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Bu caligmanin amaci farkli formlarda uygulanan yiiksek siddetli interval antrenmanlarin
doviis sporcularinda aerobik ve anaerobik performans gelisimi {izerine etkilerini
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serisini, 20 sn. yiiklenme 10 sn. dinlenme prensibi ile 2 tekrar olarak uyguladi. Tabata YSIA
programi ilk hafta birim antrenman 4, ikinci hafta 5, ii¢iincii hafta 6, dordiincii hafta 7 set
olarak belirlendi ve set aralarinda 2 dakika dinlenme siiresi verildi. Kosu YSIA grubunda yer
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ABSTRACT

M.Sc. Thesis

INVESTIGATION OF THE EFFECTS OF HIGH INTENSITY INTERVAL
TRAINING APPLIED IN DIFFERENT FORMS ON AEROBIC AND
ANAEROBIC PERFORMANCE IN COMBAT SPORTS

Baris YILMAZTURK
Kastamonu University
Institute of Healty Sciences
Department of Coaching Education

Supervisor: Assist. Prof. Dr. Mustafa Sakir AKGUL

The aim of this study is to examine the effects of high-intensity interval training applied in
different forms on aerobic and anaerobic performances in combat sports. 31 male amateur
combat athletes (karate 6, taeckwondo 7, kickboxing 7, judo 6, wrestling 5) voluntarily took
part in this study. Combat athletes participating in the study were randomly divided into 3
groups as Tabata (n=11), Running (n=10), and Control (n=10). All subjects applied to the
training program 3 days a week for 4 weeks. Combat athletes in the Tabata group performed
an exercise series consisting of burpees, mountain climbers, jumping jacks and squats for
each unit of training, with the principle of 20x10 second as 2 repetition. The first week of
this study programme was determined as 4 sets for unit training, the second week 5, the third
week 6, and the fourth week 7 sets, and a 2-minute rest period was given between sets.
Combat athletes in the Running group performed their best run for 30 seconds on a 150-
meter flat surface with a change of direction. This program consisted of 4 repetitions in first
week, 6 in second week, 8 in third week and 10 in fourth week, with a rest period of 4
minutes between each run. Combat athletes in the control group only participated in their
branch training. Before the study, after the 2nd and 4th weeks, the 20m shuttle run test was
applied to determine the aerobic capacity, and the Wingate anaerobic power test was applied
to determine the anaerobic capacity. Descriptive statistics method was used to calculate the
mean and standard deviation of all data. (Anova) post-hoc Tukey Test was used to determine
between group differences. Wilcoxon Signed Rank Test was used to compare intra-groups
results from pre, secondary and post measurements. in the secondary tests, when the
differences between the groups were examined, it was determined that there was a
statistically significant increase in favor of the tabata group between the tabata and control
groups in the MaxVO? values. In the MaxVO? values, when the post-test data were
examined, a significant difference was found in favor of both the Tabata and the Running
group compared to the control group. When the secondary and post-test values were
examined in the peak power and mean power values, a statistically significant difference was
found only between the tabata and control groups in favor of the tabata group. There was no
statistically significant difference between the groups in the minimum power values. As a
result, when considering the evaluations between and within groups, it can be said that tabata
and based on running high intensity interval training methods can be effective in improving
aerobic and anaerobic performance in a short time in combat sports athletes.

Keywords: Aerobic Capacity, Anaerobic Capacity, Combat Sports, High Intensity Interval
Training
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ONSOZ

Bu c¢alisma tabata ve kosu temelli yiiksek siddetli interval antrenmanlarin doviis
sporcularinda aerobik ve anaerobik performans gelisimi {izerine etkilerinin
belirlenmesi amaci ile yapilmistir. Bu baglamda calisma sonunda elde edilen
bulgular ve yorumlamalarin spor bilimci ve antrendrler igin faydali olmasi
umulmaktadir.
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1. GIRIS

Sporun bilimsel olarak incelendigi iilkelerde, antrenman kavrami ¢esitli arastirmalar
ve uygulamalarda ele alinmistir. Bu g¢alismalarin sonucunda “antrenman bilimi"
husul bulmustur (Sevim, 2002). Sporsal verimi, bilimsel ger¢eve igerisinde ele alma
ugrag1 antrenman biliminin temelini olusturmaktadir. Yapilan bilimsel ¢alismalar,
oncelikle spor hekimligi, spor psikoloji ve spor sosyoloji gibi bilim alanlari ile is
birligi igerisindedir. Antrenman uygulamalarinin bilimsel agidan arastirilmasi sporsal
verimin gelisimi adina bir yaklagim olmustur. Spor dalinda istenilen hedeflere
ulagsmak, saglikla ilgili parametreleri gelistirmek, bedensel zindelik, goriiniimsel
hedefler, psiko-sosyal ihtiyaglarin karsilanmasi gibi amaglar ile diinya tizerinde
birgok insan sportif faaliyetlerde bulunmaktadir. Bunlar sportif antrenmanin oncelikli
amagclaridir (Murath vd. 2011). Bu baglamda spor bilimci ve antrenorler hem
sporcularin performanslarini en st diizeye ¢ikarma hem de sedanter bireylerin
fiziksel amaglarini1 yerine getirmek igin yeni ve alternatif antrenman tiirlerine ihtiyag
duymaktadir. Yeni ve alternatif antrenman tiirlerine ihtiyag duyulmasimin en temel
sebepleri arasinda, bireylerin egzersiz yapabilmek yeterli zamana sahip olamamasi
ve sporcularda kisa hazirlik donemlerinin etkin bir sekilde degerlendirilememesi gibi
durumlar yer almaktadir (issiirin, 2010). Bu gibi durumlarda spor bilimciler ve
antrenorler sporcular ya da sedanter bireyler ile farkli formlarda olusturulmus daha
etkin egzersiz yontemlerini uygulayarak yeni adaptasyonlar gelistirmelerini
ummaktadir (McMillan vd. 2005). Spor bilimciler ve antrenorler o6zellikle
kardiyorespiratuar uygunlugun en énemli belirteglerinden bir olan aerobik kapasiteyi
gelistirmek i¢in biiyiik caba ve zaman harcamaktadirlar. Cilinkii Aerobik kapasiteyi
gelistirmek olduk¢a yogun g¢alisma ve uzun zaman gerektirmektedir. (American
College of Sports Medicine [ACSM], 2014). Ancak giincel arastirmalar, yiiksek
siddetli interval antrenmanlar (YSIA) ile sporcular ve saglikli bireylerin, kisa zaman
icerisinde aerobik ve anaerobik kapasitelerinin gelistirebilecegini bildirmektedir
(Barker vd. 2014; Akgiil vd. 2017).

