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OZET

TABATA ANTRENMANINA ILAVE KUREK VE SEATED ROW
EGZERSIZLERININ MOTORIK OZELLIiKLERE VE VUCUT
KOMPOZIiSYONUNA ETKIiSi

SAHIN, Ridvan
Yuksek Lisans Tezi, Beden Egitimi ve Spor Anabilim Dah
Tez Damgmam: Dr. Ogr. Uyesi Mert KAYHAN
Haziran, 2023, 51 sayfa

Bu calismanin amaci, Tabata antrenmani ile birlikte kirek ve Seated Row
egzersizlerinin  motorik 6zelliklere ve vicut kompozisyonu Uzerine etkisinin
arastirtlmasidir. Arastirmaya 18-25 yas araliginda haftada en az 3 (i¢) giin saglik igin
egzersiz yapan 40 erkek universite 6grencisi gonulll olmustur. Katilimcilara, barfikste
kol cekme, 30 saniye kurek ¢cekme, Seated Row ve Cooper testleri uygulanarak on test
verileri elde edilmistir. Katilimcilar rastgele Tabata grubu (10), Tabata-kirek grubu (10),
Tabata-Seated Row grubu (10) ve kontrol grubu (10) olarak 4 gruba ayrilmistir. Gruplara
8 hafta boyunca haftada 3 giin Tabata protokolline gore uyarlanmis (20 saniye: 10 saniye)
hareketlerden olusan egzersiz programi uygulanmistir. Normal dagilim g0steren
degiskenlerin iki grup karsilastirmalarinda Two Way ANOVA testi kullanilirken
gruplarin 6n test- son test karsilastirmalarinda iliskili 6rneklem t testi kullanilmustir.
Ulagilan bltun sonuglarda istatistiki anlamlilik p<0,05 seviyesinde degerlendirilmistir.
Gruplar arasinda vicut kitle indeksi, bazal metabolik hiz, Cooper ve Vicut agirlig:
degerlerinde istatistiksel ag¢idan anlamli fark bulunamamustir (p>0,05). Barfikste kol
cekme, Seated Row ve kiirek gruplarinin gruplar arasi degerlerinde istatistiksel agidan
anlamli fark bulunmustur (p<0,05). Sonug olarak Tabata antrenmanina ilave Seated Row
ve kurek egzersizlerinin barfikste kol ¢ekme (zerine etkisi oldugu bulunmustur. Bu
etkiler matematiksel ve istatistiksel agidan anlamli olsa da analiz sonuglarina gore

barfikste kol gcekmeye en ¢ok etki eden ¢alisma Tabata ¢alismasi olmustur.

Anahtar Kelimeler: Kuvvet, interval, Bio Impedans Analizi.
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ABSTRACT

THE EFFECT OF ROWING AND SEATED ROW EXERCISE ON MOTORIC
FEATURES AND BODY COMPOSITION IN ADDITION TO TABATA
TRAINING

SAHIN, Ridvan
Master Thesis, Deparment of Physcial Education and Sports
Supervisor : Assoc. Dr. Mert KAYHAN
June, 2023, 51 pages

The aim of this study is to investigate of the effects of rowing and Seated Row
exercises together with Tabata training on motoric characteristics and body composition.
Forty male university students between the ages of 18-25, who exercise for health at least
3 (three) days a week, volunteered for the study. Pre-test data were obtained by applying
the pull-up, arm pull-up, 30-second rowing, Seated Row and Cooper tests to the
participants. Participants were randomly divided into 4 groups as Tabata group (10),
Tabata-shovel group (10), Tabata-Seated Row group (10), and control group (10). An
exercise program consisting of movements adapted to the Tabata protocol (20 seconds:
10 seconds) was applied to the groups 3 days a week for 8 weeks. While the Two Way
ANOVA test was used in the comparisons of the normally distributed variables between
two groups, the related sample t test was used in the pretest-posttest comparisons of the
groups. Statistical significance was evaluated at the p<0.05 level in all the results
obtained. There was no statistically significant difference in body mass index, basal
metabolic rate, Cooper and body weight values between the groups (p>0.05). There was
a statistically significant difference in the values of the pull-up bar, Seated Row and
rowing groups between the groups (p<0.05). As a result, it was found that Seated Row
and rowing exercises in addition to Tabata training had an effect on pulling up in the pull-
ups. Although these effects are mathematically and statistically significant, according to
the results of the analysis, the most effective training on pulling the arm in the pull-ups

was the Tabata training.

Keywords: Strength, Interval, Bio Impedance Analysis.
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ONSOZ
Tabata antrenmaninin ginumuizde ki yeri ve 6nemi devam etmektedir. Yapilan bir
cok calismanin igerisinde bulunan Tabata antrenmanlar1 sonucunda verimli sonuclar
alinabilmektedir. Yapmis oldugumuz bu ¢alismada Tabata antrenmanlar1 ve buna ilaveten
klrek ergometresi ve Seated Row ¢aligsmalarinin bazi fiziksel parametrelere etkisinin olup
olmayacagini degerlendirmeye calistik. Calisma gonulli katilimcilarla beraber 8 hafta

boyunca Tabata, Tabata-kiirek ve Tabata Seated Row ¢alismalar1 belirlenen program
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Antrenman bilimi son yiizyillda son derece gelisim gostermistir. Teknolojik
gelismeler antrenman bilimini yiksek seviyelere tasimigtir. Sporcularin bu teknolojik
gelismelere uyum saglamasi antrenman bilimini yakindan takip etmesi kendi performans

duzeylerini yliksek noktalara getirmistir.

Antrenman ya da fiziksel aktivite yapanlarin kuvvetlenip bransinda yol kat etmesi
hedeflerine dogrudan blylk katki saglamaktadir. Antrenman yarigsmacilarin buyik
oranda sporsal verime ulagmalarin1 saglayan dizenli hazirlanma yontemleri olarak
adlandirilabilir (Harre ve Barsch, 2012).

Bedensel c¢alismalar, sporcularin dayanikliliklarini, guglerini, esnekliklerini ve
sporlar1 igin gereken diger fiziksel becerilerini gelistirmelerini igerir. Antrenman
programlari, dizenli egzersizler, kondisyon galismalari, gli¢ antrenmanlari, esneme ve
rehabilitasyon gibi aktiviteleri kapsar. Bu sekilde sporcular, fiziksel olarak daha gucli ve
dayanikli hale gelirler. Ruhsal c¢alismalar ise sporcularin zihinsel durumlarin
guclendirmeyi hedefler. Mental antrenman, sporcularin odaklanma becerilerini
gelistirmelerine, motivasyonlarini artirmalarina, stresle basa ¢ikmayi1 6grenmelerine ve
kaygi dizeylerini kontrol etmelerine yardimer olur. Meditasyon, gorsellestirme, nefes
egzersizleri ve zihinsel farkindalik teknikleri gibi yontemler, ruhsal saglig iyilestirmek
ve spor performansini artirmak igin kullanilabilir. Antrenotrler, spor yoneticileri ve
oyuncular uluslararasi ve ulusal anlamda basar1 elde etmek i¢in bilime dayali calismalara

yogunluk vermektedirler (Kayhan, 2014).

Antrenmanlar dizenli bir sekilde sistematik planlanip sporcuya uygulandiginda
fiziksel parametrelerinde 6nemli artiglar olmasi1 s6z konusudur. Burada uygulanmasi
planlanan sistematik ¢alismalarin sporcunun hedefi dogrultusunda, halihazirda bulunan

performansinin Uzerine eklenmesi var olan performansini Ust diizeye ¢ikarabilir.

1.1. PROBLEM CUMLESI

Rekreatif amagla spor yapan ve barfiks cekemeyen erkek bireylerde kirek
ergometresi ve Seated Row ¢alismasinin barfiks ¢cekme Uzerinde etkili olup olmadigi bu

aragtirmanin problem cimlesidir.

1.2. ALT PROBLEMLER

Arastirmaya ait alt problemler su sekilde siralanmaktadir:



P1: Kirek ergometre galismalarinin barfikste kol cekme Uzerine etkisi var midir?
P2: Kurek ergometre calismalarinin fiziksel parametreler tizerinde etkisi var midir?
P3:Seated Row g¢aligsmasinin barfikste kol cekme Uzerine etkisi var midir?
P4:Seated Row ¢alismalarimin fiziksel parametreler Uzerinde etkisi var midir?
P5:Tabata ¢alismalarinin barfikste kol cekme Uzerine etkisi var midir?

P6:Tabata ¢alismalarinin fiziksel parametreler Uzerine etkisi var midir?

1.3. ARASTIRMANIN AMACI

Arasgtirmamizin amaci, Tabata antrenmanina ilave kiirek ergometresi ve Seated
Row caligsmalari ile galistirilan 18-25 yas arasi1 saglik icin haftada en az 3 giin spor yapar
erkek Universite 6grencilerinin, ¢alismalarin sonunda fiziksel parametrelerde degisiklik
olup olmadigina bakilip ve buna ek olarak barfiks cekmelerine yardimei olup olmadigini

kontrol grubu ile kiyaslayarak arastirmaktir.

1.4. ARASTIRMANIN ONEMI

Kuvvet caligsmalar1 igerisinde siklikla c¢alisgilan Tabata protokoliine gore
hazirlanmig ¢aligmalara ilave Seated Row calismasi ile hem dayaniklilik hem kuvvet
iceren kirek ergometre calismasinin barfiks c¢ekemeyenler (zerinde etkisinin
arastirtlmasi, bu alanda yapilacak olan ¢alismalara yon verebilecegi diisiiniiliirse, barfiks
cekemeyen ve cekmek isteyenlere programlarina ekleyebilecekleri alternatif galisma

saglayacaktir.

1.5. ARASTIRMANIN MODELI

Arastirma deseni deneysel arastirmadir. Calisma kontrol grubu ve deney grubu ile
gerceklestirilmektedir. Deney-kontrol gruplu ¢aligmalar 6n test son test kullanilarak
gerceklestirilmektedir. Deney grubu, bagimsiz degiskenin uygulandigi gruptur. Kontrol

grubuna ise bagimsiz degisken uygulanmamaktadir (Karasar, 2009).

On test, bagimh degiskenin midahale éncesi olgtilmesidir. Son test ise bagiml
degiskenin midahale sonrasinda Olgilmesiyle gergeklestirilmektedir. Boylelikle

mudahale varlig1 ve yoklugunda durumun karsilastirilabilmesi mimkuin olmaktadir.
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Antrenman, bireyin hem kendi ¢alismalarina hem de yapmis oldugu spor bransina
Ozgu fiziksel, psikolojik ve sosyal agidan gelisimini destekleyecek sistematik
calismalardir (Dlndar, 2012).

Bir bagka tanmima gOre antrenman; “spordan alinacak verimin Ust dlzeye
ulasilmasina, bazen var olan kondisyonun korunmasi ya da stabil tutulmas igin yapilan

sistemli ¢caligmalar” olarak tanimlamistir (YUceturk, 1995).

Sporda antrenmani tanimlamak gerekirse bransa 0zgur taktik ve teknik bilgiler ve
beceriler ile fizyolojik ve psikolojik becerilerinde mikemmellestirilmesi i¢in bir program

dahilinde gergeklestirilen ¢aligsmalar olarak tanimlanmaktadir (Sevim, 1997).

Antrenman sporcunun en (st diizey performansi elde etmek igin, dizenli olarak

gerceklestirdigi planli bedensel ve ruhsal ¢alismalarin timudir (Muratli, 1981).

Bir bagka bakis acisina gére antrenman, sporcunun belirli bir program dahilinde
fiziksel ve zihinsel gucinun yani sira organik ve zihinsel bir yik ile teknik-taktik
becerilerini en Ust dlizeye ¢ikarmaya yonelik diizenli bir antrenman ve suregtir (Sevim ve
ark., 2001).

2.1. INTERVAL ANTRENMAN

Interval antrenman, calismalarin belirli araliklar ve belirli streler ile tekrar
edilmesi olarak adlandirilir (Altinkdk, 2015). Interval antrenmanin rolil, ¢alisma,
dinlenme ya da diisiik ve yuksek siddetli yiklenmelerin sistemli olarak degismesidir.
Interval calismalarda dinlenmeler pasif veya aktif sekilde verilebilir (Sevim, 2010).
Interval antrenman metodundaki dinlenmelerde sporcuya tam dinlenme verilmez.
Interval antrenman metodundaki amag organizmanin yorgunluga kars: olan direncinin
yukseltilmesidir (Demiriz, 2013). Bu antrenman metodunda yapilan ¢alismalarla kalp
atimui belli bir seviyeye ulastiginda ¢alismaya ara verilir ve kalp vurumu tekrarlar arasinda
120 vurus/dk, setler arasinda ise 140 vurus/dk seviyesine indikten sonra ¢alismaya devam

edilir (Fox ve ark. 1999). Interval antrenmanlarda bulunan baslica kurallar:

e Calismanin siresi,
e (Calismanin kapsami,
e (Calismanin siddeti,

e Toparlanma.
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Interval antrenmanlar sirasinda tam dinlenme verilmesinin nedeni ise kas ve kalp
dolasiminin buyumesi ve kalp kasindaki hipertrofinin genellikle interval calismalar
esnasinda olmasidir. Kalbin blyumesi sonucunda maksimal oksijen alimi ile dayaniklilik
artar. Bu antrenmanlarin birka¢ hafta uygulanmasi ile kalp volimii 220 cm?®’e yikselebilir
(Sevim, 2010).

