmirhhiklari

Bocce-volo disiplininde yarigan sporculara uygulanan RST ve HIIT fiziksel ve

fizyolojik etkilerinin incelenebilmesi amaciyla gerceklestirilen bu arastirmanin sinirliliklari;

1. Arastirma, Ankara ilinde Bocce-volo disiplininde faaliyet gosteren, yas ortalamasi 23

olan, 18 elit erkek sporcuyla,
2. 12 hafta siiren, ti¢ farkli antrenman metoduyla
3. Agirlik, BKI, dinlenik nabiz, sigrama, kogsma, vurma DLA gibi 6l¢iim yontemleriyle,

4. Ontest-sontest kontrollii deneysel tasarim ile sinirlandirilmustir.



Varsayimlar
Mevcut aragtirma kapsamindaki varsayimlar ise su sekilde siralanmaktadir;

Bocce-Volo disiplininde yarisan sporculara uygulanan RST ve HIIT, sporcularin
fiziksel performanslarini iyilestirecek ve kardiyovaskiiler, kas giicii, dayaniklilik gibi fizyolojik

parametrelerde gelisimin saglandig1 varsayilmaktadir.

RST ve HIT uygulamalart sonucunda sporcularin aerobik kapasite, anaerobik
dayaniklilik, kas giicli, hiz, ¢eviklik gibi fizyolojik bilesenlerinin énemli Olc¢lide artacagi

varsayilmaktadir.

Yapilan antrenmanlarin, sporcularin bocce-volo oyunu sirasinda gosterdikleri
performans {iizerine olumlu etkiler yaratacagi, oOzellikle denge, koordinasyon ve atig

tekniklerinde iyilesmeler gozlemlenecegi varsayilmaktadir.

Yiiksek yogunluklu antrenman tekniklerinin, sporcularin fiziksel hazirlik seviyesini

artirarak, daha iyi fiziksel dayaniklilik ve hiz saglamak icin yeterli olacag: varsayilmaktadir.

Sporcularin uygulanan HIIT ve RST yontemlerine adaptasyon siirecinde, belirli bir siire

sonunda performanslarinda gozle goriiliir bir gelisme saglanacagi varsayilmaktadir
Terim ve Tanmimlar:

Bocce: Gilinlimiizdeyse bocce disiplini; volo, raffa, petank ve ¢im topu gibi spor
branglarini i¢inde barindiran ve TBBDF catisi altinda faaliyetlerini stirdiirmekte olan bir spor

disiplinidir (Tiirkmen, 2011).

Interval Antrenman: Interval antrenmani, belirli bir siire boyunca yiiksek yogunluklu
egzersiz yliklemelerinin ve dinlenme donemlerinin birbirini takip ettigi bir antrenman
yontemidir. Bu antrenman tiirtinde temel prensip, yliklenmelerde kalp atim sayisinin maksimal
seviyeye ulasmasidir. Yiiklenme siiresi sonunda, kalp atim sayisimin belirli bir seviyeye
diismesi beklenir. Bu seviyeler, tekrarlar aras1 120 bpm (dakika basina atim) ve setler aras1 140
bpm olarak belirlenebilir. Kalp atim sayisi bu seviyelere indikten sonra, antrenmana tekrar
yiiklenme yapilir. Interval antrenmani, sporcularin kalp ve kas sisteminin yiiksek yogunluklu

yiiklenmelere adaptasyonunu artirmaya yonelik etkili bir yontemdir (Yiiksel vd., 2007).

HIIT Antrenman (High Intensity Interval Training): Yiiksek siddetli interval antrenman
olarak bilinen HIIT antrenman metodu, , gii¢lii bir akut yanitla kisa dinlenme periyotlar1 olan
(1-4 dk dinlenme siiresi), yiiksek yogunlukta maksimal kalp atim hizinin %75’inden daha fazla,

maksimal efor %80-95 arasinda ve antrenman kapsaminin diisiiriilerek, siddetin artirildigi kisa



stireli ve aralikli egzersizleri igceren bir egzersiz stratejisidir (Cassidy vd., 2017; Alansare vd.,

2018).

RST Antrenman (Repeated Sprint Training): Tekrarli sprint, yogun kisa mesafelerde
yapilan yiiksek hizl1 kosu antrenmanlaridir (Ozliik, 2024).



BiRINCi BOLUM
1. KURAMSAL CERCEVE
1.1. BOCCE-VOLO DiSiPLIiNi

Bocce-volo disiplini oyuncularin alanla ilgili becerilerini (problem ¢oziiciiniin ¢alistigi
belirli bir alandaki uzmanlik); performans ile ilgili becerileri (yeni diisiinmeye yardimei olan
biligsel ve kisilik stiregleri); ve gérev motivasyonlarini (faaliyete ilgi, zevk veya kisisel bir
meydan okuma duygusu nedeniyle katilmaya yonelik i¢sel motivasyon) kapsamaktadir. Bocce-
volo, ¢ok sayida disiplinin dahil oldugu, 6zellikle isbirlik¢i bir yaklagim oldugundan, bu 6zel
model sporcularin fiziksel ve fizyolojik ozelliklerini kesfetmek i¢in uygun bir oyundur.
Literatiir incelemesinden, antrenmanlarin Sprint siiresi boyunca siirekli olarak bir takimin
yaratici olma becerisine odaklandigi ve buna dayandigi agik¢a goriilmektedir. Bu aragtirma, iki
yoniin birbirlerine olan bagimliliklarinin ve etkilerinin anlasilmasina, daha spesifik olarak
sporcularin karsilastiklar1 engeller ve bunlarin nasil iistesinden geldikleri konusunda katkida

bulunacaktir.

Antrenmanlarin amaci, sporcunun koordinasyonunu, reaksiyon yetenegini, mekansal
yonelimini, anti-ylik yetenegini, dayanikliligi1 ve diger yeteneklerini korumak ve
gelistirmektir. Egzersiz egitiminin tiirine gore orta yogunluklu siirekli antrenman, asiri
kilo/obezite tedavisinde yaygin olarak kullanilan bir yontemdir. Yetigkinler haftada en az 150-
300 dakika orta yogunlukta, 75-150 dakika yiiksek yogunlukta aerobik fiziksel aktivite veya
orta ve yiiksek yogunlukta aerobik aktivitenin esdeger bir kombinasyonunu yapmalidir. Ayrica
yetiskinlerin de haftada 2 veya daha fazla giin kas giiglendirici aktiviteler yapmalar
onerilmektedir. Bununla birlikte, son zamanlarda, yiiksek yogunluklu egzersiz araliklarini ve
toparlanma dénemlerini igeren yiiksek yogunluklu interval antrenman (HIIT), 6ncelikle zaman
verimliligi nedeniyle orta yogunluklu siirekli antrenman popiiler bir alternatif haline gelmistir.
Zaman eksikligi, egzersiz katilimcilar i¢in en ¢ok bahsedilen engeldir. HIIT'in saglikli ve
kronik hastalik popiilasyonlarinda orta yogunluklu siirekli antrenman dstiin faydalar
saglayabilecegine dair artan kanitlar vardir. Yakin zamanda yapilan bir meta-analiz,
kardiyovaskiiler ve metabolik bozuklugu olan hastalarda belirgin vaskiiler fonksiyonu
tyilestirmede HIIT'in orta yogunluklu siirekli antrenman’dan tistiin goriindiiglinii bildirmistir
(Sabouri vd., 2023). HIIT den hareketle bocce-volo disiplini, ongdriillemeyen ve hizla degisen
baglamin zenginligini korumaktadir. Sporcularin deneyimleri, motivasyonlar1 ve deger
sistemleri gibi dogrudan gbézlemlenemeyen bilgilerin ortaya c¢ikarilmasi, katilimcilarin dogal

ortamlarinda sozlii ve s0zsiiz davranislari arasindaki celiskileri belirlemeye yardimci olur.
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Uluslararas1 Bocce Dernegi'ne gore Bocce, pallina veya top veya isaret adi verilen daha
kiiciik bir hedef topun yakininda durmak amaciyla bir topun bir seritte yuvarlandigi bir
oyundur. Sadece bilinen en eski acik hava eglencelerinden biri olmakla kalmaz, ayn1 zamanda
futbol disinda diger tiim top oyunlarindan daha fazla iilkede oynanir. Bocce'nin kesin tarihi
belirsizdir. Ancak benzer oyunlarin M.O. 5000 gibi erken bir tarihte Misir'da ve M.O. 300'de
Yunanistan'da oynandigina dair kanitlar vardir (Toohill & Entwistle, 1999). Bocce, tarihsel
olarak sosyal etkilesim ve eglence amaciyla oynanan popiiler bir spor dalidir. Bu spor, fiziksel
becerileri gelistirmenin yaninda insanlar arasindaki baglar1 giiglendirerek toplumlarin bir araya
gelmesine de katkida bulunur. Ozellikle bocce, kokenleri Antik Roma Imparatorlugu'na kadar
uzanan tarihsel ve kiiltiirel bir 6neme sahiptir. Bu geleneksel spor, bugiin diinya genelinde pek
¢ok iilkede yaygin olarak oynanmaktadir. Ozellikle Italyan toplumlarinda, bir araya gelme ve

sosyallesme firsat1 olarak kabul edilmektedir (Cingdz vd., 2023).

Eski Misir ve Anadolu’da ilk kayitlar1 bulunan sporun Yunan ve Roma Imparatorlugu
eliyle Avrupa kitasina gectigi ve burada da ¢esitli bolgelerde farkli dlgiilerde ve niteliklerde
toplarla ve sahalarda oynanarak yayginlik kazandigi bilinmektedir. Cesitli donemlerde
yasaklamalarla birlikte yayginligi kisitlansa da oyun varligini siirdiirmiis, pek ¢ok olimpik spor
disiplini gibi 19. yiizyil sonlarindan itibaren farkli disiplinleri standartlasarak uluslararasi
orgiitleri olusturulmustur. Bu disiplinlerin iist yonetim catis1 olarak 1985 yilinda kurulan
Confederation Mondiale Sport Boules (CMSB) ise 1986 yilinda Uluslararasi Olimpiyat
Komitesi’nin tanidig teskilatlar arasina girmistir (Tlirkmen, 2019). Bocce kelimesi tilkemizde
dort farkli oyun sisteminin (Raffa, Volo, Petank, Cim Topu) genel ad1 olarak kullanilmaktadir.
Bocce Italyanca bir kelime olup, Fransizca karsiligi Boules, Ingilizce karsilig1 ise Bowls’tur.
Ulkemizde ilk olarak oynanmaya baslayan sistem Raffa sistemi olup, bu sistem Italyanlar
tarafindan gelistirilmistir ve genel olarak Bocce diye adlandirilmaktadir. Bu nedenle bu
oyunlar1 tanimlamak i¢in {ilkemizde ilk kullanilan kelime Bocce kelimesi olmus ve bu sekilde
dilimize yerlesmistir. Halbuki Ingilizce konusulan iilkelerde Bowls kelimesi tercih
edilmektedir. Ayrica dort oyun sistemini birlestiren konfederasyon (Confédération Mondiale

des Sports de Boules - CMSB)

Fransa merkezli olarak kuruldugu i¢in, burada tercih edilen isim Boules olmustur. Bu
nedenle giiniimilizde uluslararas1 spor orgiitlerinde, bu oyun konfederasyonun isminden dolay1
Boules olarak tanimlanmaktadir. Bocce kelimesi Italyancada bazen toplar1 tanimlamak, bazen
de oyunu tanimlamak i¢in kullanilmaktadir. Ancak oyunun adi Bocce’dir. Tek bir topa ise
Italyancada Boccia denilir. Bunun ¢ogulu ise Boccie’dir (Tiirkmen, 2011). New Jersey Ozel
Olimpiyatlari, Bocce'nin faydalarini asagidakileri icerecek sekilde tanimlar:
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1. Bocce, sporcuya eglence ortaminda sosyal olarak etkilesime girmesi i¢in genisletilmis

firsatlar sunar.

2. Bocce, sporcuya, katilmasi i¢in ¢ok az organizasyon veya denetim gerektiren, yarisma

veya rekreasyona uygun, Omiir boyu siiren bir spor saglar.
3. Bocce, el gbz koordinasyonu ve dengesini gelistirmeye yardimci olur.
4. Bocce konsantrasyonu artirmaya yardimci olur.

5. Bocce, sporcuya iyice diislindiikten sonra karar verme firsat1 verir (Toohill &

Entwistle, 1999: 24).

Bocce oyunu beden egitiminde kullanilmak {izere modifiye edilmistir. Kullanilan
ekipman oldukga basittir; cap1 4 ingten fazla olan ve iki farkli renge bolinmiis sekiz ¢ekirdek
top ve bir pallina topu. Palina topu, bocce topundan daha kiigiik ve farkli renktedir ve iki oyuncu
veya dort oyuncuya kadar iki takim arasinda oynanabilir. Bocce oyununun amaci, bocce topunu
pallina topuna olabildigince yakin yuvarlamaktir. Bocce, agik havada oynanan bir oyundur.
Softboldan biraz daha biiyiik iki bocce topu ve tenis toplarindan biraz daha kiiciik pallina toplari
ile oynanir (Firdaus & Irfan, 2023).

Oyun alant;

a) "Bocce" oyunu, kulvarlara boliinmiis diiz ve miikkemmel bir sekilde diizlestirilmis bir
yiizeyde oynanmalidir. Bu kulvarlar, 25 cm yiiksekliginde, 2 cm iist veya alt toleransla ahsap

tahtalar veya baska bir metal olmayan yan hatlarla ¢evrilmelidir;
b) Kulvarlar 26,50 metre uzunlugunda ve 4 ila 4,50 metre genisliginde olmalidir.

24,50 metre ile 28,00 metre arasindaki kulvarlar 6nceden izin alinarak ve 3,80 metre

genisliginde kabul edilebilir;

¢) Kulvar baglari, muhtemelen sentetik kaucuktan yapilmis, yan hatlarin tist kismina
menteselenmis sallanan tahtalarla yapilmalidir. Kulvar baslari, toplarin ve "pallino"nun geri

sigramasini Onlemek igin yan hatlara veya zemine sabitlenmemelidir;

d) Kulvarlarin yilizeyi, bu oyunun teknik gereksinimlerine uygun dogal zemin veya
sentetik malzemelerden olusabilir. Hicbir kosulda bu malzemeler oyuncularin veya hakemlerin

sagligi i¢in bir tehlike olusturmamalidir;

e) Dis cephe tahtalar {izerinde veya bunlarin disinda bulunan insanlar, sabit esyalar,
nesneler veya bagka herhangi bir sey (direkler, lambalar, metal teller, dallar, tavanlar, duvarlar,
koruma aglari, vb.) ve bunlari destekleyen istinat duvarlari oyuna yabanci kabul edilir ve

dolayistyla oyunun diizenliligiyle ilgisizdir. Seritler enine, renkli ¢izgilerle (tebesir, mermer
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tozu, boya veya baska bir sey) isaretlenmelidir. Ancak bu tiir isaretlemeler hicbir sekilde
arazinin diizglinligiinii engellememelidir. Dikey yan hatlar ayrica zemindekilerle eslesen dikey
referans ¢izgileri tasimalidir. Bu ¢izgiler, Sekil 1'de gosterildigi gibi serit baslarindan 6l¢iilmeli

ve tiim seritlerde ayn1 mesafede olmalidir (cbi-prv.org, 2019).
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Sekil 1: Bocce Oyun Alani (cbi-prv.org, 2019)

a) A ve A’ gizgileri kulvar baslariyla ¢akisir ve oyuncularin faydalanabilecegi en arka
baslangi¢ pozisyonunu gosterir;

b) B ve B' ¢izgileri bir oyuncunun "punto" veya "raffa" oyunu yapmak i¢in durmasina
izin verilen en uzak pozisyonu gosterir;

c¢) B ve B' ¢izgileri bir oyuncunun "pallino" atmak i¢in durmasina izin verilen en uzak
pozisyonu gosterir;

d) C ve C' ¢izgileri bir oyuncunun "volo" oyunu yapmak i¢in durmasina izin verilen en
uzak pozisyonu gosterir;

e) D ve D' gizgileri oynanan bir "bocce"nin bir "raffa” atisindan sonra inmesi gereken
minimum mesafeyi gosterir ve ayrica bir oyuncunun "punto" atis1 yaparken durabilecegi

maksimum pozisyonu temsil eder;

f) E ¢izgisi (orta saha), "pallino"nun atilmasi gereken minimum mesafeyi gosterir ve
ayrica bir oyuncunun "raffa" veya "volo" atisindan sonra ulasabilecegi en uzak pozisyonu

temsil eder;
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g) Cizgilerin kismen veya tamamen silinmesi durumunda, 6l¢timler, dikey yan hatlara

cizilen ¢izgilerin merkezinden baslayarak bir ip ile alinacaktir.

h) Hakem, oyun baslamadan 6nce, kulvar igaretlerinin, 6l¢iim aracinin ve "pallino”nun

diizenliligini saglamalidir (cbi-prv.org, 2019).
"Bocce" oyunu sunlardan olusur:
a) "Punto” atislari;

b) Oyuncunun vurmak istedigi nesneyi ("bocce™” veya "pallino”) ilk olarak belirtmesi

kosuluyla izin verilen "Raffa" ve "volo™ atislari;
c) Bir veya daha fazla puan alana kadar bir tur boyunca toplarini atmaya devam etmek;

d) Bir oyun sirasinda en yiiksek puani elde eden ilk kisi olmaya calismak (cbi-prv.org,
2019).

"VOLQO" Atislari

a) "Volo" atis1, hakeme nesneleri soyledikten sonra, dogrudan veya sinirli bir oyun alani,

rakibin topu veya kendi topu veya "pallino"nun destegiyle vurmayi amaglayan bir atistir;

b) Bu atigin gegerli olmasi i¢in, oyuncu dnce vurmak istedigi nesneyi B - B’ ¢izgisinden

¢ikmadan sdylemelidir. Sunlara vurmak isteyebilir:
- "pallino™;
- puanlama topu;

- ikinci puanlama topu; vb. ve her seferinde hakemin 40 cm'lik bir mesafeyi
isaretlemesini beklemelidir. Cagirilan nesnenin oniindeki dairenin bir boliimii ve merkezi ona
dik olacak sekilde ve hakemin atis iznini beklemelidir, aksi takdirde atis gegersiz sayilir ve
yerinden oynayan herhangi bir nesne avantaj kurali disinda orijinal konumuna geri

dondiiriilmelidir;

c¢) Bir oyuncu, top atildiktan sonra, heniiz yere degmemis olsa bile, C - C' ¢izgisinin
Otesine adim atabilir. Bir oyuncu topu atmadan 6nce C - C' ¢izgisinin 6tesine adim atarsa,
gecersiz olur ve yerinden oynayan herhangi bir nesne avantaj kurali disinda orijinal konumuna

geri dondiriilmelidir;

d) Bir "volo" atisinda, ¢agrilan nesneden (hedef) 13 cm veya daha az uzaklikta olan tiim
nesnelere vurulabilir, ancak cagrilan nesne ile inis yeri arasindaki mesafe 40 cm'yi
gecmemelidir. Atig, cagrilan parcadan itibaren 40 cm'lik daire boliimiine diiserse, ancak hedef

alanindaki, inig noktasina esit veya daha fazla uzaklikta bulunan bir nesneye carparsa gecersiz
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sayilir ve bu sekilde yerinden oynayan herhangi bir nesne, avantaj kurali harig, orijinal

konumuna geri konulmalidir; (cbi-prv.org, 2019).

\J_,/v

Sekil 2: Volo Atiglari (cbi-prv.org, 2019)
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e) D - D' tarafsiz alaninda bulunan toplara sadece "volo" atislar1 yapilabilir, ¢iinkii bu

sartlar altinda "raffa" atiglarina izin verilmez; (cbi-prv.org, 2019).

Sekil 3: Volo Atislar1 Hedef Alani (cbi-prv.org, 2019)

Bu tas toplarin birlestirilmesi zor oldugundan, insanlar daha sonra ham madde olarak
zeytin agacii kullanarak daha iyi hissettiren ahsap bir top yaptilar. Ancak simdi birgok iilke
bocce igin daha kati sartlara sahiptir. Ahsab1 metal veya sentetik plastiklerle degistirdiler ve
sonug¢ olarak, atma toplarinin boyutu ve kalitesi tekdiize bir standarda sahip oldu. Aym
zamanda, bu sporun egitim yontemleri de biiylik degisikliklere ugradi ve ¢esitli oyun stilleri
ortaya cikmaya basladi ve farkli 6gelerin degerlendirilmesi i¢in karsilik gelen kurallar
belirlendi. Bocce becerilerinin ve taktik egitim yontemlerinin se¢imi ve kullanimi gerceklikle
birlestirilmelidir, yani belirli egitim gorevlerini tamamlamak i¢in belirli egitim yontemleri
secilmeli veya olusturulmalidir. Bu yontemlerin net bir amact vardir ve iyi sonuglar elde etmek
icin bilimseldir. Yaygin bocce egitim yontemleri genellikle teknik egitim, fiziksel uygunluk
egitimi ve psikolojik egitimi igerir.

Bocce teknigi esas olarak topa giivenmeyi, yuvarlamay1 ve atmay igerir. Tek teknikli
antrenman igin, bir antrenman ii¢ asamaya boliiniir ve antrenman tek teknige gore
gerceklestirilir. Bocce sirasi topa, yuvarlamaya ve firlatmaya goredir ve antrenman belirli bir
zaman oranina gore dagitilir. Top antrenmani, sahanin etkili alaninda esit olmayan yarigaplara
sahip es merkezli daireler ¢izmeyi ve her aralikta kazanilan puan sayisini isaretlemeyi ifade
eder. Kiigiik top dairenin merkezine yerlestirilir ve sporcular sirayla ayni sayida topu
yuvarlayarak Sekil 1'de gosterildigi gibi puanlar1 hesaplar. Top 6nce sahanin etkili alanindaki

belirli bir noktaya yerlestirilir ve topun konumu siirekli olarak degistirilir. Sporcular sirayla dort
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ardisik top atar ve toptan en uzak top etkili toptur, etkili topun kii¢iik topa olabildigince yakin
olmasi gerekir. Sporcular sirayla iki top atarlar, kiiciik topa daha yakin olan top etkili toptur ve
etkili top miimkiin oldugunca kii¢iik topa yakin olmalidir. Sahaya ¢ap1 50 cm ve mesafesi 5 ila
20 metre olan bir dizi daire ¢izilir ve sira numarasi isaretlenir. Sporcular, sira numarasina gore
sirayla her tura topu yuvarlarlar. Bir turdan sonra, top siirekli olarak yuvarlanabilir. Sekil 2'de
gosterildigi gibi, topu en az sayida son kez son tura yuvarlamak gerekir. Sporcular topa karsi
yuvarlanmaya hazir olduktan sonra, gozlerini kapatir ve topu antrendriin komutuna gére D
¢izgisinin yakininda, en uzak ugtaki C ¢izgisinin, B ¢izgisinin ve A ¢izgisinin yakininda ¢izilen
araliga yuvarlarlar. Hatanin en aza indirilmesi gerekir. Yukaridaki egzersizleri yaparken,
sporcularin hareketlerinin koordineli ve dogal olmas1 gerekir. Bu egzersizler sirasinda, topla
tanigiklik kazanilabilir, hissi gelistirilebilir ve farkli mesafelerde yuvarlanma ayarlama yetenegi

gelistirilebilir.

