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Farkh Yiiksek Siddetli interval Antrenman Protokollerinin Aerobik ve Anaerobik
Performans Uzerine Etkisi

(Yiiksek Lisans Tezi)

Akin AYKIN

(0Y4
Bu ¢alisgmanin amaci1 futbol antrendrlerinin ve kondisyonerlerin 6ncelikli hedefleri arasinda yer
olan ve gelistirilmesi i¢in uzun bir siireye ihtiya¢ duyulan aerobik ve anaerobik performansin
kisa siirede iyilestirilmesi i¢in alternatif yontemler aramak ve literatiire katki saglamaktir. Bu
dogrultuda calismaya Antalya ilinde farkli futbol kuliiplerinde aktif olarak futbol oynayan; yaz
sezonunda haftada 5 giin diizenli antrenman yapan; 18-22 yas araliginda 22 erkek futbolcu
katilmistir. Aragtirmaya dahil olan futbolcular randomize bir sekilde iki gruba ayrilmistir.
Gruplara ayrilan futbolculara hangi antrenman protokoliine dahil olduklarina yonelik bilgi
verilmemis ve tek tarafli bir korleme yontemi uygulanmistir. Bu futbolculardan 11’1 Gibala
protokolii ile yiiksek siddetli interval antrenman yaparken, diger 11 futbolcu Tabata
protokoliine gore yiliksek siddetli interval antrenman gergeklestirmislerdir. Katilimcilarin
esneklik, dikey si¢crama, ¢eviklik, 30 m. sprint, aerobik dayaniklilik, ve anaerobik dayaniklilik
Olctimleri 6 hafta ara ile 6n test ve son test seklinde gergeklestirilmistir. Caligmanin normallik
dagilimi kontrolleri, grup i¢i ve gruplar arasi karsilagtirmalarinda SPSS 22.0 paket programi,
aragtirma ¢iktilarinin etki biiyiikliiklerinin tespitinde R programlama dilinin effsize paketi ve
etki biiyiikliigii orman grafiginin olusturulmasinda ise Excel 16.0 (Microsoft Company) paket
programindan yararlanilmistir. Uygulanan tiim analizlerde istatistiksel anlamlilik diizeyi
p<0.05 olarak kabul edilerek %95 giiven aralig1 ile analizler gerceklestirilmistir. Sonug olarak,
grup ici karsilastirmalarda esneklik, ¢eviklik, dikey sigrama, 30 m. sprint, aerobik dayaniklilik
ve anaerobik dayaniklilik belirteglerinden zirve gili¢ parametrelerinde her iki grupta da
istatistiksel olarak anlamli 1yilesmeler goriilmiistiir. Ortalama gilic parametresinde ise sadece
Gibala antrenman grubunda istatistiksel olarak anlamli iyilegsmeler goriilmiistiir. Gruplar arasi
karsilastirmalarda ise performans parametrelerinin tamamui benzerdir. Istatistiksel agidan
anlaml fark yoktur. Tabata ve Gibala yiiksek siddetli interval antrenman programlarinin
futbolcularin fiziksel ve fizyolojik parametrelerinin kisa siirede gelistirilmesinde etkili
olabilecegi sdylenebilir.
Anahtar Kelimeler: Dayaniklilik, Futbol, Gibala, HIIT, Tabata.

Sayfa Adedi: 56

Danisman: Dog. Dr. Sezgin KORKMAZ



The Effect of Different High-Intensity Interval Training Protocols on Aerobic and
Anaerobic Performance

(Master Thesis)

Akin AYKIN

ABSTRACT

The aim of this study is to search for alternative methods and contribute to the literature to
improve aerobic and anaerobic performance in a short time, which is among the primary goals
of football coaches and conditioners and which needs a long time to develop. In this direction,
actively playing football in different football clubs in Antalya province; who trains regularly 5
days a week in the summer season; 22 male football players between the ages of 18-22
participated. The football players included in the study were randomly divided into two groups.
The football players who were divided into groups were not informed about which training
protocol they were involved in, and a one-sided blinding method was applied. While 11 of these
football players performed high-intensity interval training with the Gibala protocol, the other
11 footballers performed high-intensity interval training according to the Tabata protocol.
Participants' flexibility, vertical jump, agility, 30 m. Sprint, aerobic endurance, and anaerobic
endurance measurements were carried out as a pre-test and post-test at 6-week intervals. The
SPSS 22.0 package program was used to control the normality distribution of the study, in-
group and inter-group comparisons, the effsize package of the R programming language was
used to determine the effect sizes of the research outputs, and the Excel 16.0 (Microsoft
Company) package program was used to create the effect size forest plot. In all analyzes
applied, statistical significance level was accepted as p<0.05 and analyzes were performed with
95% confidence interval. As a result, flexibility, agility, vertical jump, 30 m. Statistically
significant improvements were observed in both groups in peak power parameters, which are
markers of sprint, aerobic endurance and anaerobic endurance. In the mean power parameter,
statistically significant improvements were observed only in the Gibala training group. In
comparisons between groups, all performance parameters are similar. There is no statistically
significant difference. It can be said that Tabata and Gibala high-intensity interval training
programs can be effective in improving the physical and physiological parameters of football
players in a short time.
Key Words: Endurance, Football, Gibala, HIIT, Tabata.
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BOLUM I

GIRIS

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

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

1.1. Problem Durumu

Herhangi bir egzersiz bir sporcu tarafindan uygulandiginda anatomik, fizyolojik,
biyokimyasal parametrelerin yaninda psikolojik degisikliklere de sebep olmaktadir.
Bunun yeterli olup olmamasi ise yiiklenmenin kapsam, siddet ve sikligmin bir
fonksiyonudur. Antrendrler antrenman planlamasini hazirlarken, antrenmanin 6geleri
olarak isimlendirilen kapsam, siddet ve sikligt g6z Oniinde bulundurmak

durumundadirlar (Bompa, 2011).

Antrenmanin ¢esitli bir¢ok bilesenin olmasi ve her bireyin performansini iyilestirmek
adina bireysel hazirliga gereksinim duyulmas: sebebiyle antrenman yontemleri de
tyilestirilmek istenen motorik 6zelliklere gore farklilik gdstermektedir. Bu farklilik
igerisinde spor bilimciler tarafindan ilgi goren, antrendrler tarafindan ise siklikla tercih
edilen yontemlerden biri de yiiksek siddetli interval antrenmanlardir. Yiiksek siddetli
interval antrenman literatiirde “HIIT” terimi ile de ifade edilirken, farkli yogunluktaki
egzersiz periyodlarinin statik ve dinamik dinleme araliklar ile birlestirilmesi olarak

tanimlanmaktadir (Billat, 2001).

HIIT antrenmanlarinm siklikla tercih edildigi spor branslarindan birisi de futboldur.
Futbol diinyada erkeklerin, kadinlarin, yetiskin ve ¢ocuklarin yaptigi en popiiler
sporlardan biridir. Bilim de futbolun ve futbolcunun performans agisindan gelismesine
yardimci olabilmektedir. Bir futbol miisabakasi; icerisinde yiiriiyiis, jogging, kisa
sireli — yiliksek tempoda kosular, sprint gibi aralikli ve siirekli olarak fiziksel
aktiviteler icermektedir. Daha Once yapilan mag¢ analiz ¢alismalari da bu bilgileri

dogrular niteliktedir (Stolen vd., 2005). Ayrica bu ¢alismalarda kisa siireli maksimal



veya submaksimal ve tekrarlanan fiziksel aktiviteler sonrasi toparlanma siirelerinin de
oldukga kisa oldugu belirtilmistir. Bu nedenle futbol hem aerobik hem de anaerobik
enerji sistemlerini igerisinde bulunduran bir spor dalidir. Bu durum, futbol
antrenmanlarinda, futbolcuyu miisabaka sartlarina performans olarak hazirlamak icin
hem aerobik hem anaerobik antrenmanlarin 6nemli bir yer almasina neden olmaktadir

(Rampinini ve ark., 2007; Stolen vd., 2005).

Futbolda HIIT antrenmanlar1 farkli protokoller aracilifiyla gerceklestirilebilirken,
siklikla kullanilan protokoller arasinda Tabata ve Gibala protokolii yer almaktadir
(Gibala, 2015; Tabata, 2019). Tabata protokolii 2:1 c¢alisma-dinlenme ilkesine
dayanarak uygulanirken, Gibala protokolii 1:1,5 c¢alisma-dinlenme ilkesine gore
uygulanmaktadir (Gibala, 2015; Tabata, 2019). Antrenman protokolleri kosuya dayali
egzersizlerle uygulanabilecegi gibi viicut agirligi ile gerceklestirilen egzersizler ile de
uygulanabilmektedir (Gibala, 2015; Tabata, 2019). Futbolda HIIT antrenmanlarinin
performansi gelistirebilecegi birgok arastirmaci tarafindan kanitlanmistir (Howard &
Stavrianeas, 2017; Perween vd., 2020; Sperlich vd., 2011). Ancak Tiirk futbolcular
tizerinde uygulanan calisma sayisi yetersizdir (Afyon, Miilazimoglu, Celikbilek ve
Kalafat, 2021). Bolgesel faktorlerin sporcu performansini  etkileyebilecegi
diisiiniildiglinde Tiirk futbolcular {izerine yapilacak arastirmalara ihtiyag

duyulmaktadir.

1.2. Problem Ciimlesi

Tabata ve Gibala protokolii ile uygulanan HIIT antrenmaninin futbolcularin

performans diizeyleri lizerine etkisi nedir?

1.2.1. Alt problemler. Bu calismada asagidaki alt problemlere cevap

aranmistir;

1. Tabata protokoliiniin futbolcularin performans diizeyleri iizerine ne diizeyde etkisi

vardir?

2. Gibala protokoliiniin futbolcularin performans diizeyleri iizerine ne diizeyde etkisi

vardir ?



1.3. Aragtirmanin Amaci

Bu calismanin amaci futbol antrenérlerinin ve kondisyonerlerin 6ncelikli hedefleri
arasinda yer olan ve gelistirilmesi i¢in uzun bir siireye ihtiya¢ duyulan aerobik ve
anaerobik performansin kisa siirede iyilestirilmesi i¢in alternatif yontemler aramak ve

literatiire katki saglamaktir.