Tablo 2.1: interval antrenmanmn, enerji yollari, dinlenme ve cahsma iliskisi
(Weineck, 1988).

Calisma Dinlenme

Temel Enerji yollar Calisma Siresi Dinlenme Sekli

Oranlan
ATP-CP 30 Saniye 1/3 Pasif Dinlenme
ATP - CP LAKTIK ASIT 30-90 Saniye 1/3 Aktif Dinlenme
LAKTIK ASIT 02 YOL 1,5-3 Dakika 1/2,1/1 Aktif Dinlenme
02 LI YOL 3 Dakikadan fazla 1/2 Aktif Dinlenme

Interval antrenmanlar literatiirde ti¢ baslikta incelenmektedir.

2.1.1. interval Antrenman Fizyolojik Adaptasyon

Interval antrenmani, hedeflenen bir 6zelligin, 6rnegin surat veya kuvvetin
stirekliligini elde etmek icin interval prensibiyle yapilan bir calisma seklidir. Bu
calismalarda yuklemeler genellikle %60-90 agirlik veya slrat seviyesinde gergeklestirilir.
Ikinci yiikleme, birinci yiiklemenin yorgunlugu tam olarak ge¢meden yapilir. Bu
yuklenme yontemiyle ilgili 6nemli olan konu ise dinlenme suresinin belirlenmesidir.
Dinlenme siiresi, antrenman uygulamasinda kalp atim sayisi temel alinarak belirlenir
(Renklikurt, 1991).

Interval antrenmanlari, yiklenme ve dinlenme evrelerinin planli bir sekilde
degistigi sekilde karakterize edilir. Dinlenme evresi, "verimsel dinlenme” olarak
adlandirilan ve tam dinlenmeyi icermeyen bir dinlenme surecini icerir. Yiklenme sikligi
ise ylUklenme ve dinlenme arasindaki zaman dilimini dizenler. Bu antrenman
uygulamasinda dinlenme suresi, yiklenmeler arasindaki streyi ifade eder. Dinlenme
stiresinin iki temel islevi vardir: tam dinlenmeyle yorgunlugun giderilmesi ve verimsel
dinlenmeyle uyum sireclerinin  devam ettirilmesi. Dinlenme siresi, yiklenme
yogunluguna, sdresine ve bireyin antrenman dizeyine bagli olarak degisebilir ve

genellikle 30 saniyeden 3-5 dakikaya kadar surebilir. Dinlenme siiresi, nabiz 6l¢timuyle
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belirlenir. Dayaniklilik antrenmanlarinda, verimsel dinlenme suresi nabiz 6lgumleriyle
belirlenir. Bir maksimal veya submaksimal yuklemeyi takiben nabiz 120 civarinda ise
dinlenme sonlandirilir. Interval galismalarinda genellikle bu kriter kullanilir. Tam
dinlenme ise, nabzin pasif durumda oldugu degerlere yaklagsmasi anlamina gelir. Interval
antrenmanlarinda genellikle seriler halinde galisilir ve genellikle 5-6 tekrar bir seri olarak
kabul edilir. Ardisik ylklenmelerin yorgunlugu ertelemek icin seri sonunda daha uzun bir
dinlenme suresi verilir. Yuklenmeler, kalp kasinda hipertrofiye (bUyumeye) neden
olurken, dinlenme sirasinda periferik diren¢ distiigii icin kalp hacminde artis meydana

gelir (Muratli, Kalyoncu ve Sahin, 2011).

2.1.2. Yogun (Instensive) Interval Antrenman

Yogun interval antrenmanlar; yiklenmenin yogun, stirenin kisa ve dinlenmelerin
ise uzun siirdiigii bir antrenman modelidir. Bu antrenman modeline bakildiginda srat ve
kuvvet 6n planda olsa da dayaniklilik faktorl daha agir basmaktadir. Yogun interval
antrenmanlarda ytklenmeler maksimum performansi en az % 75’1 ile uygulanmalidir.
Yiksek performans sporcularinda tekrarlar arasindaki kalp vurumu dakikada 125-130
distiriilmeli, dinleme 1,5-3 dakika verilmelidir. Yeni baslayan ve yaslari daha genc
sporculara ise tekrarlar arasindaki kalp vurumu 110-120 ye kadar diisiiriilmeli ve 2 ile 4
dakika arasinda dinlenme verilmelidir (Sevim, 2010).

Bu calisma metodu ile cabuk kuvvet, sirat, suratte devamlilik ve kuvvette
devamlilik 6zellikleri gelistirilebilir. Calisma yogunlugu %75-90 submaksimal oldugu

icin sporcu ¢ok fazla oksijen borglanmasina girer (Dlndar, 2012).

Calismanin bitimine miteakip sonraki 1/3’lik zamana Lohnende Pause (verimsel
dinlenme) devresi denir. Ornegin; calismaya baslamadan 6nce sporcunun nabzinin 86
oldugunu varsayalim; yiklenme biter bitmez alinan nabiz 189 olsun; 189 nabzin 1/3’0i 63
atim olur, nabiz 126 vurusa diistiigiinde ¢alismaya baslanmasi1 verimsel dinlenmeyi ifade
eder (Dundar, 1995).

2.1.3. Yaygin (Extensive) Interval Antrenman

Yuklenme siddetinin diisiik fakat yiklenme stresinin devamli oldugu interval tirt
yaygin intervaldir. Bu interval antrenmanin 6zelligi devamliligi artirmaktir (Sevim Y.
2010). Yilklenmede uygulanan antrenman yogunlugu sporcu kapasitesinin %50-70

olmalidir. Calismanin kapsami uzun, tekrar sayilari 20-40 arast olarak belirlenmelidir
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(Dundar, U. 1995). Yaygin interval antrenman metodunda gelistirilmesi planlanan
Ozellikler “suratte devamlilik, kuvvette devamlilik, genel dayaniklilik” olarak literatiirde
karsimiza ¢ikmaktadir. Extensive intervalde ¢alisma suresini uzun tutup yiuklenme arasi
verimsel dinlenme (30-45 saniye ile 60-90 saniye) olarak verilebilir. Tam dinlenme ilkesi

extensive interval metodunda uygulanmamaktadir (Dundar, 1998).

Antrenman yogunlugu %60-80 ve doruk verimle galisilmasi, bu antrenman
metodunun temel prensibidir. Yiksek performans sporcularda kalp vurum sayis1 120-
130/dk indiginde c¢alismaya tekrar devam edilebilir. Spor ge¢misi olmayan veya yeni
baslayanlar i¢in kalp vurumu 110-120/dk civarlarinda olmasi uygundur. Bu tir

calismalarin VO? maks tizerine olumlu etkileri bulunmaktadir (Giinay ve ark., 2018).

2.1.4. Yiksek Siddetli Interval Antrenman

Yuksek siddetli interval antrenmani, kisa stireli ama yogun egzersiz donemlerini
iceren bir egzersiz bigimidir. Bu tir antrenmanlar, kardiyovaskiler dayanikliligi, glc, kas
kitlesi ve vicut sekillendirme igin etkili bir arag olarak kabul edilir. Arastirmalar, yiiksek
siddetli interval antrenmaninin, diizenli aerobik egzersizden daha etkili bir sekilde viicut
yagini azaltabilecegini gostermistir (Trapp ve ark., 2008). Bunun yani sira, yiksek
siddetli interval antrenmani, maksimal oksijen alimin1 artirarak kardiyovaskuler
dayaniklilig1 da artirabilir (Gibala ve ark., 2008).

Yiiksek siddetli interval antrenmaninin birgok farkli yontemi vardir. Ornegin,
Tabata antrenmani olarak bilinen bir yontemde, 20 saniye yogun egzersiz yapilir,
ardindan 10 saniye dinlenilir ve bu dongi 8 kez tekrarlanir (Tabata ve ark., 1996). Benzer
sekilde, sprint interval antrenmani, 30 saniye kadar kisa streli yogun sprintlerin ardindan

kisa sureli dinlenmeleri igerir (Burgomaster ve ark., 2005).

Onceden degerlendirilmemesi durumunda, tibbi bir durumu olan veya duzenli
egzersiz yapmaya baslamadan 6nce saglik durumlarini degerlendirmeleri gereken kisiler
icin yiksek siddetli interval antrenmanmin faydalari, uygun form ve teknik

kullanilmadiginda yaralanmalara neden olabilir. (Weston ve ark. 2014).

2.2. ANTRENMAN OGELERI

Sporcularin yapmis olduklar1 ¢alismalar psikolojik, fizyolojik ve anatomik
yeniliklere sebep olmaktadir. Calismalarin sporcular agisindan yeterliliklerinin

degerlendirilmesi, yapilan hareketin mesafesi, suresi, kapsami, siddeti ve siklhigr ile
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iligkilidir. Bu parametrelerin tamami katilim saglanacak miisabakalarin gerektirdigi
ihtiyaclara uyum saglayacak sekilde planlanmasi1 gerekmektedir. Dolayisiyla planlama

yapan antrendrlerin bu parametreleri goz éniinde bulundurmasi gerekir (Bompa, 2009).

2.2.1. Antrenmanin Kapsam

Antrenmanin birincil unsuru olarak antrenmanin kapsami kabul edilir. Calismanin
toplam siresi, hareketlerin tekrar sayilari, toplam mesafe veya kaldirilan toplam agirlik

gibi egzersizlerin toplami antrenman kapsamini bizlere sunmaktadir (Bompa, 2009).

Siklikla yanlis bicimde antrenmanin siresi olarak isimlendirilen, antrenmanda

kapsam birbirini takip eden bélumlerden olusmaktadir. Bunlar;
-Antrenman siresi ya da zamani,
-Her bir zaman da yol alinan mesafe veya agirlik,

-Belli bagh zamanda ¢alismanin veya egzersizin tekrar sayisidir (Bompa ve Haff, 2015).

2.2.2. Antrenmanin Siddeti

Antrenmanda siddet yapilan ¢alismanin niteligini belirleyen 6nemli bir antrenman
degiskeni olarak tanimlanmaktadir (Bompa ve Haff, 2015). Antrenmanda siddet, yapilan
hareket anindaki hiz veya kuvvet ile gu¢ ¢iktis1 arasindaki bag olarak tanimlanmaktadir
(Komi, 1991).

Antrenmanin siddeti diren¢ ¢alismalarinda kaldirilan agirlik ile kontrol edilir.
Fakat pliometrik egzersizlerde, yapilan ¢alismanin siddeti, calismanin tipine gore kontrol
edilir. Clnku sporcu bu calismada kendi vicut agirligi ile galisir ve bu ylzden de
calismalarin kompleks oldugunu ya da olmadigini egzersizin siddeti belirler (Baechle ve
Earle, 2008).

Antrenmanda siddetin orani ¢alismanin niteligine gore tayin edilir ve ifadesi
sayisal degerlerle olur. Calisma hiz iceriyor ise m/sn, cabuk kuvvet ve kuvvet iceriyor ise

m/kg, m/kg/saat ya da kg cinsinden ifade edilebilir (Bompa, 2009).

2.2.3. Antrenmanin Sikhgi

Antrenmanin siklig1; yapilan ¢alismalar sirasinda maruz kalinan uyarimlar olarak
tamimlanir. Farkli bir soyleyis ile siklik, dinlenme ve yiklenme iliskisinin zamanla ifade

edilmesidir. Uygun bir sekilde planlanan antrenman yogunlugu ¢alismalardan alinan
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verimi kaliteli kilar. Bununla birlikte ¢alismay1 uygulayacak sporcular icin tehlikeli
olabilecek bir sikligin 6niine gegilmis olur (Bompa, 2009).

Antrenman sikliginin belirleyicilerinden bir digeri de toparlanma glcudur.
Profesyonel seviyede ki sporcular giinde ¢ift antrenman ¢ikarabilirken, sedanter ya da
yeni baglayan sporcularda bu durum sz konusu degildir. Bunun igin antrenmanin sikligt

sporcunun performansiyla iligkilidir (Dindar, 2012).

Yapilan galigmalarin yogunlugunun fazla olmasi, fazlasiyla kuvvet kazanimi
saglamaktadir (Mckenzie, 1981). Yeni baslayan ya da orta diizey spor yapanlarin bir
egzersiz biriminde tim viicut ¢alismalar: haftada 2-3 gun uygun olabilirken, st diizey
sporcularin haftanin 3-4 giini ve galisilan kas grubunun her birisinin farkli olarak haftada

en az 1-2 gin galistirilmasi 6nerilmektedir (American College of Sports Medicine, 2000).

2.3. TABATA PROTOKOLU

Tabata metodu, Prof. Dr. Uzumi TABATA tarafindan 1996 yilina ortaya
cikarilmig bir metottur. Bu ¢alisma, birka¢ saniyeden uzun suren yiksek yogunluklu
antrenmanlarda, Adenozin Trifosfat’in anaerobik ve aerobik asamalarla yeniden
sentezlenmesini saglar. Yiksek yogunluk gerekliligi olan spor dallarinda sporcularin,
anaerobik ve aerobik solunum ile enerji saglamalar1 i¢in planli ve programli ¢alisma

yapmalari gerekir (Tabata ve ark., 1996).