Yuvarlanma egitimi, sporcularin ¢iplak elleriyle vurus hareketlerini taklit etmeleri
anlamma gelir. Tim vurus pratigi kosu, destek, kol sallama ve tam aksiyon pratigini igerir.
Sporcunun, Sekil 1'de gosterildigi gibi, tiim hedeflere ulasana kadar etkili alandaki farkli
noktalardaki hedefleri sirayla yuvarlamasi ve bundan tiim vurusun isabet oranini1 hesaplamast
gerekir. Atma egitimi, sporcularin dogal ve makul olan ve yuvarlanma tekniklerinin uygulama
yontemleriyle ayn1 olan koordineli hareketlere sahip olmasini gerektirir. Atma egitimi ve topu
C cizgisinden sonra atmak i¢in, once saha ¢izgisindeki belirli bir noktadan sporcunun salinim
yonii boyunca uzak ug ¢izgisine diiz bir ¢izgi ¢izilir ve ardindan sporcu topu sirayla atar. Atilan
topun, Sekil 3'te gosterildigi gibi, miimkiin oldugunca ¢izilmis ¢izgiye diismesi gerekir. Saha
cizgisindeki birkag¢ farkli noktadan sabit bir hedefi atma pratigi i¢in, sporcunun atig agisini
artirmak veya azaltmak istiyorsa, antrendriin elinde bir bambu sirikla sahada uygun bir

pozisyonda durmasi gerekir.

Sporcunun sabit bir hedefi vurmak i¢in topu diregin lizerinden veya altindan atmasin
gerektirir. Iki top etkili alanda on ve arka arasinda 12 cm mesafeye yerlestirilir. Topu 6nde
vurmak i¢in atig agisini artirma yontemini ve iki topu ayni anda vurmak i¢in atis agisini diislirme
yontemi kullanilir. Bocce topunun seviyesinin artmasiyla, fiziksel zindelik egitimi giderek daha
onemli hale gelir. Fiziksel zindelik egitimi her antrenman seansinda yapilmali ve her seferinde
antrenman siiresinin yaklasik yarisini olusturur. Bilek ve parmak giicli genellikle, iist ve alt
ekstremite kuvvetinin, bel, karin ve sirt kas kuvvetinin gelistirilmesine odaklanir. Giig kalitesini
gelistirmenin baglica yontemleri agirlik tasiyan sicrama, agirlik tasiyan yarim c¢omelme
sicramasi, mekik, ters tutuslu top atma, parmak kaldirma, kol agirliklar1 ve 6n kol ileri

kaldirmadir (Yuan & Li, 2022).
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Bocce-volo disiplininde misket denilen kiigiik toplar ve pallino denilen biiyiik toplar da
farkli amaglarla kullanilmaktadir. Raffa'da, vurma ve yaklasma atislar1 toplarla yapilir.
Yaklagma (Punto), daha 6nce atilan topa veya miskete alanda yaklagsmak i¢in bir oyuncunun
atis1 ile gergeklestirilir. Volo’da bir oyuncunun amaci, topu misket adi verilen kiiclik bir hedef
topa yaklastirmaktir. Diger oyuncu, siras1 geldiginde topuyla topuna yaklagmaya ¢alisir ya da
topunun hedef topa yaklagmasini engelleyen rakibinin topunu uzaklastirmaya caligir. Oyun,
toplarin birbirine yaklagmasi (Punto) veya Raffa ve Volo atma ve ¢ikarma yontemleriyle
vurulacak biiyiik ve kiiclik toplarin belirlenmesi ile oynanir. Bu sayede oyuncular oyuna bir
veya daha fazla topla devam eder ve en yiiksek puan1 almaya calisir (Acar, 2019). Sporcularin
fiziksel antrenmani, sporcunun koordinasyonunu, reaksiyon yetenegini, mekansal yonelimini,
yiike karst koyma yetenegini, dayanikliligin1 kapsar. Ancak tanimlardaki farkliliklardan dolay1
yorum farkliliklar1 da bulunmaktadir (Zhou, 2022). Yetenekle ilgili 6z teoriler sporda kapsamli
bir sekilde arastirilmamistir ve bu arastirma, sporcularda bu tiir faydalara yonelik ilk
girisimlerden birini temsil ediyor. Biz deneysel olarak tekrarli sprint ve artan yetenek
inanglarini tegvik etmenin miimkiin oldugunu diisiiniiyoruz. Bu son nokta biiyiik ihtimalle
ortaya ¢ikan anlamli bulgulan agiklayacaktir. Bocce-volo disiplininde her ikisini de (tekrarl
sprint ve yiiksek yogunluklu interval antrenman) farklilastirmay1 hedefliyoruz. iki deney grubu
arasinda tekrarl sprint ve yiiksek yogunluklu interval antrenman sporculari diger sporculardan
ayirt edilecek kadar belirgindir. Bu uygulamalarin temel amaci, bocce-volo disiplinine katilimi
tesvik etmeyi amaclayan potansiyel olarak degistirilebilir hedefler hakkinda big¢imlendirici
veriler saglamaktir. Aragtirmacilar, bireysel teorilerin eksikliklerini ve smir kosullarmi ele
almak ve davranisa iliskin kapsamli, ancak optimal diizeyde yeterli agiklamalara ulasmak i¢in

birden fazla teoriden yap1 ve stiregleri giderek daha fazla biitiinlestiriyorlar.

1.2. ANTRENMAN

Antrenman, spor alaninda, bir sporcunun sportif verimini maksimum seviyeye ¢ikarma
ya da bu seviyeye ulasabilmesi icin gerekli hazirlik siirecini ifade etmektedir. Bu siirec,
sporcunun fiziksel, zihinsel ve teknik agidan gelismesini saglamak amaciyla diizenlenen bir dizi
faaliyet ve egzersizden olugmaktadir. Antrenman, yalnizca fiziksel giic kazanimina
odaklanmaz, ayn1 zamanda zihinsel dayaniklilig1 artirmak, teknik becerileri gelistirmek ve
sporcunun stratejik diisiinme becerilerini de iyilestirmek icin yapilandirilmistir. Dolayisiyla
antrenman, sporcunun hedeflerine ulagmasini saglamanin yani sira, onun genel gelisimini
destekleyen bir siirectir. Bu baglamda, antrenman, kuvvet antrenmani, dayaniklilik
antrenmanlari, hiz gelistirme ¢aligmalar1 gibi farkli antrenman tiirlerini icerebilir. Ancak genis

bir bakis ac¢isiyla, antrenman, sporcularin performanslarini maksimum diizeye ¢ikarmak i¢in
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uygulanan, detayli ve sistemli bir hazirlik siirecidir. Bu siireg, sporcuya yalnizca fiziksel
faydalar saglamakla kalmaz, ayn1 zamanda onun kisisel gelisimine, 6zgiivenine ve dgrenme
stireclerine de katki saglar. Bu baglamda, antrenman, sporcunun hem fiziksel hem de zihinsel

becerilerini artirmaya yonelik ¢ok yonlii bir etkinlik olarak tanimlanabilir (Diindar, 2003).

Antrenman, spor bilimlerinde farkli agilardan ele alman ve pek cok farkli sekilde
tanimlanan bir kavramdir. Bir tanima gore, antrenman, sporcularin miisabakalarda en yiiksek
performanslarini sergileyebilmeleri i¢in gerekli olan hazirlik siireglerinin tiimiinii kapsar. Bu
yaklasimda, antrenman, sadece fiziksel gii¢ degil, ayn1 zamanda stratejik diisiinme, karar verme
ve stres yonetimi gibi unsurlart da iceren ¢ok boyutlu bir hazirlik siireci olarak tanimlanir.
Dolayistyla, antrenman, sadece fiziksel hazirlik degil, ayn1 zamanda zihinsel ve psikolojik
hazirligr da kapsayan bir siirectir. Bu tanimda, spor biinyesindeki tiim unsurlar, en yiiksek
performans i¢in gerekli her tiirli faaliyeti icermektedir ve bu da sporcunun en iyi seviyeye
ulagmasini saglamaya yonelik bir sistemin pargasidir (Vanttinen vd., 2010). Bir diger tanima
gore, antrenman, sporcunun islevsel ve yapisal gelisimini saglayan, ayni zamanda
performansini en iist diizeye c¢ikarmak amaciyla sistemli bir sekilde yapilan yiiklenme
stireclerinin tamamidir. Bu noktada, antrenmanin sporcunun genel fiziksel ve zihinsel gelisimi
tizerindeki etkisini vurgulamaktadir. Bu baglamda, antrenman yalnizca fiziksel dayaniklilig
artirmay1 hedeflemez, ayn1 zamanda sporcunun islevsel kapasitesini ve teknik becerilerini
gelistirmeyi de amaglamaktadir. Programli yliklenme stiregleri, sporcunun belirli bir hedefe
yonelik adim adim geligsmesini saglar ve bu da daha yiiksek performans elde etmesine yardime1
olur. Bu sistematik yaklasim, antrenman siirecinin bir pargasi olarak, sporcunun maksimum

potansiyeline ulagmasini saglamak i¢in gereklidir (Giinay vd., 2018).

Bompa'ya gore ise antrenman, goriindiiglinden ¢ok daha karmasik ve zorlu bir siirectir.
Antrenman, fizyolojik, psikolojik ve sosyolojik parametrelerin birlesiminden dogan bir olgudur
ve bu nedenle, antrendrlerin isi oldukg¢a zorlayicidir. Antrenman, sadece sporcunun fiziksel
degil, ayn1 zamanda zihinsel ve duygusal gelisimini de kapsayan ¢ok yonlii bir siiregtir.
Antrendrler, bu karmasik siireci dogru bir sekilde planlayarak, uygulayarak ve sonuglandirarak
sporcunun potansiyelini en iist seviyeye ¢ikarabilirler. Bompa ve Haff (2015), antrenmani,
basamakli ve bireysel olarak planlanan, performansi ve basariy1 artirmak i¢in sporcunun yapisal
ve islevsel gelisimini sekillendirmeyi hedefleyen bir etkinlikler dizisi olarak tanimlar. Bu
tanimda, antrenmanin, sporcularin her yoniiyle gelismesini hedefleyen ¢cok boyutlu bir siire¢
oldugu vurgulanmaktadir. Bu siiregte, her bir egzersiz ve yiiklenme, sporcunun hedeflerine
ulagmasi i¢in stratejik olarak planlanir ve her agama, sporcunun genel gelisimine katkida

bulunacak sekilde tasarlanir. Bu baglamda, antrenman sadece fiziksel gelisimi degil, ayni
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zamanda sporcunun mental hazirh@ini, stratejik diisiinme yetenegini ve psikolojik

dayanikliligini da giiclendiren bir siirectir.

1.3. YUKSEK YOGUNLUKLU INTERVAL ANTRENMAN (HIIT)

Yiiksek siddetli interval antrenmanlar (HIIT), literatiirde HIIT antrenman: olarak da
tanimlanmakta olup, kokeni 20. yiizyilla dayanmaktadir. 20. yiizyila kadar dayaniklilig
gelistirmek amaciyla genellikle temposu degismeyen uzun siireli devam kosular1 tercih
edilmistir. Ancak, yiiksek siddetli interval antrenmanlarin ilk uygulamalari, olimpiyatlara
hazirlanan mesafe kosucularn iizerinde gerceklestirilmistir. Bu sporcularin, aralikli kosu
antrenmanlari ile olimpiyatlarda iistiin performans sergilemeleri, HIIT yonteminin giderek daha

fazla ilgi gormesine ve yayginlagmasina neden olmustur (Buchheit & Laursen, 2013).

[k olarak Peter Coe tarafindan uygulanan HIIT antrenman modeli, daha sonra Japon
spor bilimci [zumi Tabata tarafindan gelistirilmis ve bilimsel temelleri gli¢lendirilmistir (Tabata
vd., 1996). Izleyen yillarda, farkli arastirmacilar tarafindan yiiksek siddetli interval antrenman
yontemleri lizerine cesitli ¢alismalar gergeklestirilmis ve bu antrenman tiirii, farkli protokoller
dogrultusunda uygulanmaya baglanmistir. Glnlimiizde HIIT antrenmanlari, yalnizca
dayaniklilik sporlarinda degil, ayn1 zamanda gii¢, hiz ve metabolik adaptasyonlar1 hedefleyen

antrenman programlarinda da yaygin bir sekilde kullanilmaktadir.

Yiiksek siddetli interval antrenman, kisa dinlenme periyotlarina sahip etkili bir egzersiz
stratejisi olarak tanimlanmaktadir. Bu antrenman modeli, genellikle 1 ila 4 dakika arasinda
degisen dinlenme siirelerini igerirken, yiiksek siddette gerceklestirilen egzersizlerde maksimal
kalp atim hizinin %75’inin iizerinde kalmay1 hedefler. Yiiksek siddetli interval antrenman,

maksimal efor seviyesinin %80 ila %95 arasinda degistigi, antrenman siiresinin kisaltildigr ve

egzersiz siddetinin degistirildigi kisa ve aralikli ¢aligma sistemlerini kapsamaktadir.

Gilinlimiizde modern fitness anlayisinda, yiiksek siddetli interval antrenman genellikle
“High-Intensity Interval Training (HIIT)” olarak tanimlanmaktadir. Amerikan Spor Hekimligi
Koleji (American College of Sports Medicine, ACSM), bu antrenman modelini iki temel
kategoriye ayirmaktadir: aerobik yliksek siddetli interval antrenman ve direng/viicut agirlig
yiiksek siddetli interval antrenman. Her iki antrenman modeli de yiiksek yogunluklu egzersiz
periyotlarini ve bu periyotlar1 takip eden toparlanma araliklarini igermektedir. Ancak uygulama
bigimleri agisindan belirgin farkliliklar gostermektedir. Aerobik yiiksek siddetli interval
antrenman, genellikle kosu, bisiklet ve diger dayaniklilik gerektiren egzersizleri igerirken,
direng/viicut agirligr yiiksek siddetli interval antrenman modeli ise Tabata, CrossFit gibi

antrenmanlarla iliskilendirilmekte olup, kalistenik, plyometrik ve serbest agirlik calismalarin
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icermektedir. Mevcut aragtirmalar, yiiksek siddetli interval antrenman modelinin 6zellikle
viicut agirhigr temelli versiyonlarina dikkat ¢ekse de, bilimsel ¢alismalarin biiytlik bir bolimii
aerobik yiiksek siddetli interval antrenman protokolleri iizerine yogunlasmaktadir. Bunun temel
sebeplerinden biri, bisiklet ergometresi veya kosu bandi kullanilarak yapilan testlerin,

fizyolojik degiskenlerin daha hassas bir sekilde 6l¢iilmesine olanak tanimasidir.

Yiiksek yogunluklu interval antrenmanlar, farkli spor branslarinda hem aerobik hem de
anaerobik kapasitenin gelistirilmesi amaciyla yaygin olarak kullanilan bir antrenman modelidir
(Gucciardi & Jackson, 2015; Gucciardi vd., 2017). Bu antrenman yontemi, sporcunun
performans gereksinimlerine uygun olarak modifiye edilebilen esnek bir yapiya sahiptir.
Uygulama siirecinde, ilgili bransin o6zellikleri 6n planda tutularak antrenman igeriginin
belirlenmesi biiyiik énem tasimaktadir. Ozellikle kosu, yiiriiyiis, yiizme, bisiklet ve su igi
antrenmanlar (aqua antrenmanlar1) gibi cesitli egzersiz bi¢imleriyle entegre edilebilen bu
yontem, enerji sistemlerinin etkin kullanimini destekleyerek sporcularin fiziksel performansini
artirmaya katkida bulunmaktadir. Yiiksek yogunluklu interval antrenmanlarin 6zellikle hazirlik
donemi antrenman programlarinda yer almasi, dayanikliligin gelistirilmesi a¢isindan kritik bir
faktor olarak degerlendirilmektedir. Bu antrenman modeli, uzun siireli dayaniklilik gerektiren
spor dallarinda aerobik kapasitenin artirilmasina katki saglarken, patlayici kuvvet ve hizli enerji
iretimi gerektiren sporlarda anaerobik kapasitenin gelistirilmesine yonelik 6nemli bir uyaran
sunmaktadir. Antrenman planlamasinda, bireysel veya bransa 6zgii gereksinimlerin dikkate
alinmasi ve yliklenme-dinlenme oranlarinin optimal diizeyde ayarlanmasi, performans artist
acisindan belirleyici olmaktadir. Bu dogrultuda, yiliksek yogunluklu interval antrenmanlarin,
sistematik ve bilimsel temellere dayali bir yaklasimla programlanmasi, sporcularin uzun vadeli

gelisim siireclerine olumlu katkilar sunacaktir.

Egzersizin Tipi; Bransin 06zelligine yonelik olmasi tavsiye edilmektedir (kosma,

yiirime, yiizme, bisiklet, aqua vb.).

Egzersizin Siddeti; Yiiksek siddette egzersizler (>%90maksimal kalp atim hizi- > %90
VO2max- Alloutsptint).

Egzersizin Frekansi; 3-5 gilin/hafta.

Egzersizin Siiresi; Bir antrenman biriminde 30 saniye-2 dakika (> %90 maksimal kalp
atim hizi - > %90 VO2max - Alloutsptint). Daha sonra 2-4 dakika ara vermek bunu 4-6 tekrar
olarak uygulamak tavsiye edilmektedir (Akgil vd., 2017).

Yiiksek siddetli interval antrenmanlar, belirli siire boyunca sistematik olarak uygulanan

yogun antrenman protokolleri ile bireylerin fiziksel kapasitesini gelistirmeyi hedefleyen bir
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antrenman modelidir. Genellikle 8 ila 12 hafta siiresince devam eden, li¢ setten olusan ve
ortalama 40-45 dakika siiren antrenman programlari, bu ydntemin temel bilesenlerini
olusturmaktadir (Garber vd., 2011). Yiiksek siddetli interval antrenmanlar yalnizca profesyonel
sporcular i¢in degil, ayn1 zamanda rekreatif amacli spor yapan bireyler i¢cin de uygun bir
egzersiz modeli olarak kabul edilmektedir. Yapilan aragtirmalar, bu antrenmanlarin diizenli
uygulanmasi sonucunda hem performans gelisimi hem de organizmanin yiiksek yogunluklu
egzersizlere adaptasyon kapasitesinin arttigint gostermektedir (Weston vd., 1997). Bu
antrenman modelinin etkinligi, maksimum oksijen tliketim kapasitesi (VO: max), anaerobik
esik, hareket agiklig1 ve oksidatif kas enzimlerindeki farklilasma gibi metabolik parametreler

tizerinde gozlemlenen olumlu degisimlerle iliskilendirilmektedir (Buchheit & Laursen, 2013).

Yiiksek siddetli egzersizler, dolasim ve solunum sistemini dogrudan etkileyerek kisa
siirede verim alinmasini saglamakta ve bireyin belirlenen fiziksel form seviyesine ulasmasini
hizlandirmaktadir. Bu nedenle, yiiksek siddetli interval antrenmanlarin farkli regetelerle hem
sporcularda hem de rekreatif diizeyde spor yapan bireylerde uygulanabilir olmasi, bu antrenman
yonteminin popiilerlesmesinde 6nemli bir etken olmustur (Buchheit & Laursen, 2013).
Nitekim, farkli yas ve fitness seviyelerindeki bireyler arasinda giderek yayginlasan yiiksek
siddetli interval antrenmanlar, kiiresel 6l¢ekte “Saglik ve Fitness Trend Egzersiz Modelleri”
icerisinde giyilebilir teknolojilerden sonra en ¢ok tercih edilen ikinci antrenman bigimi olarak
rapor edilmistir (Thompson, 2019). Baslangigta dayanikliligi artirmak amaciyla gelistirilen bu
antrenman yontemi, giiniimiizde yalnizca spor bilimleriyle sinirli kalmayip, beslenme ve
diyetetik, molekiiler biyoloji ve rehabilitasyon gibi farkli disiplinler tarafindan da arastirma
konusu haline gelmistir (Nugent vd., 2018). Bu durum, yiiksek siddetli interval antrenmanlarin
fizyolojik ve metabolik adaptasyonlar iizerindeki ¢ok yonlii etkilerini ortaya koymakta ve bu

yontemin bilimsel ilgi alan1 olarak genislemesini saglamaktadir.