Birgok spor bransinda oldugu gibi, doviis sporlarinda da basar1 elde edebilmek i¢in
teknik-taktik becerilerin yani sira fizyolojik gelisim olduk¢a onemlidir. Literatiirde

yer alan caligsmalarda yiiksek aerobik ve anaerobik kapasite doviis sporlarinda



basarinin anahtar1 olarak kabul edilmektedir (Kirk, 2018); (Franchini, vd. 2019);
(Vasconcelos, vd. 2020). Son yillarda ise aerobik ve anaerobik kapasitenin kisa
stirede gelistirilmesinde yiiksek siddetli interval antrenman yontemi oldukga popiiler

hale gelmektedir.

Doviis sporculart lizerinde yapilan birgok arastirmada yiiksek siddetli interval
antrenmanlarin aerobik ve anaerobik gelistirilmesinde olduk¢a etkili oldugu
bildirilmistir. (Franchini vd. 2019); Vasconceles vd. 2020). Literatiirde YSIA’nin
doviis sporcularinin aerobik ve anaerobik performanslari tizerindeki etkilerini
inceleyen calismalar mevcut olsa da farkli YSIA programlarinin etkinliginin
kiyaslandigi ¢alismalarin sayisi olduk¢a smirlidir. Bu baglamda, bu arastirmada,
farkli YSIA metotlarinin doviis sporcularinin aerobik ve anaerobik performanslar

tizerine etkilerinin incelenmesinin, literatiire olumlu katki saglayacagini ummaktayiz.

1.1. Arastirmanin Amaci

Yapmis oldugumuz bu caligmanin amaci tabata ve kosu temelli yiiksek siddetli
interval antrenman metotlarinin  doviis sporcularinda aerobik ve anaerobik

performans parametreleri tizerine etkilerinin incelenmesidir.

1.2. Arastirmanin Problemi

Aragtirmanin problemi; “Farkli formlarda uygulanan yiiksek siddetli interval
antrenmanlarin doviis sporcularinda aerobik ve anaerobik performans gelisimi

tizerindeki etkinlik diizeyi nedir?’’ seklinde ifade edilmistir.

1.3. Arastirmanmin Hipotezleri

1. Doviis sporcularinda uygulanan kosu temelli yiiksek siddetli interval antrenmant,
aerobik ve anaerobik performansi gelistirir.

2. Dovis sporcularinda uygulanan tabata yiiksek siddetli interval antrenmani,
aerobik ve anaerobik performansi gelistirir.

3. Ddviis sporcularinda uygulanan tabata yiiksek siddetli interval antrenmani, viicut

agirhig1 ve yag orani tizerinde etkilidir.



4. Doviis sporcularinda uygulanan kosu temelli yiiksek siddetli interval antrenmant,

viicut agirligi ve yag orani lizerinde etkilidir.

1.4. Arastirmanm Onemi

Literatiirde yer alan arastirmalarda, yiiksek siddetli interval antrenmanlar ile aerobik
ve anaerobik kapasitenin kisa siirede gelistirilebilecegi  bildirilsede, bu
antrenmanlarin farkli formlarmin (tabata ve kosu temelli YSIA) doviis sporcular:
tizerinde etkinligini inceleyen ¢alismalarin sayist olduk¢a azdir. Bu baglamda tabata
ve kosu temelli yiiksek siddetli interval antrenman metotlarinin déviis sporcularinda
aerobik ve anaerobik performans parametreleri tizerine etkilerinin incelenmesi

arastirmamizin dnemini ortaya koymaktadir.

1.5. Arastirma Simirhklar:

Bu arastirma Kastamonu ilinde ikamet eden yaslar1 18-22 araliginda olan 31 erkek

amatOr doviis sporcusu ile sinirlandirilmastir.



2. GENEL BILGILER

2.1. Antrenman Tanimi

Antrenman kavrami; bireylerin fizyolojik ve psikolojik olarak gelisimlerini saglamak
amaci ile sistematik bir bigimde diizenlenen egitimlerinin tamamini tanimlamak igin

kullanilir (Diindar, 2012) .

Sporda antrenman ise sporcunun teknik ve taktik becerileri ile birlikte fizyolojik ve
psikolojik olarak gelisimlerinin saglanmasi ve en st Seviyeye c¢ikarilmasi
maksadiyla, belirli  bir program dahilinde uygulanan egitimler olarak

tamimlanmaktadir (Sevim, 1997).