1.4. Arastirmanin Onemi

Literatiir incelendiginde yiiksek siddetli interval antrenmanin gerek aerobik-anaerobik
performans, gerekse diger motorik 6zellikler iizerine etkisini inceleyen c¢aligmalar
siklikla mevcut olsa da, futbolda farkli yiliksek siddetli interval antrenman

protokollerinin etkisinin karsilastirildigi ¢alismalarin eksikligi goriilmektedir.

Tabata ve Gibala HIIT protokolleri ile futbolculardan en kisa stirede en yiiksek verimi
almak amaci ile planlanmis olan bu ¢alismanin literatiirde eksikligi goriilen bir konu

olmasi onemini daha da arttirmaktadir.

1.5. Sayiltilar
Bu arastirmanin bazi sayiltilar1 bulunurken, bu sayiltilara asagida verilmistir;

e Futbolcularin maksimum efor ile egzersizleri gerceklestirdikleri
varsayilmistir.

e Futbolcularin beslenme diizeylerine dikkat ettikleri varsayilmstir.

1.6. Simirhliklar

Calisma Antalya ilinde farkli kuliiplerde aktif olarak futbol oynayan, 6lii sezon
evresindeki 22 erkek futbolcu ile smirlandirilmistir. Olgiimler yapilmadan once
sporcular bilgilendirilerek, O6l¢ciim ve test sonuclarmmin aragtirmanin sonucunu

etkileyeceginden dlgiimler ve testler yapilirken hassasiyet gdstermeleri istenmistir.



BOLUM 11

KURAMSAL CERCEVE VE ILGILIi ARASTIRMALAR

2.1. Kuramsal Cergeve

Bu bdliimde ¢alismanin metodolojisini olusturan antrenman, dayaniklilik, dayaniklilik
antrenmani, antrenman yontemleri ve arastirmaya dahil edilen yiiksek siddetli interval

antrenman yontemlerine yer verilmistir.

2.1.1. Antrenman. Alan uzmanlar1 antrenman kavramini kendi perspektifleri
ile aciklayabilmektedir. Antrenman kavrami dar ve genis kapsamda ele alinabilir
(Diindar, 2012). Spor alaninda antrenman “sporcuyu en yiiksek verim seviyesine
hazirlamak™ olarak tanimlanabilir, dar anlamda antrenman ise “bir sporcunun degisik
egzersizler uygulanarak fiziksel, teknik, zihinsel, psikolojik ve moralman
hazirlanmas1” olarak ifade edilebilir (Diindar, 2012, s.3). Sevim (1997) antrenmani
daha net bir ciimle ile “bir spor bransi i¢in yapilan diizenli bedensel ve ruhsal
caligmalar” olarak ifade etmistir (akt. Bas, 2018, s.1). Farkli arastirmacilar,
antrenmanin bedensel faaliyetlerin yaninda toplumsal ve psikolojik boyutlarinin da
bulundugunu iddia etmekte ve bununla birlikte antrenmani “sporcu iizerinde etkisi
oldugu diisiiniilen faktorlerin islevli hale getirilebilmesi” olarak nitelendirmistir
(Bompa & Haff, 2017, s.14). Diger bir arastirmaci Matveyez ise (1981) antrenmant
“sporcunun sistematik ve pedagojik olarak organize olmus bir sekilde, gelisiminin

kontrol edildigi ¢alismalar” olarak tanimlamistir (akt. Agikada, 2018, s.24).

Alaninda uzman arastirmacilarin antrenmana iliskin goriislerinden bazi ¢ikarimlara
ulagilabilir. Bu ¢ikarimlara gore antrenman, sadece fiziksel zindelikle sinirli kalmayan,
ayn1 zamanda sporcuyu farkli alanlarda da gelistirmeyi amag edinen etkinliklerdir. Bu
durumda antrenman, bir sporcunun miisabaka boyutunda teknik, taktik ve fiziki
Ozelliklerini en iyi duruma getirmek, psikolojik boyutta strese ve baskiya karsi
koyabilme yetenegini gelistirmek, toplumsal boyutta ise sporcu ahlakinin

benimsenmesini saglamak i¢in gergeklestirilen etkinlikler olarak tanimlanabilir.



2.1.1.1. Antrenman amaci. Antrenman, performans amaci giden spor branslari
icin miisabakalara belirli periyotlarda hazirligin gerektigi icerisinde bir ¢ok motor
yetenegin gelistirilmesi hedef alinan etkinlikler biitiintidiir. Antrenmanlarin ana amaci
sporsal performans diizeyini artirmaktir. Ancak bireysel farkliliklar ndeniyle
antrenmanlarin amaci gesitlilik gosterebilir (Diindar, 2012, s.5). Bompa ve Haff (2017)
antrenmanin sekiz amacinin oldugunu iddia eder ve antrenman ile sporcunun tiim
biyomotor 6zelliklerini gelistirdigi gibi spesifik brans yeteneklerini de gelistirebilmesi
gerektigini savunur. Diger yandan psikolojik a¢idan sporcuda destek saglamasi,
zindeligin siirdiiriilebilmesi ve sporcunun yaptigi antrenman ile ilgili fikir sahibi
olmasi da aragtirmacilara gore antrenmanin farkli amaglarini olusturmaktadir (Bompa

& Haff, 2017, s.15-16).

Antrenmanin sporcu bazinda hedefleri oldugu kadar takim bazinda da hedefleri
bulunmaktadir. Antrenman ile sporcularin takim ruhunu benimsemesi saglanmakta,
taktik ve teknik beceri ile takimlarin eksik yonleri belirlenmekte ve antrenman ile
rakibe kars1 avantaj saglamak olanakli hale gelmektedir (Bompa & Haff, 2017, s. 15;
Diindar, 2012, s. 7).

2.1.2. Dayamkhhk kavrami. Dayaniklilik, sporcunun sporsal bir faaliyette
uzun siireli yliklenmeye maruz kalmasi sonucu meydana gelen yorgunluga karsi
koyabilme yetenegidir (Kiling, 2000). Genel olarak dayaniklilik biyomotor ve bireysel
karakterlerle iligkili bir motor yetenektir. Kalp-dolagim sistemi ve solunum sistemi
basta olmak iizere birgok organ sistemi dayaniklilik kapasitesinin gelisiminde rol
oynayabilir. Bu nedenle dayaniklilik viicudun karsi diren¢ yetenegi olarak da
tanimlanabilir (Diindar, 2012, s. 223). Dayaniklilik, organizmanin belirli yiiklenmeler
ile stres altinda calistirilmasina olanak tanir. Yapilan etkinlikler organizmanin
yorgunluga kars1 koyma yetenegini gelistirirken, ayn1 zamanda bir sporsal faaliyetten
sonra normale donebilme yetisine de gelistirebilmektedir. Dayanikliligin ¢esitli
siiflamalar1 bulunurken en genel siniflama aerobik ve anaerobik dayanikliliktir.
Bununla birlikte kisa siireli ve uzun siireli dayaniklilik, kuvvette devamlilik ve stiratte

devamlilik gibi ¢esitleri de bulunmaktadir (Diindar, 2012, s. 234).



Aerobik dayaniklilik oksijenli ortamda gerceklestirilen, nispeten diisiik siddetli ve
uzun siireli aktiviteleri i¢erirken, anaerobik dayaniklilik kisa stireli, yiiksek siddetli ve
oksijensiz ortamda gergeklestirilen aksiyonlar1 tanimlamaktadir (Sen, 2017). Kisa
siireli dayaniklilik 20-25 saniye siiren yliklenmeleri tanimlarken, uzun siireli
dayaniklilik 60-180 saniye arasindaki yiiklenmeleri ifade etmektedir (Diindar, 2012, s.
235).

2.1.3. Dayanikhlik antrenmam. Cesitli branglarla ilgilenen sporcularin
antrenman ve miisabaka igerisinde yeteneklerini ilgili alana yansitmak igin ihtiyag
duyduklart en Onemli motor yeteneklerden birisi dayaniklilik performansidir.
Dayaniklilik performansinin gelistirilmesi i¢in de farkli yiliklenme araliklarini

kapsayan dayaniklilik antrenmanlarina ihtiya¢ duyulmaktadir (Diindar, 2012, s. 238).

Dayaniklilik performansini etkileyen bir¢ok faktoriin varligi diisiiniildiiglinde bir
dayaniklilik antrenmani tasariminda bransi ihtiyaglarinin géz oniine alinmasi gerekir.
Ornegin basketbol dort ceyrek halinde, yiiksek siddetli hareketlerin diisiik siddetli
hareketlerle bir arada uygulandigi spor bransidir (Abian-Vicen vd., 2014).
Basketbolcular hiicum ve savunma geregi degisen hizlarda kosular gerceklestirebilir,
sik araliklarda ribond ve blok yapmak i¢in sigrayabilir ve (Crisafulli vd., 2002).
Aragstirmacilar bir basketbolcunun ortalama 50 kez dikey sicrama hareketini
uyguladigini ve bu oranin diger takim sporlarina gore ¢ok daha yiiksek oldugunu
belirtmektedir (Montgomery vd., 2010). Bu durumda basketbolcularin daha yiiksek
oranda anaerobik dayaniklilifa ihtiya¢ duydugu yapilan arastirmalarda belirtilmistir
(Menevse, 2013). Diger yandan futbol, 90 dakikalik iki devreden olusan ve icerisinde
patlayicilik gerektiren bir¢ok aksiyonun gerceklestigi bir spor brangidir. Futbolda her
hareket 3-4 saniye araliginda siirse de bir futbolcu miisabakada ortalama 10-12 km
mesafe kat eder. Futbol dogas1 geregi sik tekrarli hareketlerin uygulandigi bir spor
brang1 olarak tabir edilir. Bu nedenle futbolda dayaniklilik antrenmani s6z konusu
oldugunda hem aerobik hem de anaerobik dayanikliligin gelistirilmesi Onerilir
(Eniseler, 2017). Spor branslarmin ihtiyaglarina yonelik 6rnekler ¢ogaltilabilir. Her
spor bransi kendine 6zgii ihtiyaclari igerisinde barindirir ve bu nedenle dayaniklilik

antrenmanlari da arastirmacilar tarafindan ¢esitlendirilmektedir.