Tabata ¢aligmalar1 kisa sliren ve organizmay1 oldukca zorlayan bir ¢alismadir. Bu
yuzden Tabata ¢alismasina baglamadan Once isinma yapilmasi ve g¢alismanin sonunda
soguma yapilmasi buyuk 6nem arz etmektedir. Tabata ¢aligmalari esnasinda, ¢aligmay1
uygulayanin uyum saglamasi i¢in 3-4 set ve maksimal kapasitenin %70-80’i oraninda
yuklenme yapilmasi uygundur (Korkmaz, 2017). Dr. Uzumi Tabata bulmus oldugu bu
antrenman metodunda, 20 saniye yiklenerek maksimal oksijen volimiini %70 oraninda
asan interval hareketlerin ardindan 10 saniye dinlendirme belirlemistir. 4 dakikalik bu
calisma toplamda 8 setten olusmaktadir. Performans sporcularinin bu ¢alismay: haftada
3 kez uygulayarak ve ¢alismayi 7 hafta boyunca strdurerek performanslarinda %2°lik bir
artig olabilecegi belirtilmistir (Tabata ve ark., 1996). Bu ¢alismay1 uzun slre uygulayan

kisilerde yag yakimini hizlandirdig1 gézlemlenmistir (Olson, 2014).



UCUNCU BOLUM

GEREC VE YONTEM
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3.1. EVREN VE ORNEKLEM

3.1.1. Evren

Arastirmanin evrenini, rekreatif amagcla spor yapmayi tercih eden ve haftada en az

Uc guin spor yapan saglikli erkek bireyler olusturmaktadir.

3.1.2. Orneklem

Arastirmanin 6rneklemini, Ankara ilinde rekreatif amagcla haftada en az 3 (i) giin
spor yapan 18-25 yas arast 40 saglikli erkek Universite 6grencisi olusturmaktadir.
Katilimcilarin aragtirmaya baslamadan Once herhangi bir hastalik ya da yaralanma
olmadig1 kendi beyanlari ile alinmis ve ¢alismaya 40 erkek katilimei ile gonulli olarak

baglanmistir.

Calismaya baslamadan Once, calisma icin On test son test veri formu
hazirlanmistir. On test son test 6lctimleri veri formunun birinci boliimiinde katilimeilarin
demografik ozellikleri; yas, boy, vicut agirligi, cinsiyet, i¢ kol boyu uzunluklari ve viicut
kitle indeksleri bulunmaktadir. On test son test 6l¢timleri veri formunun ikinci bolimiinde
ise barfiks, Seated Row, kiirek ve Cooper testlerinin 6n test ve son test dlcimleri

bulunmaktadir.

Calismada kullanilacak testler igin gerekli malzemeler Kitahya Dumlupinar

Universitesi Spor Bilimleri Fakiltesi’nden amaca uygun olacak sekilde temin edilmistir.

Calismaya katilacak 6grenciler belirlendikten sonra, 40 kisilik gruptan rastgele
olarak 10 kisi Tabata grubu, 10 kisi Seated Row-Tabata grubu, 10 kisi kiirek-Tabata grubu
ve 10 kisi kontrol grubu olarak ayrilmigtir. Calismaya baslamadan ©Once yapilacak
antrenmanlarin 6nemini, ¢alismalarin nasil yapilacagi anlatilip gésterilmistir. Ayrica
calisma gruplarina yapacaklar1 ¢alismalar1 bildirir antrenman programlari yazili olarak

kendilerine verilmistir.

3.1.3. Antrenman Plam

Calismaya 18-25 yas arasi saglikli 40 (kirk) erkek Universite dgrencisi gontllu
olmus ve gruplar rastgele olarak belirlenmistir. Antrenmanlar 8 hafta boyunca

katilimcilara uygulatildi. Yapilan yanlis hareketler ve duruslar diizeltildi.



Tablo 3.1: Tabata grubu antrenman program
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8 Haftahk Tabata Antrenman Program

1-2. Hafta 3-4. Hafta 5-6. Hafta 7-8. Hafta
EGZERSIZLER Zaman/ Zaman/ Zaman/ Zaman/

Dinlenme Dinlenme Dinlenme Dinlenme
Burpee 20 Sn/10 Sn 20 Sn/10 Sn 20 Sn/10 Sn 20 Sn/10 Sn
PushUp 20 Sn/10 Sn 20 Sn/10 Sn 20 Sn/10 Sn 20 Sn/10 Sn
Deep Squat 20 Sn/10 Sn 20 Sn/10 Sn 20Sn/10 Sn 20 Sn/10 Sn
Plank Jacks 20 Sn/10 Sn 20 Sn/10 Sn 20Sn/10 Sn 20 Sn/10 Sn
Jumping Jacks 20 Sn/10 Sn 20 Sn/10 Sn 20 Sn/10 Sn 20 Sn/10 Sn
Oblique Twist 20 Sn/10 Sn 20 Sn/10 Sn 20 Sn/10 Sn 20 Sn/10 Sn
Lunges 20 Sn/10 Sn 20 Sn/10 Sn 20 Sn/10 Sn 20 Sn/10 Sn
Mountain Climbers 20 Sn/10 Sn 20 Sn/10 Sn 20Sn/10 Sn 20 Sn/10 Sn

Tablo 3.1’de yapilan Tabata grubunun antrenmanina 18-25 yas aras1 haftada en az
3 (U¢) gln rekreatif amacgli egzersiz yapan 10 saglikli erkek (niversite 6grencisi
katilmigtir. Tabloda belirtilen antrenman programini uygulamislardir. Tabloda belirtilen
toplamda 8 (sekiz) hareketi kendi rutin antrenmanlarinin sonunda ekleyerek haftada 3

((ic) giin 8 hafta boyunca ¢alismislardir.

Tablo 3.2: Tabata ve Seated Row grubu antrenman program

8 Haftalik Tabata ve Seated Row Grubu Antrenman Program

1-2. Hafta 3-4. Hafta 5-6. Hafta 7-8. Hafta
. Zaman/ Zaman/ Zaman/ Zaman/
EGZERSIZLER Tekrar/ Tekrar/ Tekrar/ Tekrar/
Dinlenme Dinlenme Dinlenme Dinlenme
Burpee 20 Sn/10 Sn 20 Sn/10 Sn 20 Sn/10 Sn 20 Sn/10 Sn
PushUp 20 Sn/10 Sn 20 Sn/10 Sn 20 Sn/10 Sn 20 Sn/10 Sn
Deep Squat 20 Sn/10 Sn 20 Sn/10 Sn 20 Sn/10 Sn 20 Sn/10 Sn
Plank Jacks 20 Sn/10 Sn 20 Sn/10 Sn 20 Sn/10 Sn 20 Sn/10 Sn
Jumping Jacks 20 Sn/10 Sn 20 Sn/10 Sn 20 Sn/10 Sn 20 Sn/10 Sn
Oblique Twist 20 Sn/10 Sn 20 Sn/10 Sn 20 Sn/10 Sn 20 Sn/10 Sn
Lunges 20 Sn/10 Sn 20 Sn/10 Sn 20 Sn/10 Sn 20 Sn/10 Sn
Mountain Climbers 20 Sn/10 Sn 20 Sn/10 Sn 20 Sn/10 Sn 20 Sn/10 Sn
Seated Row 12-15/60 Sn 12-15/60 Sn 12-15/60 Sn 12-15/60 Sn

Tablo 3.1’de yapilan Tabata grubunun antrenmanina 18-25 yas arasi haftada en
az 3 (Ug¢) gln rekreatif amach egzersiz yapan 10 saglikli erkek Universite 6grencisi
katilmistir. Tabloda belirtilen antrenman programini uygulamislardir. Tabloda belirtilen
toplamda 9 (dokuz) hareketi ve kendi rutin antrenmanlarinin sonuna ekleyerek haftada 3
(¢) gun 8 hafta boyunca galismiglardir. Calismaya 6nce Tabata antrenmani ve sonra

Seated Row hareketi olacak sekilde uygulamiglardir.
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Tablo 3.3: Tabata ve Kurek Grubu Antrenman Programi

8 Haftalik Tabata ve Kiirek Grubu Antrenman Programi

1-2. Hafta 3-4. Hafta 5-6. Hafta 7-8. Hafta
EGZERSIZLER Zaman/ Zaman/ Zaman/ Zaman/
Dinlenme Dinlenme Dinlenme Dinlenme
Burpee 20 Sn/10 Sn 20 Sn/10 Sn 20 Sn/10 Sn 20 Sn/10 Sn
PushUp 20 Sn/10 Sn 20 Sn/10 Sn 20 Sn/10 Sn 20 Sn/10 Sn
Deep Squat 20 Sn/10 Sn 20 Sn/10 Sn 20 Sn/10 Sn 20 Sn/10 Sn
Plank Jacks 20 Sn/10 Sn 20 Sn/10 Sn 20 Sn/10 Sn 20 Sn/10 Sn
Jumping Jacks 20 Sn/10 Sn 20 Sn/10 Sn 20 Sn/10 Sn 20 Sn/10 Sn
Oblique Twist 20 Sn/10 Sn 20 Sn/10 Sn 20 Sn/10 Sn 20 Sn/10 Sn
Lunges 20 Sn/10 Sn 20 Sn/10 Sn 20 Sn/10 Sn 20 Sn/10 Sn
Mountain Climbers 20 Sn/10 Sn 20 Sn/10 Sn 20 Sn/10 Sn 20 Sn/10 Sn
Kurek 20 DK/ - 20 DK/ - 20 DK/ - 20 DK/ -

Tablo 3.1’de yapilan Tabata grubunun antrenmanina 18-25 yas arasi haftada en

az 3 (U¢) gun rekreatif amach egzersiz yapan 10 saglikli erkek Universite dgrencisi
katilmistir. Tabloda belirtilen antrenman programini uygulamislardir. Tabloda belirtilen
toplamda 9 (dokuz) hareketi ve kendi rutin antrenmanlarinin sonuna ekleyerek haftada 3
(¢) gun 8 hafta boyunca galismiglardir. Calismaya Once Tabata antrenmani ve sonra

kirek egzersizi olacak sekilde uygulamiglardir.
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3.2. VERI TOPLAMA ARACLARI

Calisma Gruplarinin boy 6l¢imlerini, hassaslik derecesi 1 mm olan seca 202
marka mekanik teleskopik boy olcer ile viicut agirliklart ise 0,1 hassasiyetli tanita mc 980
ile sabah saat 08:00°da a¢ karna, ¢iplak ayakli ve zerlerinde agir kiyafetler olmadan
Ol¢tilmiistiir. Deneklerin kol boy uzunluklari ise mezura yardimu ile koltuk altindan orta

parmagin ucuna dogru Olgulerek belirlenmistir.

Sekil 3.2: Seca 202 Boy Olger

Ww

Sekil 3.3: Tanita MC 980

3.2.1. Isisnma Protokoll

Katilmcilar kirek ergometresi, Seated Row, barfiks ve Tabata ¢alismalarini
yapmadan 5 dakika jog temposunda kosup streaching hareketleri ile 1sinmiglardir.
Isinmalar ayn1 zamanda ¢alismanin amacina uygun eklem ve kaslara yonelik 6zel olarak
devam ettirilmistir. Katilimcilar bu 1sinma hareketlerini ilk ve son testlerden 6nce de

gerceklestirmislerdir.
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3.2.2. Kurek Ergometresi Testi

Kirek Ergometresi: Katilimeilarin kiirek ¢ekmede maksimallerini 6lgmek icin
concept 2 marka kurek ergometresi kullanilmistir. Katilimcilara oncelikle kirek
ergometresinde nasil kiirek c¢ekilecegi anlatilmistir. Damper seviyesi 10 olacak sekilde
ayarlandiktan sonra her katilimcidan 30 saniye boyunca tim guciyle kirek cekmesi
istenmis ve 30 saniyenin sonunda katilimcinin watt degerinden maksimali alinmistir.
Alman bu maksimaller katilimcilarin antrenman programina maksimallerinin %60’

hesaplanarak yazilmistir.

Sekil 3.4: Concept 2 Klrek Ergometresi

3.2.3. Barfikste Kol Cekme Testi

Barfikste Kol Cekme: Katilimcilarin barfiks tekrarlari, 190 cm yiiksekliginde ve
2,5 cm capmda bir barfiks ¢ubugu ve bir kronometre kullanilarak Ol¢iilmiistir.
Katilimcilar, barfiks gubugunda asili kalarak, kollarint omuz genisliginde agik tutmus ve
serce tutusuyla bar1 kavramislardir. Ardindan, kendilerini yukariya gekerek cenelerini
barfiks ¢ubugunun Ustline getirecek bir pozisyona ulagsmalar1 istenmis, daha sonra tekrar
kollarin1 diizlestirerek ve dirseklerini tamamen gererek baslangig pozisyonuna geri
donmeleri  istenmistir  (Sekil ~ 3.5).  Katilimcilar,  dinlenme  yapmadan
gerceklestirebildikleri kadar ¢ok tekrar sayisim1 6l¢im sonunda gecerli hareketler 1 (bir)
tekrar, gecersiz hareketler O (sifir) tekrar olarak hemen kaydedilmistir. Test, katilimcinin
pozisyonunu bozmasi, ellerini barfiksten ¢cekmesi veya ayaginin yere degmesiyle sona

ermistir (Gller ve Giunay, 2004).
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Sekil 3.5: Barfikste Kol Cekme

i

3.2.4. Seated Row Testi

Seated Row: Katilimeilarin Seated Row maksimallerini 6lgmek icin Gymsa
marka ¢ok amagli Kuvvet ¢alisma istasyonu kullanilmistir. Istasyon agirliklarinda her bir
plaka agirhigi 5 kilogramdir. Katilimcilar Seated Row istasyonuna oturtularak
kaldirabilecekleri agirlik sabitlenip tek bir ¢ekis yaptirilmigtir. Kaldirilan agirligin hafif
ya da yuksek gelmesi halinde agirliklar artirilip azaltilmistir. Katilimcinin tek seferde
kaldirabilecegi maksimum agirlik bulunduktan sonra maksimal deger olarak kaydedilip

caligma programlarina maksimallerinin %60°1 hesaplanarak yazilmistir.