1.3.1 Yiiksek Yogunluklu interval Antrenman Metotlar

Yiiksek yogunluklu interval antrenman (HIIT), on adet 1 dakikalik ma¢ veya dort adet
4 dakikalik mag gibi kisa araliklarla yiiksek yogunluklu eforun, kisa siireli dinlenme veya aktif
toparlanma ile serpistirildigi bir egzersiz yontemidir (Ekkekakis & Biddle, 2023). HIIT,
uygulanabilir, etkili ve zaman agisindan verimli bir egzersiz sekli oldugundan yakin zamanda
tesvik edilmistir. HIIT, yiiksek yogunlukta kisa egzersiz araliklarini ve dinlenmede veya daha
diisiik yogunluktaki araliklari igerir. Daha az rahatsizliga izin verir ve orta yogunluklu stirekli
antrenmana gore daha olumlu bir zihinsel saglik tepkisi saglar. HIIT egzersizi, %80-100 en
yiiksek kalp atis hiz1 ile diisiik yogunluklu donemler (%40-50 en yiiksek kalp atis hiz1) arasinda

degisen egzersiz olarak tanimlanir. orta yogunluklu siirekli antrenman, zirve kalp hizinin <%70

22



oldugu siirekli egzersizi igeriyordu. Bu konuya bilimsel ilgi son yillarda artt1 ve cesitli
caligmalar, bu tlir bir antrenmanin diger faydalarin yani sira aerobik kapasitenin artmasina,
kardiyometabolik iyilesmeye ve kilo kaybima yol a¢tigini, ayrica inflamatuar belirteglerin
azaldigim1 gosterdi. Baglangigta bu ¢alismalar saglikli bir popiilasyonla gelistirilmis olsa da
daha sonra asir1 kilolu, obeziteli, hipertansiyonlu bireylerde de gelistirilmistir. Diyabetli
hastalarda HIIT'in glisemik kontrol iizerindeki etkisi heterojen sonuglar gostermistir ve bu
egitimin orta yogunluklu siirekli antrenmandan daha fazla fayda saglayip saglayamayacagi hala

belirsizdir (Mateo-Gallego vd., 2022:2).

Sporcular, antrenmanin neden oldugu adaptasyonlari stirdiirmek i¢in siirekli antrenmana
ihtiya¢ duyarlar ve antrenman yetersiz oldugunda bu adaptasyonlar kaybolabilir. Son
zamanlarda CrossFit ve Tabata'y1 da igeren yeni yliksek yogunluklu aralikli antrenman (HIIT)
rejimleri ortaya ¢ikmistir. Bunlar, kisa molalar veya diisiik yogunluklu aktivitelerle ayrilmas,
tekrarlanan yliksek yogunluklu setlerde cesitli kas gruplarini aktive ederek sporcunun
performansimi artirir  (Grossman vd., 2023). Atletik performans, bilimsel literatiirde
metodolojik, biyolojik, felsefi ve sosyal agidan yaygin olarak ele alinan karmasik bir olgudur.
Belirli bir fiziksel aktivite tiiriinde yiiksek diizeyde egitilebilirligi temsil eder. Spor
uygulamalarinda antrenman yapilabilirlik, bir sporcunun basarisinin bireysel olarak
gelistirilmesine dayali olarak ve ayrica 6zel fiziksel uygunluk testleri kriterleri kullanilarak
incelenir. Atletik yetenek ne kadar erken tanimlanirsa; sporcunun spor antrenmani daha etkili
hale gelebilir. Antrenman yapilabilirlik, kisinin genetik olarak aktarilan bir 6zelligi olarak kabul
edilir ve ¢ogunlukla geng sporcularin atletik yetenekleriyle baglantilidir. Egitilebilirlik, spor
egitimi sonucunda canli bir organizmanin yapisint ve fonksiyonlarini degistirip adapte
edebilme yetenegidir ve su sekilde siniflandirilabilir: genetik kalitim; belirli bir antrenman
programinin bir sonucu olarak spor performansindaki iyilesme diizeyi; yas ve cinsiyetle ilgilidir
(Bonova vd., 2022). Antropometrik ve kas-iskelet sistemi verileri, seans olarak fiziksel
uygunluk, spesifik fonksiyonel gostergeler ve psikolojik ve sosyal faktorler gibi morfolojik
bilgilerin tiimii antrenman yapilabilirligi degerlendirmek i¢in kullanilir (Bonova vd., 2022).
Antropometrik tasarim ayni zamanda karsilikli etkilerin test edilmesine de olanak taniyarak,
aragtirmacinin, ilgilenilen yapilarin es zamanli olarak 6l¢iildiigii korelasyonel verilerde test
edilemeyen ters yonde ilerleyebilecek etkileri etkili bir sekilde elemesine olanak tanir. Kas-
Iskelet sistemi verileri spor ve egzersiz psikolojisi arastirmalarinda model yapilar1 arasindaki
zaman i¢i (senkron), otoregresif ve capraz gecikmeli yollarin belirtildigi yapisal esitlik
modelleri kullanilarak test edilir. Eszamanlilik veya duraganligin kontrolii entegre modelin

yapilar1 arasindaki hipotez boyutlu iliskileri test etmek igin Olgtliir. Otoregresif ve
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motivasyonun sosyal bilis yapilar1 tizerindeki gecikmeli etkileri, HIIT nin 6nerilen zamansal

siralamasini destekleyen dogrulayict kanitlara sahiptir (Chan vd., 2020).

Yiiksek yogunluklu interval antrenman metotlarinin ilk 6rneklerinden biri wingate
stilidir. Bu stil bilimsel ¢alismalarda yaygin olarak uygulanmaktadir (30 saniye x 4-6 kez
wingate bisikleti lizerinde, viicut agirliginin %7.5 agirligr yiike karsi, yapabildiginin en 1yisini
yapmasi istenerek, 4 dakikalik araliklarla giinasirt olmak {izere haftada 3 giin). Wingate stili
disinda, Bisiklet ergometrisi, Tabata stili, Gibala Stili, Timmon Stili, Dairesel Agirlik
Antrenman, Kkosu, yiiriime, ylizme, aqua antrenmanlar1 gibi yiiksek yogunluklu interval
antrenman stilleri mevcuttur. Uygulamalarda bu stillerin kullanilmasina ragmen, bunlarla ilgili
heniiz yeterli literatiir olusturulamamistir. Fitness uzmanlar1 yiiksek yogunluklu interval
antrenman metodunu, diger yiiksek yogunluklu egzersiz programlari ile birlestirebilirler.
Sporculara herhangi bir yiikksek yogunluklu antrenman metodunu uygulamadan 6nce doktor

kontroliinden gegmeleri tavsiye edilmektedir (Bayati vd., 2011).

Yiiksek siddetli interval antrenmanlar (HIIT), farkli metodolojik yaklagimlar
dogrultusunda gelistirilmis olup, belirli disiplinlerde etkili sonucglar elde etmek amaciyla
uygulanmaktadir. Bu yontemlerden biri, atletizm bransinda antrendrliikk yapan Peter Coe
tarafindan 1970’11 yillarda gelistirilen Peter Coe stili yiiksek siddetli interval antrenman
modelidir. Bu yontemde, 200 metre mesafede yiiksek hizda bir kosu gergeklestirilmekte ve her
tekrarin ardindan 30 saniyelik bir dinlenme siiresi uygulanmaktadir (Coe, 2013). Bir diger
yaygin yontem ise Tabata stili yiiksek siddetli interval antrenmandir. Bu model, 1996 yilinda
Japon arastirmact Izumi Tabata ve ekibi tarafindan gerceklestirilen bir calismaya
dayanmaktadir. Siirat patencileri iizerinde yapilan bu calisma, 20 saniye maksimum siddette
egzersiz uygulanmasint ve ardindan 10 saniye dinlenme siiresini igeren bir protokol
gelistirmistir. Bu dongii, toplamda dort dakika siiresince sekiz tekrar seklinde siirdiiriilmektedir

(Tabata vd., 1996).

Yiiksek siddetli interval antrenmanlar arasinda one ¢ikan bir diger model ise Gibala
stili antrenman ydntemidir. Kanada'da McMaster Universitesi biinyesinde Martin Gibala ve
ekibi tarafindan gelistirilen bu yontem, uzun yillar siiren arastirmalar sonucunda
sekillendirilmistir. 2009 yilinda gerceklestirilen bir ¢alismada, 3 dakikalik 1sinma siirecini
takiben, %95 VO: max seviyesinde 60 saniyelik yogun bir egzersiz periyodu ve ardindan 75
saniyelik bir dinlenme siiresi iceren bir dongii planlanmistir. Bu model, 8 ila 12 tekrar iceren
bir siire¢ halinde uygulanmaktadir (Little vd., 2010). Bunun yan1 sira, Timmons stili yiiksek
siddetli interval antrenman yontemi de dikkat ¢ceken yaklagimlar arasindadir. Bu yontemde, 2

dakika boyunca diisiik tempoda egzersiz bisikleti ile pedal ¢evirme siirecinin ardindan, 20
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saniye boyunca maksimum eforla hiz artis1 saglanmaktadir. Bu dongiilerin belirli araliklarla
tekrarlanmasi, antrenmanin temel yapisini olusturmaktadir (Babraj vd., 2010). Bu spesifik
yontemlerin disinda, dairesel agirlik ¢aligmalari, kiirek ergometresi, kosu ve yiizme gibi farkl
antrenman uygulamalar1 da yiiksek siddetli interval antrenman programlamalarinda
kullanilmaktadir. Ancak, mevcut arastirmalar incelendiginde, yiliksek siddetli interval
antrenmanlarin sistematik bir bigimde kategorize edilmesi konusunda halen yeterli akademik

arsivin olusturulmadig: goriilmektedir (Bayati vd., 2011).

1.3.2. Algilanan Zorluk Derecesi Tabanlh Programlama

Sporcular1 branglart 6zelinde kisisellestirilmis bir sekilde interval antrenman
programlamasina dahil edebilmek i¢in bir¢ok interval antrenman yaklasimi Onerilmistir. Bu
yontemler arasinda en kolay uygulanabilir ve ulasilabilir olan1 algilanan zorluk derecesine
(AZD) gore planlanan HIIT lerdir. AZD’ye gore HIIT antrenman uygulamasi basit bir sekilde
antrendriin, antrenmanin igerigini bildirmesi sonrasi sporcu antrenmani Borg skalasinda (>15)
veya CR-10 Borg 6l¢eginde (>6), zor veya ¢ok zor olarak algilanan egzersiz yogunlugunda
uygulamasiyla gerceklesir. Bu yOntemin avantajlarindan biri, sporcunun kendini nasil
hissettigine bagli olarak egzersizin yogunlugunu diizenlemesine olanak tanimasidir (Buchheit
& Laursen, 2013). AZD bazli antrenman programlamasinin, gen¢ kadinlarda 6 hafta boyunca
kalp atis hiz1 kalibrasyonlu bir programla ayni fizyolojik sonuglari ortaya ¢ikardigi belirtilmistir
(Céline vd., 2011). AZD yontemi ge¢misten giiniimiize halen daha uygulanabilir olsa da
programi uygulayacak antrendrlerin bazi sinirliliklara dikkat etmeleri Onerilmektedir. AZD
yaklasimi, hissedilen zorluk derecesine bagli oldugundan dolayir son derece siibjektiftir ve
sporcunun psikolojik faktorlerden etkilenmesine ¢ok agiktir. Bu nedenle 6l¢eklerin sporculara
cok net ve soru isareti birakmadan anlatilmast dogru bir yogunlugun tayini i¢in kritik derecede
onemlidir. Antrenman periyotlarina uygun olarak tasarlanan bir antrenman programi, ¢alisilan
motor niteliklerin gelistirilmesine katki saglayacaktir. Bu arastirmanin amaclar1 dogrultusunda,
literatiirdeki yerlesik modellere ve Orneklere dayanarak, 12 haftalik 6zel bir antrenman
programi tasarlandi. Ilgili ve kapsamli sonuglarin saglanmasi icin rekabetci geng sporculari
yetistiren atletizm kuliipleriyle temasa geg¢ildi. Arastirmaya katilmay1 kabul eden sporcularin
potansiyel orneklem havuzunun olduk¢a smirlt oldugu gbéz Oniine alindiginda, antrenman
programinin uygulanmasina, veri saglanmasina ve kontrol gorevi gormesine izin veren
sporcular arastirmaya dahil edildi. Program, sporcularin bir antrenman seansi sirasinda esas
olarak tek bir spesifik fiziksel kaliteye (esneklik, gii¢, hiz, dayaniklilik, denge, vb.) yonelik

antrenman yaptigi ayri antrenman prensibine odaklanda.
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1.3.3. Kalp Atim Tabanh Programlama

Bir¢ok spor bransi igerisinde tasarlanan HIIT’ler i¢in maksimum kalp atim sayisinin
yiizdesi hedeflenerek yapilan planlamalar antrendrler tarafindan yogun olarak kullanilmaktadir
(Buchheit & Rabbani, 2014; Impellizzeri vd., 2006). Akenhead ve Nassis (2016) 41 profesyonel
futbol kuliibiinden 40’1nin her antrenman seansindaki her oyuncudan kalp atig hiz1 verilerini
topladigini bildirmesi antrenman monitdrizasyonu i¢in kalp atis hizinin ne kadar yaygin olarak
kullanildigin1 bir gostergesidir. Ancak kalp atim bolgesinin tespiti ile egzersiz siddetinin
belirlenmesi uzun siireli-orta yogunluklu antrenman i¢in ideal gibi goriinse de HIIT ler i¢in baz1
siirliliklara sahip olabilir. Kalp atim bolgesinin tespiti ile yapilan antrenmanlar ¢ogu zaman
tepe VO2maks hizinin yogunlugu hakkinda bilgi verememektedir (Buchheit & Laursen, 2013).
Ozellikle toparlanma siirelerinde ortaya ¢ikan fizyolojik cevap, antrenman yiikiiniin
oldugundan daha yiiksek tahmin edilmesini saglayabilir. En basit 6rnek, kosu tabanli bir HIIT
programiyla miisabaka sirasindaki kosu hizi degerlendirildiginde goriilmiistiir. Arastirmada, 2
farkli aktivitenin nispeten benzer kalp atim degerlerine sahip olabilecegi sonucu ortaya
koyulmustur. Bu da miisabaka ve antrenmanin sadece kalp atim sayisina gére monitorize
edildiginde bu sonucun yapilan isi tanimlamada yetersiz kalabilecegini gdstermektedir. Kalp
atim sayisinin kullanilmasindaki bir diger sinirhilik ise dayanikliligin gelisimini hedefleyen
antrenman yogunluklarinin biiyiik bir bolimiini temsil eden VO2maks hizi lizerindeki kosu
yogunluklar1 hakkinda bilgi verememesidir. Bu durum, submaksimal yogunluklarda daha az
probleme sebep olsa da kisa ve yiiksek siddetli intervallerde dikkate alinmasi1 onerilmektedir
(Buchheit & Laursen, 2013). Bu nedenle HIIT sirasinda kalp atim sayisi, oksijen kapasitesi,
kan laktat seviyesi ve is c¢iktis1 arasindaki zamansal farkliliklar, sadece kalp atim sayisi

kullanilarak HIIT planlamasinin 6niindeki sinirlilik olarak yer almaktadir.

Egzersiz egitiminin, Ozellikle de HIIT'in, endotel fonksiyonunu oOnemli o6lgiide
iyilestirdigini gosterdi. Ustelik meta analizimiz, HIIT'in M orta yogunluklu siirekli
antrenmandan daha fazla endotel fonksiyonun iyilesmesine sahip olabilecegine dair yeterli
kanit sagliyor. Egzersiz egitimi, kan akisin1 ve endotel iizerindeki kayma gerilimlerini artirarak
molekiilleri ve oksidatif stresi azaltir. Bu nedenle, HIIT'in orta yogunluklu siirekli antrenmana
gore vaskiiler fonksiyonu iyilestirme konusundaki iistiin yetenegi, calisan kaslara daha fazla

kan akisini tetikleme yetenegi ile iliskili olabilir.

1.4. YUKSEK SIDDETLIi INTERVAL ANTRENMAN VE SPOR PERFORMANSI

Yiiksek siddetli interval antrenmanlar (HIIT), 6zellikle 8 ile 12 hafta arasinda devam
eden, 3 setten olusan ve ortalama 40-45 dakika siiren antrenman igerikleriyle, sporcularin

performansini artirmayr hedefleyen temel antrenman yontemlerinden biridir. Bu tir
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antrenmanlar, kisa siireli yogun egzersizlerin dinlenme donemleriyle kombinasyonu sayesinde,
sporcularin hem aerobik hem de anaerobik kapasitesini gelistirmektedir. HIIT antrenmanlarinin
temel amaci, kisa siire icerisinde yiiksek yogunluklu egzersizlerle maksimum verimi elde

etmektir (Garber vd., 2011).

Hem profesyonel sporcular hem de rekreatif amaclarla spor yapan bireyler i¢in HIIT,
uygun ve etkili bir antrenman secenegi sunmaktadir. HIIT in sagladig1 yararlar, yalnizca
sporcularin fiziksel dayanikliligint artirmakla sinirli kalmamaktadir. Ayni zamanda, bu tiir
antrenmanlar, sporcularin kardiyovaskiiler ve metabolik sistemlerini de gelistirmektedir.
Weston vd. (1997) tarafindan yapilan bir ¢alismada, yiiksek siddetli interval antrenmanlarinin
sonucunda sporcularin performanslarinda belirgin bir artis gézlemlenmistir. Bu antrenmanlarin
etkisi, metabolik degerlerdeki iyilesmelerle de ortaya ¢ikmaktadir. HIIT, maksimum oksijen
tilketimi kapasitesini (VO2 max), anaerobik esigi, hareket acikligimi ve oksidatif kas
enzimlerini etkileyerek, kaslarin oksijen kullanma verimliligini artirmaktadir. Bu da daha az
yorulma ile daha uzun siireli yiiksek performans sergileyebilme yetenegi saglamaktadir. Ayrica,
yiiksek siddetli egzersizlerin dolasim sistemi iizerindeki olumlu etkileri, sporcunun formunu
kisa stirede gelistirmesine olanak tanimaktadir (Buchheit & Laursen, 2013; Jenkins & Laursen,
2002). Bu metabolik iyilesmeler ve kas adaptasyonlari, belirli bir hedefe ulagmak i¢in HIIT in

onemli bir antrenman araci olmasini saglamaktadir.

Yiiksek siddetli interval antrenmanlarin (HIIT) gesitli recetelerle hem sporcular hem de
rekreasyon amagli spor yapan bireyler i¢in uygulanabilir olmasi, bu antrenman yonteminin
popiilerliginde ve yayginlasmasinda onemli bir rol oynamistir (Buchheit & Laursen, 2013).
HIIT’in genis bir kitleye HITTap etmesi ve ¢ok farkli hedeflere yonelik uyarlanabilir olmasi,
onu farkli seviyelerdeki bireyler i¢in cazip hale getirmistir. Bu sebeple, HIIT, giiniimiizde
"Saglik ve Fitness Trend Egzersiz Modelleri" arasinda, giyilebilir teknolojilerden sonra en ¢ok
tercih edilen ikinci antrenman yontemi olarak 6ne ¢tkmaktadir (Thompson, 2019). ilk baslarda
dayaniklilig1r artirmak amaciyla olusturulmus antrenman planlarini igeren HIIT, zamanla
beslenme ve diyetetik, molekiiler biyoloji ve rehabilitasyon gibi farkli bilimsel disiplinlerin de
ilgi alanma girmistir (Nugent vd., 2018). Yiiksek siddetli egzersizlerin, aerobik egzersizlerle
kiyaslandiginda viicutta daha etkili sonuglar sagladigi bircok arastirma tarafindan ortaya
konmustur. HIIT in, aerobik egzersizlere kiyasla toplam enerji tiiketimi agisindan daha fazla
enerji harcadigi ve bunun yaninda yag oksidasyonunun da daha yiiksek oldugu bildirilmistir
(Akgiil vd., 2017). Bu, HIIT’in metabolizma iizerindeki etkilerinin daha belirgin oldugunu ve
yag yakimi iizerinde daha biiylik bir etkisi oldugunu gostermektedir. Ayrica, HIIT

uygulamalari, viicut kompozisyonunu iyilestirerek, HDL (yiiksek yogunluklu lipoprotein)
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seviyelerinde artisa ve trigliserid (TG) ile total kolesterol (TOTKOL) seviyelerinde azalmaya
neden olmaktadir. Bununla birlikte, LDL (diisiik yogunluklu lipoprotein) seviyelerinde de
azalma gozlemlenmektedir (Tambalis vd., 2009). Bu biyokimyasal degisiklikler, HIIT'in

kardiyovaskiiler saglik {izerinde sagladig1 faydalarin bir gostergesi olarak degerlendirilebilir..

Yiiksek siddetli interval antrenmanlar fizyolojik parametreleri iyilestirme ve spor
performansini yiikseltirken, MaxVO2 degerinde de belirgin diizeyde artis yasanmasina
yardimci olan antrenman protokolii igermektedir (Buchheit & Laursen, 2013). Bunun
sonucunda hem bireysel hem ekip sporlariyla ilgilenen sporcular i¢in fizyolojik parametreleri
kisa vadede arttirmak ve basartyr miimkiin kilacak en kolaylastirilmis ve en tesirli antrenman
yontemlerinden birinin de yiiksek siddetli interval antrenmanlar oldugu diisiiniilmektedir.
Yiiksek siddetli interval antrenman metodunu gelistirmeye yonelik sporcularda ve
sedanterlerde cesitli aragtirmalar yapilmasina ragmen yiiksek siddetli interval antrenmanin
ozellikle solunum kas giiciine tesiri ile alakali olarak orta mesafe kosucularinda gergeklestirilen

ilk aragtirmadir (Bayati vd., 2011).

Yiiksek siddetli interval antrenmanlar (HIIT), fizyolojik parametrelerin iyilestirilmesi
ve spor performansinin artirilmast agisindan etkili bir antrenman yontemidir. Bu tiir
antrenmanlar, 6zellikle maxVO2 (maksimum oksijen tiiketimi) degerinde belirgin bir artisa yol
acmakta ve bu durum, hem bireysel hem de takim sporlariyla ilgilenen sporcular i¢in énemli
bir fayda saglamaktadir. MaxVO2 degerindeki artig, aerobik kapasitenin yiikseldigini ve
viicudun daha verimli bir sekilde oksijen kullanabildigini gosterir, bu da performansin
iyilesmesine olanak tanir. Dolayisiyla, HIIT'in, kisa vadede fizyolojik parametrelerde gelisim
saglayarak, sporcularin basarilarina katkida bulunan en etkili ve kolaylastirilmis antrenman

yontemlerinden biri oldugu diisiiniilmektedir (Buchheit & Laursen, 2013).