2.1.4. Dayamkhhk antrenmani yontemleri. Dayaniklilik temelde aerobik ve
anaerobik olarak ikiye ayrilir ve bu iki siniflama i¢inde bir¢ok antrenman yontemi
mevcuttur. Takip eden boliimlerde dayaniklilik antrenmani yontemlerine yer

verilmistir.

2.1.4.1. Devamli kosular. Devamli kosular degismeyen tempolarda ve diistik
hizlarda uzun siireli gerceklestirilen bir dayaniklilik antrenmani yontemidir. Kalp atim
hizi ortalama 130-160 arasinda degisir. Bu antrenman ydnteminde aerobik
dayamklihigin gelistirilmesi ve optimal diizeyde VO2Max kullanimi hedeflenir. Ust
diizey futbolcular bu antrenman yontemini 60 dakikaya kadar uygulayabilir (Diindar,

2012, s. 238).

2.1.4.2. Fartlek. Bu dayaniklilik antrenmani yontemi daha c¢ok arazide
degisken tempolarda ve sezon basinda genel dayaniklilig1 gelistirmek icin tercih edilir.
Fartlek tarzinda bir dayaniklilik antrenmani i¢cin kum yiginlari, tepeler ve orman
cevrelerinin bulunmasi elzemdir. Fartlek antrenmanlar1 devamli kosular gibi genel
dayaniklilig1 gelistirmek i¢in sezon basinda uygulanan bir dayaniklilik antrenmani

yontemidir (Diindar, 2012, 5.238; K. Hazar, Hazar ve Oztiirk, 2016).

2.1.4.3. Maksimal aerobik hiz antrenmani. VO2Max bireyin bir dakikada
tiikketebilecegi maksimum oksijen miktaridir. VO2max ayni1 zamanda ulasilabilecek bir
tepe oksijen miktar1 degil, aksine farkli kosu tempolarinda ulasilabilecek bir seviyedir.
Maksimal Aerobik Hiz (MAH), sporcunun VO2max diizeyinde trettiZi kosu hizi
olarak tanimlanir. Bagka bir tanima gére MAH sporcunun VO2Max diizeyindeki en
diisiik kosu hiz1 anlamina gelir. Maksimal aerobik hiz antrenmanlar1 kalp atim hizina
karsilik gelecek yiiklenme siddetlerinde uygulanir. Kalp atim hizlar ve karsilik gelen
MAS degerlerine sekil 1’ de yer verilmistir (Baker, 2011).



MSZme  <TO%MAS  T0-T7% MAS 7-5% MAS 86-2% MAS 93-100% MAS >101% MAS
MeartrteZone  <I0% | J0TM T85% 869  S00% | 93-100%

Sekil 1. Maksimal aerobik hiz yiiklenme araliklar1 (Baker, 2011).

Maksimal aerobik hiz antrenmanlari eurofit, grid ve tabata olarak farkli formalarda
uygulanabilir (Cetindemir, 2019). Bu yontemlerin en diisiik siddetlisi grid
metoduyken, en yiiksek siddetlisi tabata metodudur. Sporcular belirli yiiklenme
araliklarinda farkli interval ve kosu hizlarindan olusan antrenman protokollerine gore
MAS antrenmanlarint uygulamaktadir. Sporcularin maksimal aerobik hizlari

laboratuvar ve alana testleriyle gegerli ve giivenilir olarak belirlenebilmektedir

(Walker, 2017).

2.1.5. Yiiksek siddetli interval antrenman. Yiiksek siddetli interval
antrenmanlar (HIiT) ayn1 zamanda HIIT antrenman olarak da tanimlanabilmektedir.
Bu antrenman yontemlerinin tarihi 20. ylizyila dayanmaktadir. 20 yiizyila kadar
temposu degismeyen devam kosular1 ile dayamklilik gelistirilmeye ¢alisiimistir. ilk
olarak olimpiyatlara hazirlanan mesafe kosucular: iizerinde denemesi yapilan HIIT
antrenmani i¢in araliklilarla kosular gerceklestirilmistir. HIIT antrenmani uygulayan
mesafe kosucularimin olimpiyatlarda yiliksek dereceler almasi ile bu antrenman
yontemi popiilerligi artirmistir (Buchheit & Laursen, 2013). ilk olarak Coe tarafindan
uygulanan HIIT antrenmani, sonrasinda Japon spor bilimci Izumi Tabata’ tarafindan
gelistirilmistir (Tabata vd., 1996). Ilerleyen yillarda farkli arastirmacilarin yiiksek
siddetli interval antrenman yontemini gelistirmis, farkli protokoller araciligryla yiiksek
siddetli interval antrenmanlar uygulanmaya baslanmistir. Bu uygulamalar icerisinde
20 saniyelik yiiksek siddetli aktivite ile 10 saniyelik dinlenmeyi iceren intervaller
“Tabata Protokolii” olarak; 200 metre mesafedeki kosular ile 30 saniyelik dinlenmeleri

igeren intervaller “Coe Protokolii” olarak; 60 saniyelik yiiksek siddetli aktiviteler ile



75 saniyelik dinlenmeleri igeren intervaller ise “Gibala Protokolii” olarak

adlandirilmustir (Little vd., 2009; Tabata vd., 1996).

HIIT antrenmanlarinin farkli formlarda uygulanabilmesi amatér seviyeden elit diizeye
tiim bireylerin bu antrenman yontemini kullanmasina olanak saglamaktadir (Buchheit
& Laursen, 2013; Foster vd., 2015). Nitekim farkli popiilasyonlar arasinda sik¢a tercih
edilen bu antrenman yontemi, “Saglik ve Fitness Trend Egzersiz Modelleri” arasinda
ikinci en trend egzersiz yontemi olarak belirlenmistir (Thompson, 2019). Baslangigta
dayaniklilik performansini artirmak i¢in gelistirilen ve spor bilimi alaninda arastirma
konusu olan yiiksek siddetli interval antrenmanlar, giiniimiizde birgok farkli alanda

aragtirma konusu olmaktadir (Motta vd., 2019; Wehmeier vd., 2020).

2.1.5.1. Yiiksek siddetli interval antrenman tiirleri. Yiksek siddetli interval
antrenmanlar ylizme, bisiklet, yliriiyiis, kosu, viicut agirhigi ile egzersizler gibi birgok
farkli formda uygulanabilmektedir. HIiT antrenmanimin uygulanacagi popiilasyonun
aktiflik diizeyi, sporcu gecmisi ve hedefleri dogrultusunda bir antrenman tasarimi
gerceklestirilebilmektedir. HIIT antrenmanin amacimi aktivite yogunlugu, aktivite
stiresi, dinlenme yogunlugu, dinlenme siiresi, interval sayisi, set sayisi, setler arasi
dinlenme siiresi ve toplam uygulanan is yiikii gibi bir¢cok faktér belirlemektedir
(Buchheit & Laursen, 2013). Buchheit ve Laursen (2018) HIIT antrenmanin amacina

yonelik Sekil 2’deki antrenman yontemlerini dnermistir;
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Sekil 2. HIIT antrenmaninin amacina yonelik antrenman tasarimi

Bu sekilde 6 tip HIIT antrenman tasarimi bulunur. Tip 1 (Type 1) oksijen sistemini
gelistirmek i¢in tercih edilirken, Tip 2 ve Tip 3 hem oksijen sistemini hem de
anaerobik enerji sistemini baskin olarak gelistirmeyi hedeflemektedir. Tip 4, Tip 5 ve
Tip 6 ise daha ¢ok anaerobik sistemin baskin olarak kullanildigi ve sinir-kas sisteminin
aktif edildigi aktiviteleri hedeflemektedir (Buchheit & Laursen, 2013, s. 664).

Ifade edilen HIIT antrenmani1 yéntemleri farkli protokoller araciligiyla kullamilabilir.
Bunlardan en sik tercih edilenleri ise Tabata ve Gibala protokoliidiir. Tabata protokolii
Japon spor bilimei Izumi Tabata’ tarafindan gelistirilirken, bu protokolde intervaller
20 saniye ¢alisma 10 saniye dinlenme prensibine gére gergeklestirilmektedir (Tabata
vd., 1996). Diger yandan Gibala protokolii Martin Gibala tarafindan olusturulmus

olup, 60 saniye calisma 75 saniye dinlenme prensibine gore antrenman uygulanir.

2.2. llgili Aragtirmalar

Tabata ve Gibala antrenmani protokolleri bir¢ok spor bransinda kullanilmis ve
sporcular iizerine etkileri arastirilmistir. HIIT antrenmanlarinin bireysel sporlar

tizerine etkisi incelendiginde, acrobik ve anaerobik dayaniklilik tizerine olumlu etkileri
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oldugu iddia edilebilir. Nitekim Impellizzeri vd. (2006) tarafindan 40 erkek futbolcu
ile gerceklestirilen bir arastirmada HIIT antrenmani 15 hafta haftada 3 giin olarak
gergeklestirilmistir. Antrenman hacmi VO2Max 1n %90-95°1 arasinda degisirken
yapilan ¢alisma sonucunda basta aerobik dayaniklilik olmak {izere anaerobik esik ve
deri alt1 yag depolarinda da azalma meydana geldigi arastirmacilar tarafindan rapor

edilmistir.

Monks, Seo, Kim, Jung & Song (2017) tarafindan tackwondo sporculari ile yapilan bir
arastirmada 4 hafta boyunca yapilan 11 sezonluk bir yliksek siddetli interval
antrenman sonucunda sporcularin aerobik performans diizeylerinde istatistiksel olarak

anlamli farklilik meydana gelmistir.

Ajayaghosh (2017) tarafindan yapilan bir baska c¢alismada Tabata sprint
antrenmaninin etkisi 20-25 yas araligindaki erkek futbolcularda arastirilmigtir. 12
hafta uygulanan Tabata antrenmani sonucunda futbolcularin siiratte devamlilik

performanslarinin gelistigi ifade edilmistir.