Sekil 3.6: Gymsa sl 180 Cok Amach Kuvvet Calisma Istasyonu




18

3.2.5. Cooper Testi

Cooper testi, katilimcinin mimkin olan en uzun mesafeyi kosmasini gerektiren
12 dakikalik bir kosudur. Bu arastirmada, Cooper testi 400 m uzunlugundaki ekose zemin
tipinde bir parkur 10 metre araliklara bolinmiis ve 12 dakika sireyle gerceklestirilmistir.
Testin baslangicinda 6grenciler baslangi¢ ¢izgisinde hazir bulundurulup didik komutu
ile start verilmistir. 12 dakikanin sonunda yine dudik komutu ile herkesin yerinde sabit
kalmasi istenmistir. Testin sonunda 6grencilerin 12 dakika boyunca kat ettikleri tur sayisi
kosulan mesafenin ¢arpimi (400 m kosu parkuru) ve tamamlanmamis tur mesafesi

eklenerek toplam mesafe kaydedilmistir. (Penry, 2008).

3.3. VERILERIN ANALIZI

Arastirmamiza ait istatistiksel analizler SPSS IBM programi ile yapilmistir.
Tanimlayici istatistikler analizlerde belirtilmis olup ilk olarak degiskenlere yoOnelik
betimsel analiz sonuglar1 verilmis ve degiskenlerin normal dagilim hipotezine uyup
uymadigi carpiklik ve basiklik katsayilarina bakilmak suretiyle tespit edilmis ve

parametrik test yontemleri tercih edilmistir.

Normal dagilim gosteren degiskenlerin iki grup karsilastirmalarinda Two Way
ANOVA testi kullanilirken gruplarin 6n test- son test karsilastirmalarinda iliskili

orneklem t testi kullanilmustir.

Ulasilan  bitiin -~ sonuclarda istatistiki anlamliik  p<0,05 seviyesinde

degerlendirilmistir.



DORDUNCU BOLUM

BULGULAR
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4.1. NORMALLIK DAGILIMI

Veriler analiz edilmeden 6nce degiskenlerin 6n test-son test verilerinin normal
dagilim gosterip gostermedigini belirlemek icin c¢arpiklik ve basiklik katsayilarina
bakilmak suretiyle tespit edilmistir. Test sonuglarina ait sonuglar Tablo 4.1, 4.2, 4.3 ve

4.4’ te gosterilmistir.

Tablo 4.1: Viicut Agirhg, Boy ve I¢ Kol Uzunlugu Degiskenlerine iliskin Betimsel
Analiz ve Carpiklik ve Basiklik Degerleri

Olgek N Ortalama SS  Carpikhik Basiklik
Viicut Agirhig: On test 40 70,95 3,24 -243  -303
Vicut Agirligr Son test 40 70,60 3,22 -,348 -,142
Boy (cm) 40 174,58 2,57 -215  -842
I¢ kol Uzunlugu(cm) 40 73,62 1,88 -181  -,999

Tablo 4.2: Viicut Kitle Indeksi ve Bazal Metabolik Hiz Degiskenlerine iliskin
Betimsel Analiz ve Carpiklik ve Basiklik Degerleri

Olgek N  Ortalama SS Carpikhk Basiklik
VKIi On Test 40 23,29 1,12 -,154 -,272
VKI Son Test 40 23,17 1,14 ,026 -,210
BMH On Test 40 1774,40 51,89 -,255 -,643
BMH Son Test 40 1769,60 51,56 -,399 -,153

Tablo 4.3: Barfikste Kol Cekme ve Seated Row Degiskenlerine iliskin Betimsel
Analiz ve Carpiklik ve Basiklik Degerleri

Olgek N  Ortalama SS Carpikhk Basiklik
BKC On test 40 ,40 81 1,864 1,283
Bk Son test 40 2,78 1,42 -,087 -,878
Seated Row (max) (kg) On Test 40 93,75 11,25 ,243 -,600

Seated Row (max) (kg) Son Test 40 103,75 9,98 -,206 -, 734
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Tablo 4.4: Kiirek ve Cooper Degiskenlerine iliskin Betimsel Analiz ve Carpiklik ve
Basiklik Degerleri

Olgek N Ortalama SS  Carpikhik Basiklik
Kiirek (watt) On test 40 252,13 12,65 254 -,954
Kirek (watt) Son test 40 261,55 15,35 ,259 -,430
Cooper On Test (M) 40 303750 175,32 -,237 ,365
Cooper Son Test (M) 40 3033,75 155,00 -,386 741

Seger (2015, s. 28) normal dagilim varsayiminin; ‘carpiklik ve basiklik’ degerleri
bakilarak degerlendirmenin daha dogru bir yaklasim oldugunu degerlendirmistir.
Tabachnick ve Fidell (2013), carpiklikla basiklik degerlerinin +2 ve -2 degerlerinin
arasinda oldugu hallerde normal dagilimin saglandigimi  kabul etmektedir.
Gergeklestirilen analizler sonucunda degiskenlerin normal dagilim gosterdigi
belirlenmistir.

Tablo 4.5: Viucut Agirhg: On Test ve Son Teste Gore Degiskenler Arasindaki
Farkhihga Iliskin Two Way ANOVA Sonuglari

Grup N X SS F p

Tabata 10 71,80 3,77

Viicut Agirligi On Seated Row 10 70,00 3,33 910 346
Test Kirek 10 71,20 2,70
Kontrol 10 70,80 3,33
Tabata 10 70,40 3,34

Vicut Agirligr Son Seatgq Row 10 70,10 3,90 947 248
Test Kirek 10 71,30 2,45
Kontrol 10 70,60 3,44

Tablo 4.5’e gore katilimcilarin viicut agirligt 6n test ortalamalar: ile Tabata,
Seated Row, Kirek ve Kontrol ortalamalar1 arasinda anlamli bir farkin olmadigi

belirlenmistir (p>.05).

Tablo 4.5%e gore katilimcilarin viicut agirligi son test ortalamalar: ile Tabata,
Seated Row, Kirek ve Kontrol ortalamalar1 arasinda anlamli bir farkin olmadigi

belirlenmistir (p>.05).
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Tablo 4.6: VKI On Test ve Son Teste Gore Degiskenler Arasindaki Farkhihga iliskin
Two Way ANOVA Sonuclan

Grup N X SS F p
Tabata 10 23,15 1,18
. Seated Row 10 22,92 1,19
VKIOn Test Kiirek 10 2329 1.3 346
Kontrol 10 23,79 .95 897
Tabata 10 2271 1,20 '
. Seated Row 10 22,95 1,43
VKI Son Test Kirek 10 2331 69 452
Kontrol 10 23,73 1,00

Tablo 4.6’ya gore katilimcilarin VKI 6n test ortalamalari ile Tabata, Seated Row,

Kirek ve Kontrol ortalamalarina arasinda anlamli bir farkin olmadigi belirlenmistir

(p>.05).

Tablo 4.6’ya gore katilimeilarin VKI son test ortalamalar ile Tabata, Seated Row,
Kirek ve Kontrol ortalamalart arasinda anlamli bir farkin olmadigi belirlenmistir (p>.05).
Tablo 4.7: BKC On Test ve Son Teste Gore Degiskenler Arasindaki Farkhhiga fliskin
Two Way ANOVA Sonuclar:

Grup N X SS F p  Fark_tukey
Tabata 10 ,00 ,00
BKC On Seated Row 10 ,00 ,00

Test Kirek 10 .00 ,00 000 L4
Kontrol 10 160 84 i
Tabata 10 360 1,17 35413 g:j
BKC Son Seated Row 10 3,70 1,06 000

Test Kirek 10 2,60 1,07
Kontrol 10 1,20 79

Tablo 4.7’ye gore katilimcilarin barfikste kol cekme (BKC) 6n test ortalamalari
ile Tabata, Seated Row, Kiirek ve Kontrol ortalamalarina arasinda anlamli bir farkin
oldugu belirlenmistir (p=0.000<.05).

Tablo 4.7°ye gore katilimcilarin barfikste kol cekme (BKC) son test ortalamalari
ile Tabata, Seated Row, Kiirek ve Kontrol ortalamalar1 arasinda anlamli bir farkin oldugu
belirlenmistir (p=0.000<.05).

Tablo 4.7°ye gore Tabata grubu, Seated Row ve kurek gruplari ile kontrol grubu

arasinda farklilik bulunmustur.
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Tablo 4.8: Kiirek On Test ve Son Teste Gore Degiskenler Arasindaki Farkhliga
Iliskin Two Way ANOVA Sonuclar

Grup N X SS F p Fark_tukey
Tabata 10 254,00 14,32
Kirek On  Seated Row 10 249,90 11,11

Test Kiirek 10 250,90 14,69 000 »
Kontrol 10 253,70 11,62 )
Tabata 10 27200 1394 o0 ;2;:3
Kirek Son Seated Row 10 263,70 12,86 000

Test Kirek 10 260,80 16,05
Kontrol 10 249,70 10,98

Tablo 4.8’e gore katilimcilarin kiirek 0n test ortalamalari ile Tabata, Seated Row,
Kirek ve Kontrol ortalamalarina arasinda anlamli bir farkin oldugu belirlenmistir
(p=0.000<.05).

Tablo 4.8’e gore katilimcilarin kiirek son test ortalamalari ile Tabata, Seated Row,
Kirek ve Kontrol ortalamalar1 arasinda anlamli bir farkin oldugu belirlenmistir
(p=0.000<.05).

Tablo 4.8’e gore Tabata grubu, Seated Row ve kirek gruplari ile kontrol grubu

arasinda farklilik bulunmustur.

Tablo 4.9: Cooper On Test ve Son Teste Gore Degiskenler Arasindaki Farkhiiga
Iliskin Two Way ANOVA Sonuclar

Grup N X SS F p
Tabata 10 3050,0 145,3
Cooper On Seated Row 10 3095,0 92,6 884
Test Kirek 10 2980,0 287,9 '
Kontrol 10 3025,0 113,7 1105
Tabata 10 3090,0 96,6
Cooper Son Seated Row 10 3080,0 143,8 360
Test Kirek 10 3015,0 212,2 '
Kontrol 10 2950,0 122,5

Tablo 4.9’a gore katilimcilarin Cooper 6n test ortalamalar1 ile Tabata, Seated
Row, Kiirek ve Kontrol ortalamalar1 arasinda anlamli bir farkin olmadigi belirlenmistir
(p>0.05).
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Tablo 4.9’a gore katilimcilarin Cooper son test ortalamalari ile Tabata, Seated
Row, Kurek ve Kontrol ortalamalar1 arasinda anlamli bir farkin olmadig: belirlenmistir
(p>0.05).

Tablo 4.10: BMH On Test ve Son Teste Gore Degiskenler Arasindaki Farkhhga
fliskin Two Way ANOVA Sonuclar

Grup N X SS F P
Tabata 10 1792,60 57,42
" Seated Row 10 1761,00 49,56
BMH On Test Kirek 10 1782,80 43,21 350
Kontrol 10 1761,20 56,65 971
Tabata 10 1773,10 48,70 '
BMH Son Seated Row 10 1762,50 54,03 417
Test Kirek 10 1784,30 48,94 '
Kontrol 10 1758,50 58,21

Tablo 4.10’a gore katilimcilarin BMH 0n test ve son test ortalamalari ile Tabata,
Seated Row, Kirek ve Kontrol ortalamalarina arasinda anlamli bir farkin olmadigi

belirlenmistir (p>.05).

Tablo 4.11: Seated Row On Test ve Son Teste Gore Degiskenler Arasindaki
Farklihga liskin Two Way ANOVA Sonuglar

Grup N X SS F p Fark_tukey
Tabata 10 89,50 9,85

;jvitgjn Kirek 10 9050 13,01 000
Test Seated Row 10 91.00 6,99 ' L4
Kontrol 10 104,00 8,76 11.453 2' A
Tabata 10 105,00 10,54 '
Seated . 3-4
oW Son Kiirek 10 101,00 12,43 000
Test Seated Row 10 105,00 8,82 '

Kontrol 10 104,00 8,76

Tablo 4.11°e gore katilimcilarin Seated Row 0n test ortalamalari ile ile Tabata,
Kirek ve Kontrol ortalamalarina arasinda anlamli bir farkin oldugu belirlenmistir
(p=0.000<.05).