Holmann, tip bilimi agisindan antrenmani “Organizmada fonksiyonel ve morfolojik
degismeler saglayan ve sporcuda verimin yiikseltilmesi amaciyla belirli zaman
araliklart ile uygulanan yiiklenmelerin tiimiidiir” seklinde tanimlamaktadir (Sevim,
1997, s.8)

Mellerowics/Meler antrenmani; “Sporcularin basar1 elde edebilmesi i¢in fizyolojik
ve psikolojik gelisimlerinin saglanmasi maksadiyla kullanilan en etkili egitim
yontemi” olarak tanimlamaktadir (Sevim, 1997, s.8)

Harre ise antrenmanin, sporcularin gelisimleri saglamak ic¢in 6zellikle pedagojik
ilkelere gore, bilimsel olarak yonlendirilmesi gerektigini ve antrenman siireglerinin
yalnizca sistemli bir sekilde diizenlendiginde, basariya ulasilabileceginin 6nemini

vurgulamaktadir. (Harre, 1975’ten akt. Sevim, 1997, s.8)

Gorildigt gibi antrenman iginde birgok komponenti barindiran ¢ok yonli bir
kavramdir. Bu baglamda sporcularin gelisimlerini saglamak icin antrenmanin

fizyolojik, psikolojik ve sosyolojik agidan ele alinarak diizenlenmesi gerekmektedir.



2.2. Antrenmanin Amaclari

Spor bransinda istenilen hedeflere ulagsmak, saglikla ilgili parametreleri gelistirmek,
bedensel zindelik, gortintimsel hedefler, psiko-sosyal ihtiyaglarin karsilanmasi gibi
amaglar ile diinya iizerinde bir¢ok insan sportif faaliyetlerde bulunmaktadir. Bunlar

sporsal antrenmanin oncelikli amaglaridir (Muratli, vd. 2011).

Sporcular miisabakalarda st diizey performans sergilemek igin antrenmanlardan
verim elde etmeyi amacglamislardir. Herkes igin spor veya saglikli yasam
perspektifinde ise genellikle ruhsal ve bedensel zindelik, goriiniissel miitkemmellik
idealleri ile birlikte fiziksel uygunluk diizeyinin arttirilmasi ana hedeflerdir ( Murath
vd. 2011)

Buna gore diisiintildiigiinde bireylerin ihtiyaglar hiyerarsine bagli olarak belirlenen
hedefler farklilik gosterebilir. Dolayisiyla antrenman planlari yapilirken de amaca
yonelik olup olmadigina dikkat edilmesi gerekmektedir.

2.3. Antrenman Ogeleri

Sporcularin uygulamis olduklari fiziksel aktiviteler fizyolojik, psikolojik ve anatomik
acidan degisimlere neden olmaktadir. Uygulanan aktivitelerin yeterli olup
olmadigimin degerlendirilmesi, hareketin siiresi, mesafesi ve tekrar sayisini (kapsam),
yiikii, yogunlugu (siddet) ve verim yogunlugu (siklik) ile dogrudan iliskilidir. Bu
Ogelerin tamami hedef miisabakanin fizyolojik ve psikolojik ihtiyaglarina da
adaptasyon saglayacak bir sekilde diizenlenmelidir. Dolayisiyla antrendrler kendi
antrenman programlarmi planlarken, bu 6geleri géz Oniinde bulundurmalidirlar
(Bompa, 2009).

2.3.1. Antrenman Kapsam

Kapsam, antrenmanin birincil 6gesi olarak kabul edilir. Antrenmanin toplam siiresi,
uygulanan alistirmalarin tekrar sayisi, kat edilen mesafe ya da kaldirilan agirlik gibi

aktivitelerin toplam miktar1 antrenmanin kapsamini ifade etmektedir (Bompa, 2009).



2.3.2. Antrenman Siddeti

Antrenmanin siddeti birim zamanda yapilan isin niteligiyle ifade edilmektedir.
Sinirsel uyaranlarin kuvvetliligi, siddeti ortaya koymaktadir. Uyaranlarin kuvvetliligi
de yiik, hareketin hizi, dinlenme ve hareketler arasi yenilenme siireleri ile iligkilidir.
Her birim zamandaki is yiikii arttikga siddet seviyesi de is yiikiine bagli olarak

artmaktadir.

Antrenmanin niteligine bagh olarak siddetin orani tayin edilir ve sayisal degerlerle
ifade edilir. Hiz igeren caligmalar m/sn (metre/saniye), kuvvet ve ¢abuk Kkuvvet
iceren ¢alismalar kg (kilogram), m/kg (metre/kilogram) veya m/kg/saat

(metre/kilogram/saat) cinsinden degerlendirilebilir (Bompa, 2009)

2.3.3. Antrenmanin Sikhgi

Fiziksel aktiveler sirasindaki sinirsel uyarimlara maruz kalinma sikligina
antrenmanin sikligi (yogunlugu) adi verilir. Baska bir deyisle siklik, yiikklenme ve
dinlenme iligkisininin zamansal olarak ifade edilmesidir. Uygun bir yogunluk,
antrenmanlardan yiiksek verim elde edilmesine olanak saglar ve bununla birlikte
sporcular i¢in tehlike arz edecek olan bir yogunluk durumunun 6niine geger (Bompa,
2009). Ote vyandan sporcularin toparlanma yetisi antrenmanin  sikliginmn
belirleyicisidir. Ornegin, elit seviyedeki sporcular giinde 2 antrenman yapabilirken,
yeni baglayanlarda bu durum s6z konusu degildir. Dolayisiyla da antrenmanin sikligi

sporcularin fiziksel performanslarina baghidir (Diindar, 2012)

2.4. Antrenman Tiirleri

Yarisma performansini iyilestirmeye yonelik olan tiim hazirliklar; kondisyonel,
teknik-taktik, biligsel-psikolojik  c¢alismalar1  kapsamaktadir. Bu ¢alismalar
sporcularin fiziksel durumlarina ve igerisinde bulunan antrenman evrelerine goére
degiskenlik gosterebilmesiyle birlikte, sporcularin performans gelisimi i¢in olmazsa
olmaz niteliktedir. Uygulanan biitiin bu sporsal faaliyetler yil boyunca birbirleri ile
iliskili olarak yiiriitiliir ve igerisinde bulunulan antrenman evrelerine gére amaglari

farklilik gosterebilir. Spor bilimci ve antrendrler igin antrenman tiirlerinin iyi



anlasilmas: 6nem arz etmektedir (Akgil, 2019) Bu bilgi baglaminda Bompa’nin

antrenman tiirleri hiyerarsisi asagidaki gibidir.