Akgiil (2019) tarafindan yapilan bir calismada wingate temelli HIIT antrenmaninin
kick boks sporcular iizerine etkisi degerlendirilmis, 2 hafta boyunca haftada 3 giin
yapilan HIIT antrenmaninin VO2Max ve anaerobik esik diizeylerini istatistiksel olarak

anlaml diizeyde gelistirdigi belirlenmistir.

Aschendorf, Zinner, Delextrat, Engelmeyer & Mester (2019) tarafindan takim sporlari
izerine yapilan ¢aligmalardan birinde ise 5 haftalik tabata protokolii ile uygulanan
HIIT antrenmaninin etkisi basketbolcular iizerinde degerlendirilmistir. Yapilan
calisma sonucunda HIIT antrenmaninin aerobik performansi anlamli diizeyde
gelistirdigi, ancak dikey sigrama ve sprint gibi patlayici hareket kaliplar1 igin fayda

saglamadig1 saptanmigtir.

Afyon vd. (2021) tarafindan futbolcular lizerine gergeklestirilen baska bir ¢alismada 8
haftalik tabata protokoliiniin kuvvet ve sigrama performans: iizerine etkisi
incelenmistir. Viicut agirligi ile uygulanan tabata protokolii sonucunda futbolcularin
bacak ve sirt kuvveti ile horizontal sigrama yeteneklerinde istatistiksel olarak anlaml

farkliliklar meydana gelmistir.
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BOLUM III

YONTEM

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

ve verilerin analizi alt boliimleri ile ilgili bilgiler yer almaktadir.

3.1. Arastirma Modeli

Arastirmada degiskenler arasindaki neden sonug iligkilerinin belirlenmesi ve
sonuclarin  sayisal olarak aktarilabilmesi i¢in arastirmada nicel arastirma
yontemlerinden yar1 deneysel arastirma modeli kullanilmistir. Veri toplama teknigi
olarak, zayif deneysel desen tiirlerinden kontrol gruplu 6n test — son test desen teknigi
tercih edilmistir (Biyiikoztiirk, Kilig-Cakmak, Akgiin, Karadeniz & Demirel, 2020).

3.2. Evren-Orneklem

Bu arastirmanin hedef evrenini erkek futbolcular olustururken, ulasilabilir evrenini
Antalya ilinde futbol oynayan erkek futbolcular olusturmustur. Orneklem ydnteminin
belirlenmesinde ise kolayli 6rnekleme yontemi tercih edilmistir. Bu arastirmaya,
Antalya ilinde farkli futbol kuliiplerinde aktif olarak futbol oynayan; yaz sezonunda
(gecis evresi) haftada 5 giin diizenli antrenman yapan; 18-22 yas araliginda 22 erkek
futbolcu katilmistir. Arastirmaya dahil olan futbolcular randomize bir sekilde iki gruba
ayrilmigtir.  Gruplara ayrilan futbolculara hangi antrenman protokoliine dahil
olduklarma yonelik bilgi verilmemis ve tek tarafli bir kdrleme yontemi uygulanmustir.
Bu futbolculardan 11’1 Gibala protokolii ile yiiksek siddetli interval antrenman
yaparken, diger 11 futbolcu Tabata protokoliine gore yiiksek siddetli interval
antrenman gercgeklestirmiglerdir. Calismanin planlanma asamasinda katilimcilarin
herhangi bir kronik hastaligi, kardiyovaskiiler hastaligi, iskelet-kas sistemi hastaligi,
yiiksek siddetli egzersize engel bir saglik problemi var ise ¢aligmaya dahil
edilmemistir. Arastirmaya dahil edilen futbolcularin 6zelliklerine Tablo 1’ de yer

verilmistir.
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Tablo 1.
Tabata ve Gibala Protokolii Ile HIIT Antrenmani Uygulayan Gruplarin Karakteristik
Ozellikleri (¥ + SS)

Boy uzunlugu

Gruplar Yas (y1l) (cm) Beden agirhigi (kg)
Tabata a‘;:i‘irln)am grubu 19.6£1.12 17747.13 75.7+10.73
Gibala a“(t;e:‘ff)am grubu 18.440.52 179+5.81 73.746.10

Arastirmaya baslamadan Once antrenman protokollerinin avantajli ve dezavantajh
yonleri sozel ve yazili olarak katilimcilara bildirilmis, bununla birlikte katilimcilara
herhangi bir sebep ile ceza almaksizin arastirmadan ayrilabilecegi giivencesi
verilmistir. Aragtirmanin gergeklestirilebilmesi i¢in gerekli olan tiim protokoller, insan
deneklerinin etik olarak kullanimina olanak saglayan Helsinki Bildirgesine uygun

olarak tasarlanmistir.

3.3. Veri Toplama Aracglan

3.3.1. Antropometrik olgiimler. Bu arastirmada futbolcularin Kkisisel
Ozelliklerinin tanimlanabilmesi i¢in antropometrik Ol¢limler gergeklestirilmistir. Bu
kapsamda boy uzunlugu, beden agirligi ve beden kitle endeksi Olglimlerine yer

verilmistir.

3.3.1.1. Boy wuzunlugu. Bu arastirmada antropometrik oOzelliklerin
tanimlanabilmesi i¢in futbolcularin boy uzunluklar1 dl¢iilmiistiir. Futbolcularin boy
uzunluk 6lgtimleri Seca 769 marka (Almanya) boy 06lgerli dijital yetiskin terazisi ile

yapilmistir.

3.3.1.2. Viicut agirlig1. Antropometrik 6zelliklerden biri olan beden agirligi bu
arastirmada diger bir tanimlayic1 6zellik olarak ele alinmustir. Futbolcularin boy

uzunluk 6l¢iimleri Seca 769 marka (Almanya) dijital yetigkin terazisi ile yapilmistir.
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3.3.1.3. Beden kitle indeksi. Futbolcularin beden kitle indeksleri boy uzunlugu
ve beden agirligi oOl¢iimlerinden sonra belirlenmistir. Beden kitle indeksinin
hesaplanmas1 i¢in takip edilen formil kullanilmistir; Beden Agirligr [kg] / Boy

Uzunlugu [cm] * 2.

3.3.2. Performans olciimleri. Futbolcularin performans diizeylerinin
tanimlanabilmesi ve arastirma sonucunda elde edilen performans ¢iktilarinin sayisal
olarak ifade edilebilmesi i¢in futbolculara ¢esitli performans testleri uygulanmistir. Bu
performans testlerinin se¢iminde futbol i¢in gerekli goriilen ve futbolcu
performansimin degerlendirilmesi i¢in Onerilen testlere yer verilmistir (Turner vd.,
2011). Arastirmanin performans Ol¢iimlerini aerobik ve anaerobik dayaniklilik,
ceviklik, sprint ve dikey sigrama yetenegine yonelik testler olustururken, testlere

yonelik detayli bilgiye takip eden boliimde yer verilmistir.

3.3.2.1. Aerobik performans testi. Areobik performansin degerlendirilmesinde
en 6nemli fizyolojik parametrelerden birisi VO2Max diizeyidir (Slimani, Znazen,
Miarka & Bragazzi, 2019). VO2Max diizeyi laboratuvar ortaminda ya da dolayh
olarak alan testleri ile belirlenebilmektedir. Bu arastirmada futbolcularin aerobik
performansini degerlendirmek i¢in alan testlerinden birisi olan shuttle run test tercih

edilmistir (Turner vd., 2011).

3.3.2.2. Anaerobik gii¢ testi. Futbol, igerisinde birgok anaerobik temelli
aktiviteye yer vermektedir. Bu aktiviteler sayisal olarak ifade edilirse, bir futbolcu 90
dakikalik miisabakada anaerobik esige yakin ortalama 10-12 km kosmakta (Stelen,
Chamari, Castagna & Wisleff, 2005), bir mag¢ esnasinda ortalama 700 doniis yapmakta
(Rampini vd.,2010), her 90 saniyede 10 ila 30 metre arasinda degisen sprintler
gerceklestirmektedir (Stelen, Chamari, Castagna & Wisleff, 2005).

Dahasi ani miidahaleler, sut cekmek ve sigramalar gibi pek ¢ok kisa stireli patlayicilik
gerektiren aktivitelerde futbolun i¢inde yer almaktadir. Bu nedenle arastirmada
futbolcularin anaerobik performanslart da incelemeye alinmistir. Anaerobik

performansinin degerlendirilmesinde dikey sigrama yiikseklikleri ile beden agirliklari
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kullanilmis ve takip eden formiillere gore zirve gii¢ ve ortalama giic hesaplamalari
yapilmistir; Zirve gili¢ icin PP= 60.7 % (sigrama yiiksekligi [cm]) + 45.3 x (viicut
agirhgi [kg]) — 2055 (Sayers, Harackiewicz, Harman, Frykman & Rosenstein, 1999).
Ortalama gii¢ i¢in (21.2 x sigrama yiiksekligi (cm)) + (23.0 x kilogram) — 1393 formiilii
tercih edilmistir (Harman, Rosenstein, Frykman, Rosenstein & Kraemer, 1991).

3.3.2.3. 30 metre sprint testi. Futbolcular miisabaka igerisinde 5 metre ile 30
metre arasinda degisen sprintler gergeklestirmektedir (Stelen, Chamari, Castagna &
Wisloeft, 2005). Yapilan arastirmalarda sprint yetenegi iyi olan futbolcularin kuvvet
diizeylerinin de yiiksek oldugu belirtilmekte ve bu iki biyomotor yetenek arasinda
giiclii bir korelasyon oldugu (r= 0.71; p<0.01) belirtilmektedir (Wislgff, Castagna,
Helgerud, Jones & Hoff, 2004). Futbolcular i¢in sprint performansi 6énemli bir atletik
performans bileseni olarak kabul edildiginden bu arastirmada 30 metre sprint testi ile
sprint performansi degerlendirilmistir. Parke zeminde bireyler kendilerini hazir
hissettiklerinde teste baslamislardir, sprint zamanlarinin kayit edilmesi i¢in fotosel

kapilarindan yararlanilmistir.