Tablo 4.11°e gore katilimcilarin Seated Row son test ortalamalar: ile Tabata,
Kirek ve Kontrol ortalamalarina arasinda anlamli bir farkin oldugu belirlenmistir
(p=0.000<.05). Tablo 4.8’e gbre Tabata grubu, Seated Row ve kiirek gruplar1 ile kontrol

grubu arasinda farklilik bulunmustur.
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Tablo 4.12: Baz1 Degiskenlerin On test ve Son test Karsilastirilmasina liskin Tliskili
Orneklemler T- Testi Sonuclar1

_Grup N X SS t p
Viicut Agirhig (KG) gg‘nTTe;'t jg ;8:28 g:gg 956 345
W om o soEs i,
BMH SnTen 40 nee e 4T 9
BKG (Tekrar) soonnTTe:;i 28 2',4708 1'?412 7727 000
Seated Row (KG) soonnTTe:;i 28 1903é,7755 191,'9285 7211 000
Krek (Watt) soonnTTe:;i 28 ggiég ﬁgg 5339 000
Cooper (M) OnTest. 40 303750 17532 .0 oo

Son Test 40 3033,75 155,00

Tablo 4.12 incelendiginde vicut agirligi 6n test puanlari ile son test puanlari
arasinda ( p>.05), VKI 6n test puanlari ile son test puanlar1 arasinda (p>.05), BMH 6n
test puanlari ile son test puanlari arasinda (p>.05) ve Cooper 0n test puanlari ile son test

puanlari arasinda (p>.05) anlamli bir farkin olmadig: belirlenmistir.

Tablo 4.12 incelendiginde barfikste kol cekme (BKC) 6n test puanlari ile son test

puanlari arasinda (t:-7,727, p<.05) anlaml1 bir farkin oldugu belirlenmistir.

Barfikste kol cekme (BKQC) ile son test ortalama puanlar1 (X=2,78) barfikste kol
cekme (BKC) on test ortalama puanlar1 (X=,40) daha ylksek oldugu ve bu durumun
istatiksel olarak anlamli oldugu tespit edilmistir (p<0,05).

Seated Row 0n test puanlar ile son test puanlar1 arasinda (t:-7,211, p<.05) anlaml

bir farkin oldugu belirlenmistir.

Seated Row ile son test ortalama puanlari (X=103,75) Seated Row 0n test
ortalama puanlar1 (X=93,75) daha yiiksek oldugu ve bu durumun istatiksel olarak anlaml

oldugu tespit edilmistir (p<0,05).

Kirek 6n test puanlari ile son test puanlar arasinda (t:-5,339, p<.05) anlaml1 bir

farkin oldugu belirlenmistir.
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Seated Row ile son test ortalama puanlari (X=1261,55) Seated Row 6n test

ortalama puanlar1 (X=252,13) daha yiksek oldugu ve bu durumun istatiksel olarak

anlamli oldugu tespit edilmistir (p<0,05).

K/
£ %4

Katilimeilarin viicut agirligi 6n test ortalamalari ile Tabata, Seated Row, Kirek ve

Kontrol ortalamalari arasinda anlamli bir farkin olmadigi belirlenmistir (p>.05).

Katilimcilarin vicut agirhigr son test ortalamalar ile Tabata, Seated Row, Kirek ve

Kontrol ortalamalari arasinda anlamli bir farkin olmadigi belirlenmistir (p>.05).

Katilimcilarin VKI 6n test ortalamalari ile Tabata, Seated Row, Kiirek ve Kontrol

ortalamalar1 arasinda anlamli bir farkin olmadigi belirlenmistir (p>.05).

Katilimcilarm VKI son test ortalamalari ile Tabata, Seated Row, Kiirek ve Kontrol

ortalamalar1 arasinda anlamli bir farkin olmadig: belirlenmistir (p>.05).

Katilimcilarin barfikste kol ¢cekme (BKC) 6n test ortalamalar1 ile Tabata, Seated
Row, Kurek ve Kontrol ortalamalari arasinda anlamli bir farkin oldugu belirlenmistir
(p=0.000<.05).

Katilimecilarin barfikste kol ¢cekme (BKC) son test ortalamalari ile Tabata, Seated
Row, Kiirek ve Kontrol ortalamalar1 arasinda anlamli bir farkin oldugu belirlenmistir
(p=0.000<.05).

Katilimeilarin kiirek 0n test ortalamalari ile Tabata, Seated Row, Kiirek ve Kontrol

ortalamalar1 arasinda anlamli bir farkin oldugu belirlenmistir (p=0.000<.05).

Katilimceilari kiirek son test ortalamalari ile Tabata, Seated Row, Kiirek ve Kontrol

ortalamalar1 arasinda anlamli bir farkin oldugu belirlenmistir (p=0.000<.05).

Katilimcilarin Cooper 0n test ortalamalari ile Tabata, Seated Row, Kurek ve Kontrol

ortalamalar1 arasinda anlamli bir farkin olmadig: belirlenmistir (p>.05).

Katilimcilarin Cooper son test ortalamalari ile Tabata, Seated Row, Kiirek ve Kontrol

ortalamalar1 arasinda anlamli bir farkin olmadig: belirlenmistir (p>.05).

Katilimcilarin BMH 0n test ortalamalari ile Tabata, Seated Row, Kiirek ve Kontrol

ortalamalar1 arasinda anlamli bir farkin olmadigi belirlenmistir (p>.05).

Katilimcilarim BMH son test ortalamalari ile Tabata, Seated Row, Kirek ve Kontrol

ortalamalar1 arasinda anlamli bir farkin olmadigi belirlenmistir (p>.05).
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Katilimcilarin Seated Row ©On test ortalamalar1 ile Tabata, Kirek ve Kontrol

ortalamalar1 arasinda anlamli bir farkin oldugu belirlenmistir (p=0.000<.05).

Katilimcilarin Seated Row son test ortalamalar1 ile Tabata, Kirek ve Kontrol

ortalamalar1 arasinda anlamli bir farkin oldugu belirlenmistir (p=0.000<.05).

Viicut agirligr on test puanlari ile son test puanlar arasinda (p>.05), VKI 6n test
puanlart ile son test puanlari arasinda (p>.05), BMH 0n test puanlari ile son test
puanlar1 arasinda (p>.05) ve Cooper 0n test puanlari ile son test puanlar1 arasinda

(p>.05) anlamli bir farkin olmadigi belirlenmistir.

Barfikste kol ¢cekme (BKC) 0n test puanlari ile son test puanlar1 arasinda (t:-7,727,

p<.05) anlaml1 bir farkin oldugu belirlenmistir.

Barfikste kol cekme (BKC) ile son test ortalama puanlar1 (X=2,78) barfikste kol
cekme (BKC) 6n test ortalama puanlar1 (X=,40) daha yiiksek oldugu ve bu durumun
istatiksel olarak anlamli oldugu tespit edilmistir (p<0,05).

Seated Row 0n test puanlari ile son test puanlar1 arasinda (t:-7,211, p<.05) anlaml

bir farkin oldugu belirlenmistir.

Seated Row ile son test ortalama puanlar1 (X=103,75) Seated Row 0n test ortalama
puanlar1 (X=93,75) daha yliksek oldugu ve bu durumun istatiksel olarak anlaml:
oldugu tespit edilmistir (p<0,05).

Kirek on test puanlari ile son test puanlar1 arasinda (t:-5,339, p<.05) anlamli bir

farkin oldugu belirlenmistir.

Seated Row ile son test ortalama puanlar1 (X=1261,55) Seated Row 6n test ortalama
puanlar1 (X=252,13) daha yilksek oldugu ve bu durumun istatiksel olarak anlamli

oldugu tespit edilmistir (p<0,05).
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SONUC

Tabata calismalarina ilave Seated Row ve kirek antrenmanlarinin vicut
kompozisyonuna etkisinin incelendigi bu ¢alismada, toplam 40 katilimcinin 10’u Tabata
calismasi, 10’u Tabata ve Seated Row, 10’u kontrol ve 10’u Tabata ve kirek ¢alismasini
8 hafta (3 Gilin/Hafta) olacak sekilde ¢alismalara devam ettiler. Caligmalarin 8 hafta
sonunda deneklerin barfiks test 6l¢imleri alindi. Degiskenler ve gruplar arasi
karsilastirma yapilarak analiz edildi. Tablo 4.1°de degiskenlere ait betimsel analiz ve
carpiklik-basiklik verileri verilmistir. Kontrol ve antrenman gruplarma ait veriler

tablolarda belirtilmis olup 0l¢lim sonuglari tartisma kisminda ayr1 ayri degerlendirilmistir.

Spor, saglikli bir yasam stirdiirmenin ve fiziksel kondisyonu artirmanin 6nemli bir
yoludur. Spor aktiviteleri, vicut agirhgini etkileyen bircok faktori icerir ve vicut
kompozisyonunu belirleyen bir rol oynar. Vicut agirligi, sporcularin performansini,
dayanikliligim1 ve genel saghigim etkileyen 6nemli bir olguttur. Spor aktiviteleri, kas
kitlesinin gelisimini tesvik ederken, vicut yagini azaltabilir. Bu, sporun viicut agirlig
uzerindeki olumlu etkilerinden biridir. Kas kitlesi, daha yliksek bir metabolizma hiz
saglayarak enerji harcamasini artirabilir ve kilo kontroline yardimci olabilir. Ayrica,
diizenli spor yapmak, viicut yagimi azaltmaya ve yagsiz kas kitlesini artirmaya yardimci

olabilir.

Yapilan bir arastirmada 16 erkekten olusan ve yaslar1 18-23 olan denekler
Uzerinde 8 hafta boyunca Tabata ve thera-band c¢alismasi yapmustir. 8 haftanin sonunda
alinan grup igi On test son test sonuglarina baktigimizda viicut agirligr analiz sonuglarinda
istatistiksel agidan anlamli bir fark bulunamazken, gruplar arasi analiz sonug¢larinda
istatistiksel agidan anlamli bir fark bulmustur (Ipek, 2022). Diger bir calismada adélesan
voleybolculara uygulanan 6 haftalik pliometrik egzersizler Tabata protokoll ile
uygulanmis ve deney grubunun grup ici karsilastirmalarinda vicut agirligi degerlerine
istatistiksel anlamda fark bulunmazken, kontrol grubunun vicut agirligi degerlerinde
istatistiksel agidan anlamli fark bulunmustur (Kaplan, 2021). Baska bir g¢alismay1
inceledigimizde 6 haftalik Tabata antrenmanin sonunda deney grubuna yaptigi viicut

agirhig 6lcumlerinin istatistiksel agidan anlamli oldugunu belirtmistir (Baynaz, 2017).

Pehlivan (2017)’1n ¢aligmasinda 6 haftalik Tabata ¢alismasinin sonunda yapmis
oldugu olguimler sonucunda deney grubunun vucut agirhigr 6lglimlerinde istatistiksel
acidan anlamli fark bulunurken, kontrol grubunda istatistiksel agidan anlamli bir fark

bulunmamustir. Diger yandan Ekici (2023)’nin galismasinda 4 haftalik Tabata antrenman
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sonucunda deneklerin ilk ve son vicut agirligi 6lglimlerine bakildiginda istatistiksel
acidan anlamli farklilik bulunmustur. Bir baska ¢aligmada ki vicut agirligi 6lgtimlerine
bakildiginda Tabata antrenman grubu ve geleneksel antrenman gruplarinin ilk ve son
olcimleri agisindan istatistiksel agidan anlamli farklilik bulmustur (Aslan, 2019).
Literatlrde diger arastirmalara baktigimizda 4 hafta boyunca uygulanan Tabata egzersizi
sonunda yapilan Olgimler sonucunda vicut agirligi sonuglarinda istatistiksel agidan
anlamli fark bulundugunu belirtmistir (Y1lmaztiirk, 2021). Literattrde bulunan bir baska
calismada 12 haftalik Tabata antrenmani sonunda alinan 6lgiimlerde kontrol ve deney
grubunun analiz sonuglarina gore viicut agirligi 6n test ve son test igin istatistiksel agidan
anlamli bir farklilik bulamamistir (Tezer, 2019).

Calismamizda yapilan 8 haftalik Tabata antrenmanina ilave Seated Row ve kiirek
Olcimlerinin sonuglarina bakildiginda katilimcilarin vicut agirlhigi 6n test- son test
ortalamalari ile Tabata, Seated Row, Kiirek ve Kontrol ortalamalari arasinda anlamli bir

farkin olmadig belirlenmistir.

Gunumuzde saglikli bir yasam siirdirmek ve iyi bir viicut kondisyonuna sahip
olmak her zamankinden daha énemli hale gelmistir. Bu noktada, vicut kitle indeksi
(VKI) 6nemli bir olchttiir. Viicut kiitle indeksi, kisinin kilo ve boyunu dikkate alarak
viicuttaki yag miktarim degerlendiren bir 6lgimdiir. VKI, tip ve saglik alaninda sik¢a
kullanilan bir ara¢ olup, saglikli bir kilo araligina sahip olmanin bir géstergesi olarak
kabul edilir. Bir¢ok arastirma, vucut kitle indeksi ile bazi saglik sorunlar1 arasinda gucli
bir iliski oldugunu gostermektedir. Ornegin, yilksek VKI degerleri obeziteye, kalp

hastaliklarina, diyabete ve bazi kanser tirlerine olan riski artirabilir.