Psikolojik ve Zihinsel
Antrenman

Taktiksel Antrenman

Tekniksel Antrenman

Fiziksel Antrenman (Kondisyon Antrenmant)

Sekil 2.1. Bompa ve Haff Antrenman tiirleri hiyerarsisi

Kondisyon antrenmani (Fiziksel Hazirlik); teknik, taktik, psikolojik ve zihinsel
antrenman tiirlerinin 6n sart1 olarak kabul gormektedir. Bompa ve Haff; sportif basari
icin gereken performansin gelistirilmesine yonelik olan bu antrenman tiirleri
icerisinde en temel 6genin kondisyon antrenmani oldugunu bildirmislerdir (Bompa
ve Haff, 2015).

2.4.1. Fiziksel Antrenman (Kondisyon)

Sportif verimi en st diizeye ¢ikarmak maksadiyla, organ ve enerji sistemlerinin
yapisint degisimlere ugratarak yapilan planli faaliyetlerin timii olarak tanimlanir
(Guinay vd., 2018) Baska bir deyisle, kondisyon antrenmani; yiiksek sportif verime
ulasmak i¢in sporcularin biyomotor becerilerini en ist diizeye ¢ikarmaya yonelik

uygulanan caligmalarin tiimiinii kapsamaktadir (Bompa, 2009) .



Gilinimiiz spor biliminde kondisyonun; sporcularin antrene edilmesi siirecinin
sonucunda ulasilan verim diizeyi olarak tanimlandigini bildirilmektedir (Gilinay vd.
2018).

Harre’ye gore ise (1979 s.112) kondisyon; “verim yeterliliginin temel olarak kuvvet,
stirat, dayaniklilik, hareket agikligi, koordinasyon gibi 6zelliklerin toplamidir” olarak

tanimlanmaktadir.

Tanimlardan anlasilacagi tizere kondisyon timiiyle kuvvet, siirat, dayaniklilik,

hareketlilik koordinasyon gibi temel motorik 6zelliklerle iliskilendirilmistir.

Sportif basarilarda spor bransina bagli olarak kondisyonun etkisi farkli oranlarda
ortaya ¢ikmaktadir. Ornegin genel olarak kuvvetle iliskilendirilen sicrama becerisi
cimnastikteki salto teknigini gerceklestirmek igin olduk¢a 6nemliyken okguluk ve
benzeri sporlarda ayni derecede bir 6nem teskil etmemektedir. Dayaniklilik 6gesi ise
bir halterci i¢in bile yogun ve kapsamli aktivitelerin siirdiiriilebilmesi i¢in oldukga
onemlidir (Murath vd. 2011).

Fiziksel uygunluk diizeyini artirmak veya sSpor bransina &zgii antrenman
yogunlugunun belirlenmek igin farkli antrenman yogunluklarinin fiziksel
parametreleri ne derecede etkiledigini bilmek 6nem arz etmektedir. Kalp-solunum
dayanikliiginin  fiziksel uygunlugun en o6nemli unsurlarindan biri  oldugu
bildirilmektedir (Helgerud vd. 2007) Uygun diizeydeki bir dayaniklilik kapasitesi,
spor branglarinin timiinde performansin artirilmasinda birincil etmendir (Muratlh vd.
2011). Dayaniklilik biitiin sporlarda oldugu gibi doviis sporlarinda da basart elde
etmek i¢in olduk¢a 6nemlidir (Barley vd. 2019).

Bu baglamda bu arastirmada dayaniklilik kavrami ve antrenmanlarina yer

verilecektir.



2.5. Dayamikhhk Kavrami ve Antrenmani

2.5.1. Dayamkhihgin Tanimi

Dayaniklilik i¢inde enerjisel, biyomekanik ve psikolojik alanlar1 barindiran ¢ok
yonlii bir kavramdir (Murath vd. 2011) . Dayaniklilik bir fiziksel aktiviteyi arzu
edilen siire boyunca, performans seviyesini diisiirmeksizin devam ettirebilme
yetenegi olarak tanimlanabilir (Karatosun, 2010) . Bir baska ifade ile dayaniklilik
fizyolojik ve psikolojik yorgunluga dayanma giictidiir (Gtiinay vd. 2018).

Sevim (1997, s.53) dayaniklilig1 “tiim organizmanin uzun siire devam eden sportif
alistirmalarda, yorgunluga karst koyabilme ve oldukga yiiksek yogunluktaki

yiiklenmeleri devam ettirebilme yetenegi” seklinde tanimlamustir.

Frey’e gore ise dayaniklilbik “ tim organizmanm fiziki yorgunluga miimkiin

oldugunca kars1 koyabilme yetenegi” dir (Sevim, 1997 s.53).

Benzer sekilde Muratli vd. (2011) dayaniklilig: “yiiklenme yogunluguna bagli olarak

ortaya ¢ikan yorgunluga direng gosterme yetenegi” olarak tanimlamislardir.

Ek olarak dayaniklilik, antrenman yiiklemeleri ve miisabaka sonrasi hizli toparlanma

yetisi olarak da ifade edilmektedir (Karatosun, 2010).