3.3.2.4. CMJ dikey sigcrama ftesti. Futbolda patlayic1 kuvvetin 6nemli
gostergelerinden biri dikey sigrama yetenegidir (Quagliarella vd., 2011). Futbolda
sicrama yetenegi cesitli hareket aksiyonlar1 i¢in sporculara avantaj saglayabilir
(Haugen, Tennessen & Seiler, 2013). Bu arastirmada da konu iizerine
standartlastirilmis bir test protokolii ile counter movement jump (CMJ) testi
futbolculara uygulanmistir (Quagliarella vd., 2011). Katilimcilarin CMJ performansi
Takei marka jumpmetre ile degerlendirilmistir. Futbolcular CMJ testini uygularken
kollarindan destek almis ve dizlerinde gerceklestirdikleri salinim ile miimkiin olan en
yiiksege sicrayarak jumpmetre pedinin lizerine diigmeleri odaklanmiglardir. Sigrama

sonras1 jumpmetre pedinin iizerine diisemeyen futbolcularin testi tekrar edilmistir.
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3.3.2.5. Illinois ¢eviklik testi. Futbolcularin antrenman ve miisabaka igerisinde
ihtiya¢ duyfigi 6nemli motor yeteneklerden birisi de ¢eviklik yetenegidir (Turner vd.,
2011). Ceviklik performansini1 degerlendirmek i¢in bir¢ok test bulunmasina karsin bu
arastirma icin Illinois ¢eviklik testi tercih edilmistir (Quezada-Mufioz vd., 2021). Test
merkezi 3,3 metrelik mesafeler ile dikey olarak dizilmis dort huni ve bu hunilerin
cevresine yatay olarak bes metre, dikey olarak da 10 metre mesafede dizilen dort kose
huni ile uygulanmistir. Bu teste sporcular kendilerini hazir hissettiklerinde
baslamiglardir. Test boyunca 10 metre araliklarla yon degistirme ve sprint

gerceklestirmiglerdir. Test siireleri fotosel kapilart araciligiyla alinmistir.

3.3.2.6. Otur-eris esneklik testi. Katilimcilarin hamstring esnekligini
degerlendirmek i¢in uzan eris testi tercih edilmistir. Uzunlugu 35 cm, genisligi 45 cm,
yiiksekligi 32 cm olan sehpa {izerinde katilimcilar ayak tabanlarini diiz bir sekilde test
sehpasina uzatmislardir. Dizler ve kollar biikiilmeden katilimcilar miimkiin oldugunca

one uzanmislardir. Erisilen son noktadaki deger kayit edilmistir.

3.4. Deneysel Tasarim ve Antrenman Protokolii

Arastirma, 6 haftalik Gibala ve Tabata protokolii ile uygulanan yiiksek siddetli interval
antrenmaninin erkek futbolcular tizerindeki etkisini belirlemek igin tasarlanmustir.
Arastirmaya baglamadan 2-4 giin 6nce 0On testler, aragtirma bittikten 2-4 giin sonra ise
son testler alinmustir. Ilk test giiniinde futbolcular CMJ, 30 metre sprint ve illinois
testlerini uygularken, ikinci test giiniinde antropometrik, esneklik ve shuttle run
testlerini gergeklestirmistir. Yorgunluk olusmamasi icin her testten sonraki dinlenme
stireleri katilimecilarin  kendisine birakilmig, tim katilmecilar diger teste hazir
olduklarim1 bildirdiklerinde testlere devam edilmistir. Tiim testlerin Oncesinde 15
dakikalik standart bir 1isinma yapilmis, test siiresince herhangi bir uyarict madde

kullanimina (6rn. sigara, kahve, gida takviyesi) izin verilmemistir.

Antrenman tasariminda Korkmaz (2017) tarafindan uygulanan antrenman protokolii
benimsenmistir. Gibala protokolii 60 saniye calisma, 75 saniye dinlenme prensibine
gore uygulanirken, Tabata protokolii 20 saniye ¢alisma, 10 saniye dinlenme prensibine

gore gerceklestirilmistir. Antrenman protokolleri viicut agirhigi ile gercgeklestirilen
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cesitli egzersizlerden olusurken bir antrenmanda 8 interval yer almustir. intervallerin
sayist antrenman haftalari ilerledikce arttirilmistir. Antrenman protokollerine iliskin

detayli bilgilere Tablo 2’ de yer verilmistir.

Tablo 2.
6 Haftalik Tabata ve Gibala Antrenmani Protokolleri

Haftal Hafta2 Hafta3 Hafta4 Hafta 5 Hafta 6

. Antrenman _ _ i _
Egzersizler Siddeti Tabata Protokolii Interval x Calisma (saniye) X Dinlenme (saniye)
1ddet1 .
Gibala Protokolii Interval x Caligma (saniye) x Dinlenme (saniye)
) 8x20x10 8x20x10 8x20x10 10x20x10 10x20x10 10x20x10
Jumping Lunges
8x60x75 8x60x75 8x60x75 10x60x75 10x60x75 10x60X75
] 8x20x10 8x20x10 8x20x10 10x20x10 10x20x10 10x20x10
Burpee with Star
8x60x75 8x60x75 8x60x75 10x60x75 10x60x75 10x60x75
8x20x10 8x20x10 8x20x10 10x20x10 10x20x10 10x20x10
Mountain Climbers
8x60x75 8x60x75 8x60x75 10x60x75 10x60x75 10x60x75
. 8x20x10 8x20x10 8x20x10 10x20x10 10x20x10 10x20x10
Jumping Squat Miimkiin
8x60x75 8x60x75 8x60x75 10x60x75 10x60x75 10x60x75
oldugunca
8x20x10 8x20x10 8x20x10 10x20x10 10x20x10 10x20x10
Knee Tucks hizli

8X60x75 8x60x75 8x60x75 10x60x75 10x60x75 10x60X75
8x20x10 8x20x10 8x20x10 10x20x10 10x20x10 10x20x10
8X60x75 8x60x75 8x60x75 10x60x75 10x60x75 10x60X75
8x20x10 8x20x10 8x20x10 10x20x10 10x20x10 10x20x10
8x60x75 8x60x75 8x60x75 10x60x75 10x60x75 10x60x75
8x20x10 8x20x10 8x20x10 10x20x10 10x20x10 10x20x10
8x60x75 8x60x75 8x60x75 10x60x75 10x60x75 10x60x75

Explosive Surfer

Knee Push-Up

Push-Up

3.5. Istatistiksel Analiz

Calismanin  normallik  dagilimi  kontrolleri, grup 1i¢i ve gruplar arasi
karsilagtirmalarinda SPSS 22.0 (IBM SPSS Statistics, Inc., New York, NY, USA)
paket programi, arastirma ¢iktilarinin etki biiytikliiklerinin tespitinde R programlama
dilinin effsize paketi ve etki biiyiikliigii orman grafiginin olusturulmasinda ise Excel
16.0 (Microsoft Company) paket programindan yararlanilmistir. Normallik dagilimlar
Shapiro-Wilk testi ile kontrol edilmis, Tabata antrenmani grubunun Illinois son testi;
Gibala antrenmani grubunun ise VO2max 0n testi, zirve gii¢ son testi ve ortalama gii¢
son testinde asimetrik dagilim saptanmistir (p<0.05). Bununla birlikte arastirmaya

dahil edilen diger 28 degisken agisindan normallik varsayimimin karsilandig
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belirlenmistir (p>0.05). Normallik analizleri ile ilgili detayli bilgiye Tablo 2’ de yer
verilmigtir. Asimetrik dagilima sahip olan arastirma parametrelerinin analizi i¢in grup
i¢i karsilagtirmalarda wilcoxon isaretli siralar testi, gruplar arasi karsilastirmalarda ise
man whitney-u testi kullanilmistir. Diger yandan simetrik dagilima sahip olan 28
parametrenin analizi i¢in grup i¢i karsilastirmalarda paired sample t-testi, gruplar arasi
karsilagtirmalarda independent sample t testi tercih edilmistir. Hipotez testleri %95
giiven araliginda anlamlilik degeri p<0.05 kabul edilerek gergeklestirilmistir.
Aragtirmanin bulgular1 ek analizler ile desteklenmis, 6n test ve son test arasindaki
ortalamalar arasi fark ve etki bilylkliigii analizleri aragtirmaya dahil edilmistir.
Ortalamalar arasi farklilik degerleri giiven araliklari ile raporlanmis, Cohen’d katsayisi
etki biliytlikliigiinii belirlemek icin tercih edilmis, belirtilen referans degerlere gore etki
biytikliigii yorumlanmustir; (<0.2) = 6nemsiz etki, (0.2-0.6) = kii¢iik etki, (0.6-1.2) =
orta etki, (1.2-2.0) = biiyiik etki, (2.0-4.0) = ¢ok biiyiik etki ve (>4.0) = asir1 biiyiik
etki (Hopkins, Marshall, Batterham, & Hanin, 2009). Arastirma parametrelerine
yonelik olusturulan orman grafiginde degiskenlerin etki biiyiikliigli katsayilar1 ve

ortalamalarinin standart hatalar1 referans alinmistir.

Tablo 3.

Normallik Analizleri Sonuclar:

Shapiro-Wilk Analizi (p degeri)

Degiskenler Tabata antrenmani grubu Gibala antrenmani grubu

On Test Son Test On Test Son Test
Beden agirligt 0.96 0.51 0.08 0.07
Vo2Max 0.25 0.66 0.04* 0.37
30 metre sprint 0.74 0.97 0.78 0.45
[llinois Test 0.55 0.02* 0.60 0.13
Esneklik (Uzan-eris) 0.87 0.59 0.22 0.66
Dikey sigrama (CMJ) 0.55 0.76 0.29 0.17
Zirve giig 0.78 0.20 0.95 0.01*
Ortalama gii¢ 0.75 0.83 0.36 0.01*

*Normallik varsayimini karsilamiyor.
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BULGULAR VE YORUM
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Bu boéliimde aragtirma bulgular1 ve bulgulara dayali olarak yapilan yorumlar yer

almaktadir. Arastirmada elde edilen bulgular ve yorumlar, aragtirmanin alt problemleri

dogrultusunda sunulmustur.