Gurbiz’in (2021) gergeklestirmis oldugu ¢alismada, 8 haftalik Tabata antrenmani
sonucunda vicut kitle indeksinde istatistiksel agidan anlamli bir fark bulamamistir. Bir
baska ¢alismada ise deney grubunun on test son test viicut kompozisyon oél¢imlerine
bakildiginda vicut kitle indeksi degerlerinde istatistiksel agidan anlamli fark bulmustur
(Kaplan, 2021). Diger bir galismada 6 haftanin sonunda deney grubuna yaptigi
antropometrik élglimlere bakildiginda ilk ve son 6l¢iim viicut kitle indeksi sonuglarinin
istatistiksel a¢idan anlamli oldugunu belirtmistir (Baynaz, 2017). Literatiirde bulunan
diger bir galismaya baktigimizda 16 erkekten olusan ve yaslart 18-23 olan denekler
Uzerinde 8 hafta boyunca Tabata ve thera-band calismasi yapmuistir. 8 haftanin sonunda

alman grup ici On test son test sonuglarina baktigimizda vicut kitle indeksi analiz
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sonuglarinda istatistiksel ag¢idan anlamli bir fark bulunamazken, gruplar arasi analiz

sonuclarinda istatistiksel agidan anlaml bir fark bulmustur (Ipek, 2022).

Sipal’in (2022) yapmis oldugu ¢alismasina bakildiginda vicut kitle indeksinin
kontrol grubu on test ve son test arasinda istatistiksel agidan anlamli bir fark bulunurken,
deney grubunun 6n test ve son testleri arasinda istatistiksel a¢idan anlamli bir fark
bulamamistir. Baska bir ¢alismada Korkmaz (2017)’in yapmis oldugu kadin ve erkeklere
yapmis oldugu 8 haftalik (3 gun/Hafta) Tabata ¢alismasinda, kadinlarin ve erkeklerin
grup ici ve gruplar aras1 beden Kitle indeksi 6n test ve son test analiz sonuglarinda
istatistiksel agidan anlamli bir fark bulamamustir. Literattirde bulunan diger bir ¢alismada
Tabata sonuglarina gore 8 haftanin sonunda gruplar arasi vicut kitle indeksi analiz
sonuglarinda istatistiksel agidan anlamli bir fark bulmustur (Akpinar, 2021). 12 haftalik
Tabata antrenmani sonunda alinan Olciimlerde kontrol ve deney grubunun analiz
sonuglarina gore vicut kitle indeksi 6n test son test analizlerinde istatistiksel ag¢idan
anlamli bir farklilik bulamamustir (Tezer, 2019). Tabata protokolline gore uygulanan 8
haftalik ¢alismanin sonunda, kontrol grubunun vicut kitle indeksi 6n test ve son test
analiz sonucunda istatistiksel ac¢idan anlamli bir fark bulunamazken deney grubunun

analiz sonuglarinda istatistiksel agidan anlamli bir fark bulmustur (Kurban, 2021).

Yapilan 8 haftalik Tabata c¢alismasina ilave Seated Row ve Kkirek
antrenmanlarinin 8 haftanin sonunda almis oldugumuz Ol¢iimlerin analiz sonuglarina
gore; Katilimcilarin viicut kiitle indeksi 0n test ve son test ortalamalari ile Tabata, Seated

Row, kirek ve kontrol ortalamalari arasinda anlamli bir farkin olmadigi belirlenmistir.

Saglikli bir yasam strdurmek ve kilo kontrolii yapmak hepimizin hedeflerinden
biri olabilir. Bunun icin beslenme ve egzersiz 6nemli faktérlerdir. Ancak, kilo yonetimi
ve saglikli bir yasam icin dikkate alinmasi gereken bir baska dénemli faktér de bazal
metabolik hizdir. BMH, vicudun yasamsal faaliyetlerini desteklemek icin harcadigi
minimum enerji miktarini temsil eder. Solunum, dolasim, sindirim, hticre yenilenmesi ve
sinir sistemi gibi islevler, bu enerjiyi kullanarak vicudumuzun saglikli ve dizgun
calismasin1 saglar. BMH, uyku sirasinda, otururken veya giin boyunca herhangi bir
fiziksel aktivite yapmaksizin bile harcanan enerjiyi ifade eder. Sporun, genel saglik ve
kilo kontrolu gibi birgok faydasi vardir. Ancak, sporun BMH (zerindeki etkisi siklikla
merak edilmektedir.

Literatlire ve yapilan ¢alismalar1 baktigimizda Tezer (2019) hazirlamis oldugu

calismada 12 haftalik Tabata antrenmani sonunda alinan 6lgiimlerde kontrol ve deney
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grubunun analiz sonuglarina bakildiginda 0n test son test bazal metabolik hizlari arasinda
istatistiksel agidan anlamli bir farklilik bulamamistir. Haftada 3 giin ve 3 hafta olarak iki
farkli yiksek yogunluklu interval antrenman g¢alismasi yapmasinin sonuglari analiz
edildiginde her iki antrenman grubunun da bazal metabolik hizlarinin 6n test son test
analiz sonuglarinda anlamli bir fark bulamamistir (Akcan vd. 2020). Bir baska ¢alismada
ise 11 genc erkek katilimci ile yapilan Tabata ¢alismasinin sonuglarina bakildiginda bazal
metabolik hizlarimin 6n test ve son test arasindaki analiz sonuglarini istatistiksel agidan

anlamsiz bulmuslardir (Miyamoto-Mikami vd. 2018).

Tezer’in (2019) hazirlamis oldugu ¢aligmada 12 haftalik Tabata antrenmant
sonunda alinan Ol¢guimlerde kontrol ve deney grubunun analiz sonuglarina gére bazal
metabolik hiz 6n test son test analizlerinde istatistiksel a¢idan anlamli bir farklilik
bulamamustir. Literatlrdeki diger bir ¢alisma ise Menz vd. (2019) 11 kadin ve 4 erkek
katilimer ile yapmis olduklari ¢alismada 4 hafta boyunca yiiksek siddetli interval kosu ve
Tabata ¢alismas1 yaptirilmig her iki grubunda bazal metabolik hizlarinin 6n test ve son

test analiz sonuglarinda istatistiksel agidan anlamli bir fark bulamamuislardir.

Yapilan 8 haftalik Tabata c¢alismasina ilave Seated Row ve Kirek
antrenmanlarinin 8 haftanin sonunda almis oldugumuz 6lglimlerin analiz sonuglarina
gore; Katilimcilarin bazal metabolik hiz 6n test ve son test ortalamalari ile Tabata, Seated

Row, kirek ve kontrol ortalamalar1 arasinda anlamli bir farkin olmadigi belirlenmistir.

Maksimal oksijen kapasitesi, bir bireyin viicudunun maksimum performansta ne
kadar oksijen tiiketebilecegini 0l¢en bir fizyolojik olcuttir. Diger bir deyisle, maksimal
oksijen kapasitesi, bir kisinin aerobik kapasitesinin bir gostergesidir. Aerobik kapasite,
kardiyovaskdler sistemin, solunum sisteminin ve kaslarin oksijeni etkin bir sekilde
kullanma yetenegi olarak tanimlanabilir. Maksimal oksijen kapasitesi 6lciimu, genellikle
egzersiz testlerinde kullanilan bir parametredir ve spor performansinin degerlendirilmesi,
egzersiz recetelerinin olusturulmasi ve fiziksel kondisyonun takibi gibi bircok alanda
o6nemli bir role sahiptir. Maksimal oksijen kapasitesi, bir kisinin kardiyovaskiler sagligini
ve genel fitligini yansitabilir. Diisiik maksimal oksijen kapasitesi degerleri, solunum
sistemi veya dolasim sistemiyle ilgili sorunlarin veya diisiik fiziksel kondisyonun bir
gostergesi olabilir. Maksimal oksijen kapasitesi, genetik faktorler, yas, cinsiyet,
antrenman diizeyi ve yasam tarz1 gibi bircok etkene bagh olarak degisebilir. Ornegin,
yuksek dlzeyde antrenman yapan profesyonel sporcular genellikle daha yiksek

maksimal oksijen kapasitesi degerlerine sahip olma egilimindedir. Ancak, maksimal
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oksijen kapasitesi' nin artirilmast her birey i¢in mumkin olan en yiksek seviyeye
cikarilabilir ve bu da duzenli egzersiz, uygun beslenme ve yasam tarzi segimlerini iceren

bireysel cabalar gerektirebilir.

Baydil (2022) 16 katilimci ile gerceklestirdigi ¢alismada gruplari rasgele iki
gruba (8 Kontrol, 8 Deney) ayirdiktan sonra 4 hafta boyunca Tabata antrenmani
uygulamistir. 4 haftanin sonunda almis oldugu aerobik dayaniklilik analiz sonuglarinda
gruplar aras1 maksimal oksijen kapasitelerinde istatistiksel agidan anlamli fark bulmustur.
Yine 12 erkek 10 kadin katilimer ile gerceklestirilen ¢alismada gruplar rasgele (6 Erkek,6
Kadin), (6 Erkek, 4 Kadin) 2’ ye ayrilip, 1. Gruba rutin antrenmanlarina ek kalistenik,
pliometrik Tabata metoduna gore 8 hareketten olusan bir ¢alisma uygulanmistir. 2. Gruba
ise rutin antrenmanlarina ek olarak 1 hareketten olusan ¢alismayi 8 hafta boyunca (3
gun/Hafta) ¢alistirillmistir. Calismanin sonucunda grup 1 ve grup 2 maksimal oksijen
kapasitesi 6n test son test analiz sonuglarinda anlamli fark bulunurken, gruplar aras: analiz
sonuclarinda anlaml fark bulamamislardir (ilyas ve Korkmaz, 2022). Yas ortalamalari
18 olan 11 erkek katilimci ile gergeklestirilen calismada 6 haftanin sonunda deney
grubuna yapilan mekik kosusu 6l¢climlerine bakildiginda ilk ve son 6lcim maksimal
oksijen kapasitesi 6n test son test sonuglarinin istatistiksel agidan anlamli oldugu
belirtilmistir (Baynaz, 2017). Aslan (2019) 19 erkek bisikletci ile gergeklestirdigi
calismada gruplari rasgele 2’ye ayirmistir. Gruplardan birisi 6 hafta boyunca geleneksel
antrenmanlarina ek olarak Tabata antrenmani uygularken diger grup ise geleneksel
antrenmanlarina devam etmistir. Gruplar arast maksimal oksijen kapasitelerindeki analiz

sonuglarina bakildiginda iki grup arasinda istatistiksel agidan anlaml fark ¢ikmamuistir.

Tabata ve ark. (1996) 14 katilimciy1 2 gruba ayirarak yapmis olduklari galismada
gruplardan birine orta yogunluklu dayaniklilik antrenmani uygularken diger gruba Tabata
antrenman metodunu uygulamiglardir. Calismanin sonucunda 6l¢ciimlere bakildiginda
Tabata antrenman grubunun aerobik kapasitelerinde ve maksimal oksijen volimi
degerlerinde istatistiksel a¢idan anlamli fark gérmiislerdir. Bir baska g¢alismada ise
Pehlivan (2017) ¢alismasinda 6 hafta sonunda yapmis oldugu 6l¢timler sonucunda mekik
kosusu, kosulan mesafe ve maksimal oksijen kapasitelerinin analiz sonuglarinda
istatistiksel agidan anlamli fark bulmustur. Sumpena ve ZSidik (2017) yapmis olduklar1
calismalarinda Tabata protokolu uygulanan 18 katilimcinin maksimal oksijen kapasiteleri
olcimlerinin 6n test son test analiz sonuglar1 arasinda istatistiksel agidan anlamli fark

bulmuslardir.
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Yilmaztiirk (2021)’0n yas ortalamasi 19 olan 31 katilimciyr rasgele ¢ gruba
bolmiistiir. Bir grup Tabata yiiksek siddetli interval antrenmani (11), bir grup kosu yiksek
siddetli interval antrenman (10) ve diger grup kontrol grubu (10) olarak ayirmistir.
Calismay1 4 hafta boyunca strdiirmiistiir. Calismada On test, ara test ve son testler alinmis
olup, kontrol grubunun maksimal oksijen kapasitesi analiz sonucunda anlamli fark
cikmamistir. Tabata antrenman grubu ve kosu yuksek siddetli interval grubunun analiz
sonuclarinda istatistiksel agidan anlamli fark bulmustur. Yilmaztirk bu ¢alismasindaki
anlamli farkin diger gruplar arasinda Tabata antrenman grubunun lehine oldugunu
belirtmistir. Petré, ve ark. (2018) ¢alismalarinda 16 Ust diizey buz hokeyi ve ragbi
sporculari ile 6 haftalik bir Tabata antrenman1 yapmustir. Gruplar ikiye bolerek bir gruba
diren¢ antrenmani1 uygularken diger gruba diren¢ ve Tabata antrenmani uygulamistir.
Calismanin sonunda iki grup arasindaki analiz sonucuna bakildiginda Tabata grubunun

maksimal oksijen volimdi istatistiksel agidan anlamli bulmuslardir.