Tim bu tanimlamalardan anlasilacag: tizere dayaniklilik genel olarak yorgunlukla
iligkilendirilmistir. Ayrica dayaniklilik yetenegi sportif miisabakalara etki eden
onemli bir 6zelliktir ve tiim spor branslarinda hem miisabaka veriminde, hem de
antrenman yiiklenmeleri sonucunda olusan yorgunluga dayanma yetisi agisindan
olduk¢a oOnemlidir. Sonu¢ olarak dayaniklilik yetenegi yiiksek seviyede olan
sporcular; antrenman yiiklemelerinde istenilen diizeyde performans sergileyebilir,
yiiklenmeler ve miisabakalar aras1 daha ¢abuk toparlanabilir ve yorgunluga daha
etkin bir bicimde kars1 koyabilir (Bompa, 2009); (Giinay vd. 2018).
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2.5.2. Yorgunluk ve Dayamkhhk

Diisiik dayaniklilik ve aerobik kapasite yorgunluga sebebiyet vermektedir. Bu
sebeple sporcularin yiiklenmeler sonucu meydana gelen yogunluga direng

gostermeleri igin uygun diizeyde genel dayanikliliga sahip olmasi gerekir.

Giinay vd. (2018, s.194) “diisiik derecedeki bir yorgunlugun bile;

e Sporcularda kas kuvvetinin azalmasina,
e Reaksiyon ve hareket hizinin azalmasina,
e  Ceviklik ve sinir-kas koordinasyonun azalmasina,

e Hizin azalmasina ve konsantrasyon kaybina neden oldugunu” bildirmislerdir.

Sonug olarak ise devam edebilme kapasitesini iyilestirmek, yorgunluktan daha az
etkilenmek ve hizli bir yenilenmeyi saglayabilmek icin uygun diizeyde aerobik
kapasite ve genel dayaniklilik gereklidir. Bu yiizden spor dali gozetilmeksizin
kardiyorespiratuar dayaniklilik belirli bir seviyede olmalidir (Giinay vd. 2018).

2.5.3. Dayanmikhihgin Simiflandirilmasi

Dayaniklilik farkli agilardan siniflandirilabilir. Hemen hemen biitiin spor tiirlerinde,
dayaniklilik tiirlerinin 6nem derecesi farklilik gosterebilir ve belirli tiirdeki
dayaniklilik 6zelligi sporcularin performanst tizerinde oldukga baskindir. Bu nedenle
spor bilimci ve antrenérler ilgilendikleri spor branginin baskin oldugu dayaniklilik
tiirlerini gelistirmeyi amaglamislar ve uygulanacak antrenman programlarini bu amag

dogrultusunda planlamiglardir (Bompa ve Haff, 2015).

Dayaniklilik asagidaki gibi siniflandirilabilir;
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2.5.3.1. Spor tiiriine ozgii olup, olmama ag¢isindan dayaniklilik

Genel dayaniklilik

Gilinay vd. gore (2018, s.197) genel dayaniklilik “her sporcunun sahip bulunmasi
gereken dayaniklilik 6zelligi” dir.

Sevim’e gore (1997, s. 56) “her spor dalinda ve sporcuda bulunmasi gereken

dayaniklilik 6zelligidir” seklinde tanimlanmaktadir.

Ozolin’in 1971 de yaymlanan arastirmasinda genel dayanikliligi; birgok farkli kas
grubunu kapsayan aktivitenin uzun bir siire siirdiirebilme kapasitesi olarak

tamimlamustir (Ozolin, 1971).

Yiiksek seviyedeki bir genel dayaniklilik ile sporcularin degisik antrenman

yiiklemelerinde yiiksek verim sergilemesi beklenmektedir. (Bompa, 2009)
Ozel dayaniklilik

llgilenilen spor dalina 6zgii olarak ortaya konulan dayaniklilik o6zelligine ozel
dayaniklilik denir. Ozel dayamklilik bdlgesel kas dayamklilig: ile anlami da tasir,
yani belirli kas grubunun dayaniklilig1 olarak anlasilabilir. (Murath vd. 2011) .

Ozel dayamklilik spor dalmnin &zelligine baghdir. Bu tiir dayamklik dzelligi belirli
spor dalina 6zgii olsa bile yarigma stresi ve sporsal uygulamalardan etkilenebilir.
Yani sporcularin 6zel dayanikliligi miisabaka esnasinda zorlayict bir taktiksel
hamleden etkilenebilir ve sporcularin hata yapmalar1 saglanabilir. Sonu¢ olarak
sporcularin antrenman ve miisabaka stresi ile kolayca basa ¢ikmalari igin ozel
dayaniklilik yetenegi, saglam bir genel dayaniklilik temelinde gelistirilmelidir
(Bompa, 2009).
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2.5.3.2. Enerji olusumu acisindan dayaniklilik

Aerobik dayaniklilik

Aerobik dayaniklilik (aerobik gii¢), yorgunlukla iligkili olarak aerobik enerji
mekanizmalarini igeren ve uzun siireli aktivitelerdeki maksimum performans yetisi
olarak tanimlanmaktadir. Enerji, kalp-dolasim ve solunum sistemlerinin yardimu ile
aerobik sistem tarafindan karsilanir. Kullanilan kaslara O. saglanmasi kalp debisi ve
kan akimina bagl oldugundan, aerobik dayaniklilik ile kas dayanikliligi arasinda
yakin bir iligki vardir. O: temininin sporcunun performansini saptayan bir etken
olusu, vital kapasite ve kalp debisinin aerobik performans: siirlayict bir etken
olmasi ile iliskilendirilmektedir. Bununla birlikte bireylerin sinirsel gerginlige ve
uzun siiren dayaniklilik egzersizlerine uyumu, kalbin dakika voliimii (kalp debisi) ve

vital kapasiteye indekslidir (Giinay vd. 2018).

Aerobik dayaniklilik olarak adlandirilan aerobik enerji sistemin baskin oldugu
aktivitelerde, faaliyetin siirdiiriilebilmesi i¢in ihtiya¢ duyulan ve harcanan enerji
arasinda bir denge s6z konusudur. Genellikle organizma O: borglanmasina girmez.
Aerobik dayaniklilikta enerji, enerji olusumu igin gerekli olan maddeler ve O:’nin
oksidasyonu sonucu agiga ¢ikmaktadir (Glinay vd. 2018). Enerji olusumu igin gerekli
olan maddelerin (glikojen ve yag) oksidasyonu i¢in ihtiyag duyulan O:‘nin
karsilanabilmesi durumu, aerobik dayanikliligin olustugunun gostergesidir (Muratl
vd. 2011).