HIIT'in, sporcularda ve sedanter bireylerde fizyolojik adaptasyonlar lizerinde oldukca
etkili oldugu bircok calismada gosterilmistir. Ancak, HIIT'in 6zellikle solunum kas giicline
etkisi lizerine yapilan arastirmalar, 6zellikle orta mesafe kosucular1 {izerinde yapilmis ilk
caligmalar arasinda yer almaktadir. Bu caligmalar, HIIT'in solunum kaslarinin gliclenmesine
olan etkisini incelemeyi amaglamis ve bu alanda dnemli bulgular elde edilmistir (Bayati vd.,
2011). Bu arastirmalar, HIIT'in, solunum kaslarimi gili¢lendirmek ve kosucularin
performanslarin1 artirmak ic¢in kullanildiginda ne denli etkili olabilecegini gostermektedir.
Bunun yani sira, HIIT in solunum kaslarina sagladigi faydalar, genel dayaniklili§in yan sira,
sporcunun yorulma siiresini de uzatarak daha uzun siire yiiksek performans sergileyebilmesini
saglamaktadir. Bu nedenle, HIIT'in, farkli spor dallarinda ve 6zellikle solunum giiciiniin kritik

oldugu sporlarda (6rnegin, orta mesafe kosular1) 6nemli bir yer tuttugu sdylenebilir.
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1.5. TEKRARLI SPRINT (TS)

Tekrarli sprintler (TS) genellikle takim sporundaki bransa 6zgii sprint yetenegini
gelistirmek i¢in kullanilan popiiler bir egzersiz yontemidir (Bishop vd., 2011). Genellikle kisa
bir toparlanma siiresi (<60 sn) ile 2’den fazla (<10 sn) kisa maksimal sprintler olarak tanimlanur.
Literatiirdeki caligmalar, kavramlarin farkli kullanim dili nedeniyle bazi kargasalar
yasamaktadir. Tekrarli sprint ile geleneksel sprint intervalleri arasinda olusan bu kargasa bazi
spor bilimciler tarafindan su sekilde acgiklanmistir: Sprint intervalleri neredeyse tam
toparlanmanin saglanabilmesi i¢in uzun dinlenme siireleri (60-300 sn) ile kisa siireli sprintler

(<10 sn) ile karakterize edilir (Duffield vd., 2009).

Tekrarli sprintle aralarinda olusan temel fark, sprint intervalleri sirasinda performans
diistisiiniin neredeyse hi¢ olmamasidir (Bishop & Claudius, 2005). Diger taraftan, tekrarli
sprintlerde ise belirgin bir performans diistisii goriilmektedir. Arastirmacilar, bu ayrimin
yorgunluga katkida bulunan faktorlerin 2 yontem arasindaki farklardan dolayr degiskenlik
gosterecegini bildirmektedir (Girard vd., 2011). Bu tiir bir antrenman sirasinda bazi anaerobik
enzimlerin aktivitesinde bir artig goriilmektedir, bu da daha yiiksek bir anaerobik enerji devir
hizina yol agar ve pH regiilasyonu ve kasin kilcallagtirmasinda yer alan proteinlerinin sayisini
artirir (Edge vd., 2006). Bugiine kadar elde edilen sinirli kanitlar, tekrarli sprint veya interval
sprint antrenman ile karsilastirildiginda, interval antrenmanlarin Na+/K+ izoform igeriginde

artiglar Urettigini gostermektedir (Mohr vd., 2007).

Ayrica maksimal veya maksimuma yakin kisa siireli sprintlerin performansi daha
yiiksek VO2maks degerlerine ve artmis aerobik enzim aktivitesine yol agabilmektedir. Bugiine
kadar yapilan ¢aligmalarda, 5-12 haftalik tekrarli sprint antrenmaninin VO2maks degerinde
%5,0-6,1°lik bir artisa neden oldugu bildirilmistir (Bravo vd., 2008; Dawson vd., 1998). Bu
bulgular, HIIT igerisinde kullanilan interval sekillerinin hem aerobik hem de anaerobik
kapasitenin artirilmasi i¢in kullanilabilecek stratejiler arasinda oldugunu bildirmektedir
(Duffield vd., 2009). Tekrarli sprint antrenmanlari, HIIT lerden ayr1 olarak degerlendirilse de
yapisi geregi yiiksek yogunlugu barindirmasi ve calisma/dinlenme oranlari bir¢ok spor
bilimcinin tekrarl sprintleri HIIT lerin bir alt kolu olarak degerlendirmelerine neden olmustur.
Literatiirde bu ayrim1 yapmayan bazi ¢alismalarda elde edilen bulgulara bakildiginda ise tenis
Ozelinde tekrarli sprint intervallerinin geleneksel HIIT’lere gore tenise 6zel aerobik
kondisyonun gelistirilmesinde verimli bir antrenman uyarant olarak kabul edilmistir
(Fernandez-Fernandez vd., 2012). Ayrica tekrarli sprintlerin interval tabanli antrenmanlara
kiyasla en 1yi sprint siiresi ve ortalama sprint siiresinde daha fazla gelisme sagladigi rapor

edilmistir (Buchheit vd., 2010).
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HIIT'deki efor fazmmin yogunlugu, orta yogunluklu siirekli antrenman ile
karsilastirildiginda olduk¢a kuvvetlidir, ancak basari deneyimleri ve serpistirilmis iyilesme
donemleri sayesinde siirekli degisen uyaranlar duygusal tepkiyi giiglendirebilir. Cogu ¢alisma,
tek bir HIIT ve orta yogunluklu siirekli antrenman seansindan sonra duygulanim tepkilerine
odaklanmistir. Aralikli antrenmanin (HIIT'ler ve TS dahil) ardindan daha kapsamli egzersiz
modlarini igeriyordu ve duygusal tepkilerin karisik sonuglari vardi. Ancak farkli interval
antrenman protokollerini olusturan efor siiresi, egzersize yoOnelik psikolojik tepkileri
etkileyebilir. Li ve digerleri (2022) trafindan yalnizca bir ¢alisma 12 haftalik aralikli
protokollerin etkilerini incelemis ve aralikli egitimin fazla kilolu gen¢ kadinlarda orta
yogunluklu siirekli antrenman ile ayni egzersiz etkilerine neden oldugunu bulmustur (Li vd.,
2022). Bu nedenle TS, HIIT ve azalan egzersiz yogunluklariyla orta yogunluklu siirekli
antrenman, sporculardan yanit olarak alinan fiziksel ve fizyolojik farkliliklar1 gézlemleyerek,

bocce-volo disiplinine yonelik en tolere edilebilir etki faktorleri sunar.

1.5.1. Tekrarh Sprint Protokolleri

Tekrarli sprint antrenmanlari, sporcunun hiz, dayaniklilik ve anaerobik kapasite gibi
performans unsurlarini gelistirmede oldukga etkili bir yontem olarak kabul edilmektedir. Bu
antrenman yontemi, kisa siireli yogun sprintler ile aralikli dinlenme dénemleri arasinda gecis
yaparak viicudu farkli enerji sistemlerine adapte etmeyi amaglar. Sprintlerin kisa siireli ve
yiiksek yogunluklu olmasi, kaslar1 ve kardiyovaskiiler sistemi zorlayarak dayaniklilig
artirirken, hizin ve patlayici giiciin gelismesine de yardimci olur. Ayrica, bu tiir antrenmanlar
anaerobik kapasitenin artmasina katk1 saglar cilinkii sprintler, viicudun oksijensiz enerji iretme

kapasitesini gelistiren kisa patlamalar igerir.

Tekrarli sprint antrenmanlari, farkli hedeflere yonelik olarak g¢esitli protokollerle
uygulanabilir. Ornegin, baz1 protokoller hiz odakliyken, digerleri dayamklilig1 gelistirmeye
yoneliktir. Hiz odakli protokoller genellikle kisa mesafe sprintlere (6rnegin, 20-40 metre)
dayanirken, dayaniklilik odakli protokoller daha uzun mesafelerde (6rnegin, 200-400 metre)
tekrarlanan sprintlerle uygulanir. Her bir protokol, sporcunun hedeflerine gore 6zellestirilebilir
ve bu sayede hem antrenman siiresi verimli bir sekilde kullanilir hem de sporcunun ihtiyag
duydugu performans artist saglanir. Girard ve digerleri (2011), bu tiir tekrarli sprint
antrenmanlarinin farkli protokoller araciligiyla etkin bir sekilde uygulanabilecegini ve

sporcularin performanslarin1 6nemli 6l¢iide artirabilecegini belirtmislerdir.
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1.5.1.1. Tabata protokolii

Bu protokolde, sporcular 20 saniye siiresince maksimum yogunlukta sprint kosusu
yaparlar ve ardindan 10 saniye dinlenme aralifina gegerler. Bu dongii, toplamda 8 kez tekrar
edilir ve antrenman siiresi toplamda 4 dakikay1 bulur. Sprintlerin yiiksek yogunluklu olmasi,
kaslarin kisa siirede maksimum seviyede ¢alismasin1 saglayarak anaerobik kapasiteyi artirir.
Kisa dinlenme siireleri ise viicudun toparlanmasini zorlastirarak, dayanikliligi ve hiz
adaptasyonunu destekler. Bu antrenman sekli, hem hiz hem de dayaniklilik kazandirmak
amaciyla kullanilir ve kisa silirede ¢ok yiiksek bir yogunlukla calismayr hedefler. Bunun
sonucunda, sporcularin hiz, giic ve patlayict performanslart gelisebilir. HIIT protokollerinin
popiilerligi, 6zellikle zamana kars1 olan baskilar nedeniyle antrenman siiresinin kisa olmasinin
avantaji ile artmistir. Bu nedenle, sporcular ve antrendrler, bu tir yiiksek yogunluklu
antrenmanlari, daha kisa siirelerde daha verimli sonuglar elde etmek icin tercih etmektedirler

(Megahed vd., 2023; Sumpena & Sidik, 2017).

1.5.1.2. 60/120 protokolii

Bu protokolde 60 saniye boyunca maksimum hizda sprint yapilir ve ardindan 120 saniye
(2 dakika) siiren diisiik yogunluklu aktivite veya dinlenme yapilir. Bu dongii 6/10 kez
tekrarlanir. Bu protokol, dayanikliligr artirmak igin etkilidir (Selmi vd., 2016).

1.5.1.3. 30/30 protokolii

Bu protokolde, 30 saniye siiren maksimum yogunluktaki sprintlerle 30 saniye siiren
dinlenme araliklart sirastyla 10 kez tekrarlanir. Bu antrenman yontemi, hem hizin hem de

dayanikliligin artirilmasi amaciyla kullanilmaktadir (Little & Williams, 2007).

1.5.1.4. Piramit protokolii

Bu protokolde, sprint siiresi ve dinlenme siiresi, artan bir piramit seklinde diizenlenir.
Ornegin, 10 saniye sprint, 20 saniye dinlenme; 20 saniye sprint, 40 saniye dinlenme; 30 saniye
sprint, 60 saniye dinlenme seklinde uygulanir ve ardindan geriye dogru azalan bir sekilde
devam eder. Bu antrenman protokolii, hem hizin artirilmast hem de dayanikliligin gelistirilmesi

amaciyla kullanilmaktadir (Randell vd., 2011).

1.5.1.5. Farkh mesafe protokolleri

Sprint mesafelerinin degistirilmesi, antrenman varyasyonlarmin artirilmasini saglar.

Kisa mesafe sprintleri (6rnegin, 40-100 metre), hiz gelisimini 6n planda tutarken, uzun mesafe
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sprintleri (6rnegin, 200-400 metre) dayaniklilig1 artirmak i¢in daha uygun bir yontem olarak

one ¢ikmaktadir (Ulupinar vd., 2023; Ulupinar vd., 2021).

Antrenman Oncesinde uygun bir 1sinma gercgeklestirilmesi ve antrenman sonrasinda
etkili bir soguma yapilmasi, sakatlanma riskini azaltarak performansin iyilesmesine katki
saglar. Ayrica, bireysel fitness seviyesi ve belirlenen hedeflere gére uygun bir tekrarli sprint
protokoliiniin se¢ilmesi Onemlidir. Bu protokoller, antrenmanin verimliligini artirir ve
sporcunun gelisimini destekler. Uygulama 6ncesinde bir antrendr veya uzmanla danigmanlik

almak, daha iyi sonuglar elde edilmesini saglamak i¢in 6nerilmektedir (Ulupinar vd., 2021).

1.6. TEKRARLI SPRINT BECERISINI GELISTIRMEK ICiN ANTRENMAN
YONTEMLERI

1.6.1. interval Antrenmanlar

Belirli bir mesafede veya siirede maksimum ¢aba ile kosmak, ardindan dinlenme siiresi
verilmesi, hem dayanikliligi hem de sprint hizin1 artirma konusunda etkili bir yontemdir. Bu
antrenman yontemi, viicudun aerobik ve anaerobik sistemlerini hedef alarak, kosucunun hiz ve
dayaniklilik kapasitesini artirmasina olanak tanir. Maksimum ¢aba ile yapilan kosular, kaslarin
giiclenmesini saglarken, araya giren dinlenme siireleri viicudun toparlanmasina ve bir sonraki
set icin yeniden yliksek performans sergilemesine yardimci olur. Bu tiir interval antrenmanlar,
ozellikle sprint performansinin gelistirilmesi agisindan 6nemli bir yere sahiptir (Laursen &

Jenkins, 2002).

1.6.2. Fartlek Antrenmanlar

Farkl1 hizlarda ve zorluk seviyelerinde kosular yaparak dayaniklilig1 artirmak ve sprint
becerisini gelistirmek miimkiindiir. Bu tiir kosular, viicudu farkli yogunluklarda zorlayarak
aerobik ve anaerobik kapasitenin gelistirilmesine yardimci olur. Sprint antrenmanlari sirasinda
hiz ve zorluk seviyelerinin degistirilmesi, hem dayaniklilik hem de hiz kapasitesini artirir. Ayni
zamanda, ¢esitli hizlarla yapilan kosular, kas gruplarinin farkli sekilde ¢alismasini saglar, bu da
hiz ve dayanikliligin birlesimini iyilestirir. Bdylece, sprint becerilerinin zamanla daha verimli

ve giiclii hale gelmesi saglanabilir (Babu & Kumar, 2014).

1.6.3. Pliometrik Egzersizler

Pliometrik egzersizler, kas giiciinii ve patlayici hizi artirmak amaciyla tasarlanmis
egzersizlerdir. Bu tiir egzersizler, kaslarin hizli ve giiglii bir sekilde kasilmasini saglamak icin
0zel olarak planlanmis hareketleri igerir. Burpee, box jump ve sigrama gibi pliometrik

egzersizler, 6zellikle sprint performansini gelistirmek i¢in son derece faydalidir. Bu egzersizler,
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bacak kaslarim1 giiclendirirken ayn1 zamanda hiz ve patlayict gii¢ kazandirir. Sprint
becerilerinin iyilestirilmesi acisindan 6nemli bir yere sahip olan pliometrik egzersizler,
sporcularin hizli tepki verme yeteneklerini de gelistirir. Bu baglamda, sprint performansini
artirmak amaciyla pliometrik egzersizlerin antrenman programlarina dahil edilmesi

onerilmektedir (Ceylan & Demirkan, 2017).

1.6.4. Hill Sprint

Tepe sprintleri, yokus yukari kogsmay1 i¢eren antrenmanlardir ve bu tiir kosular, 6zellikle
bacak kaslarini gliclendirme noktasinda etkili bir yontemdir. Yokus kosusu, diiz zemine kiyasla
daha fazla direng saglar ve bu da kaslarin daha fazla ¢alismasina neden olur. Bu durum, bacak
kaslarinin gii¢ kazanmasina ve dayanikliligin artmasina yardimei olurken, ayni zamanda sprint
hizin1 da 6nemli Olcilide artirabilir. Yokusta yapilan sprintler, sporcularin patlayict giiglerini
gelistirmelerine ve daha yiiksek hizlarda kosabilmelerine olanak tanir. Bu nedenle, tepe
sprintleri, 6zellikle hiz ve kuvvet odakli sporlar i¢in olduk¢a faydali bir antrenman yontemidir

(Cronin & Hansen, 2006).

1.6.5. Teknik Antrenmanlar

Sprint yetenegi, dogru kosu formu, baslangi¢ pozisyonu ve bitig pozisyonu gibi temel
unsurlar1 kapsamaktadir. Bu unsurlar, bir atletin hizin1 ve verimliligini dogrudan etkileyen
onemli faktorlerdir. Ozellikle, sprint antrenmanlarinda teknik unsurlarin dogru bir sekilde
uygulanmasi, performansi énemli 6l¢lide artirmaktadir. Uzman bir kog rehberliginde yapilan
teknik antrenmanlar, sprint becerisinin gelistirilmesinde biiylik rol oynamaktadir. Koglar, kosu
formunu, viicut hizalamasini ve adim frekansini optimize etme konusunda sporculara rehberlik
ederek, onlarin hiz ve dayaniklilik kapasitesini artirabilmektedir. Bu tiir teknik antrenmanlar,
sporcunun sprint performansini iyilestirme noktasinda kritik bir faktor olarak 6ne ¢ikmaktadir
(Harland & Steele, 1997). Bu baglamda, sprintin etkin bir sekilde gerceklestirilebilmesi, sadece
fiziksel gii¢ degil, ayn1 zamanda teknik bilgi ve dogru uygulamalarla da dogrudan iliskilidir.

1.6.6. Kuvvet Antrenmanlar

Gli¢ antrenmanlari, 6zellikle bacak kaslarini hedef alarak sprint performansini artirmada
onemli bir etkendir. Bu tiir antrenmanlar, hiz ve patlayici gii¢ gerektiren spor dallarinda atletik
performansi iyilestirme potansiyeline sahiptir. Squat, deadlift ve lunges gibi kuvvet
egzersizleri, bacak kaslarin1 hedefleyerek kuvvet iiretimini artirmakta ve hizlanma ile
ivmelenme gibi sprintin kritik bilesenlerini gelistirmektedir. Bu egzersizler, ana kas gruplarinin
yani sira stabilizator kaslar1 da giiglendirerek, sprint sirasinda viicudun daha verimli ¢alismasini

saglamaktadir. Kuvvet antrenmanlarinin, kaslarin enerji iiretim kapasitesini artirarak, sprint
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esnasinda daha hizli hizlanma ve ivmelenme saglamasi, literatiirde One striilmektedir
(Brughelli vd., 2008). Bu baglamda, kuvvet antrenmanlari, sporcularin sprint performansini

artirma amacina yonelik temel bir strateji olarak kabul edilmektedir.

1.6.7. Esneklik ve Mobilite Calismalari

Esneklik ve mobilite ¢aligmalari, kaslar1 daha esnek hale getirmenin yani sira, eklem
hareketliligini artirarak viicudun genel fonksiyonel kapasitesini gelistirmeye yardimci
olmaktadir. Bu tiir antrenmanlar, kaslar arasinda daha iyi bir koordinasyon ve hareket
serbestligi saglayarak sporcularin daha verimli ve etkili hareket etmelerini miimkiin kilar
(Knudson, 2018). Ayrica, esneklik ve mobilite calismalari, 6zellikle dinamik hareketler
sirasinda meydana gelen kas gerilmelerini ve sakatlanmalar1 6nleyebilir. Bu nedenle, esneklik
ve mobilite antrenmanlari, sporcularin uzun vadeli performanslarin1 artirmak ve sakatlanma
riskini azaltmak i¢in temel bir rol oynamaktadir. Ayn1 zamanda, kosu formunu iyilestirmek ve

genel hareket becerilerini gelistirmek igin de etkili bir yontem olarak kullanilmaktadir.

1.7. TEKRARLI SPRINT VE SPOR PERFORMANSI GELiSIiMi

Tekrarli sprint antrenmanlari, kisa mesafelerde yiiksek hizda yapilan ve belirli siirelerde
dinlenme araliklar1 igeren yogun kosu egzersizlerinden olusmaktadir. Bu antrenman modeli,
ozellikle hizin artirilmasi, anaerobik dayanikliligin gelistirilmesi ve kas giiciiniin maksimize
edilmesi amaciyla sporcular tarafindan yaygin olarak tercih edilmektedir. Tekrarli sprint
antrenmanlari, sporcularin maksimum hizlarimi1 artirmalarina, hizlarini daha uzun siire
koruyabilmelerine ve yogun fiziksel efor gerektiren durumlara daha hizli uyum saglamalarina
yardimci olmaktadir (Ahmetov & Fedotovskaya, 2015). Bu antrenman yontemi, viicudun
anaerobik ve aerobik enerji sistemleri lizerinde Onemli etkiler yaratmaktadir. Yiiksek
yogunluklu kisa siireli egzersizlerin ardindan gelen kisa dinlenme araliklari, laktat toleransini
artirarak sporcularin yorgunlukla daha iyi basa ¢ikmasina olanak tanimaktadir. Ayrica, tekrarl
sprint antrenmanlar1 mitokondriyal biyogenezi artirarak hiicresel enerji tiretimini desteklemekte
ve kaslardaki oksidatif enzim aktivitesini artirarak dayanikliligi gelistirmektedir (Buchheit &
Laursen, 2013).

Tekrarli sprintlerin bir diger onemli etkisi de noromiiskiiler adaptasyonlara katkida
bulunmasidir. Yiiksek hizda gergeklestirilen tekrarlar, kas lifleri arasindaki koordinasyonu
gelistirerek reaksiyon siirelerini iyilestirmekte ve patlayict kuvvetin artmasini saglamaktadir.
Bunun yani sira, sprint antrenmanlari hizli kasilan (tip II) kas liflerinin gelisimini tesvik ederek

sporcularin kisa siirede maksimum gii¢ iiretebilmesini saglamaktadir (Girard vd., 2011).
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Tekrarl1 sprint antrenmanlari, 6zellikle hiz ve patlayici gii¢ gerektiren spor dallarinda
yaygin olarak uygulanmaktadir. Futbol, basketbol, tenis ve kisa mesafe kosular1 gibi sporlarda
bu antrenman yontemi, sporcularin ani hiz degisimlerine uyum saglamalarina ve sprint
yeteneklerini gelistirmelerine katkida bulunmaktadir. Bu tlir antrenmanlar, sporcularin
miisabaka sirasinda daha hizli hareket etmelerini, daha etkili yon degistirmelerini ve sprint
performanslarint korumalarini desteklemektedir. Ayrica, sporcularin anaerobik kapasitesini
artirarak maksimum efor gerektiren anlarda daha uzun siire dayanabilmelerini saglamaktadir.
Ornegin, futbolcularda tekrarli sprint antrenmanlarmin, mag¢ sirasinda yiiksek yogunluklu
kosularin sayisini ve siiresini artirdigi; basketbolcularda ise ani hizlanmalar ve dur-kalk

hareketlerinde daha iyi performans gosterdikleri gdzlemlenmistir (Buchheit & Laursen, 2013).