Yapilan 8 haftalik Tabata c¢alismasina ilave Seated Row ve Kkirek
antrenmanlarinin 8 haftanin sonunda almis oldugumuz Ol¢iimlerin analiz sonuglarina
gore; Katilimcilarin Cooper On test ve son test ortalamalar1 ile Tabata, Seated Row, kiirek

ve kontrol grubu ortalamalar arasinda anlamli bir farkin olmadigi belirlenmistir.

Literatlrde bulunan arastirmalar inceledigimizde Seated Row, barfiks ve kirek
ile ilgili c¢alismalarin Tabata ile iliskisinin bulundugu bir ¢alismaya heniiz
rastlanmamistir. Tabata ile ¢alisilmig birgok arastirmanin oldugu ve bizim yaptirmis
oldugumuz ¢aligmalarin sonuglariyla iligskilendirilebilecek pek az ¢aligmaya rastlanmistir.
Tabata protokoli tizerinde ¢okca galisilan bir konu olmustur. Bu protokolin Seated Row,
klrek ve barfiks gibi ¢calismalarin etkisi Uzerine arastirma sayilarinin artirilmast literatiire

blylk katki saglayacaktir.

Yas ortalamalar1 16 olan ve 16 katilmci ile gergeklestirilen bir calismada
katilimcilar 8 kontrol ve 8 deney grubu olmak (zere 2’ye ayrilmistir. Kontrol grubu
geleneksel antrenmanlarini icra ederken deney grubu ise 4 hafta (3 Gun/Hafta) geleneksel
antrenmanlarina ilave Tabata protokoliine gore belirlenen hareketleri icra etmislerdir.
Katilimcilarin 6n 6l¢im ve son 6lcim kas dayanikliligi verilerine bakildiginda Tabata
grubunun mekik ve sinav performanslarmin 0l¢im sonucglarinda istatistiksel agidan
anlamli fark ¢ikmistir. Kontrol grubunun mekik performansinda anlamli fark bulunurken,
sinav performansinda anlamli bir fark gtkmamustir. Yine ayni ¢alismada Tabata grubunun

bacak kuvvetinde (Kg) anlamli fark g6zlemlenirken, sirt kuvvetlerinde (Kg) anlamli fark
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cikmamistir. Buna benzer olarak kontrol grubunun bacak kuvvetinde anlamli fark
bulunurken, sirt kuvvetlerinde anlamli bir fark bulunamamistir. Grup ici anaerobik
performans sonuglarina bakildiginda Tabata grubunda zirve gii¢ ve ortalama giclerinde
istatistiksel agidan anlamli fark go6zlemlenirken, kontrol grubunda anlamli fark
cikmamistir. Caligmada gruplar arasindaki performanslara bakildiginda ise ilk ve son
testlerde mekik tekrar sayilari arasinda anlamli fark bulunurken, sinav tekrar sayilarinda
ilk testte anlamli, son testte anlamli bir fark bulunamamustir. Yine gruplar arasi anaerobik
performans sonuglari, sirt ve bacak kuvvetlerine bakildiginda ise sporcularin 6n test son

testlerinde anlamli fark ¢ikmamistir (Baydil, 2022).

Literatirde baktigimizda 22 erkek ve 22 kadin futbolcunun gonulli olarak
katildig1 bir galismada katilimcilar rasgele Tabata egitim grubu ve kontrol grubu olmak
tzere iki gruba ayrilmistir. Kontrol grubu rutin antrenmanlarini icra ederken, Tabata
egitim grubu ise rutin antrenmanlarina ilave 8 hafta ve haftada 5 glin 4 dakikalik 4 setten
olusan Tabata calismasi yapmiglardir. Calismanin sonuglarina baktigimizda erkek ve
kadin futbolcularin kontrol grubu ve Tabata egitim gruplarinin grup ici 6n test son test
analiz sonuglar1 anlamli sekilde farklilasmustir. Son test 6l¢timlerinin erkek ve kadin
futbolculara gore sirt kuvveti performanslarina baktigimizda kontrol grubu ve Tabata
egitim grubunda anlamli fark bulunmustur. Gruplar arasi son test Ol¢imlerini

karsilastirdigimizda ise anlaml bir fark bulunmamstir (Unver, 2022).

Baynaz (2017) 11 sedanter erkek katilimci ile gergeklestirdigi c¢alismasinda
haftada 3 gun 6 hafta boyunca aletsiz kendi vicut agirlig: ile Tabata protokolu esasina
dayali egzersiz yaptirmistir. Yapilan calismanmn Olglimlerine baktigimizda deney
grubunun anaerobik performans ¢iktilarinda ilk ve son 6l¢im arasi anlamli farklilik
cikmustir. Yine ayni ¢alisma icerisinde yer alan sag ve sol kolda 6lciilen saglik topu itme

analiz sonuglarinda anlamli diizeyde bir fark bulunamamustir.

Yapilan bagka bir ¢caligmada 19 erkek dag bisikletci katilmis ve grup rasgele iki
gruba ayrilmstir. Ik grup 9 katilimeidan olusmus ve rutin bisiklet antrenmanlarini icra
ederken, 2. Grup 10 kisiden olusup rutin antrenmanlarina ilave 6 hafta ve haftada 3 giin
Tabata protokoliine gére hazirlanmis antrenmanlar ile devam etmislerdir. Calismanin
6lciim sonuglarina baktigimizda kontrol grubu ve deney grubunun 6n test son test bacak
kuvveti analiz sonuglarinda ve gruplar aras1 bacak kuvveti analiz sonug¢larinda anlaml
fark bulunmustur. Yine ayn1 ¢alismada anaerobik gu¢ ¢iktilar1 grup ici ve gruplar arasinda

anlaml farklilik bulunmustur (Aslan, 2019). 14 deney ve 14 kontrol grubundan olusan
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bir ¢aligmada, deney grubuna 6 hafta haftada 3 giin olacak sekilde ¢alisma planlanmaistir.
Deney grubuna Tabata protokoliine uygun spinning bisiklet ¢aligsmas1 ve kontrol grubuna
teknik futbol antrenmani yaptirilmistir. Calismanin sonunda deney ve kontrol grubunun
anaerobik gic¢ ¢iktilarinin analiz sonuglarinda anlamli dizeyde farklilik bulunmustur
(Pehlivan, 2017).

Gurbiiz (2021) 15 katilimci ile basladig1 ¢aligmada pandemi sartlarindan dolay: 9
katilimci ile devam etmis ve deney gurubu yapmistir. Calisma grubuna 8 hafa boyunca
Tabata protokoliine uygun hazirlanmis antrenman uygulamistir. Calismanin sonunda
antrenman grubunun sirt kuvveti degerlerinde istatistiksel agidan anlamli fark bulmustur.
Yine ayni ¢alismada arastirma grubunun bacak kuvveti 6n test son test degerlerine
bakildiginda istatistiksel agidan anlamli fark bulmustur. Antrenman grubunun anaerobik
performans ¢iktilarinda ise On test son test arasinda anlamli farklilik bulmustur. Bir baska
aragtirmaya baktigimizda ise 8 hafta boyunca haftada 3 giin Tabata protokoliine gore
antrenman uygulanan 25 sedanter kadin katilimci ile gergeklestirilen ¢alismada mekik
sayilar1 ve sirt kuvveti 6lctimlerinin 6n test son test analiz sonuglarinda istatistiksel agidan

anlamli fark bulunmustur (Akpinar, 2021).

29 doviis sporcusu yapilan bir calismada, katilimeilar kosu grubu (15) ve Tabata
grubu (14) olmak uzere iki gruba ayrilmistir. Kosu grubu antrenmanlarina ek olarak
yuksek siddetli interval kosu antrenmani yapmis ve Tabata grubu ise antrenmanlarina ek
olarak Tabata protokolu ile hazirlanmis ¢alismayi uygulamislardir. Caligmada 6n test, ara
test ve son test Olclimleri alinmistir. Calismanin sonunda grup ici kosu grubunun
anaerobik ortalama ve minimum gug¢ degerlerinin 0On test, ara test ve son testleri arasinda
anlamli fark bulunamazken, maksimum gii¢ degerlerinin On test, ara test ve son testlerinde
anlamli fark bulunmustur. Tabata grubunun grup ici anaerobik gii¢ ¢iktilarinda 6n test ara
test, On test son test arasinda anlamli fark bulunurken ara test son test arasinda anlamli
fark ¢itkmamugtir. Anaerobik ortalama gli¢ ¢iktilarinda ise sadece On test ara test arasinda
anlamli fark bulunmustur. Anaerobik minimum glc¢ sonuglarinda ise tim testlerin
sonuglarinda anlamli fark bulunamamuistir (Akcan, 2021). Bir baska arastirmada 20 erkek
futbolcu katilim saglamistir. Gruplar deney grubu (10) ve kontrol grubu (10) olarak iki
gruba ayrilmistir. Calisma 8 hafta boyunca haftada 2 giin uygulanmistir. Deney grubu
takim antrenmanina ilave Tabata protokolline uygun hazirlanmis 4 dakikalik ¢alismay1
icra ederken, kontrol grubu rutin takim antrenmanlarina devam etmistir. Calismanin

sonunda katilimcilarin anaerobik performans o6lglimlerinin 6n test son test analiz
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sonuglarinda kontrol grubunda anlamli fark bulunurken, deney grubunda anlamli fark

bulunamamistir (Nuriyalgin, 2022).

Yas ortalamalar1 18-23 olan 16 sedanter erkek katilimci ile gergeklestirilen bir
calisma 8 hafta siirmiistiir. Katilimcilar 8 thera-band ve 8 Tabata grubu olmak (zere iki
gruba ayrilmistir. Calismanin sonunda gruplarin grup i¢i 6n test son test sirt kuvvet analiz
ciktilarinda her iki grubunda sonuglarinda istatistiksel agidan anlamli fark bulunmus fakat
gruplar arasi analiz sonuglarinda anlamli fark ¢itkmamustir. Aymi sekilde bacak kuvveti
analiz sonuglarina bakildiginda grup ic¢i 6n test son test analiz ¢iktilar1 anlamli farklilik
bulunurken gruplar arast 6n test son test sonuglarinda anlamli fark ¢ikmamustir.
Calismanin anaerobik performans sonuglarinda grup i¢i ve gruplar arasi 6n test son test

sonuglarinda istatistiksel agidan anlamli fark bulunmustur (Ipek, 2022).

Yas ortalamalar1 25.93 + 2.16 yil olan, toplamda 203 gondlli erkek bireyin
katilimu ile 8 hafta boyunca haftada 3 giin ve 2 saat olacak sekilde Crossfit antrenmani
uygulanmistir. Calismanin sonunda katilimcilara uygulanan 6n test son test sonuglarina
baktigimizda siav, mekik ve barfikste kol cekme sayilarinda istatistiksel agidan anlaml
fark ¢cikmistir (Cengizhan, 2019). Bir bagka arastirmaya baktigimizda ise 15 Tabata grubu
15 kontrol grubu olusturularak 30 Taekwondo egitimi alan katilimer ile 8 hafta siiren
calisma yapilmistir. Deney grubu kendi rutin bransg antrenmanina ilave Tabata antrenmani
uygulamis kontrol grubu rutin antrenmanlarina devam etmistir. Calismanin sonunda
Tabata ve kontrol gruplarinin haftalar arasindaki 6l¢im sonuglarina bakildiginda mekik
tekrar sayilarinda anlamli farklilik bulunurken sinav tekrar sayilarinda anlamli fark
bulunamamistir. Ayrica gruplar arasi 6lgim sonuglarini inceledigimizde mekik ve sinav

tekrar sayilarinda anlamli fark bulunamamistir (Akcay vd., 2021).

Kirek ergometresi, spor ve egzersiz alaninda kullanilan etkili bir aragtir. Klirek
sporunun bir pargasi olarak gelistirilen bu cihaz, kiirek cekme hareketini taklit ederek tim
vicut egzersizi yapmayr mumkdn kilar. Kurek ergometresi, dayanikliligi artirmak, kuvvet
gelistirmek ve Kkalori yakmak gibi amaglarla kullanilir. Ayni zamanda, kirek
sporcularinin antrenmanlarin1 i¢ mekanlarda yapabilmelerini saglayan kullanighi bir
secenektir. Kurek ergometresi, kullanicinin ¢ekis hareketini gergeklestirirken ¢esitli
verileri Olger ve gosterir. Cekis hareketinin gucd, hizi, ¢cekis mesafesi ve kalori yakma
gibi faktorler, ergometre 'nin ekraninda goruntulenir. Bu veriler, kullanicinin egzersiz
performansini takip etmesine ve ilerlemelerini degerlendirmesine olanak tanir. Kirek

ergometresi, tim vicut egzersizi sagladig: icin birgok fayda sunar. Cekis hareketi, tst
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vicut kaslarini1 (omuzlar, sirt, kollar) yani sira bacak ve kalca kaslarini da ¢aligtirir. Bu
sayede, kurek ergometresi kullanmak, kas kuvvetini artirir, dayaniklilign gelistirir ve
vicut kompozisyonunu iyilestirir. Ayrica, disiik etkili bir egzersiz olmasi nedeniyle,

eklemler Gzerinde minimal stres yaratir ve yaralanma riskini azaltir.