Anaerobik dayaniklilik

Maksimal (doruk) ve submaksimal (doruk alt1) aktivitelerde, faaliyetin
stirdiiriilebilmesi i¢in viicuttaki enerji depolarinin kullanilmasi s6z konusudur.
Anaerobik faaliyetlerde iki farkli tepkime iizerinde durulur. Bunlar kreatin fostat ve
glikoz reaksiyonlaridir (Giinay vd. 2018).
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Giinay vd. (2018, s.203) bu reaksiyonlar su sekilde agiklamaktadir:

“a) Kreatin fosfat reaksiyonu (alaktik anaerobik yol) : Bu reaksiyonda kreatin
fosfat ATP’nin yeniden sentezlenebilmesi icin enerji kaynagi olarak
kullanilmaktadir.

b) Glikoz reaksiyonu: (Laktik anaerobik yol) Bu reaksiyon ise,
karbonhidratlarin fermantasyonu ile saglanmaktadir. Enerji olusumuna

bagli olarak da LA asitte bir artig meydana gelir”.

Hem aerobik hem de anaerobik dayaniklilik yetenegi cesitli yiiklenmelerle
gelistirilebilir. Fakat anaerobik kapasitenin yiiksek olmasi aerobik kapasiteye
indekslidir. Dolayisiyla da aerobik ve anaerobik dayaniklilik birbiriyle i¢ i¢e olarak
diistiniilmelidir (Sevim, 1997)

2.5.3.3. Harekete katilan kas gruplarina gore dayamklilik

Genel aerobik dayaniklilik

Organizmaya yeterli oksijen saglama, oksijenin transferi ve var olan oksijeni en
verimli sekilde kullanma yetisine aerobik uygunluk denir. Aerobik yiiklenme ise;
viicutta bulunan laktik asitin yogunlugunun minimum seviyede oldugu zamanlar
yapilan yiiklenme antrenmanlar1 olarak ifade edilmektedir. Laktik asidin kanda
aniden maksimal seviyeye ulasmasi anaerobik esik (laktat esigi) olarak
tanimlanmaktadir. Aerobik dayaniklilik ise statik ve dinamik aerobik dayaniklilik
olarak iki sekilde ele alinmaktadir. Aerobik statik dayaniklilik; maksimal kuvvetin
%15’1 kadar yapilan yiiklemeler ile birlikte, biiyiik kas gruplarinin olusturmus oldugu
statik eylemler olarak tanimlanirken, aerobik dinamik dayaniklilik; kaslarin 1/6,
1/7’sinden daha fazlasinin katilimi ile birlikte, yorgunluga kargi koyan dinamik

eylemler olarak ifade edilmektedir (Muratl: vd. 2011).

Bolgesel kas dayanikliligi

Cok kiigiik bir kas grubunun statik aktivitelerde ortaya koydugu dayaniklilik tirtdiir.

Okguluk ve aticilikta sporcularin kollarin1 uzun siireli ayni yerde tutmalar1 veya
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mesafe kosucularimin, kosu boyunca kollarin1 hep ayni konumda tutmalart 6rnek

olarak gosterilebilir (Harre, 1971).

2.5.3.4. Siireleri bakimindan dayanikliltk

Uzun siireli dayamklilik

Sekiz dakikanin iizerindeki aktiviteler igin gereklidir. Enerjinin neredeyse tamami
aerobik sistem tarafindan saglanir ve kalp-dolasim ve solunum sistemleri de biiyiik
Ol¢iide eslik eder. Bu siniflamaya uygun bir dayaniklilik aktivitesinde, kalp atislari
oldukc¢a fazladir (dakikada 180'den fazla), kalbin dakika atim kapsami 30-40 litre
arasindadir ve akcigerlerden dakikada 120-140 litre hava temizlenir (Pfeifer, 1982).

02, saglanmasi iyi bir verim igin belirleyici bir faktérdiir. Bu nedenle kisinin vital
kapasitesi ve kalbinin atim/dakika kapsami yiiksek sporsal verimler igin sinirlandirici
etmenleri olusturmaktadir (Bompa, 2009).

Orta siireli dayaniklilik

2-8 dakika arasinda olan aktivitelerde istenilen diizeyde performans sergileme yetisi
olarak tanimlanmaktadir. Ihtiya¢ duyulan enerji hem aerobik hem de anaerobik
sistemleri tarafindan saglanir. Fakat yavas yavag aerobik enerji sistemine gecis

hizlanir.

Bu tir dayaniklihigi gelistirmek igin kaslar oksijen borcu altinda g¢alisabilmeye
adapte olmalidir (Sevim, 1997).

Kisa siireli dayvaniklilik

45 saniye ile 2 dakika arasindaki aktiviteler i¢in gereklidir. Bu tiir dayaniklilik
sporlar1 igin istenilen sporsal verimin sergilenmesi anaerobik kapasiteye baglidir.
Kuvvet ve siirat arasindaki iliski diizeyi de yiiksek verim elde etme konusunda

onemli rol oynar (Bompa, 2009).
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2.5.4. Dayamkhhga Etki Eden Faktorler
2.5.4.1. Merkezi sinir sistemi (MSS)