Tekrarli sprintlerin dayaniklilik sporlarinda da kullanimi yayginlasmaktadir. Ozellikle
orta ve uzun mesafe kosuculari, bu antrenmanlarla anaerobik kapasitelerini gelistirerek yarisin
son boliimlerinde hizlarini daha iyi koruyabilmektedir. Bunun yani sira, yiizme ve kiirek gibi
dayaniklilik gerektiren sporlarda da tekrarli sprint antrenmanlarinin, yarigin kritik anlarinda

daha yiiksek gii¢ tiretimine katkida bulundugu bilinmektedir (Girard vd., 2011).
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IKiNCi BOLUM
2. YONTEM

Sportif faaliyetler, 6zellikle diizenli icra edilen ¢alismalar, bireylerin fiziksel gelisimleri
ve temel becerileri i¢in 6nem arz etmektedir. Antrenmanlarin maksimal ¢alisma kapasitesini
artirdig1 bilinen bir gergektir (Fox, 1988). Antrenmana uyum saglama, alistirmalarin dizgesel
(sistemli) bir bigimde yinelenmesi ile ortaya ¢ikan degisimlerin toplamidir (Bompa, 2003).
Genglere uygulanan antrenman metotlar1 daha sonraki spor yasaminin temelini

olusturacagindan yetiskinlere uygulanan metotlardan farkli olmak zorundadir (Muratli, 2007).

Devamli dayaniklilik egzersizleri, aerobik enerji metabolizmasina dayanan islevler
sirasinda performans: artirir. Calisan iskelet kasinda substrat metabolizmasi degistirilerek
viicudun oksijeni tasima ve faydalanma yeteneginin artmasi saglanir. Bunun aksine, yiiksek
yogunluklu "siirat kosusu" tipi egzersizlerin ise oksidatif enerji sartlarinda ve dayaniklilik
kapasitesi tizerinde etkisinin fazla olmadig: diisiiniiliir. Ancak bir¢ok ¢aligma, en az birkag hafta
yeterince uygulanan HIIT oksijen alimini ve iskelet kaslarindaki enerji iireten mitokondriyal
enzimlerin aktivitelerini artirdiin1 gostermistir (Gibala, 2007). Viicut iizerindeki bu yapisal ve
fizyolojik degisimler; antrenman kapsamina ve sikligina bagl olarak gerceklestirilen 6zel bir

etkinligin gerektirdigi yiikklemelerin bir sonucudur (Bompa, 2003).

Bu dogrultuda spor bilimlerinde ve farkli spor branglarinda performans: arttirmak ve
basariy1 kolaylastirmak i¢in kullanilan en etkili ve 6nemli antrenman tiirlerinden birisinin de
interval antrenman modeli oldugu bildirilmektedir. Interval antrenman, bir¢ok egzersiz
serisinin belirli araliklarla tekrar edilmesidir. Interval antrenmanin 6zelligi, ¢alisma ve
dinlenme ya da yiiksek ve diisiik yiiklenme devrelerinin sistemli olarak degisimidir (Revan vd.,
2008). Buradaki dinlenme tam bir dinlenme degildir. Dolayisiyla bu antrenmanda hedeflenen
dayaniklilik performansi kapasitesini gelistirmek i¢in yorgunluk direncini artirmak gibi
goriinmektedir (Demiriz, 2013). Fiziksel antrenman sadece yiiksek diizeyde yapilan
yiiklemelerle viicudu uyum saglamaya zorladig siirece yararlidir. Eger yiiklenme viicutta bir
degisiklik yaratmak icin yeterli degilse, hi¢bir bigimde uyum saglama gergeklesmez (Bompa,
2003). Interval (aralikli) antrenmanin karakteristik 6zelligi calisma ve dinlenmenin ya da
yiksek ve diisiik yiiklemeli devrenin sistemli olarak degisimidir (Sevim, 2002). Interval
antrenmanlarda temel prensip yiliklemelerde kalp atim sayis1t maksimal seviyeye ulagtiginda
yiikkleme durdurularak, kalp atim sayisinin tekrarlar aras1 120 dk/atim setler aras1 140 dk/atim
seviyesine indikten sonra tekrar yiikleme yapilir. Interval antrenmanlarda yliklemenin siddeti
% 80-90°dir (Fox vd., 1999). Bir¢ok bilim insani, teorilerine dayanarak siirat, giic, siirat kuvveti

ve patlayict kuvvet gelisimindeki rolde interval antrenmana yer verir. Fakat uygulamada tekli
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yiiklemeler arasindaki tam olmayan toparlanmalar (dinlenme) metodu olarak agiklanan interval
antrenman metodu, tam kapasiteden ziyade sergilenen kapasitelerdeki toparlanmalar olarak

acgiklamaktadir.

Bocce-volo disiplininde yarisan sporculara uygulanan RST ve HIT fiziksel ve
fizyolojik etkilerinin incelenmesi amaciyla gergeklestirilen bu arastirmada, ti¢ farkli antrenman

grubu olusturulmus ve her bir grup 12 hafta boyunca farkli antrenman tiirlerini uygulamistir.

1. Grup 1 (NA): Bu grup, standart antrenman programina tabi tutulan kontrol grubunu

temsil etmektedir. Sporcular, haftalik rutin antrenmanlarini diizenli olarak yapmislardir.

2. Grup 2 (RST): Bu grup, tekrarli sprint (RST) antrenmanlar1 uygulanan sporculardan
olugsmaktadir. Sporcular, yiiksek hizda yapilan sprint egzersizleriyle dayaniklilik ve

hizlari gelistirmeyi hedeflemislerdir.
RST Protokolii
Haftalar No Egzersiz Ad1

1. 1 2x(5x40m) D: 1.5dk, SD: 10dk, $:95-100 % 2 2x(5x40m) D:1.5dk, SD: 10dk, $:95-100 %
2. 3 2x(6x40m) D: 1.5dk, SD: 10dk, $:95-100 % 4 2x(6x40m) D:1.5dk, SD: 10dk, $:95-100 %
3.5 2x(7x40m) D: 1.5dk, SD: 10dk, $:95-100 % 6 2x(7x40m) D:1.5dk, SD: 10dk, $:95-100 %
4.7 2x(5x40m) D: 1.5dk, SD: 10dk, $:95-100 % 8 2x(5x40m) D:1.5dk, SD: 10dk, $:95-100 %

5. 9 2x(7x40m) D: 1.5dk, SD: 10dk, $:95-100 % 10 2x(7x40m) D:1.5dk, SD: 10dk, $:95-100
%

6. 11 2x(8x40m) D:1.5dk, SD: 10dk, S:100 % 12 2x(8x40m) D:1.5dk, SD: 10dk, S:100 %
7. 13 2x(9x40m) D:1.5dk, SD: 10dk, S:100 % 14 2x(9x40m) D:1.5dk, SD: 10dk, S:100 %
8. 15 2x(7x40m) D:1.5dk, SD: 10dk, S:100 % 16 2x(7x40m) D:1.5dk, SD: 10dk, S:100 %

D: dinlenme, SD: setler aras1 dinlenme, S: siddet
3. Grup 3 (HIT): Bu grup, yiikksek yogunluklu interval antrenman (HIIT) programina

tabi tutulan sporcilardan olugsmaktadir. Sporcular, belirli araliklarla yiiksek yogunlukta

yapilan kisa siireli antrenmanlar ile performanslarini artirmaya ¢aligsmislardir.
HIIT Protokolii

Haftalar No Egzersiz Ad1 Toplam Siire (dk)

1. Hafta: 6x30sn sprint/30sn dinlenme + 1x1-dk/1dk dinlenme 8 dk

2. Hafta: 8x30sn sprint/30sn dinlenme + 1x1-dk/1dk dinlenme 10 dk

3. Hafta: 10x30sn sprint/30sn dinlenme + 1x1.5-dk/1.5dk dinlenme 13 dk
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4. Hafta: 6x30sn sprint/30sn dinlenme + 1x1.5-dk/1.5dk dinlenme 9 dk

5. Hafta: 8x30sn sprint/30sn dinlenme + 2x1-dk/1dk dinlenme 12 dk

6. Hafta: 10x30sn sprint/30sn dinlenme + 1x1.5-dk/1.5dk dinlenme 13 dk

7. Hafta: 8x30sn sprint/30sn dinlenme + 1x1.5-dk/1.5dk dinlenme 12 dk

8. Hafta: 10x30sn sprint/30sn dinlenme + 2x1-dk/1dk dinlenme 14 dk

9. Hafta: 10x30sn sprint/30sn dinlenme + 1x1.5-dk/1.5dk dinlenme 13 dk

10. Hafta: 10x30sn sprint/30sn dinlenme + 2x1-dk/1dk dinlenme 14 dk

11. Hafta: 10x30sn sprint/30sn dinlenme + 2x1-dk/1.5dk dinlenme 14 dk

12. Hafta: 10x30sn sprint/30sn dinlenme + 2x1-dk/1.5dk dinlenme 14 dk
Normal Antrenman Protokolii

Bu calismada yer alan sporcular, haftanin 5 giinii diizenli olarak antrenmanlarini
gerceklestirmislerdir. Antrenmanlar, belirlenen giinlerde sabah ve aksam olmak {izere iki seans
seklinde planlanmistir. Sabah antrenmanlar1 saat 09.00°da, aksam antrenmanlari ise 17.00°de

baslamistir.
Her antrenman seansi asagidaki siralamaya uygun sekilde yapilandirilmistir:
1. Antrenman Oncesi Bilgilendirme

Antrenmana baslamadan 6nce, teknik sorumlu antrendr tarafindan giinlin antrenman

icerigi ve hedefleri hakkinda sporculara kisa bir bilgilendirme yapilmistir.
2. Isinma ve Hazirhk Boliimii
Sporcular antrenmana bireysel 1sinma hareketleri ile baglamislardir.
Ardindan tiim sporcularla birlikte dinamik agma-germe egzersizleri yapilmigtir.
Isinma sonrasi, sporcular bireysel olarak hedefe serbest top atiglar1 gerceklestirmistir.
3. Ana Antrenman Uygulamasi
Sporcular, siireye bagli olarak hedefe top atis1 gergeklestirmistir:
1 dakika 30 saniyelik siireyle, 3 tekrar seklinde (toplam 3 x 1.30 dk) atig yapilmistir.
Ardindan, 2 dakika 30 saniyelik kesintisiz bir atig boliimii uygulanmustir.

Atislar hem teknik dogruluk hem de siire i¢indeki isabet yiizdesi agisindan izlenmis ve

kaydedilmistir.
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4. Soguma ve Kapanis
Antrenman sonunda, hafif tempolu soguma egzersizleri ve

Statik esneme (agma-germe) calismalari ile seans tamamlanmastir.

2.1. ARASTIRMA MODELI

Bu arastirma, farkli antrenman tiirlerinin sporcularin performans tizerindeki etkilerini
karsilastirmay1 amaglayan kontrollii deneysel bir tasarim modeli ¢ercevesinde yiiriitiilmiistiir.
Aragtirmanin temel hedefi, belirli antrenman programlarina tabi tutulan sporcularin fiziksel ve
fizyolojik gelisimlerini degerlendirerek, hangi antrenman tlriiniin sigrama performansi

acisindan daha etkili oldugunu belirlemektir.

Kontrollii deneysel tasarim, arastirmacinin bagimsiz degiskenleri sistematik bir sekilde
maniplile ederek, bagimli degiskenler lizerindeki etkilerini gézlemlemesine olanak taniyan,
bilimsel aragtirmalarda yiiksek gecerlilik saglayan giiclii bir yontemdir (Creswell, 2012). Bu
model, deneysel gruplarin belirlenen antrenman programlarina tabi tutuldugu, digsal

degiskenlerin minimize edilerek gruplar arasi karsilastirmalarin yapildigi bir yontemdir.

Arastirma kapsaminda ii¢ ayr1 grup olusturulmus ve her bir gruba farkli antrenman

protokolleri uygulanmistir:

NA (Normal Antrenman) Grubu: Geleneksel antrenman programini uygulayan ve

degisken yogunluklu egzersizlere dahil edilmeyen kontrol grubu.

RST (Tekrarh Sprint Antrenman) Grubu: Orta yogunlukta aralikli egzersiz

programina tabi tutulan grup.

HIIT (Yiiksek Yogunluklu Interval Antrenman) Grubu: Kisa siireli ancak yiiksek

yogunlukta uygulanan aralikli antrenman programini takip eden grup.

Arastirma siireci toplamda 12 hafta boyunca siirdiiriilmiis olup, her bir grup kendileri
icin belirlenen antrenman protokollerini sistematik bir sekilde uygulamistir. Bu siire zarfinda,
sporcularin antrenmanlara adaptasyon siiregleri, performans seviyelerindeki degisimler ve
fiziksel gelisimleri diizenli olarak takip edilmistir. Calismanin baglangicinda ve bitiminde
katilimcilarin  sigrama performansina yonelik Ol¢timler alinmis ve elde edilen veriler
karsilagtirmali analizlere tabi tutulmustur. Boylece, farkli antrenman tiirlerinin sporcularin
sigrama performansi lizerindeki etkileri objektif bir sekilde degerlendirilmistir. Ayrica,
katilimcilarin antrenman siirecine uyum diizeyleri, motivasyonlar1 ve bireysel gelisimleri de

dikkate alinarak, antrenman yontemlerinin etkinligi ¢cok yonlii bir bakis agisiyla ele alinmistir.
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Calismanin deneysel modelinin simgesel yapis1 ve gruplar arasindaki karsilastirmali

analizler Tablo 1'de detayli bir sekilde sunulmaktadir.

Tablo 1: Ontest-Sontest Kontrollii Deneysel Tasarim Desenin Simgesel Gosterimi

Ontest Uygulama Sontest
G1 (O] X1 02
G2 (o]} X2 O
Gs (O] X3 O2

Yukaridaki desende sembollerin anlamlar1 su sekilde tanimlanmaktadir:

Gop Deney grubunu,

0:03 : Deney grubunun 6ntest-sontest dl¢timlerini,
X1 ; Normal antrenman

X2 : RST

X3 ; HITT

Calisma kapsaminda arastirmaya boy ve kilo agisindan birbirine denk sporcularin 18
elit volo sporculari dahil edilmistir. Volo brangindan sporcular 6 kisiden olusan gruplara
ayrilmigtir. Sporcularin se¢iminde gruplarin denk diizeyde olmasi bakimindan boy ve kilo

acisindan birbirine yakin parametreler temel alinmistir.

Arastirma kapsaminda, {i¢ farkli gruba ayrilan sporculara farkli antrenman protokolleri
uygulanmistir. 1. Grup NA programin takip ederken, 2. Grup RST programina tabi tutulmus,
3. Grup ise HIIT protokoliinii uygulamistir.

Sporcularin sigcrama performansindaki degisimleri ve antrenmanlarin etkisini nesnel
verilerle degerlendirebilmek amaciyla ¢esitli 6l¢iim araglari kullanilmistir. Verilerin toplanmasi
siirecinde, Sigrama ve Adim Frekansi Olgiimii ile sporcularin patlayict kuvveti ve hareket
dinamikler1 degerlendirilmistir. Kalp Atim Hizi Sensorii kullanilarak  sporcularin
kardiyovaskiiler tepkileri takip edilmis, Portatif Laktat Analizorii ile antrenman sonrasi
metabolik yanitlari incelenmis, Viicut Kompozisyon Analizorii yardimiyla ise sporcularin yag-

kas orani1 ve viicut bilesimi degisimleri detayli olarak analiz edilmistir.

2.2. CALISMA GRUBU

Arastirmanin evrenini Tiirkiye’de aktif olarak volo basamak bransinda yer alan
sporcular olusturmaktadir. Orneklem grubuna ise Ankara ilinde antrenmanlarina diizenli olarak
devam eden 18 elit erkek volo sporcusu dahil edilmistir. Sporcularin "elit" seviyede kabul
edilme kriterleri arasinda, ulusal yarismalarda ilk 16 sporcu i¢inde yer alma ve en az bir

uluslararas1 miisabakaya katilmis olma sartlar1 bulunmaktadir. Bu kriterler, arastirmanin
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yiiksek performans diizeyindeki sporcularin sigrama performansina yonelik spesifik etkileri
6l¢meyi amaglamasi nedeniyle belirlenmistir. Katilimcilar, arastirmaya goniillii olarak dahil
edilmis ve herhangi bir saglik sorunu bulunmadigi hekim raporlariyla teyit edilmistir.
Aragtirmaya katilim siirecinde, sporculara ¢alisma hakkinda detayli bilgilendirme yapilmis ve
Diinya Tip Birligi Helsinki Bildirgesi dogrultusunda etik ilkelere uyulmustur. Katilimcilarin
bilin¢li onaylart alinarak “Goniilliiliikk Onay Formu” imzalatilmistir. Ayrica, aragtirmanin etik
uygunlugu igin Bayburt Universitesi Etik Kurulu'ndan onay almmistir ve ¢alisma, etik

standartlara uygun sekilde ylriitiilmiistiir.

2.3.VERI TOPLAMA ARACLARI

Arastirma baglamadan Once, katilimcilara arastirmanin amaci, siiregleri ve uygulanacak
testler hakkinda ayrintili bilgi verilmistir. Sporcularin, 6l¢lim asamalarina daha iyi adapte
olabilmeleri ve testlerin dogrulugunu artirmak amaciyla, test ortamini ziyaret etmeleri
saglanmis ve 0l¢cim yapilacak cihazlar ile test protokolleri hakkinda uygulamali bilgilendirme

yapilmustir.

Antropometrik Ol¢limler (boy uzunlugu, viicut agirligi ve saha 6l¢iimleri) sabah saat
10:00-12:00 arasinda gergeklestirilmistir. Olgiimlerin giiniin ayn1 saatlerinde yapilmasi,
sporcularin biyolojik ritimlerinden kaynaklanan degiskenlikleri minimize etmek amaciyla

planlanmistir.
2.3.1. Boy Uzunlugu ve Viicut Agirhig Olgiimleri

Aragtirma katilimcilarinin boy uzunluklart hassaslik derecesi + 0.01 mm olan
stadiometre (Holtain, UK) 6l¢iildii. Holtain Harpenden Stadiometer; dengeli ve kolayca hareket
eden sayacl bir boy 6l¢lim aletidir. 600 mm ile 2100 mm arasinda milimetrik olarak kesin ve
direkt boy 6l¢lim sonuglar1 verir. Minyatiir bilyali rulmanlar sayesinde hi¢ takilmadan ¢alisma
saglar. Katilimcilarin viicut agirhigi dlgtimleri ise hassaslik derecesi +0,1 kg olan elektronik
baskiille (Tanita BC 418 A, Japonya) yapildi. Viicut agirligi (VA) olglimleri, standart spor
kiyafeti (sort, tisort) ve ayakkabisiz olarak uygulanacaktir.

2.3.2. Viicut Kitle Indeksi Ol¢iimii

Kilogram cinsinden viicut agirligmin, metre cinsinden boy uzunlugunun karesine

boliinmesiyle Viicut kitle indeksi (VKI) skorlar1 elde edilecektir (kg/m2).
2.3.3. Dinlenik Kalp Atim Sayisi Ol¢iimii

Kalp atim dl¢iimleri (atim/dak) dijital gostergeli klasik koldan sarmali polar aleti ile

dleiilmiistiir. Olgiimler biitiin sporcularin sol kolundan ve dinlenik durumda alinmustur.

41



2.3.4. Dikey Sigrama Yiikseklik Ol¢iimii

Dikey sigrama testi, karsilikli olarak yerlestirilmis iki OptoJump (Microgate, Italya) cihazinin
arasinda denek hazir oldugunda gerceklestirilmistir. Sporcu test sirasinda eller belde, ayaklar
yere sabit bir sekilde hazir oldugunda kisa bir yere ¢okme hareketi ile beraber yukariya dogru

kendisini firlatmistir.

Test Oncesinde, sporculara standart bir 1sinma protokolii uygulanmistir. Bu kapsamda,
sporcular kosu bandinda saatte 8 km/h hizla 10 dakika kosu gerceklestirmis, ardindan 10 dakika
siiresince dinamik ve statik germe hareketleri yaparak toplamda 20 dakikalik bir 1sinma
siirecinden gecirilmistir. Isinma protokoliinlin amaci, sporcularin kas aktivasyonunu artirmak,
olas1 sakatlik risklerini en aza indirmek ve test sirasinda optimal performans sergilemelerini

saglamaktir.

Arastirma kapsaminda sigrama performansi ve diger fiziksel parametrelerin 6l¢iimii i¢in
kullanilan testler detayli bir sekilde belirlenmis olup, ilgili testlerin listesi Tablo 2’de

sunulmustur.

Tablo 2: Arastirma Kapsaminda Kullanilan Testler

Testler Gruplar
Agirlik (Ontest- sontest) . Grup (NA)
. Grup (RST)
. Grup (HIIT)
. Grup (NA)
. Grup (RST)
. Grup (HIIT)
. Grup (NA)
. Grup (RST)
. Grup (HIIT)
. Grup (NA)
. Grup (RST)
. Grup (HIIT)
. Grup (NA)
. Grup (RST)
. Grup (HIIT)
. Grup (NA)
. Grup (RST)
. Grup (HIIT)
. Grup (NA)
. Grup (RST)
. Grup (HIIT)
. Grup (NA)
. Grup (RST)
. Grup (HIIT)
. Grup (NA)
. Grup (RST)
. Grup (HIIT)

Beden Kiitle Indeksi (8ntest- sontest)

Dinlenik Nabiz (Ontest- sontest)

Dinlenik Laktat (LA) (6ntest- sontest)

Antrenman Sonrasi (Ontest- sontest)

Antrenman Oncesi ve Antrenman Sonrasi 5.
Dakika verileri (Ontest- sontest)

Sigrama Oncesi (dntest- sontest)

Sigrama Sonrasi (Ontest- sontest)

Kosma Sayisi (6ntest- sontest)
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Vurma Sayis1 (Ontest- sontest) 1. Grup (NA)
2. Grup (RST)
3. Grup (HIT)

2.4. UYGULAMA

Bu arastirma, Ankara ilinde Bocce-volo disiplininde faaliyet gosteren elit seviyedeki
volo sporcular ile smirlandirilmistir. Bu baglamda, calismaya Ankara’da aktif olarak
antrenmanlarin1  stirdiiren volo basamak sporcular1 dahil edilmistir. Arastirmaya katilan
sporcularin yas ortalamasi 23 yil olup, haftada 3 ila 5 birim arasinda degisen, toplamda en az 7
saat sliren antrenman programlarina tabi olduklar1 belirlenmistir. Toplam 18 elit erkek sporcu,

HIIT (n=6), RST 2 (n=6) ve NA (n=6) olmak iizere rastgele ii¢ gruba ayrilmistir.