Yas ortalamasi1 18.36 + 1.08 olan 14 elit kurekgi ile yapilan calismada kiirekgilerin
bazi testler uygulanarak alt ve Ust ekstremite kuvveti ile fiziksel, fizyolojik 6zelliklerinin
2000 m derecesine etkisi arastirilmistir. Katilimcilarin 2000 m testine bakildiginda
ergometre ortalama watt dereceleri ile ergometre dereceleri arasinda anlamli iligki
bulunmustur (Arikan, 2011). Bir baska ¢aligmada yas ortalamalar1 21,25 + 4,2 yil olan
milli seviyede 8 kirekci’ ye iki farkli giinde 6 dakikalik yuksek siddetli kiirek antrenmant
uygulanmis ve ylklenme arasinda %21 ve %80 arasinda oksijen iceren gaz karisimi
solunarak 30 dakika yatarak dinlenme verilmistir. Her iki protokolde katilimecilarin ortaya
koydugu performans sonuglar arasinda istatistiksel agidan anlamli fark bulunmamistir
(Pelvan, 2013).

Yapilan bir bagka ¢alismada kombine antrenman uygulanan kuirekgilerin kirek
performansina etkisi incelenmistir. Calismaya 19-22 yas araliginda 24 erkek sporcu
katilmistir. Katilimeilar 12 kontrol ve 12 deney grubu olmak Uzere iki gruba ayrilmistir.
Kontrol grubuna kuvvet ve dayaniklilik antrenmanlari uygulanirken, deney grubuna
kuvvet, core ve Hitt antrenmanlar1 8 hafta boyunca haftada 4 gin uygulanmistir.
Calismanin sonunda denek ve kontrol grubunun sirt kuvveti, bacak kuvveti, kirek
ergometre maksimum ve ortalama gii¢c 6n test son test ¢iktilarinda istatistiksel agidan
anlaml fark bulunmustur. Gruplar arasi sirt kuvveti, bacak kuvveti ve kirek ergometre
ortalama glc¢ 6n test son test sonuglarinda anlamli fark bulunurken, kiirek ergometre

maksimum gli¢ On test son test sonucunda anlamli fark bulunamamistir (Koparal, 2019).

Sonug olarak yapilan bu calismada Tabata antrenmanlar1 ile birlikte kirek
ergometresi ve kirek ergometresine en yakin Seated Row egzersizi 8 hafta boyunca
beraberinde ¢alisilmistir. Calismanin igerisinde bulunan Tabata egzersizleri ve Tabata
egzersizlerine ilave edilen Seated Row ve kirek egzersizlerinin viicut kompozisyonuna
ve barfiks cekmeye herhangi bir etkisinin olup olmadigi konusu arastirilmistir. Sonuclara
baktigimizda yapilan ¢alismada; vicut kutle indeksi, bazal metabolik hiz, Cooper ve
vicut agirliklarinin grup ici ve gruplar arasinda istatistiksel agidan herhangi bir anlamlilik
bulunmamistir. Barfikste kol cekme, Seated Row ve Kirek ergometresi analiz

sonuglarinin grup i¢i ve gruplar aras1 0n test son test ortalamalari arasinda anlamli fark
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bulunmustur. Bu farkliliklarin Tabata, barfikste kol cekme, Seated Row ve kiirek gruplari
ile kontrol grubunun ortalamalarindan kaynaklandigi tespit edilmistir. Bu farkliliklar
matematiksel agidan ve istatistiksel agidan anlamli ¢iksa da, barfikste kol cekme, Seated
Row ve kirek ortalamalarina en ¢ok etki eden calisma Tabata grubu olmustur. Bu
sonuclara gore Tabata c¢alismasina ilave edilen calismalarin herhangi bir etkisinin
olmadigini, Tabata egzersizinin tek basina pozitif anlamda barfikste kol ¢cekme lehine

etkisinin oldugu sonucu bulunmustur.

Yapilan bu galismaya benzer literatiirde herhangi bir ¢alismaya rastlanmamustir.
fleride bu ve bunun gibi ¢alisma yapacak olan arastirmacilar, katilimer sayisini yiiksek
tutabilir ve buna ek olarak antrenman zamanini artirabilirler. Ayrica katilimcilarin
dinlenme, beslenme ve uyku durumlar1 da g6z oniinde bulundurulabilir. Calisma

icerisinde bulunan egzersizler degistirilebilir ve egzersizlerin siddeti artirilabilir.



EKLER
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EK-1
“GIRISIMSEL OLMAYAN KLINIK ARASTIRMALAR”
ICIN BILGILENDIRILMIiS GONULLU OLUR FORMU

Arastirma Projesinin Adi: 18 - 25 Yas Aras1 Rekreatif Amacghi Spor Yapan Erkek
Bireylerde 8 Haftalik Kirek Ve Seated Row Calismasimnin Barfiks’e Etkisinin
Incelenmesi

Sorumlu Arastiricinin Ada: Dr. Og. Uyesi Mert KAYHAN

Diger Arastiricilarin Adi: Ridvan SAHIN

“18 - 25 Yas Arasi Rekreatif Amaclh Spor Yapan Erkek Bireylerde 8 Haftalik Kirek Ve
Seated Row Calismasinin Barfiks’e Etkisinin Incelenmesi” isimli bir calismada yer almak
Uzere davet edilmis bulunmaktasiniz. Bu ¢aligma, aragtirma amagl olarak yapilmaktadir
ve katilim gonulliluk esasina dayalidir. Calismaya katilma konusunda karar vermeden
Once arastirma hakkinda sizi bilgilendirmek istiyoruz. Calisma hakkinda tam olarak bilgi
sahibi olduktan ve sorulariniz cevaplandiktan sonra eger katilmak isterseniz sizden bu
formu imzalamaniz istenecektir. Bu arastirma, beden egitimi ve spor Anabilim Dalinda,
Dr. Ogr. Uyesi Mert KAYHAN sorumlulugu altindadur.

Cahismanin amaci nedir; benden baska kag kisi bu calismaya katilacak?

Arastirmamizin amaci, kurek ergometresi ve Seated Row c¢alismalari ile
calistirilan sporcularin, ¢alismalarin sonunda fiziksel parametrelerde degisiklik olup
olmadigima bakilip ve buna ek olarak barfiks ¢ekmelerine yardimci olup olmadigini
kontrol grubu ile kiyaslayarak arastirmaktir. Calismaya 10 kontrol grubu, 10 Seated Row
ve 10 kirek galismasi yapacak gonullii sayist toplamda 30 katilimci olacaktir.

Bu calismaya katilmalh miyim?

Bu calismada yer alip almamak tamamen size baghdir. Su anda bu formu
imzalasaniz bile istediginiz herhangi bir zamanda bir neden gdéstermeksizin galismayi
birakmakta 0zgursiniz. Ayni sekilde calismay1 yiriten sorumlu galismaya devam
etmenizin sizin igin yararli olmayacagina karar verebilir ve sizi ¢alisma dis1 birakabilir.

Bu ¢alismaya katilirsam beni ne bekliyor?

Bu ¢alismanin arastirma grubunu 18 — 25 yas araliginda rekreatif amagli spor
yapan gonillu erkek bireyler olusturmaktadir. Arastirma grubu toplam 30 katilimcidan
(10 kontrol grubu, 10 kirek c¢alismasi, 10 Seated Row ¢alismasi) olusturacaktir. Deney
ve kontrol gruplar1 yapilan ¢alismalara kendi istekleriyle ve gonallilik esasina gore
katilacak ve istedikleri zaman ¢alismadan ayrilabilecekler. Katilimcilarin boy, kilo ve kol
uzunluklari ile vicut kitle indeksleri belirlendikten sonra kiirek ¢cekme, barfikste kol
cekme ve Seated Row icin 0n teste tabi tutulacaklar. Butlin gruplara 8 haftalik ve haftada
3 gun tabata egzersiz programi uygulanacaktir. Kontrol grubu sadece tabata egzersiz
programini uygularken deney gruplar ise tabata egzersiz programlarina ek olarak bir
gruba kirek c¢alismasi, diger deney grubuna ise Seated Row calismasi yaptirilacaktir.
Caligsmalarin nasil icra edilmesi gerektigini gosterir programlar yazili olarak kendilerine
verilecektir ve bu programin kendilerine uygun zaman dilimlerinde haftada 3 gin
yapilmas1 gerektigi belirtilecektir. Sabit yapilan egzersiz ¢alismasinda yiklenme siddeti
ve slresi sabit tutulacaktir. Seated Row c¢alismasina katilacak deneklerde Seated Row
hareketlerinde maksimalleri alinacak ve ¢alisma programlarina maksimallerinin %60°1
hesaplanarak yazilacaktir. Kiirek ergometresinde ¢alisacak olan deneklere ise damper
seviyesi 10’a gekilerek 1 dk maksimal kiirek cekmeleri istenip ¢ikan maksimum giicun



41

watt Gzerinden hesaplanip %601 watt olacak sekilde hesaplanarak 20 dk boyunca ara
vermeksizin kiirek cekmesi gerektigi belirtilecektir.

Tablo 1. Egzersiz Program

Grup ve 1. ve?2. 3.ve 4. 5. ve 6. 7.ve 8.
Haftalar Haftalar Haftalar Haftalar Haftalar
Kontrol Grubu - - - -
Tabata Tabata Tabata Tabata
Seated Row Egzersizi Egzersizi Egzersizi Egzersizi
Deney Grubu Seated Row Seated Row Seated Row Seated Row
Caligmasi Calismasi Calismasi Calismasi
Tabata Deney Tabata Tabata Tabata Tabata
Grubu Egzersizi Egzersizi Egzersizi Egzersizi
Kiirek Tabata Tabata Tabata Tabata
Erconometrisi Egzersizi Egzersizi Egzersizi Egzersizi
Degne Grubu Kirek Kirek Kirek Kirek
y Calismasi Calismasi Caligmasi (Calismasi

Cahismada yer almamin yararlar nelerdir?
Kuwvvet c¢alismalar1 icerisinde siklikla ¢alisilan Seated Row calismasi ile hem

dayaniklilik hem kuvvet iceren kirek ergometre calismasinin barfiks ¢ekemeyenler
Uzerinde etkinliginin arastirilmasi, bu alanda yapilacak olan ¢alismalara yon verebilecegi
diistintiliirse, barfiks cekemeyen ve ¢cekmek isteyenlere programlarina ekleyebilecekleri
alternatif calisma saglayacaktir.

Bu ¢alismaya katilmamin maliyeti nedir?
Calismaya katilmakla parasal yuk altina girmeyeceksiniz ve size de herhangi bir 6deme
yapilmayacaktir.

Kisisel bilgilerim nasil kullanilacak?

Calisma sorumlunuz kisisel bilgilerinizi, arastirmayi ve istatiksel analizleri yirutmek igin
kullanacaktir ancak kimlik bilgileriniz gizli tutulacaktir. Yalnizca geregi halinde, sizinle
ilgili bilgileri etik kurullar ya da resmi makamlar inceleyebilir. Calismanin sonunda,
kendi sonuglarinizla ilgili bilgi istemeye hakkiniz vardir.

Daha fazla bilgi i¢in kime basvurabilirim?
Calisma ile ilgili ek bilgiye gereksiniminiz oldugunuzda asagidaki kisi ile litfen iletisime
geciniz.

ADI
GOREVI
TELEFON

. Mert KAYHAN
. Dr. Ogr. Uyesi
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(Katilimcinin Beyani)

Dumlupinar Universitesi beden egitimi ve spor Anabilim dalinda, Dr. Ogr. Uyesi
Mert KAYHAN tarafindan fiziksel bir arastirma yapilacagi belirtilerek bu arastirma ile
ilgili yukaridaki bilgiler bana aktarildi ve ilgili metni okudum. Bu bilgilerden sonra boyle
bir arastirmaya “katilimc1” olarak davet edildim.

Arastirmaya katilmam konusunda zorlayict bir davranisla karsilasmis degilim.
Eger katilmay: reddedersem, bu durumun fiziki bakimima ve sorumlum ile olan iliskime
herhangi bir zarar getirmeyecegini de biliyorum. Projenin ydrdtilmesi sirasinda herhangi
bir neden gostermeden arastirmadan ¢ekilebilirim. (Ancak arastirmacilar: zor durumda
birakmamak i¢in arastirmadan ¢ekilecegimi 6énceden bildirmemim uygun olacaginin
bilincindeyim). Ayrica fiziksel durumuma herhangi bir zarar verilmemesi kosuluyla
arastirmaci tarafindan arastirma dis1 da tutulabilirim.

Arastirma icin yapilacak harcamalarla ilgili herhangi bir parasal sorumluluk altina
girmiyorum. Bana da bir 6deme yapilmayacaktir.

Arastirmadan elde edilen benimle ilgili kisisel bilgilerin gizliliginin korunacagini
biliyorum.

Bana yapilan tim agiklamalar1 ayrintilartyla anlamis bulunmaktayim. Bu kosullarla s6z
konusu klinik arastirmaya kendi rizamla, hi¢ bir baski ve zorlama olmaksizin,
gonallilik icerisinde katilmay: kabul ediyorum.

Imzali bu form kagidinin bir kopyas1 bana verilecektir.

Katilimci
Ads, soyadi:
Adres:

Tel:

Imza:

Tarih:
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