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

Sonuglari

Tabata ve Gibala antrenmani gruplar1 6n testlerde tim arastirma parametrelerinde

benzerlik gostermistir (p<0.05). Arastirma bulgularina iligkin detayli bilgilere Tablo

4> de yer verilmis ve her performans parametresi takip eden bdliimlerde

degerlendirilmistir.
Tablo 4.
Arastirmaya Dahil Edilen Performans Parametrelerinin On Test Ve Son Test
Sonuglart (x £ 8S)
Grup Gruplar aras1 analizler
i¢i analizler
o, On Test Son Test Son test »
Degiskenler Grup (n=22) (n=22) Son test ortalama On Son
p ortalama test test
farklilik farklilik
(GA) p P
Beden Tabata 75.73+10.73 71.90+9.30 0.001**
agrh@ (K2 Gipala  73.7326.10 72.27+4.47 0.14 -0.36 6857612 059 090
Vo2Max Tabata 43.43+5.37 48.54+5.09 0.000**
(ml/kg/dk)  Gibala 44.28+2.89 49.63+2.61 0.003** -1.09 -4.69/251 065 053
30 metre Tabata 4.61+0.25 4.31+0.24 0.000**
sprint  Gibala  4.51025 426029 0.000%* 0.05 0187029 037 066
- Tabata  18.29+145 16.20+1.38 0.003**
Minois Test 22" 181 140.92 15.9440.80 0,000+ 0.26 -074/127 073 071
Esneklik Tabata 41.09+5.46 42.73+5.44 0.004**
(Uzan-eris)  Gipala  41.64£1.96 43.0042.50 0.01* 0.2 -415/360 076 088
Dikey Tabata 45.00+5.89 49.18+5.70 0.000**
S(‘g&“;)a Gibala 46274433 51.63+4.98 0.000%* 245 r.22/231 057 029
Zirve giic  Tabata 7333.682434.82 7455.08+458.47 0.01*
(watt) -165.02 -544.92 096 027
Gibala 7340.46+341.60 7620.10+393.24  0.004** : /214.86 : :
Ortalama gig 1200@  1302.72£236.87 1303.56£233.57 0.96 010 04229 o 0ss
(watt) Gibala 1283.70£165.37 1363.96+170.53 0.01* : 121.49 : :

**0699 giiven araligi ile istatistiksel olarak anlamli sonug; *%95 giiven araligi ile istatistiksel olarak anlamli sonug.
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8 hafta Tabata protokolii ve Gibala protokolii ile uygulanan HIIT antrenmaninin
futbolcularin antropometrik 6zellikleri iizerine etkisi incelenmis, iki farkli antrenman
protokolii arasinda beden agirlig1 agisindan istatistiksel olarak anlamli bir sonuca
rastlanmamustir (p=0.90). Antrenman protokolii sonunda Gibala antrenmani lehine bir

etki gézlense de bu etkinin 6nemsiz oldugu belirlenmistir (d=-0.04 [-0.93-0.83]).

Iki farkl1 antrenman protokolii 6 hafta sonunda futbolcularin beden agirliklari {izerinde
bir istiinliik saglayamasa da Tabata antrenmani grubu kendi igerisinde gelisim
gostermis, grup i¢i Kkarsilastirmalarda Tabata antrenmani ile beden agirlig

parametresinde kilo kayb1 meydana gelmistir (p=0.001).

Futbolcularin dikey sigrama performansinda Gibala antrenmani protokolii lehine
kii¢iik diizeyli bir etki gézlenmis (d=-0.45 [-1.35-0.44]), ancak bu etkinin gruplar aras1
karsilastirmalarda istatistiksel olarak anlamli bir sonu¢ olusturmadig: belirlenmistir

(p=0.29).

Grup i¢i karsilagtirmalarda ise hem Tabata hem Gibala antrenmani protokolii
katilimcilarin dikey sicrama performansinda istatistiksel olarak anlamli bir gelisim

saglamistir (p<0.05; p<0.05).

Aragtirmanin diger bagimli degiskenleri ile benzer sekilde iki HIIT antrenmami
protokolii de esit diizeyde ceviklik performansini gelistirmis, gruplar arasinda

istatistiksel olarak anlamli bir sonuca rastlanmamustir (p=0.71).

Grup i¢i degerlendirmelerde ise her iki antrenman protokolii de futbolcularin ¢eviklik
performansinda istatistiksel olarak anlamli gelismeler olusturmustur (p= 0.003;

p<0.05).

Gruplar arasi karsilagtirmalarda 30 metre sprint performans: degerlendirilmis, sprint
performansinin gelistirilmesi agisindan Tabata ve Gibala antrenman protokollerinin
birbirlerinin {izerine istiinliikk saglayamadigr sonucuna varilmistir (p=0.66). Sprint
performansinin gelistirilmesinde Tabata antrenman grubu lehine olumlu bir etki

gozlense de bu etkinin 6nemsiz oldugu anlagilmistir (d=0.18 [-0.70-1.08]).

Grup ic¢i karsilagtirmalarda Tabata ve Gibala antrenmani protokolleri futbolcularin
sprint performanslarinda istatistiksel olarak anlamlilik olusturacak gelismeler

saglamistir (p<0.05; p<0.05).
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Gruplar arasi karsilastirmalarda Gibala antrenmani grubunun Tabata antrenmanina
gore futbolcularin VO2Max diizeylerini kiigiik etki diizeyinde daha fazla gelistirdigi
saptanmustir (d=-0.26 [-1.16-0.62]). Ancak yapilan hipotez testi sonucunda iki grup
arasinda istatistiksel olarak anlamli bir sonu¢ bulunmamus, olusan etkinin istatistiksel

olarak anlamli bir sonug iiretmedigi belirlenmistir (p=0.53).

Diger parametrelere benzer sekilde her iki grupta grup i¢i karsilastirmalarda
futbolcularin VO;Max diizeylerinde istatistiksel olarak anlamli sonuglar ortaya

cikarmustir (p<0.05; p=0.001).

Tabata ve Gibala antrenmani protokollerinin zirve giicii ve ortalama giicti gelistirme
diizeyleri ifade edilen analizleri ile degerlendirilmis, her iki parametre iginde Gibala
antrenmani protokolii lehine kiigiik bir etki diizeyi gozlense de ((d=-0.38 [-1.28-0.51]);
(d=-0.29 [-1.18-0.59])) hipotez testi sonucunda gruplar birbirleri tizerine bir istiinlikk
saglayamamusglardir (p=0.27; p=0.53).

Grup i¢i karsilastirmalarda ortalama gii¢ degiskeni agisindan Tabata protokolii
futbolcular iizerine istatistiksel olarak anlamli bir farklilik olusturmazken (p=0.96),
Gibala protokoliiniin futbolcularin ortalama gii¢ diizeylerini gelistirdigi istatistiksel
analizlere gore belirlenmistir (p=0.01). Diger yandan hem Tabata hem Gibala
protokolii futbolcularin zirve giiclerinde istatistiksel olarak anlamli bir farkliliga

olanak saglamistir (p=0.01; p=0.004).

Gruplar arasi karsilastirmalarda Tabata ve Gibala protokoliiniin futbolcularin esneklik
yetenekleri iizerinde istatistiksel olarak anlamli bir farklilik olusturmadig anlagilmas,
grup ici karsilastirmalarda her iki grupta on teste gore son testlerde futbolcularin

esneklik diizeyini olumlu yonde gelistirmistir (p= 0.004; p= 0.01).
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6 Haftalik Tabata Ve Gibala Protokoliine Gore Uygulanan HIIT Antrenmaninin Futbolcularin Performansi Uzerine Etkisi (Cohen’d)

Ceviklik (illinois)
Vo2Max

Ortalama gii¢

Beden agirligi

Zirve giic

30 metre sprint
Dikey sigrama (CMJ)

Esneklik (Uzan-eris)

+ .
Kiigiik etki (d=0.23 [-0.66- 1.12])
Kiigiik etki (d=-0.26 [-1.16-0.62])
Kiigiik etki (d=-0.29 [1.18-0.59])
—o Onemsiz etki (d=-0.04 [-0.93-0.83])
Kiigiik etki (d=-0.38 [1.28-0.51])
—— Onemsiz etki (d=0.18 [-0.70-1.08])
Kiigiik etki (d=-0.45 [-1.35-0.44])
| Onemsiz etki (d= -0.06 [-0.95-0.82])
L 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 J
-1 0 1 2

-2

Gibala antrenmani grubunu destekleyen bulgular

Tabata antrenmani grubunu destekleyen bulgular
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BOLUM V

SONUC, TARTISMA VE ONERILER

Bu boliimde arastirmanin sonuglarina ve bu sonuglar dogrultusunda onerilere yer

verilmigtir.

5.1. Sonuc¢ ve Tartisma

Bu ¢alismada Antalya ilinde farkli futbol kuliiplerinde aktif olarak futbol oynayan; yaz
sezonunda (gegis evresi) haftada 5 giin diizenli antrenman yapan; 18-22 yas araliginda
22 erkek futbolcunun viicut agirligi, dikey sigrama, 30 m. sprint, esneklik, aerobik
dayaniklilik ve anaerobik dayaniklilik performans parametrelerinin 6 haftalik farkl
yiiksek siddetli interval antrenman protokolleri sonrasindaki degisimlerinin
incelenmesi ve analiz edilmesi amaglanmistir. Arastirma sonuglarinin sporcularinin
performanslarini iyilestirmek igin alternatif yontemler arayan futbol antrendrlerine
yardimci olacagi diisiiniilmektedir. Bu dogrultuda arastirmada 6lgiilen parametreler 6n
test son test olmak kaydiyla iki asamali bir sekilde belirlenmis ve sonuglar

raporlastirilarak sunulmustur.