Arastirma baslamadan bir hafta Once katilimcilarla bilgilendirme toplantisi
diizenlenmistir. Sporculara, aragtirma siiresince performans artirict ergojenik destek
kullanmamalari, mevcut antrenman programlarina devam etmeleri ve rastgele secildikleri
egzersiz grubu haricinde kendilerini yoracak ek fiziksel aktivitelere katilmamalar1 gerektigi

konusunda ayrintili bilgi verilmistir.

Arastirmanin standartizasyonunu saglamak adina, 6n test prosediirii uygulanmis ve
gruplar arasinda baglangigtaki performans degiskenlerinin anlamli bir farklilik gostermedigi
dogrulanmigtir. Bunun yani sira, katilimcilara uygulanacak testler, RST ve HIIT egzersiz

protokolleri hakkinda detayli bilgilendirme yapilmustir.

2.5. VERI ANALIZI

Arastirmada, volo bransinda yer alan sporcularin ¢esitli fiziksel parametreleri detayli bir
sekilde analiz edilmistir. Bu kapsamda, sporcularin agirlik, BKI, dinlenik nabiz, DLA,
antrenman sonras1 5. dakika degerleri, sicrama Oncesi ve sonrasi Ol¢iimleri, kogsma sayisi ve
vurma sayist gibi degiskenler Ontest ve sontest asamalarinda Olgiilerek analiz i¢in SPSS

programina aktarilmistir.

Arastirmada katilimci sayisinin 30'un altinda olmasi nedeniyle, verilerin analizinde
nonparametrik testler tercih edilmistir. Kiiciik 6rneklemlerde, verilerin normal dagilmamasi
veya 0rneklem bliyiikliigiiniin parametrik testlerin gerektirdigi varsayimlari karsilamamasi gibi
durumlar g6z oniine alindiginda, nonparametrik testlerin daha uygun oldugu bilinmektedir
(Field, 2018). Nonparametrik testler, normal dagilim ve varyans homojenligi gibi parametrik
testlerin gerektirdigi varsayimlart tagimadig: i¢in kiiclik 6rneklem gruplarinda daha esnek
analizler yapmaya imkan tamimaktadir (Pallant, 2020). Ayrica, verilerin simetrik olmamasi
veya ordinal Olgekte olmasi gibi durumlarda da nonparametrik testlerin kullanimi daha

uygundur.
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Bu ¢alismada, ti¢ farkli grup arasindaki dntest ve sontest puanlarini karsilagtirmak i¢in
Kruskal-Wallis H Testi uygulanmistir. Kruskal-Wallis H Testi, sirali veriler arasindaki farklari
inceleyen gliglii bir nonparametrik yontem olup, gruplar arasinda anlamli farklilik olup
olmadigini belirlemek i¢in yaygin olarak kullanilmaktadir (Conover, 1999). Gruplar arasinda
anlaml fark tespit edildiginde, bu farkin hangi gruplar arasinda oldugunu belirlemek i¢in

Mann-WHITTney U Testi uygulanmaistir.

Ayrica, her grubun Ontest ve sontest sonuclart arasindaki farkliliklart degerlendirmek
amaciyla Wilcoxon Isaretli Siralar Testi kullanilmistir. Bu test, parametrik testlerin
varsayimlarini karsilamadigi durumlarda bireylerin 6ncesi ve sonrasi 6l¢timleri arasindaki farki

incelemek i¢in tercih edilmektedir (Pallant, 2020).

2.6. ARASTIRMACININ ROLU

Arastirmaci, calismay1 etik kurallar cergevesinde yiiriitmiis ve katilimer se¢iminde
goniillii katilim ilkesine bagli kalmistir. Katilimcilara arastirmanin amaci ve siiregleri hakkinda
ayrmtilt bilgi verilmis, bilgilendirilmis onam alinarak etik kurallara uygun hareket edilmistir.
Veri toplama siirecinde, arastirmaci her asamay titizlikle uygulamis, kullanilan testlerin
dogrulugunu ve giivenilirligini saglamak icin standart protokoller takip edilmistir. Ol¢iimlerin
gecerliligini artirmak adina ayni ortam ve kosullarda gerceklestirilmesine 6zen gosterilmis ve
elde edilen verilerin dogru sekilde kaydedilmesi ve analiz edilmesi i¢in gerekli dnlemler
alimmistir. Arastirma siirecinde karsilasilan zorluklara karst ¢6ziim odakli bir yaklasim
benimsenmis, metodolojik tutarlilifin korunmasina dikkat edilmistir. Veri analizi asamasinda,
arastirmaci uygun istatistiksel yontemleri segmis ve elde edilen bulgular1 arastirma sorularina
yanit verecek sekilde analiz etmistir. Sonuglarin anlamli ve giivenilir olmasini saglamak
amactyla, bilimsel literatiirle karsilastirmalar yapilmis, onceki ¢alismalarla benzerlikler ve
farkliliklar ortaya konmustur. Arastirmaci, calismanin smirliliklarini seffaf bir sekilde
aciklayarak, olas1 yanliliklart ve metodolojik kisitlar1 degerlendirmistir. Etik ilkeler
dogrultusunda, katilimcilarin gizliligi korunmus, kisisel veriler giivenli bir sekilde saklanmig
ve arastirma siirecinin her agsamasinda bilimsel ve etik standartlara bagl kalinmistir. Ayrica,
veri toplama yontemlerinin gegerliligini ve giivenilirligini artirmak i¢in uluslararas1 6lgiitlere

uygun test ve protokoller kullanilmis, arastirmanin bilimsel biitiinliigii korunmustur.
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UCUNCU BOLUM
3. BULGULAR

3.1. SPORCULARIN ONTEST VE SONTEST PUANLARININ
KARSILASTIRILMASINA ILiSKiN BULGULAR

Tablo 3: Sporcularin Ontest Puanlarmin Karsilastirilmasina Iliskin Kruskal Wallis-H Testi
Bulgulari

Test Grup n Sira Sd X2 p
ort.
1. Grup (NA) 6 10.25

Agirhk Ontest 2. Grup (RST) 6 11.92 2 351 17
3. Grup (HITT) 6 6.33
1. Grup (NA) 6 11.17

BKI Ontest 2. Grup (RST) 6 12.00 2 5.57 .06
3. Grup (HITT) 6 5.33
1. Grup (NA) 6 8.17

Dinlenik Nabiz Ontest 2. Grup (RST) 6 8.75 2 1.47 .48
3. Grup (HITT) 6 11.58
1. Grup (NA) 6 8.50

Dinlenik Laktat (LA) Ontest 2. Grup (RST) 6 9.67 2 37 .83
3. Grup (HITT) 6 10.33
1. Grup (NA) 6 7.58

Antrenman Sonrasi Ontest 2. Grup (RST) 6 11.08 2 1.33 51
3. Grup (HITT) 6 9.83
1. Grup (NA) 6 7.67

5. Dk Ontest 2. Grup (RST) 6 11.50 2 1.60 45
3. Grup (HITT) 6 9.33
1. Grup (NA) 6 8.17

Sicrama Once Ontest 2. Grup (RST) 6 10.92 2 .80 67
3. Grup (HITT) 6 9.42
1. Grup (NA) 6 8.00

Sicrama Sonra Ontest 2. Grup (RST) 6 9.50 2 95 62
3. Grup (HITT) 6 11.00
1. Grup (NA) 6 7.58

Kosma Sayis1 Ontest 2. Grup (RST) 6 9.33 2 1.73 42
3. Grup (HITT) 6 11.58
1. Grup (NA) 6 8.42

Vurma Sayis1 Ontest 2. Grup (RST) 6 7.42 2 3.28 19
3. Grup (HITT) 6 12.67
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Tablo 3’te yer alan veriler incelendiginde volo bransinda yer alan 3 grup sporcunun
Agirhik (X?=3.51;p=.17>.05), BKI (x2=5.57;p=.06>.05), Dinlenik Nabiz (x?=1.47;p=.48>.05),
DLA (x?=.37;p=.83>.05), Antreman Sonrasi1 (X?=1.33;p=.51>.05), 5 dk (x?=1.60;p=.45>.05),
Sigrama Once (x2=.80;p=.67>.05), Sigrama Sonra (x2=.95;p=.62>.05), Kosma Sayis1
(x?=1.73;p=.42>.05) ve Vurma Sayis1 (X?=3.28;p=.19>.05) Ontest puanlar1 arasinda
istatistiksel acidan anlamli farkliligin olmadig1 goriilmektedir. Bu kapsamda deneysel islem
oncesinde sporcularin tiim degiskenlerde denk diizeyde oldugu sdylenebilir.

Tablo 4: Sporcularin Sontest Puanlarinin Karsilastirilmasima Iliskin Kruskal Wallis-H Testi
Bulgulari

Grup Sira

Test n ort Sd  x? P

1. Grup (NA) 6 11.42

Agirlik Sontest 2. Grup (RST) 6 11.42 2 4.71 .09
3. Grup (HITT) 6 5.67
1. Grup (NA) 6 12.42

BKI Sontest 2. Grup (RST) 6 11.17 2 681 .03*
3. Grup (HITT) 6 492
1. Grup (NA) 6 10.42

Dinlenik Nabiz Sontest 2. Grup (RST) 6 9.17 2 .28 .87
3. Grup (HITT) 6 8.92
1. Grup (NA) 6 9.42

Dinlenik Laktat (LA) Sontest 2. Grup (RST) 6 9.92 2 .06 97
3. Grup (HITT) 6 9.17
1. Grup (NA) 6 12.83

Antrenman Sonrasi Sontest 2. Grup (RST) 6 8.83 2 3.93 14
3. Grup (HITT) 6 6.83
1. Grup (NA) 6 12.50

5. Dk Sontest 2. Grup (RST) 6 10.33 2 516 .08
3. Grup (HITT) 6 5.67
1. Grup (NA) 6 4.83

Sicrama Once Sontest 2. Grup (RST) 6 11.25 2 703  .03*
3. Grup (HITT) 6 12.42
1. Grup (NA) 6 4,50

Sicrama Sonra Sontest 2 Grup (RST) 5 1067 2 8.65 .01*
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. Grup (HITT) 13.33
. Grup (NA) 10.50

Kosma Sayis1 Sontest . Grup (RST) 7.67 2 110 58
. Grup (HITT) 10.33
. Grup (NA) 8.83

Vurma Sayisi Sontest . Grup (RST) 9.67 2 15 93
. Grup (HITT) 10.00

*
p<.05
Tablo 4’te yer alan veriler incelendiginde volo bransinda yer alan 3 grup sporcunun

Sontest puanlar1 arasinda BKI (x2=6.81;p=.03<.05), Sigrama Once (X2=7.03;p=.03<.05) ve
Sicrama Sonra (X2=8.65;p=.01<.05) sontest puanlari arasinda istatistiksel agidan anlamli
farkliligin oldugu, Agirlik (x2=4.71;p=.09>.05), Dinlenik Nabiz (x?=.28;p=.87>.05), Dinlenik
Laktat (X?=.06;p=.97>.05), Antreman Sonras1 (x2=3.93;p=.14>.05), 5 dk (x2=5.16;p=.08>.05),
Kosma Sayist (X?=1.10; p=.58>.05) ve Vurma Sayis1 (X?=.15;p=.93>.05) sontest puanlarinda
ise anlamli farkliligin olmadigi gortilmektedir. Gruplar arasinda meydana gelen farkliligin
hangi gruplar lehine oldugunun belirlenmesi igin gerceklestirilen Mann WHITTney U testi
bulgular1 Tablo 5’te yer almaktadir.

Tablo 5: Sporcularin BKI Sontest Puanlarina iliskin Mann-WHIT Tney U Testi Bulgulari

Siralar Siralar
Test Gruplar n p

Ort. Top.
1. Grup (NA) 6 7.25 43.50

BKI Sontest 13.500 48
2. Grup (RST) 6 5.75 34.50
1. Grup (NA) 6 8.67 52.00

BKI Sontest 5.000 .04*
3. Grup (HITT) 6 4.33 26.00
2. Grup (RST) 6 8.92 53.50

BKI Sontest 3.500 .02*
3. Grup (HITT) 6 4.08 24.50
. 1. Grup (NA) 6 4.33 26.00

Sicrama Once Sontest 5.000 .04*
2. Grup (RST) 6 8.67 52.00
. 1. Grup (NA) 6 4.00 24.00

Sicrama Once Sontest 3.000 .02*
3. Grup (HITT) 6 9.00 54.00
. 2. Grup (RST) 6 6.08 36.50

Sicrama Once Sontest 36.500 .69
3. Grup (HITT) 6 6.92 41.50
1. Grup (NA) 6 4.00 24.00

Sicrama Sonra Sontest 3.000 .02*
2. Grup (RST) 6 9.00 54.00
1. Grup (NA) 6 4.00 24.00

Sigcrama Sonra Sontest 3.000 .02*
3. Grup (HITT) 6 9.00 54.00

Sicrama Sonra Sontest 2. Grup (RST) 6 5.17 31.00 31.000 .20
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3.Grup (HITT) 6  7.83 47.00

*
p=<.05
Tablo 5 incelendiginde sporcu gruplarmin BKI sontestinde meydana gelen anlamli

farkliligin 1. Grup ile 3. Grup (U=5.000; p=.04<.05); 2. Grup ile 3. Grup (U=3.500; p=.02<.05)
arasinda oldugu, HITT antrenman yapan sporcularin BKI diizeylerinin 1. Grup ile 2. Grupta yer
alan sporculara kiyasla daha diisiik oldugu tespit edilmistir. Sigrama Once sontestinde meydana
gelen farkliligin 1. Grup ile 2. Grup (U=5.000; p=.04<.05); 1. Grup ile 3. Grup (U=3.000;
p=.02<.05) arasinda oldugu; RST ve HITT antrenman yapan sporcularin sigrama Once sontest
degerlerinin normal antrenman yapanlara kiyasla daha yiiksek oldugu tespit edilmistir. Sigrama
sonra sontestinde meydana gelen farkliligin sigrama dnce sontestindeki gibi 1. Grup ile 2. Grup
(U=3.000; p=.02<.05); 1. Grup ile 3. Grup (U=3.000; p=.02<.05) arasinda oldugu RST ve HITT
antrenman yapan sporcularin sigrama sonra sontest degerlerinin normal antrenman yapanlara
kiyasla daha yiiksek oldugu tespit edilmistir. Bu kapsamda HITT antrenman yapan sporcularin
BKI diizeylerinin RST ve NA antrenman yapan sporculara kiyasla daha disiik hale geldigi,
buna ek olarak interval ve HITT antrenman yapan sporcularin sigrama diizeylerinin NA yapan

sporculara kiyasla artis gésterdigi sdylenebilir.

3.2. NA YAPAN SPORCULARIN ONTEST VE SONTEST BULGULARI

Tablo 6: NA Yapan Sporcularin Ontest ve Sontest Puanlarma Iliskin Wilcoxon Isaretli Sira
Testi Bulgulari

Test n x Ss Siralar Ort.  Siralar Top. Z p
Agirlik Ontest 6 73.17 3.60 0.00 0.00
.00 1.00
Agirlik Sontest 6 73.17 3.60 0.00 0.00
BKI Ontest 6 23.35 2.19 0.00 0.00
.00 1.00
BKI Sontest 6 23.35 2.19 0.00 0.00
Dinlenik Nabiz Ontest 6 56.17 2.32 0.00 0.00 00 100
Dinlenik Nabiz Sontest 6 5617  2.32 0.00 0.00 ' '
Dinlenik Laktat Ontest 6 2.42 .84 0.00 0.00 00 100
Dinlenik Laktat Sontest 6 242 84 0.00 0.00 ' '
Antreman Sonras1 Ontest 6 15.93 91 0.00 0.00 00 100
Antreman Sonrasi Sontest 6 15.93 91 0.00 0.00 . .
5 dk Ontest 6 13.07 .39 1.00 1.00
-1.00 32
5 dk Sontest 6 13.05 .38 0.00 0.00
Sigrama Once Ontest 6 54.92 1.17 1.00 1.00
. -1.00 .32
Sigrama Once Sontest 6 54.90 1.20 0.00 0.00
Sigrama Sonra Ontest 6 51.47 1.36 0.00 0.00
.00 1.00
Sigrama Sonra Sontest 6 51.47 1.36 0.00 0.00
Kosma Sayis1 Ontest 6 40.33 2.50 0.00 0.00 -1.85 .07
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Kosma Sayis1 Sontest 6 42.83 2.56 2.50 10.00
Vurma Sayis1 Ontest 6 58.50 81.19 3.50 7.00 24 16
Vurma Sayist Sontest 6 2900 4.29 3.50 14.00 ' '

Tablo 6’da yer alan veriler incelendiginde NA yapan sporcularin Agirlik (Z=.00;
p=1.00>.05), BKI (Z=.00;p=1.00>.05), Dinlenik Nabiz (Z=.00; p=1.00>.05), Dinlenik Laktat
(Z=.00; p=1.00>.05), Antreman Sonrast (Z=.00; p=1.00>.05), 5 dk (Z=-1.00; p=.32>.05),
Sigrama Once (Z=-1.00; p=.32>.05), Sigrama Sonra (Z=.00; p=1.00>.05), Kosma Sayis1 (Z=-
1.85;p=.07>.05), Vurma (Z=-.74; p=.46>.05) Ontest ve sontest skorlar1 arasinda istatistiksel

acidan anlamli bir farkliligin olusmadigi (p>.05) goriilmektedir. Bu baglamda ¢alismanin

gerceklestigi sporcu grubunda NA sporcularin incelenen degiskenlerinde herhangi bir etki

meydana getirmedigi sdylenebilir.

3.3. RST YAPAN SPORCULARIN ONTEST VE SONTEST BULGULARI

Tablo 7: RST Yapan Sporcularin Ontest ve Sontest Puanlarma iliskin Wilcoxon Isaretli Sira

Testi Bulgulari
Degiskenler n x Ss Siralar Ort. Siralar Top. Z p
Agirlik Ontest 6 7317 564 2.00 6.00
-1.63 10
Agirlik Sontest 6 7250 543 0.00 0.00
BKI Ontest 6 2297 .66 2.00 6.00
1.60 11
BKI Sontest 6 2261 .82 0.00 0.00
Dinlenik Nabiz Ontest 6 56.50 1.64 2.00 6.00 L63 10
Dinlenik Nabiz Sontest 6 5567 2.16 0.00 0.00 ' '
Dinlenik Laktat Ontest 6 2.60 .48 4.38 17.50 L47 14
Dinlenik Laktat Sontest 6 2.49 31 1.75 3.50 ' '
Antreman Sonras1 Ontest 6 16.57 75 3.50 21.00
-2.20 .03*
Antreman Sonrasi Sontest 6 15.34 71 0.00 0.00
5 dk Ontest 6 1370 .66 3.50 21.00
-2.20 .03*
5 dk Sontest 6 1269 54 0.00 0.00
Sigrama Once Ontest 6 5525 1.63 0.00 0.00
_ -2.20 .03*
Sigrama Once Sontest 6 56.94 2.03 3.50 21.00
Sigrama Sonra Ontest 6 52.12 1.93 0.00 0.00
-2.20 .03*
Sigrama Sonra Sontest 6 5449  2.00 3.50 21.00
Kosma Sayist Ontest 6 41.00 253 2.00 2.00 113 2
Kosma Sayis1 Sontest 6 4150 2.88 2.67 8.00 ' '
Vurma Sayis1 Ontest 6 25.67 6.02 0.00 0.00
-2.03 .04*
Vurma Sayis1 Sontest 6 28.33 7.37 3.00 15.00

*p<.05
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Tablo 7°da yer alan veriler incelendiginde RST yapan sporcularin Antreman Sonrasi
(Z=-2.20;p=.03<.05), 5 dk (Z=-2.20;p=.03<.05), Sigrama Once (Z=-2.20;p=.03<.05), Sicrama
Sonra (Z=-2.20;p=.03<.05) ve Vurma Sayisi (Z=-2.03;p=.04<.05) degiskenlerinin Ontest ve
sontest puanlar1 arasinda istatistiksel agidan anlamli farkliligin oldugu, agirhk (Z=-
1.63;p=.10>.05), BKI (Z=-1.60;p=.03>.05), Dinlenik Nabiz (Z=-1.63;p=.10>.05), Dinlenik
Laktat (Z=-1.47;p=.14>.05) ve Kosma Sayisi (Z=-1.13;p=.26>.05) degiskenlerinin Ontest ve
sontest puanlar1 arasinda ise anlamli farkliligin olmadigi gortilmektedir. RST yapan sporcularin
antreman sonrasli ile Sdk sonuglarinin onteste kiyasla sontestte bir diisiis gosterdigi, buna karsin
sigrama Once, sigrama sonra ve vurma sayilarin onteste kiyasla bir yiikselis gosterdigi tespit

edilmistir.