Dayaniklilik antrenmanlar1 esnasinda merkezi sinir sistemi (MSS), antrenman
gereksinimlerine adapte olur. Antrenmanlarin bir sonucu olarak merkezi sinir
sisteminin c¢alisma kapasitesi yiikselir, organ ve sistemlerin isleyisini diizenleyen
sinirsel baglantilar gelisir. Sporcularin antrenman kapasitelerini etkileyen yorgunluk
merkezi sinir sisteminde meydana gelir (Bompa, 2009). Dolayisiyla yorgunlugun
baslica sebebi, merkezi sinir sisteminin ¢aligma kapasitesindeki diisiistiir. Merkezi
sinir sistemi, aktiviteye devam edebilmek i¢in yorgunluga kars1 miicadele eder. Orta
diizeydeki aktiviteler ile merkezi sinir sistemi kuvvetlendirilebilir. Bununla birlikte
yiiksek yogunluklu dayaniklilik egzersizleri sinirsel olaylara karsi sinir hiicrelerinin

dayanikliligin gelistirir (Giinay vd. 2018).
2.5.4.2. Irade giicii

Irade (isten¢) dayaniklilik antrenmanlarmin temel komponentidir. Uzun siiren
aktivitelerde, yorgunluk seviyesinin artmasiyla birlikte sporcunun yiiksek irade
giiciine ihtiyaci da artar (Bompa, 2009).

Merkezi sinir sistemi uzun siiren veya siddeti artan aktiviteyi siirdiirebilmek igin
kars1 koyamazsa, sporcularin aktivitenin bitisine yaklastikca performanslarinda
diisiisler meydana gelir. Yiiksek bir idare giiciine sahip olmak gelismis bir
dayaniklilik kapasitesi anlamina gelmektedir (Giinay vd. 2018).

2.5.4.3. Aerobik kapasite

Organizmanin oksijen varliginda enerji {iretme yetisi (aerobik potansiyel),
sporcularin dayaniklilik kapasitesini tanimlamaktadir. Bireyin oksijen tasima
yetenegi aerobik giicii belirlemektedir. Bu sebeple, bireyin dayaniklilik kapasitesi
artirtlmak isteniyorsa oksijen tagima sisteminin gelistirilmesi birincil amag¢ olmalidir
(Ozolin, 1971).
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Yiiksek aerobik kapasite, cabuk iyilesme (toparlanma) ve aktivitelerde yiiksek
performans gosterebilmeyi miimkiin kilar. Boylelikle sporcular, siddetli
aktivitelerden sonra daha az dinlenmelerde bile daha hizli toparlanabilirler (Giinay
vd. 2018).

2.5.4.4. Anaerobik kapasite

Anaerobik sistem tarafindan karsilanan enerjinin diizeyi, egzersizin siddetine
baglidir. Sporcularin anaerobik kapasiteleri, yiiksek siddetli aktivelerin devam etmesi
ve merkezi sinir sistemi siireglerinden etkilenmektedir (Bompa, 2009); (Ozolin,
1971).

Gelismis aerobik kapasite olumlu transfer vasitasiyla anaerobik kapasiteye transfer
edilebilir. Sporcularin aerobik kapasitelerinin gelisim gdstermesi, anaerobik
kapasitelerinin de gelisim gosterdigine isaret eder. Bunun bir sonucu olarak kan
laktik asit (KLA) seviyesi yiikselmeden ve O: borcu meydana gelmeden sporcular
daha uzun bir siire etkin bir performans ortaya koyabilir. Bununla birlikte sporcularin
aerobik kapasitelerinin gelismis olmasi, bilhassa O» borcu meydana geldikten sonra,

daha hizli toparlanmalarina da yardimci olur (Giinay vd. 2018).

Davaniklilig: etkileyen bazi diger faktorler

Giinay vd. (2018, s.194) “Dayanikliligi etkileyen diger bazi faktorleri su sekilde

siralamiglardir;
o Alkol,
e Doping,

e Bazal metabolizma,
e  Viicudun yag orani,
e Hiicre fonksiyonlar,
e ATP - CP ve diger enerji kaynaklari,

e Kandaki laktik asit miktar1 (egzersizde),
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e Enzimler ve enzimlerin metabolik fonksiyonlari,

e Kastipleri vs.”

2.5.5. Dayamkhhigm Onemi

Dayaniklilik bir aktiviteyi uzun siire uygulayabilmek olarak tanimlanmaktadir
(Akgtl, 2019). Dayaniklilik bir halterci i¢in bile yogun ve kapsamli aktivitelerin
stirdiiriilebilmesi i¢in olduk¢a onemlidir. Uygun diizeydeki bir genel dayaniklilik

gelisimi, spor branglarinin tiimiinde performansin artirilmasinda birincil etmendir.

Dayaniklilik gelistirilmesinin pozitif adaptasyonlari su sekildedir:

e Performans yetenegi gelisir,

e  Hizli toparlanma saglanir,

e Yaralanma olasilig: diiser,

e Yorgunluk sonucu olusan taktiksel hatalar azalir,
e Psikolojik verim artar,

e Reaksiyon ve hareket siirati stabilize eder.

Saglikli  yasam ve fiziksel uygunluk perspektifinde ise dayanikliligin
gelistirilmesinin, kardiyovaskiiler sistem rahatsizliklarinin  6nlenmesi, ruhsal
zindelik, bagisiklik sistemini giiglendirme gibi olumlu etkileri bulunmaktadir. Ayrica
Aerobik ¢alismalarin rahatlatici etkisi de vardir. Aerobik egzersizlerde enerji yiiksek
oranda yag depolarindan karsilanmakta ve egzersiz birkag saate kadar
stirdiirilebilmektedir (Muratli vd. 2011).