5.1.1. Esneklik performansimin degerlendirilmesi. Esneklik, tim eklem
hareketi siiresince hareket edebilme kabiliyeti olarak tanimlanmaktadir (Ince, 2018,
s.27). Ozellikle futbol sporcularinda artan kas gerginliginin gerek miisabakalarda,
gerekse antrenmanlarda sakatlanma riskini arttirdigt  bilimsel ¢alismalarla
kanitlanmistir (Witvrouw, Danneels, Asselman, D’Have & Cambier, 2003).
Arastirmada uygulanan 6 haftalik antrenman periyodu sonrasi sporcularin esneklik
performans parametrelerinde gruplar arasi karsilastirmalarda Tabata ve Gibala
protokoliiniin futbolcularin esneklik yetenekleri iizerinde istatistiksel olarak anlaml
bir farklilik olusturmadigi anlagilmis, grup ici karsilastirmalarda her iki grupta 6n teste

gore son testlerde futbolcularin esneklik diizeyini olumlu yonde gelistirdigi
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goriilmiistiir (p= 0.004; p= 0.01). Literatiir incelendiginde arastirma bulgularini
destekleyici nitelikte c¢aligmalar goérmek miimkiindiir. Glirbliz (2021) erkek
karatecilerde Tabata protokoliine gore uygulanan yiiksek siddetli interval antrenmanin
motorik Ozellikler {iizerine etkilerinin incelendigi calismasinda esneklik motor
performansinin istatistiksel olarak anlamli derecede iyilestigini bildirmistir. Yine bir
baska ¢alismada Ipek (2022) 22 Muay-Thai sporcusu ile Tabata protokoliine gére
uygulanan yiiksek siddetli interval antrenmanin farkli formlarinin fiziksel ve fizyolojik
parametreler lizerine etkisini incelemis ve esneklik motor 6zelliginin iki farkli formda
8 hafta siire ile haftada 3 giin uygulanan antrenmanlar sonucunda anlamli iyilesmeler

gosterdigini ifade etmistir.

Bu baglamda calismada esneklik parametresine iliskin elde edilen sonuclarin literatiir

ile paralellik gosterdigi goriilmektedir.

5.1.2. Dikey sicrama performansinin degerlendirilmesi. Optimum bir
performans igin 6nemli bir motorik 6zellik olan dikey sigramanin sportif branslara
gore Onem derecesi farklilik gostermekle birlikte siklikla yiiksek seviyede patlayici
kuvvet gerektiren spor dallarinda 6nemli goriilmektedir (Stolen, Chamari, Castagna &
Wisloff 2005). Futbolda da g¢esitli fizyolojik ve biyomekanik parametreler dikey
sigrama yetenegini dogrudan etkilemektedir (Koklii, Alemdaroglu, Ozkan, Koz &
Ersoz, 2015). Arastirmada uygulanan 6 haftalik antrenman periyodunun sporcularin
dikey sigrama performans parametrelerinde gruplar arasi karsilagtirmalarda
istatistiksel olarak anlamli bir sonu¢ olusturmadigi, grup i¢i karsilagtirmalarda ise hem
Tabata hem Gibala antrenman protokoliiniin katilimcilarin  dikey sigrama
performansinda istatistiksel olarak anlamli bir gelisim sagladig1 goriilmiistiir (p<0.05;
p<0.05). Giizel (2021) tarafindan 20 erkek badminton sporcusu ile badmintona 6zgii
planlanan yiiksek siddetli interval antrenman modelinin gen¢ badmintoncularda
aerobik ve anaerobik performans 6zellikleri iizerine etkisini inceledigi ¢alismasinda
dikey sigrama motor performansinda istatistiksel olarak anlamli iyilesmeler oldugunu
belirtmigtir. Demirci, Ozgiir, Bayir ve Ozgiir (2017) tarafindan 20 erkek tenis
sporcusuna 6 hafta siiresince, haftada {i¢ giin, teknik antrenman ve 4 dakikalik 8

egzersiz den olusan yiiksek siddetli interval antrenman Tabata protokolii
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uygulanmistir. 6 haftalik antrenmanlar sonrasinda Tabata antrenman grubunun dikey
sigrama parametresinde anlamli bir artis oldugu tespit edilmistir. Ouergui vd., (2020)
tarafindan yapilan bir diger ¢alismada 36 tackwondo sporcuna yiiksek siddetli interval
antrenman ve tekrarli sprint antrenmanlar1 uygulanmistir. Calisma sonucunda yiiksek
siddetli interval antrenman grubunun dikey sigrama performansinda %7,16 oraninda
bir iyilesme oldugunu belirtmislerdir. Arastirmada elde edilen dikey sigrama

performansi sonuglariin literatiir ile paralellik gosterdigi goriilmektedir.

5.1.3. Ceviklik performansinin degerlendirilmesi. Ceviklik neredeyse biitiin
sportif branglarda ihtiya¢c duyulan motor becerilerden bir tanesidir. Takim sporlarinda
rakibi aldatma, doviis sporlarinda boksoriin rakibin yumruklarindan siyrilmasi gibi ani
yon degistirmeler ¢eviklige motor 6zelligi ile iliskilendirilebilir. Bunun yaninda ani
dontigler, yon degistirmeler ve hizlanmalar cevikligin onemli 06zelliklerindendir
(Verstegen & Marcello, 2001). Futbol branginda cesitli hareket gereksinimlerinden
dolay1 yiiksek seviye futbol performansinda g¢eviklik anahtar etkendir. Sporcu hem
savunma hem de hiicum durumlarin1 okuyabilmeli ve reaksiyon gosterebilme yetisine
sahip olmahdir (Jefferys, 2007). Arastirmada uygulanan 6 haftalik antrenman
periyodunun sporcularin ¢eviklik performans parametrelerine etkileri incelendiginde
iki HIIT antrenmani protokolii de esit diizeyde ceviklik performansmni gelistirmis,
gruplar arasinda istatistiksel olarak anlamli bir sonuca rastlanmamistir. Grup igi
degerlendirmelerde ise her iki antrenman protokolii de futbolcularin c¢eviklik
performansinda istatistiksel olarak anlamli gelismeler olusturmustur (p= 0.003;
p<0.05). Literatiir incelendiginde arastirma bulgularini1 destekleyen ¢aligmalar gérmek
miimkiindiir. Akilveren (2018) 52 erkek futbolcuya 8 hafta siire ile, yiiksek siddetli
interval antrenman ve tekrarli sprint antrenmanlar1 uygulamistir. Calisma neticesinde
elde edilen bulgulara gore yiiksek siddetli interval antrenman uygulayan grubun
ceviklik motor performans 6zelliginde %0,38 oraninda iyilesme oldugu bildirilmistir.
Benzer bir diger ¢alismada Fauzi, Wiriawan & Khamidi (2020) 30 sporcuya, 30 saniye
calisma 60 saniye dinlenme periyotlarini iceren yiiksek siddetli interval antrenman
metodu uygulanmistir. Yapilan ¢aligma neticesinde elde edilen bulgulara gore yiiksek
siddetli interval antrenman grubunun ceviklik performansinda %3,2 oraninda bir

tyilesme oldugu belirtilmistir. Ouergui vd., (2020) tarafindan yapilan benzer bir
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calismada 36 tackwondo sporcuna yiiksek siddetli teknik antrenman ve tekrarlt sprint
antrenmanlar1 uygulanmistir. Calisma sonucunda elde edilen bulgulara gore yiiksek
siddetli interval antrenman grubunun g¢eviklik parametresinde 9%7,68 oraninda
tyilesme oldugunu belirtmislerdir. Arastirmada elde edilen ceviklik performansi

sonuglarinin literatiir ile uyumlu oldugu goriilmektedir.

5.14. 30 metre sprint performansinin degerlendirilmesi. Siirat, bir
mesafeden bir diger mesafeye en hizli bir sekilde hareket etme becerisi olarak ifade
edilirken, bunun yaninda genetik etmenlere daha fazla bagli olan bir performans
degiskenidir (Yaman ve Ozpak 2021). Takim oyunlarinda sporcularin birden ¢ok
sprint gerceklestirdigi goriilmektedir (Newman, Tarpenning & Marino, 2004). Birgok
takim sporunda, sporcularin 60-90 dakika siiresince uzun ve kisa siireli dinlenme
periyodlar1 ile 1-7 saniye siliren kisa siireli maksimal sprintler sergilemesi
gerekmektedir (Bishop, Spencer, Duffield & Lawrence, 2001). Arastirmada uygulanan
6 haftalik antrenman periyodunun sporcularin 30 metre sprint performans
parametrelerine etkileri incelendiginde, gruplar arasi karsilastirmalarda 30 metre sprint
performansi degerlendirilmis, sprint performansinin gelistirilmesi agisindan Tabata ve
Gibala antrenman protokollerinin birbirlerinin {izerine {stilinlik saglayamadigi
sonucuna varilmistir (p=0.66). Sprint performansimin gelistirilmesinde Tabata
antrenman grubu lehine olumlu bir etki gozlense de bu etkinin 6nemsiz oldugu
anlasilmistir. Grup ici karsilastirmalarda Tabata ve Gibala antrenman protokolleri
futbolcularin sprint performanslarinda istatistiksel olarak anlamlilik olusturacak
gelismeler saglamistir (p<0.05; p<<0.05). Literatiir incelendiginde arastirma bulgularini
destekleyen caligsmalar gormek miimkiindiir. Akilveren (2018) 52 erkek futbolcuya 8
hafta siire ile, yiiksek siddetli interval antrenman ve tekrarli sprint antrenmanlari
uygulamistir. Calisma neticesinde elde edilen bulgulara gore yiiksek siddetli interval
antrenman ve tekrarli sprint antrenman uygulayan her iki grubun da 30 metre siirat
performans sonuglarinda istatistiksel olarak anlamli iyilesmeler oldugu bildirilmistir.
5 metre ile 40 metre arasinda yapilan 20 sprint ile yliksek siddetli interval antrenmanin
sprint performanst {izerinde olumlu etkisi oldugu ileri siiriilmektedir (Engel,
Ackermann, Chtourou & Sperlich, 2018). Dupont, Akakpo ve Berthoin (2014),

yaptiklar1 c¢aligma sonucunda yiiksek siddetli interval antrenman ile anaerobik
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performansta gelisimin oldugunu ve 40 metre sprint zamanlamasinin 5.56 saniyeden,
5.35 saniyeye geriledigi bildirmislerdir. Benzer bir diger calismada Afyon,
Miilazimoglu ve Altun (2018), 6 hafta siire ile Tabata protokoliine gore uygulanan
yiiksek siddetli interval antrenmaninin kadin voleybolcular iizerinde bazi fiziksel ve
motorik  Ozellikler {izerinde etkisini incelemislerdir. Sporculara normal
antrenmanlarina ilave olarak 6 hafta siire ile Tabata protokoliine gore yiiksek siddetli
interval antrenman uygulanmaistir. 6 hafta sonrasinda elde edilen bulgular neticesinde
Tabata antrenman grubu lehine istatistiksel ac¢idan anlamli farkliliklar oldugu
bildirilmistir. Ipek (2022) 22 Muay-Thai sporcusu ile Tabata protokoliine gore
uygulanan yiiksek siddetli interval antrenmanin farkli formlarinin fiziksel ve fizyolojik
parametreler {izerine etkisini incelemis ve 30 m siirat 6zelliginin iki farkli formda 8
hafta siire ile haftada 3 giin uygulanan antrenmanlar sonucunda anlamli iyilesmeler
gosterdigini ifade etmistir. Arastirmada elde edilen 30 metre sprint performansi

sonuglarinin literatiir ile uyumlu oldugu gortilmektedir.