3.4. HIIT YAPAN SPORCULARIN ONTEST VE SONTEST BULGULARI

Tablo 8: HIIT Yapan Sporcularin Ontest ve Sontest Puanlarina Iliskin Wilcoxon Isaretli Sira
Testi Bulgulari

Degiskenler n x Ss Siralar Ort.  Siralar Top. Z p
Agirlik Ontest 6 7133 1.86 2.50 10.00
-1.84 .07
Agirlik Sontest 6 70.00 1.10 0.00 0.00
BKI Ontest 6 22.10 37 2.50 10.00
-1.83 .07
BKI Sontest 6 21.80 42 0.00 0.00
Dinlenik Nabiz Ontest 6 57.83 1.72 3.00 15.00
-2.06 .04*
Dinlenik Nabiz Sontest 6 55.67 1.86 0.00 0.00
Dinlenik Laktat Ontest 6 2.55 77 4.00 20.00
-1.99 .05*
Dinlenik Laktat Sontest 6 2.33 .66 1.00 1.00
Antreman Sonras1 Ontest 6 16.37 1.48 3.50 21.00
-2.20 .03*
Antreman Sonrasi Sontest 6 1464 1.25 0.00 0.00
5 dk Ontest 6 13.32 142 3.50 21.00
-2.20 .03*
5 dk Sontest 6 1115 161 0.00 0.00
Sigrama Once Ontest 6 55.01 1.01 0.00 0.00
_ -2.20 .03*
Sigrama Once Sontest 6 5746 1.42 3.50 21.00
Sigrama Sonra Ontest 6 52.38 .78 0.00 0.00
-2.20 .03*
Sicrama Sonra Sontest 6 55.99 2.8 3.50 21.00
Kosma Sayist Ontest 6 4250 2.17 4.00 8.00 53 60
Kosma Sayist Sontest 6 4267 242 3.25 13.00 ' '
Vurma Sayis1 Ontest 6 3133 1.97 4.00 12.00 L2 -
Vurma Sayisi Sontest 6 29.67 4.18 1.50 3.00 . '

*p<.05

Tablo 8’de yer alan veriler incelendiginde HITT antrenman yapan sporcularin Dinlenik

Nabiz (Z=-2.06;p=.04<.05), Dinlenik Laktat (Z=-1.99;p=.05<.05), Antreman Sonrasi (Z=-
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2.20;p=.03<.05), 5 dk (Z=-2.20;p=.03<.05), Sigrama Once (Z=-2.20;p=.03<.05) ve Sigrama
Sonra (Z=-2.20;p=.03<.05) degiskenlerinin Ontest ve sontest puanlari arasinda istatistiksel
acidan anlamh farkliligin oldugu; Agirhik (Z=-1.84;p=.07>.05), BKI (Z=-1.83;p=.07>.05),
Kosma Sayis1 (Z=-.53;p=.60>.05) ve Vurma Sayis1 Kosma Sayis1 (Z=-1.22;p=.22>.05)
degiskenlerinin Ontest ve sontest puanlart arasinda ise anlamli farkliligin olmadig:
goriilmektedir. HITT antreman yapan sporcularin dinlenik nabiz, dinlenik laktat, antrenman
sonrast ve 5 dk. sonuglarinin onteste kiyasla sontestte bir diistis gosterdigi, buna karsin sigrama
Once ve sigrama sonra sonuclarinin Onteste kiyasla sontestte yiikselis gosterdigi tespit

edilmistir.

3.5. SPORCULARIN ONTEST VE SONTEST PUANLARI TEKRARLI OLCUMLERI
ICIN FRIEDMAN TESTI BULGULARI

Tablo 9: Sporcularin Ontest ve Sontest Puanlart Tekrarli Olgiimleri igin Friedman Testi
Bulgulari

Test Sira
Grup n x Ss Sd X2 p

Ort.
Sigrama Once Ontest 6  54.92 1.17 3.58
Sicrama Once Sontest 6 54.90 1.20 3.42

1. Grup (NA) - 3 17.69 .00*
Sigrama Sonra Ontest 6 51.47 1.36 1.50
Sigrama Sonra Sontest 6 51.47 1.36 1.50
Sigrama Once Ontest 6 55,25 1,63 2.83
Sigrama Once Sontest 6 56,94 2,03 4.00

2. Grup (RST) _ 3 17.00 .00*
Sigrama Sonra Ontest 6 52,12 1,93 1.00
Sigrama Sonra Sontest 6 54,49 2,00 2.17
Sigrama Once Ontest 6 55,01 1,01 2.17
Sigrama Once Sontest 6 57,46 1,42 4.00

3. Grup (HITT) _ 2 17.00 .00*
Sigrama Sonra Ontest 6 52,38 0,78 1.00
Sigrama Sonra Sontest 6 55,99 2,18 2.83

*p<.05

Tablo 9°da yer alan veriler incelendiginde NA (x2=17.69; p=.00<.05), RST (x2=17.69;
p=.00<.05) ve HITT (x2=17.69; p=.00<.05) yapan sporcularin sigrama once, sigrama sonra
Ontest ve sontest puanlarina iliskin gergeklestirilen Friedman testi tekrarli 6l¢iim sonuglarinda
istatistiksel agidan anlamli farkliligin oldugu goriilmektedir. NA yapan sporcularin sigrama
Ontest verilerinin (¥=54.92) son test verilerine (x=54.90) kiyasla yiiksek oldugu, sigrama sonra

ontest (¥=51.47) ve sontest (x=51.47) verilerinde ise bir degisim olmadig1 goriilmektedir.

RST yapan sporcularin sigrama dnce ontest (¥=55.25) sigrama Once sontest (¥=56.94)

ile sigrama sonra Ontest (X=52.12) ve sigrama sonra sontest (x¥=54.49) verilerinde meydana
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gelen anlamliligin sontestler lehine oldugu tespit edilmistir. Benzer sekilde HITT yapan
sporcularin da sigrama once Ontest (¥=55.01) sigrama once sontest (X=57.46) ile sigrama sonra
ontest (¥=52.38) ve si¢grama sonra sontest (¥=55.99) verilerinde meydana gelen anlamliligin
sontestler lehine oldugu tespit edilmistir.

Bu baglamda NA yapan sporcularda herhangi bir gelisimin meydana gelmedigi, hatta
sigrama Oncesi verilerinde bir gerilemenin yasandigi, buna karsin RST ve HITT antrenman
yapan sporcularda normal antrenman yapan sporculara kiyasla gelisimin yasandigi
goriilmektedir. RST ve HITT antrenman yapan sporcular arasinda da ortalamalar agisindan
bakildiginda gelisim diizeyinin HITT antrenman yapan sporcularda daha fazla oldugu
sOylenebilir. Interval antrenman yapan sporcularda sicrama 6nce Ontest ve sontest verilerinde
yasanan ortalama puan farki (X=1.69), sicrama sonra Ontest ve sontest verilerinde yasanan
ortalama puan farki (¥=2.37) olmasina karsin, HITT antrenman yapan sporcularda sigrama 6nce
Ontest ve sontest verilerinde yasanan ortalama puan farki (Xx=2.45), sigrama sonra ontest ve
sontest verilerinde yasanan ortalama puan farki ise (¥=3.61) olarak hesaplanmistir. Yasanan
gelisim oram1 dikkate alindiginda HITT antrenmanin sporcularin sigcrama Once ve sonra
degerleri lizerinde normal antrenman ve interval antrenmana kiyasla daha olumlu etkisi oldugu

sOylenebilir.
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SONUC, TARTISMA VE ONERILER
Sonuc¢

Bocce-volo disiplininde yarisan sporculara uygulanan RST ve HIT fiziksel ve
fizyolojik etkilerinin amacikya gerceklestirilen bu aragtirmada sonug olarak; normal antrenman
programin1 uygulayan sporcularda si¢grama performansinda herhangi bir belirgin gelisim
gbzlemlenmemistir. Mevcut arastirma kapsaminda en belirgin gelisimin HIIT antrenman
grubunda oldugu tespit edilmistir. Bu grup, sigrama performansindaki gelisim agisindan, diger
iki antrenman tiiriine kiyasla daha yiiksek bir iyilesme gostermistir. HIIT'nin etkili bir
antrenman yontemi oldugunu gosteren bu bulgular, 6zellikle atletik performansi artirmaya
yonelik antrenman programlarinda HIIT'nin potansiyelini vurgulamaktadir. Arastirma
kapsaminda elde edilen bu sonuglar; HIIT'nin, sigcrama gibi patlayict kuvvet gerektiren
hareketlerde, sporcularin gelisimine 6nemli katkilar sagladigini ve bu tiir antrenmanlarin,
sporcularin fizyolojik kapasitesini en {ist diizeye ¢ikarabilecek bir yontem oldugunu
gostermektedir. Ayrica mevcut arastirmada, HITT antrenman yapan sporcularin BKI
diizeylerinin NA ile RST yer alan sporculara kiyasla daha diisiik oldugu saptanirken, Vurma
Sayis1 ve Kosma Ontest-sontest puanlart arasinda ise anlamli bir farkliligin olmadig1 tespit
edilmistir. Tiim bunlardan hareketle mevcut arastirmada sonug olarak; HIIT antrenmaninin
sporcularin sigrama performansini artirmada ve beden kitle indeksi degerlerini diisiirmede en
etkili yontemlerden biri oldugu ve diger antrenman tiirlerine kiyasla daha belirgin sonuglar elde

edilebilecedi tespit edilmistir.

Tartisma

Bocce, insanlik tarihindeki en eski oyunlardan biri olarak kabul edilmektedir. Eski
Misirlilarin cilal taslar kullanarak Bocce benzeri bir oyun oynadigi ve bu durumun M.O. 5200-
5000 yillarina tarihlendirilebilecek figiirlerle desteklendigi belirtilmektedir (Mackey, 1987;
World Bowls, 2023).

Giliniimiizde Bocce, eski caglardaki oyunlardan farkli kurallara sahip olsa da temel
amaci degismemistir: Hedefe miimkiin oldugunca yakin bir top atmak veya hedefteki topa
isabet etmek. Modern Bocce'nin kurallar1 da bu amag dogrultusunda sekillendirilmistir (World

Bowls, 2023).

Tiirkiye’de "Bocce" terimi, dort farkli oyun sistemini kapsayan genel bir ad olarak

kullanilmaktadir;

e Raffa
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e Volo
e Petank
e Cim Topu

Bu oyunlar arasinda atletik performans acisindan en fazla 6ne ¢ikan disiplin "Volo"dur.

Volo, yiiksek hassasiyet ve fiziksel beceri gerektiren dinamik bir Bocce disiplinidir.

Volo, bes ayr1 alt disiplini i¢inde barindiran bir oyun sistemidir. Bu alt disiplinler, beceri
ve performans odakli oyun g¢esitlerini igerir. Beceri odakli oyunlar arasinda altin nokta,
geleneksel ve kombine oyunlar bulunurken, performans odakli oyunlar arasinda ise basamak
ve role yer alir. Basamak ve role, 5 dakika siireyle sinirli mekik kosular sirasinda, 900-1200
gram aras1 demir toplarin kullanildigr ve 12,5 + 3 metre mesafedeki 100 mm ¢apindaki 3 hedef
topuna atis yapilmasini iceren bir disiplindir. Her basarili atis, bir puan olarak sayilmakta ve bu
stire zarfinda sporcular hedefe atis yapmaya devam etmektedir. Performans siire ile (5 dakika)
sinirli oldugu i¢in, sporcularin bu siirede maksimum efor ile mekik kosusu yapmalar1 ve bu
kosular sirasinda basarili atiglar yapmalar1 beklenmektedir. Bu baglamda, Volo basamak
disiplini, dayaniklilik 6zelliginin 6n plana ¢iktig1 bir yarisma olarak degerlendirilebilir.
Literatiirde, bocce'nin fizyolojik talepleri, oyuncularin aerobik kapasitesinin yiiksek olmasi
gerektigi yoniinde bilgiler bulunmaktadir. Ayrica, anaerobik giic, kas kuvveti, denge, esneklik
ve viicut kompozisyonu (kas lifi dagilimi, kas kesit alani, bacak hacmi-kiitlesi) gibi zindelik
unsurlarinin da 6nemli oldugu vurgulanmaktadir (Aydin, 2018). Ancak bu alandaki ¢aligmalar
kisith olup, konuya dair daha fazla veri ve detayli tartisma imkani1 bulunmamaktadir. Bu durum,
Volo'nun fizyolojik ve performans 6zellikleri iizerine daha fazla arastirma yapilmasi gerektigini

ortaya koymaktadir.

Tirkmen ve arkadaslar1 (2018), tarafindan boccenin fizyolojik gereksinimleri,
oyuncularin aerobik ve anaerobik giic, kas giicili, denge, esneklik ve viicut kompozisyonu (kas
lifi dagilimi, kas kesit alani, bacak hacim-kiitlesi, vb.) dahil olmak {iizere fitness'in gesitli
yonlerinde yetkin olmasini gerektirir. Bu fitness bilesenleri genellikle bireysel oyuncuya,
takimdaki pozisyonel role ve takimin oyun stiline gore degisir. Ayrica viicut kompozisyonu,
aerobik ve anaerobik performans, kas giicili, kuvvet ve hiz, bir Bocce oyununda performans
gostermek icin Bocce oyuncularinin sahip olmasi gereken dnemli fizyolojik 6zelliklerdir. Bu
nedenle aerobik-anaerobik performans, denge ve kas giiciiniin Bocce'de optimum performansta
onemli bir rol oynadig1 aciktir. Ozellikle anaerobik performans ve alt ekstremitelerin kas giicii,

dikey sicrama yiiksekligi ve sprint performansi ile dnemli 6lgiide iliskili oldugu ifade edilmistir.
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Hareket ve antrenman bilimleri ile ilgili yapilan arastirmalar incelendiginde, Bocce
sporculart iizerine gergeklestirilen bircok calismanin 6zellikle spor psikolojisi alaninda
yogunlagtigr goriilmiistiir. Bu caligmalar genellikle sporcularin psikolojik dayanikliliklari,
motivasyon diizeyleri, performans kaygisi, ve zihinsel hazirlik siiregleri gibi faktorlere
odaklanmaktadir. Ancak, Bocce sporculari {izerinde yapilan arastirmalarin daha genis bir
perspektife yayillmadigir ve o6zellikle fizyolojik, biomekanik ve antrenman programlar1 gibi
alanlarda daha fazla veri ve analiz yapilmasi gerektigi ortaya ¢ikmaktadir. Bu noktada, Bocce
sporculari iizerinde elde edilen bulgularin, sadece spor psikolojisi alaninda degil, ayn1 zamanda
hareket ve antrenman bilimleri ve spor bilimleri disiplinlerine de O©nemli katkilar
saglayabilecegi diisiiniilmektedir. Ayrica, biomekanik analizler ve sporcu fizyolojisi {izerine
yapilacak arastirmalar, sporcularin verimliliklerini ve yaralanma risklerini azaltmaya yonelik
daha bilingli antrenman programlarinin olusturulmasina da katkilar sunacag diistintilmektedir.
Bunlarin yani1 sira, spor psikolojisi alanindaki c¢alismalarin, sporcularin zihinsel
dayanikliliklarint artirmak ve yapict diisiinme teknikleri ile psikolojik olarak daha giiclii hale
gelmelerini saglamak adma 6nemli bir yere sahip oldugu sdylenebilir. Bu baglamda, Bocce
sporcular1 iizerinde yapilacak ¢ok yonlii aragtirmalar, sporcunun tiim yonlerini (fiziksel,
zihinsel, teknik) gelistirerek, Bocce sporunun daha genis kitlelere yayilmasina ve uluslararasi

alanda daha rekabetci bir seviyeye ulagilmasina katki saglayacaktir.

Bu aragtirmanin temel amaci, bocce-volo disiplininde yarigan sporculara uygulanan
RST ve HIIT'in fiziksel ve fizyolojik etkilerinin incelenmesidir. Arastirma, Ankara ilinde
Bocce-volo disiplininde faaliyet gosteren 18 elit sporcu ile sinirlidir. Sporcular, 6'sar kisilik
gruplar halinde normal antrenman, TS ve HIIT olmak iizere {i¢ farkli antrenman grubuna
ayrilmis ve 12 hafta boyunca ilgili antrenman programlarimi uygulamislardir. Arastirma
sonuglar1 dogrultusunda yapilan analizler neticesinde, Volo bransindaki ii¢ grup sporcu
arasinda gergeklestirilen Ontest asamalarinda, agirlik, beden kitle indeksi (BKI), dinlenik nabiz,
dinlenik laktat, antrenman sonrasi 5. dakika verileri, sigrama dncesi ve sonrasi 6l¢timleri, kosma
sayis1 ve vurma sayisi gibi degiskenlerde istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunmadigi
belirlenmistir (Tablo 3). Bu bulgu, arastirmanin deneysel islem Oncesi her {i¢ grubun da sz
konusu fizyolojik ve fiziksel degiskenler acisindan benzer seviyelerde olduklarini

gostermektedir.

Genel literatiirde de ifade edildigi gibi, tekrarli sprint yetenegi bir¢ok takim ve bireysel
sporlar i¢in 6nemli bir performans degiskeni olarak kabul edilmektedir. Takim veya bireysel
sporlarinin hareket prensiplerindeki farkliliklar ve “sprint” teriminin tanimindaki farkliliklara

ragmen, yiiksek hizdaki kosularin ortalama mesafe ve siiresi farkli sporlar i¢in oldukca
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benzerlik gostermektedir. Bununla birlikte, sporcularin ortalamasindan daha biiyiik olan
sprintleri gerceklestirmeleri gerekecegini diisiinmek onemlidir (Spencer vd., 2006). Bu
dogrultuda tiim takim sporlarinda oldugu gibi voloda da tekrarli sprint yeteneginin 6nemli
oldugu goriilmektedir. Diger taraftan voloda kullanilan tekrarli sprint ve yon degistirmeli
hareketlerin her atista fazla olmasi tekrarli sprintlerde yon degistirmenin de Onemli
olabilecegini gostermektedir. Voloda da tekrarli kosu sayisi ne kadar yiiksekse o kadar avantaj
saglanmaktadir.

Tablo 4 incelendiginde, mevcut arastirma kapsaminda yer alan sporcularin sontest
puanlarinin karsilastirildigi gézlemlenmektedir. Bu baglamda, HIIT antrenman programini
uygulayan sporcularin sigrama oncesi ve sigrama sonrasi sontest puan ortalamalarmin, diger
gruplardaki sporculara kiyasla daha yiiksek oldugu tespit edilmistir. Bu bulgu, HIIT
antrenmaninin si¢crama performansi iizerinde olumlu bir etkisi oldugunu gostermektedir. HIIT
antrenmanlarin1 uygulayan sporcularin sigrama becerilerinde belirgin bir gelisim sagladigi

anlasilmaktadir.

Bilici (2023) tarafindan yapilan arastirmada, HIIT antrenman modelinin sporcularin
sigrama parametrelerini gelistirdigi tespit edilmistir. Bu sonug; HIIT antrenmanlarinin sigrama
becerileri lizerinde olumlu bir etkisi oldugunu gdsteren mevcut calismanin bulgulan ile
paralellik gostermektedir. Bilici (2023) tarafindan yapilan arastirmada; HIIT antrenmanlarinin
viicut kompozisyonu ve kuvvet gibi faktorleri 1iyilestirerek sigrama performansini

artirabilecegini ortaya koymustur.

Ancak, ayni etki futbolcular {izerinde yapilan arastirmalarda gozlemlenmemistir.
Topguoglu (2022) tarafindan futbolcular iizerinde yapilan bir baska arastirmada, HIIT
antrenmanlarinin sigrama parametreleri lizerinde anlamli bir etkisi olmadig: tespit edilmistir.
Bu durum, HIIT antrenmaninin etkisinin spor branslarina ve bireysel fizyolojik 6zelliklere gore
farklilik gosterebilecegini diisiindiirmektedir. Futbolcular, sigrama performansinda genellikle
hiz ve kuvveti kullanirken, voleybolcular gibi branglarda sigcrama daha fazla patlayici1 giic,
bacak kuvveti ve sigrama hizina dayanir. Bu fark, spor branslarinin gereksinimlerine gore
antrenman tiirlerinin etkisinin degisebilecegini ortaya koymaktadir. Futbol, hiz, g¢eviklik,
dayaniklilik gibi faktorlere dayali bir spor daliyken, voleybol gibi branglarda si¢rama,
oyuncunun ziplama yetenegini, patlayici giiclinii ve bacak kaslarinin kuvvetini 6n plana ¢ikarir.
Bu da antrenman programlarinin etkinliginin brans 6zelliklerine bagl olarak degisebilecegini
gostermektedir. Bu bulgu, sporcularin antrenman programlariin branglara 6zgii 6zelliklerine
gore optimize edilmesinin Onemini vurgulamaktadir. HIIT antrenmanlari, &zellikle

dayaniklilik, aerobik kapasite, anaerobik giic ve kas kuvveti iizerinde olumlu etkiler
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yaratmastyla bilinmektedir. Ancak her spor dalinin fiziksel talepleri farklidir ve bu nedenle ayni

antrenman yontemi, her spor bransinda ayni etkiyi yaratmayabilir.

Bu sonuclart destekler sonuglar Tiirkmen ve ark. tarafindan 2018 yilinda yapilan
calismada viicut kompozisyonu, anaerobik gii¢, esneklik ve izometrik gii¢c arasinda anlamli1 bir
iliski bulunmustur. Bu sonug, dnceki ¢calismalarm sonuglariyla tutarhidir. Ornegin Pyne, Duthie,
Saunders, Petersen ve Portus (2006), iist viicut giicii, kol uzunlugu ve statik sigramanin
antropometrik Ol¢limlerini, geng ve kidemli hizli aticilarda en yiliksek top hizinin iyi
korelasyonlari olarak vurgulamistir. Ve Pyne ve arkadaglar1 (2006), alt viicut giiciiniin kidemli
aticilarda top birakma hizinin kismi bir 6ngoriiciisii olarak roliinii ana hatlariyla belirtmislerdir.
Portus, Mason, Elliot, Pfitzer ve Done (2004), 6n diz destekleme hareketinin ve daha yiiksek
frenleme kuvvetlerinin daha yiiksek top hizlartyla iligkili oldugunu bildirmistir; bu, daha hizli
kosu hizlariyla aciklanabilir. Mevcut sonucglar baglaminda ele alindiginda, bu bulgular en
yiiksek kosuyu ve potansiyel olarak kosu hizini iyilestirmek i¢in fiziksel kondisyonun énemini
vurgulamaktadir. Ustelik, egitim ayrica artan destekleme kuvvetlerini tolere etme ve 6n ayak
temasindan govdeye topa momentum aktarma yetenegini de icermelidir, boylece bowling
performansi iyilestirilebilir (bir bilyli boyunca veya belirli toplarda). Sonug olarak, bir oyuncu
hizin1 ve giiclinii gelistirdikge daha verimli bir atis adimiyla sonuglanabilir ve optimum hizi
artirabilir. Ancak, artan bir kosu hizinin bir miktar faydasi olabilecegi gibi, artan hizin kontrol
kaybina yol acacagi bir nokta olacagi da unutulmamalidir (Duffifield, Carney & Karppinen,
2009). Bocce Tiirkiye'de gelismekte olan bir spor dalidir ve lig seviyesinde oynanir. Bu
nedenle, mevcut ¢alismanin denekleri kisa bir gegmise ve diisiik seviyede antrenman
deneyimine sahip gen¢ oyunculardir. Diisiik antrenman deneyimine sahip olmak, viicut
kompozisyonu ile fiziksel uygunluk arasindaki iliskinin eksikliginin nedenlerinden biri olabilir.
[liskinin eksikliginin bir diger olasi agiklamasi, her &lgiimiin talep ettigi farkli enerji sistemleri
olabilir. Viicut kompozisyonu, Bocce oyuncularinda anaerobik performans, kuvvet ve esneklik
performansinda belirleyici bir rol oynar. Ek olarak, kuvvet performansinin Bocce oyuncularinin
anaerobik performansinda 6nemli bir faktor oldugu bulunmustur (Tiirkmen vd., 2018).