5.1.5. Aerobik dayamikhilik performansinin degerlendirilmesi. Aerobik
dayaniklilik, organizmanin yiiklenmeye uzun siireli ve kesintisiz olarak dayanabilme
yetenegi olarak tanimlanmaktadir ve aerobik dayaniklilig1 gelistirmek yogun ve uzun
stireli bir caligma programi gerektirmektedir. Bu yiizden ¢alisma siiresi olarak haftanin
en az 3 giinii, giinde en az 45-50 dakikalik dayaniklilik egzersizlerini 8-12 hafta
boyunca devam ettirmek gerekmektedir (ACSM, 2014). Futbol, uzun siireli diisiik hiz
ve yogunlukta gegen bir oyunun i¢ine kisa siireli ¢ok yogun aktiviteler serpistirilmis
bir takim oyunudur. Bu nedenle futbolcularin oyunun fizyolojik ihtiyaclarina cevap
verebilmeleri i¢in aerobik dayanikliliklarinin yeterli olmas1 gerekmektedir (Garcia-
Tabar, Rampinini & Gorostiaga, 2019). Arastirmada uygulanan 6 haftalik antrenman
periyodunun sporcularin aerobik dayaniklilik performans parametrelerine etkileri
incelendiginde, gruplar arasi karsilastirmalarda Gibala antrenmani1 grubunun Tabata
antrenmanina gore futbolcularin VO2Max diizeylerini kiigiik etki diizeyinde daha fazla
gelistirdigi saptanmustir, ancak yapilan hipotez testi sonucunda iki grup arasinda
istatistiksel olarak anlamli bir sonu¢ bulunmamis, olusan etkinin istatistiksel olarak
anlamli bir sonug liretmedigi belirlenmistir. Grup ici karsilastirmalar ise futbolcularin

VO;Max diizeylerinde istatistiksel olarak anlamli sonuglar ortaya ¢ikarmistir (p<0.05;
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p=0.001). Pehlivan (2017) Tabata protokoliine gore uygulanan yiiksek siddetli interval
antrenmanin 19 yas alt1 futbolcularin aerobik dayaniklilik gelisimi iizerindeki etkileri
incelenmistir. Calisma sonucunda elde edilen bulgulara gore Tabata protokoliine gore
antrenman yapan futbolcularin MaksVO? degerlerinde %8.72, artis oldugu rapor
edilmistir. Benzer bir bagka ¢alismada, 21 fiziksel olarak aktif birey ile Tabata yiiksek
siddetli interval antrenmanlarin aerobik kapasite iizerine etkileri incelenmistir. S6z
konusu arastirmada, Foster vd. (2015) 8 haftalik tabata YSIA calismalari ile aktif
bireylerin VO2Max degerlerinde istatistiksel olarak anlamli iyilesmeler oldugunu
bildirmislerdir (Foster vd. 2015). Akilveren (2018) 52 erkek futbolcuya 8 hafta siire
ile, yliksek siddetli interval antrenman ve tekrarli sprint antrenmanlar1 uygulamstir.
Calisma sonucunda katilimcilarin aerobik dayaniklilik performans degerlerinde %5,83
oraninda iyilesme oldugu bildirilmistir. Wong, Chaouachi, Chamari, Dellal ve Wisloff
(2010) 39 profesyonel futbolcu ile 8 hafta boyunca uyguladiklar yiiksek siddetli
interval antrenmanlar sonrasinda futbolcularin aerobik kapasitelerinde istatiksel olarak
anlamli artis oldugunu bildirmistir. Rowan, Kueffner ve Stavrianeas (2012) tarafindan
13 Kadin futbolcu ile yapilan benzer bir bagka ¢alismada 5 hafta siire ile uygulanan
yiiksek siddetli interval antrenman programlarinin aerobik dayaniklilik tizerine etkileri
incelenmigstir. Arastirma sonucunda elde edilen bulgulara gére kadin futbolcularin
VO;Max degerlerinde %4.73, artis tespit edilmistir. Aragtirmada elde edilen aerobik

dayaniklilik performans sonuglarinin literatiir ile uyumlu oldugu gériilmektedir.

5.1.5. Anaerobik dayamikhihk performansinin degerlendirilmesi.
Anaerobik dayaniklilikla ilgili hareketlerin ¢ogunlukla ani hizlanmalar, yon
degistirmeler, sut, sicrama, degisik mesafelerdeki sprintler, hiz, mesafe, zaman
arasindaki orant1 gibi 6gelerden meydana geldigi bilinmektedir. (Weineck, 2011).
Anaerobik dayaniklilig: iist diizey olan sporcularda toparlanma erken gerceklesir ve
yorulma hemen olmaz. Bunun yaninda anaerobik dayanikliliklar1 yiiksek olan
sporcularin yag oksidasyon kapasiteleri de yiiksektir. Siddeti yiiksek antrenmanlarda
enerji yaglardan saglanmaktadir. Bundan dolay1 karbonhidrat depolari magin sonlarina
yedeklenmektedir (Eniseler, 2017). Arastirmada uygulanan 6 haftalik antrenman
periyodunun sporcularin anaerobik dayaniklilik performans parametrelerine etkileri

incelendiginde, Tabata ve Gibala antrenmani protokollerinin zirve giicii ve ortalama
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giicli gelistirme diizeyleri ifade edilen analizler ile degerlendirilmis, her iki parametre
icinde Gibala antrenmani protokolii lehine kii¢iik bir etki diizeyi gozlense de gruplar
arasinda istatistiksel agidan anlamli bir farkliliga rastlanmamistir. Grup igi
karsilastirmalarda ortalama gilic degiskeni agisindan Tabata protokolii futbolcular
lizerine istatistiksel olarak anlamli bir farklilik olusturmazken (p=0.96), Gibala
protokoliiniin futbolcularin ortalama gii¢ diizeylerini gelistirdigi istatistiksel analizlere
gore belirlenmistir (p=0.01). Diger yandan hem Tabata hem Gibala protokolii
futbolcularin zirve giiclerinde istatistiksel olarak anlamli bir farklilia olanak
saglamistir (p=0.01; p=0.004). Literatiir incelendiginde arastirma bulgularini
destekleyen calismalar gormek miimkiindiir. Foster vd. benzer bir ¢aligmada 8 hafta
siire ile Tabata yiiksek siddetli interval antrenman protokoliinii 21 orta diizeyde aktif
kadin ve erkek katilimci ile toplamda 4 dk. siireli 20 sn. ¢alisma 10 sn. dinlenme
esasina dayali 8 interval ile bisiklet ergometresinde ¢alismis ve 8 hafta sonunda
katilimcilarin anaerobik performans gostergelerinden zirve giic ve ortalama giic
degerlerinde anlamli derecede artis oldugunu bildirmislerdir. Wong, Chaouachi,
Chamari, Dellal ve Wisloff (2010) profesyonel futbolcularda 8 hafta siireli haftada 2
giin ek kuvvet antrenmani ile desteklenen yiiksek siddetli interval antrenmanin
anaerobik performansi gelistirdigi bildirilmislerdir. Yine futbolcularda yiiksek siddetli
interval antrenmanin anaerobik performansa etkisinin incelendigi bir baska ¢alismada
katilimcilarin anaerobik performans gostergelerinden dikey sigrama degerlerinde
anlamli artiglar oldugu belirtilmistir (Kotzamanidis, Chadzopoulos, Michailidis,
Papaiakovou & Patikas, 2005). Norkowski, Borowiak, Sikorski ve Sledziewski (2014)
tarafindan yapilan benzer bir diger caligmada 5 hafta boyunca uygulanan yiiksek
siddetli interval antrenmanlar ile judocularin anaerobik zirve gii¢c degerlerinde %9.54
liik bir artis oldugu rapor edilmistir. Kim vd. (2011) benzer bir ¢calismada yiiksek
siddetli interval antrenman programini, elit judo sporcularina, kosu band1 iizerinde
uygulamis, aragtirma 8 hafta stirmiistiir. Calisma sonunda, judo sporcularinin zirve giic
degerlerinde %20.40, ortalama gii¢ degiskininde ise %28,73” liik bir artis oldugu
bildirilmistir. Murawska-Cialowicz vd. (2020) tarafindan yapilan bir baska ¢alismada
8 hafta boyunca haftada 2 kez uygulanan Tabata yiiksek siddetli interval antrenman

programi ile saglikli bireylerin anaerobik zirve gii¢ degerlerinde %16.3 liik bir artis
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oldugu bildirilmistir. Arastirmada elde edilen anaerobik dayaniklilik performans

sonuglarinin literatiir ile paralellik gdosterdigi goriilmektedir.

5.2. Oneriler

1. Benzer ¢alismalar farkli yas gruplarinda da incelenebilir.

2. Benzer ¢alismalar farkli branslarda uygulanabilir.

3. Benzer calismalarin daha biiylik 6rneklem gruplariyla calisilmasi gruplar
arasindaki farklarin daha net ortaya konmasini saglayabilir.

4. Benzer ¢alismalar daha kisa ve daha uzun siirelerde uygulanarak antrenmana
kesin adaptasyon siiresi belirlenebilir.

5. Benzer ¢alismalarda cinsiyete iligkin farkliliklar incelenebilir.
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