Yine Tablo 4'te yer alan verilere gore, HIIT antrenman programini uygulayan
sporcularin BKTI'lerinin diisiik diizeyde oldugu tespit edilmistir. Bu bulgu, HIIT antrenmaninin
viicut kompozisyonu lizerinde olumlu bir etkisi oldugunu ve sporcularin daha diisiik bir BKI'ye
sahip olmalarina yardimer oldugunu gostermektedir. HIIT antrenmanlari, sporcularin fiziksel
kapasitesini artirmaya yonelik kapsamli faydalar sunarken, ayni zamanda viicut
kompozisyonlarin1 da iyilestirme potansiyeline sahiptir. HIIT'in yiiksek yogunluklu yapisi,

kaslar1 uyandirarak viicut yag oranini azaltmaya ve kas kiitlesini artirmaya yonelik 6nemli
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etkiler gosterdigi icin, sporcularin daha saglikli bir viicut kompozisyonuna sahip olmalarini

sagladigi sdylenebilir.

HIIT, kardiyovaskiiler dayaniklilig1 artirmanin yani sira, viicut yag oranini azaltma ve
kas kiitlesini artirma yoniinde de gii¢lii etkilere sahiptir. HIIT, kisa siireli fakat yogun egzersiz
periyotlariyla viicudu zorlarken, kaslar1 aktif hale getirir ve yag yakimini hizlandirir. Bu tiir
antrenmanlar, metabolizmay1 hizlandirarak yag yakimini tesvik eder ve ayni zamanda kas
dokusunun giiglenmesine katki saglar. HIIT antrenmanlarinin bu etkisi, sporcularin daha diigiik
bir BKlI'ye sahip olmalarina yardimci olur ve dolayisiyla viicut kompozisyonlarinin
tyilestirilmesine katkida bulunur. Diisiik BKI degeri, sporcularin viicutlarinda daha fazla kas
kiitlesine ve daha az viicut yagina sahip olmalar1 gerektigini ve bunun da performanslarin
artirmak adina Onemli bir avantaj sagladigini ortaya koymaktadir. Viicut yag oraninin
diisiiriilmesi, sporcularin hareket kabiliyetini artirir, hizlanmalarini saglar ve daha verimli bir
performans sergilemelerine olanak tanir. Ayrica, daha fazla kas kiitlesi, gii¢ liretimini artirarak
atletik performansi gelistirmektedir. Bu bulgular, HIIT antrenmanlarinin sadece sigrama gibi
spesifik performans parametreleri iizerinde degil, ayn1 zamanda genel viicut kompozisyonu
tizerinde de belirgin iyilesmeler sagladigini gostermektedir. HIIT, hem yag kaybini tesvik
ederek viicut kompozisyonunu iyilestirirken hem de kas gelisimini destekleyerek sporcularin
genel fiziksel yeteneklerini artirir. Bu baglamda, HIIT'in, sporcularin yalnizca dayanikliliklarini
degil, ayn1 zamanda kas giiciinii ve kas-yag oranlarin1 da optimize eden ¢ok yonlii bir antrenman

metodu oldugu sdylenebilir.

Mevcut arastirmada, HIIT antrenman grubunda yer alan sporcularin BKI degerlerinde
anlamli bir diisiis oldugu tespit edilmistir. Bu bulgu, HIIT antrenmanlarinin viicut
kompozisyonu {izerindeki olumlu etkilerini ve bu antrenman tiiriiniin 6zellikle BKI'y1 azaltma
konusunda ne kadar etkili oldugunu gostermektedir. HIIT'in, sporcularin hem kas kiitlesini
artirmalarina hem de viicut yag oranlarini azaltmalarina yardime1 oldugu, bu sayede genel viicut

kompozisyonunun iyilestigi anlasilmaktadir.

Ergin (2024) tarafindan gergeklestirilen bir arastirmada, saglikli bireylerde yliksek
yogunluklu antrenmanin fizyolojik ve antropometrik etkileri incelenmistir. Caligma sonucunda,
HIIT'in viicut yag oranini azaltma ve kas kiitlesini artirma gibi etkileriyle BKI'yi diislirme
konusunda basarili bir yontem olarak 6ne c¢iktig1 ortaya konulmustur. Bu bulgular, HIIT'in
viicut kompozisyonunu iyilestirme konusunda etkin bir antrenman tiirii oldugunu
dogrulamaktadir. HIIT antrenmanlarinin metabolizmayr hizlandirarak daha fazla kalori
yakimina yol agtif1 ve bu siiregte yag kaybini destekleyerek BKI'nin diismesine yardimeci

oldugu bilinmektedir. Yogun egzersiz periyotlari, viicudun yaglar1 enerji olarak kullanmasini
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tesvik ederken, ayn1 zamanda kas dokusunun giiclenmesini saglar. Bu sayede, viicut agirliginin
yant sira kas kiitlesi de artar. HIIT, kaslarin daha verimli ¢aligmasini saglayarak, sadece viicut
yagmi azaltmakla kalmaz, ayn1 zamanda kas kiitlesinin artmasina da yardimeir olur. Sonug
olarak, HIIT'in etkili bir sekilde BKI'yi diisiirerek viicut kompozisyonunun iyilesmesine katkida

bulundugu sdylenebilir.

Bu arastirmada, normal antrenman programini uygulayan sporcularin agirlik, BKI,
dinlenik nabiz, dinlenik laktat, antrenman sonrasi degerler, sigcrama performansi, kosma sayisi
ve vurma sayist gibi dlgiilen fiziksel parametreler lizerinde anlamli bir etkisi olmadigi tespit
edilirken, HIIT antrenman yapan sporcularin sigrama performanslarinin, interval ve normal
antrenman yapan sporculara gore daha yiiksek diizeyde oldugu belirlenmistir (Tablo 5). Bu
bulgu, HIIT antrenmanlarinin sigrama performansi iizerinde daha etkili oldugunu ve bu tiir
antrenmanlarin sporcularin fizyolojik kapasitelerini artirarak performanslarini iyilestirdigini

gostermektedir.

Alemdaroglu ve digerleri (2013) tarafindan yapilan bir arastirmada, sekiz haftalik
kompleks antrenmanin anaerobik gili¢, kapasite, siirat, sigrama performansi ve viicut
kompozisyonu {lizerinde olumlu etkileri oldugu bulunmustur. Bu bulgu, antrenman
programlarinin sporcularin performansini iyilestirme potansiyeline sahip oldugunu destekler
niteliktedir. Ayni sekilde, Apaydin, Sengiir ve Turasani (2023) tarafindan yapilan bir calismada,
HIIT antrenman modelini uygulayan sporcularin sigrama performanslarinda anlamli
iyilesmeler gozlemlenmistir. Bu bulgu, HIIT'in sigrama performans: iizerindeki olumlu

etkilerini tekrar ortaya koymaktadir.

Benzer sekilde, Wang ve digerleri (2025) tarafindan yapilan bir baska arastirmada,
yiiksek yogunluklu interval antrenmanlarinin, sporcularin sigrama performanslarina katkilar
sundugu sonucuna ulagilmistir. Bu bulgular, HIIT'in sporcularin sigrama performansini
gelistiren dnemli bir antrenman tiirli oldugunu desteklemektedir. Ayrica, Bendo ve digerleri
(2025) tarafindan basketbol sporculari ile gerceklestirilen bir baska arastirmada da HIIT
antrenmanlarinin sporcularin sigrama performanslarina olumlu yonde etki ettigi saptanmistir.
Bu sonug, farkli spor branslarinda da HIIT'in sigcrama performans: iizerinde benzer olumlu

etkiler yarattigin1 gdstermektedir.

Tablo 5°e gore, mevcut arastirma kapsaminda HIIT antrenmani yapan sporcularin BKI
diizeylerinin, RST ve normal antrenman yapan sporculara kiyasla daha diisiik oldugu
saptanmistir. Bu bulgu, HIIT antrenmanlarinin viicut kompozisyonu iizerindeki olumlu
etkilerini ve sporcularin daha diigik bir BKI degerine sahip olmalarini sagladigini
gostermektedir. Ancak, HIIT antrenmaninin viicut kompozisyonu tlizerindeki etkilerini daha
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detayli incelemek amaciyla yapilan bir arastirmada, olimpik diizeyde miicadele eden doviis
sporculari iizerinde yapilan incelemede, HIIT antrenmanlarinin viicut yag yiizdesi veya viicut
kiitlesi iizerinde herhangi bir degisiklik yaratmadigi tespit edilmistir (Franchini, Cormack &
Takito, 2019). Bu bulgu, HIIT antrenmanlarinin viicut kompozisyonu iizerindeki etkilerinin,

spor brangina ve bireysel 6zelliklere bagh olarak degisebilecegini gostermektedir.

Jurdankova ve Hrazdira (2015) tarafindan yapilan bir baska c¢alismada ise, HIIT
antrenman yonteminin kas kiitlesinin artmasi lizerinde oldukea etkili oldugu bulunmustur. Bu
bulgu, HIIT antrenmanlarinin kas kiitlesi iizerindeki olumlu etkilerini vurgulamaktadir ve kas
kiitlesinin artmasinin, sporcularin genel fiziksel performanslarini artirmalarina katkida
bulundugunu gostermektedir. Bu sonug, Onceki arastirmada elde edilen bulgularla
celismektedir ve HIIT antrenmanlarinin etkilerinin bireysel ve branglara 6zgii faktorlere gore

degisebilecegini ortaya koymaktadir.

Mevcut arastirma kapsaminda normal antrenman gruplarinda yer alan sporcularin,
Agirlik, BKI, Dinlenik Nabiz, Dinlenik Laktat, Antrenman Sonrasi, Sigrama Once, Sigrama
Sonra, Kosma Sayist ve vurma Ol¢im degerlerinde istatistiksel a¢idan anlamli Ol¢iide bir
farklilasmanin meydana gelmedigi tespit edilmistir (Tablo 6). Bocce sporcularinin
antropometirk 6l¢iimlerinin yapildigi bir arastirmada; bocce sporcularin beden kitle indeksleri
diger spor branglarinda miicadele eden sporculara gore daha yiiksek diizeyde oldugu tespit

edilmistir (Eler, 2018).

RST yapan sporcularin Antreman Sonrasi, 5 dk, Sigrama Oncesi, Sigrama Sonras1 ve
Vurma Sayisi gibi parametrelerde onteste gére anlamli bir degisim gosterdigi tespit edilmistir
(Tablo 7). Bu bulgu, interval antrenmanlarinin bazi performans parametrelerinde iyilesme
sagladigin1 ve sporcularin sigrama ve vurma gibi spesifik becerilerde belirgin artiglar
gosterdigini ortaya koymaktadir. Ozellikle sigrama ve vurma sayilarinda bir artis
gozlemlenmisken, antreman sonrasi ve 5 dakika parametrelerinde bir disiis oldugu tespit
edilmistir. Bu durum, interval antrenmanin bazi parametrelerde etkili oldugunu ancak diger bazi
parametrelerde iyilesme saglanmadigin1 gosteriyor. Bununla birlikte, Agirlik, BKI, Dinlenik
Nabiz, Dinlenik Laktat ve Kosma Sayis1 gibi parametrelerde ise anlamli bir fark bulunmamustir.
Bu, interval antrenmaninin her parametre iizerinde ayni derecede etkili olmadigini ve
sporcularin fiziksel ozelliklerine gore farkli sonucglar dogurabilecegini gostermektedir. Bu
sonuclar, interval antrenmaninin belirli performans parametrelerinde Onemli gelismeler

saglarken, bazi diger parametrelerde etkili olmadigin1 géstermektedir.

On (2018) tarafindan gerceklestirilen bir arastirmada, iki farkli interval antrenmani
yapan voleybolcularin sigrama performanslarinda herhangi bir degisim gozlemlenmemistir. Bu
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bulgu, interval antrenmaninin sigrama gibi spesifik performans parametrelerinde spor bransina
ve antrenman tiiriine bagl olarak farkli etkiler dogurabilecegini gostermektedir. On (2018)’in
arastirmasindaki sonug, mevcut ¢alismanin bulgulartyla karsilastirildiginda, interval antrenman
uygulamalarimin farkli spor branglarinda ve farkli parametrelerde farkli etkilere yol

acabilecegini ortaya koymaktadir.

HIIT antrenman yapan sporcularin Dinlenik Nabiz, Dinlenik Laktat, Antreman Sonrasi,
5 dk, Sigrama Oncesi ve Sigrama Sonrasi parametrelerinde dnteste gore anlamli bir degisim
gosterdigi tespit edilmistir (Tablo 8). Bu parametrelerde, Dinlenik Nabiz, Dinlenik Laktat,
Antreman Sonrast ve 5 dk degerlerinde bir diisiis, Sicrama Oncesi ve Sigrama Sonrasi
degerlerinde ise bir artis gézlemlenmistir. Bu bulgular, HIIT antrenmaninin kardiyovaskiiler
parametrelerde ve sigrama performansinda iyilesme sagladigini, ancak viicut kompozisyonu ve

kosma performansi gibi diger parametrelerde etkili olmadigini ortaya koymaktadir.

Benzer sekilde, giiresciler lizerinde gergeklestirilen bir baska arastirmada da, HIIT
antrenmaninin BKI verileri lizerinde Ontest ve sontest Ol¢limleri agisindan anlamli bir fark
yaratmadigi tespit edilmistir (Yavuz & Dagdelen, 2021). Bu bulgu, HIIT antrenmanlarinin BKI
tizerinde etkili olmadig1 durumlar1 gostermektedir. Ayrica, bu sonug, HIIT antrenmanlarinin
farkli parametreler iizerindeki etkilerinin sporcularin fiziksel 6zelliklerine ve spor bransina gére

degisebilecegini de ortaya koymaktadir.

Tablo 9’a gore yapilan incelemeler, NA yapan sporcularda, sicrama performanslari
acisindan herhangi bir gelisim gézlemlenmedigini, aksine sigrama Oncesi verilerde bir gerileme
yasandigin1 ortaya koymaktadir. Bu bulgu, normal antrenmanin, sporcularin sigrama
performansini gelistirme acisindan yetersiz kaldigin1 ve bu tiir antrenmanlarin fizyolojik
parametreler iizerinde beklenen iyilesmeleri saglamadigini gostermektedir. Bununla birlikte,
interval antrenman ve HITT antrenman yapan sporcular arasinda ise normal antrenmana kiyasla
anlamli bir gelisim yasandig1 gdzlemlenmistir. Ozellikle HITT antrenman yapan sporcularm,
sigrama Oncesi ve sicrama sonrasi degerlerinin, normal antrenman ve interval antrenman
gruplarina kiyasla daha yiiksek diizeyde oldugu tespit edilmistir. Bu bulgular, HITT
antrenmanlarinin sigrama performansi tizerinde belirgin bir iyilesme sagladigin1 ve sporcularin
fiziksel kapasitesinde Onemli bir gelisim yarattiginm1 ortaya koymaktadir. HITT, yiiksek
yogunluklu kisa siireli egzersizlerle birlikte yeterli dinlenme araliklar1 sunarak, aerobik ve
anaerobik enerji sistemlerini aynit anda ¢alistirmakta ve bodylece genel spor performansini
artirmaktadir. Bu bulgulara benzer sekilde, Alemdaroglu ve digerleri (2013) tarafindan
gerceklestirilen arastirmada, sekiz haftalik kompleks antrenmanlarin sigrama performansi,

anaerobik giic ve siirat gibi temel performans parametreleri iizerinde olumlu etkiler yarattig
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saptanmistir. Ayrica, yapilan bir meta-analiz ¢alismasinda, HIIT'in sporcularin si¢grama
performansi {izerinde orta diizeyde olumlu bir etkisi oldugu bulunmustur (Wang vd., 2025).
Diger taraftan, Ma ve digerleri (2024) tarafinda yapilan sekiz haftalik bir arastirmada, HIIT'in
aerobik ve anaerobik performansi artirmada etkili oldugu ve sigrama performansini gelistirdigi
sonucuna varilmistir. Bu bulgular, HITT'in yalnizca aerobik kapasiteyi degil, ayn1 zamanda
anaerobik giicii ve sigrama gibi patlayici hareketleri de gelistiren etkili bir antrenman yontemi
oldugunu gostermektedir. HITT, kisa silirede yiiksek yogunluklu egzersizler ile viicudu
zorlayarak, sporcunun hiz, gii¢, dayaniklilik ve sigrama kapasitesini artirmakta énemli bir yer
tutmaktadir. Dolayisiyla, HITT'in ve benzeri yliksek yogunluklu antrenman yontemlerinin,
ozellikle stratejik ve teknik becerilerle birlesen sporlarda performans gelisimi iizerinde 6nemli
etkiler yarattig1 sdylenebilir.

Bocce-volo sporcular1 ile gergeklestirilen bu arasgtirmada Sonug¢ olarak, normal
antrenman yapan sporcularda sicrama performansi agisindan herhangi bir gelisim
gozlemlenmemigken, interval antrenman ve HIIT antrenmani yapan sporcularda sigrama
performansinda anlamli bir gelisim yasanmistir. Ayrica, HIIT antrenman grubu, sigrama
performansi agisindan diger iki gruba gore daha fazla gelisim gostermektedir. Bu bulgular,
HIT antrenmaninin sporcularin sigcrama performansi iizerinde en olumlu etkiyi yaratan
antrenman tiiri oldugunu gostermektedir. HIIT antrenmanlarinin sigrama gibi belirli
performans parametreleri lizerinde etkili oldugu ve bu tiir antrenmanlarin sporcularin giic ve
hiz gibi performans becerilerini artirabilecegi sonucuna varilabilir. Ayrica, HIIT ve RST
tasarimlarinin daha genis bir yelpazede uygulanmasi, bu tekniklerin sporcu performansindaki
etkilerini daha 1yi anlamamiza olanak taniyacaktir. Sonug olarak bu arastirmanin bulgulari,
Volo antrenoérleri icin HITT ve spora 6zgii (yon degistirmeli) RST calismalarinin belirli bir

formunu kullanarak farkli antrenman programlari tasarlamalarinda yardimci olabilir.

Oneriler

Bocce sporculart ile gergeklestirilen bu aragtirmada elde edilen sonuglardan hareketle

su Onerilerde bulunulabilir;

1. Arastirma sonuglari, HIIT antrenmanlarinin sigrama performansi iizerinde belirgin
bir gelisim sagladigini géstermektedir. Bu nedenle, sigrama performansini artirmay1 hedefleyen

sporcular i¢cin HIIT antrenmanlarinin daha fazla kullanilmas1 gerektigi diisiiniilmektedir.

2. Sporcularin gelisim diizeyine gore antrenman tiirlerinin 6zellestirilmesi gerektigi
diistiniilmektedir. Bu arastirma, HIIT antrenmanlariin performans gelisimini artirmada etkili

oldugunu ortaya koyarken, her sporcu i¢in uygun antrenman tiiriiniin se¢ilmesi gerektigini
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vurgulamaktadir. Antrendrlerin, sporcularin  bireysel ihtiyaglarina gére antrenman

programlarini kigisellestirmeleri gerektigi dnerilmektedir.

3. Sporcularin motivasyonlar1 iizerinde daha derinlemesine g¢aligmalarin yapilmali
yapilmasi gerektigi ve ve motivasyonel faktorlerin sporcunun performansina etkisi daha net bir
sekilde anlasilmas1 gerektigi diisiiniilmektedir. Ozellikle normatif baskilar ve 6z yeterlilik
algisinin, sporcularin hedef davraniglarini gergeklestirme kapasiteleri lizerindeki etkilerini
inceleyen ¢aligsmalarin artirilmasinin faydali olacagi diisiiniilmektedir. Tiim bunlarin yani sira,
cevresel faktorlerin ve bireysel farklarin, sporcularin performanslarini nasil sekillendirdigi
konusunda arastirmacilar tarafindan daha fazla ¢alismalarin yapilmasi gerektigi
diisiiniilmektedir. Ozellikle, sporcularin beceri ve yeteneklerini dlgen araglarin gelistirilmesi
gerektigi goriilmiistlir. Bu araglarin daha standart hale getirilmesi, sporcularin potansiyellerini
daha dogru degerlendirilebilmesine ve antrenman programlarinin kisisellestirilmesinekatkilar

sunacaktir.
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OZ GECMIS

Mehmet YONAL ... yilinda |} S c!mistir. Lise 6grenimini Ankara

Ticaret Meslek Lisesi’nde tamamlamustir. Universite egitimini Bartin Universitesi Spor
Bilimleri Fakiiltesi Antrendrliik Egitimi Boliimii'nde tamamlamistir. Lisans mezuniyetinin
ardindan bayburt Universitesi Lisansiistii Egitim Enstitiisii Beden Egitimi Ve Spor Anabilim
Dali’nda doktora programina devam etmektedir. Uzun yillar futbol oynayan yonal, daha sonra
bocce bransinda milli sporcu olarak tilkemizi temsil etmistir. Aktif sporculuk Kkariyerinin
ardindan bocce ve dart branslarinda Tiirkiye milli takim antrenorliigii yapmis, ayrica isitme
engelliler futbol milli takim1 antrenérliigii gorevinde bulunmustur. 2023 yilinda Londra’da UK
Universitesi biinyesinde dil egitimi almistir. Kuruculugunu yaptig1 cesitli spor kuliipleriyle
sporun tabana yayilmasina katki sunan YONAL, halen Tiirkiye Universite Sporlari
Federasyonu'nda genel sekreter olarak gérev yapmakta; ayrica Gazi Universitesi biinyesinde
ogretim gorevlisi olarak akademik kariyerini siirdiirmektedir. ikra llgin YONAL adinda bir kiz

¢ocugu babasidir.
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