2.5.6. Dayamikhhk Antrenman Yontemleri

(American College of Sports Medicine [ACSM], 2014); dayanikliligin uygulanan
antrenman yiiklemelerinin siddeti, siiresi ve sikligiyla dogrudan baglantili oldugunu
bildirmislerdir. Bununla birlikte haftada 3-5 giin, maksimal oksijen tiiketiminin
(MaksVO?) %50-80 arasinda, 25-60 dakika siiresince uygulanan egzersizler ile

aerobik kapasite ve dayanikliligin gelistirilebilecegini duyurmustur.
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Planli bir sekilde siirdiiriilen degisik antrenman yontemleri ve kapsamlari ile
dayaniklilik gelistirilebilir. Baska bir ifade ile sporcularin dayaniklilik yeteneginin
arzu edilen seviyeye ulastirilabilmesi, antrenman yontemleri ve kapsaminin
fizyolojik etkilerine indekslidir. Geleneksel dayaniklilik antrenman yontemlerini

fizyolojik agidan dort farkli grupta degerlendirebiliriz (Sevim, 1997).,

Giinay vd. (2018, s.211) bu gruplari asagidaki sekilde ayristirmistir;

e  “Siirekli Kosular metodu
e Interval kosular metodu
e Tekrar mehodu

e Misabaka metodu”.

2.5.6.1. Siirekli kosular metodu

Aerobik kapasitenin iyilestirilmesi bu antrenman yéntemlerinin ana hedefidir. Uzun
stirede Ve diistik siddette uygulanan egzersizlerle, organizmada yag metabolizmasinin
islevselligi artirilabilir. Aksi sekilde uygulanan kisa siireli yiiksek siddetli
egzersizlerle de glikojen metabolizmasinin fiiliyati gelistirilir. Bu antrenman yontemi
kapilerde artisa ve vital kapasitenin gelistirilmesine katkida bulunur (Giinay vd.
2018).

Bu yontem kendi i¢inde iki farkli sekilde uygulanabilir;

Siirekli yontem

Bu antrenman metodunun en temel ozelligi kesintisiz olarak uzun siireli
uygulanmalaridir. Bu metodun uygulandigi bir antrenman 1 ila 2.buguk saat arasinda
stirebilir. Siddet kalp atim sayis1 yontemleri ile tayin edilebilir ve kalp atisin1 150-
170 araliginda olmas1 uygundur. Aerobik kapasitenin gelistirilmesinde oldukga etkin
bir yontemdir ve aerobik enerji sisteminin baskin oldugu hemen hemen biitiin sporlar
icin tavsiye edilmektedir (Bompa, 2009). Yapilan g¢alismalar sonucu istenilen
dayaniklilik seviyesine daha yavas ulasilsa da kazanilmis olan dayaniklilik uzun bir
stire korunabilir (Akgiil,2019).
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Degismeli yontem

Dayaniklilik yetenegini gelistirmek i¢in uygulanan etkin bir yontemdir. Egzersiz
stiresi boyunca ¢alismanin siddeti, kesintiye ugramadan orta veya doruk alt1 (sub-
maksimal) seviyede degiskenlik gosterir. Kosu boyunca siddetin degismesi ve
sporcunun ara ara gegici olarak O2 borcuna girmesi, bu antrenman yonteminin en
belirgin niteligidir. Yiiksek verim siddetinde kalp atim sayis1 180 civarlarina gelebilir
ancak normal verimlerde ortalama 140-150 arasindadir. Siddetin bu sekilde degisimi
yiiksek c¢alisma kapsamina ulasilmasimi olanakli kilar. Bunun sonucunda kalp
dolagim sistemi ve merkezi sinir sisteminin islevselligi gelisir, genel dayaniklilik

seviyesi artar (Sevim,1997); (Bompa,2009).
2.5.6.2. Interval metot (aralikli yontem)

Birgok yiiklenme dizesinin belirli araliklarla uygulandigi yontemdir. Bu yontem,
caligma-yenilenmenin veya yiiksek-algak verim yeginliginin dizgesel bir sekilde
degisimi ile ozellik kazanir. Antrenman uygulamalarinda kalp atim sayisi, doruk
seviyeye eristiginde yiiklenmeye ara verilmesi ve kalp atim sayisinin yiiklenmeler
arast 120, birim setler arasi 140 atim/dakikaya diismesinden sonra yiiklenmeye
devam edilmesi, interval antrenmanlarin temel ilkeleridir. Interval antrenmanlarda
yiiklenmenin yeginligi %80-90 orandadir (Fox, 1989); (Giinay vd. 2019).

Bu antrenman yontemi 3 farkli sekilde uygulanabilir. Bunlar kisa, orta ve uzun siireli

yontemlerdir. Kisa siireli; 15-20 saniye arasi, orta siireli; 1-8 arasi, uzun streli ise;

8-15 dakika aras1 uygulanan aktiviteleri icermektedir.

Interval antrenmanlarda baslica kurallar vardir. Bunlar;

e  Uygulamanin siiresi,
e Uygulamanin kapsami,
e  Uygulamanin siddeti,

e Yenilenme (toparlanma).
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Interval antrenmanlarda tam bir dinlenme s6z konusu degildir. Bunun sebebi ise kalp
ve kan dolasiminda ortaya konulan biiyiimenin geriye sarmasi ve Kalp kasi
hipertrofisinin genellikle yiiklenme esnasinda olusmasidir. Bunun sonucunda interval
antrenmanlarla kalp daha ¢abuk biiyiir ve biiyiiyen kalp tekrardan maksimum O:2
destegi ile dayaniklilik yeteneginin gelistirilmesine yardimer olur. Kalp voliim hacmi

birkag hafta gibi kisa bir siire igerisinde 220 cm® e ulasabilir (Sevim, 1997).

Tablo 2.1. Interval antrenmanm yiiklenme-dinlenme iliskisi ve gelistirilecek enerji
yollar1 (Weineck,1988)

Temel enerji Cahlisma siiresi Cahisma dinlenmeoranlari Dinlenme sekli
yollari
ATP-CP 30 saniye 1/3 Pasif dinlenme-
ATP-CP Laktik Asit 30 - 90 saniye 1/3 Aktif dinlenme-
Laktik Asit O2 Yol 1.5-3dk 1/2,1/1 Aktif dinlenme-
02’li Yol 3 dk faz. 1/2 Aktif dinlenme-

Interval antrenmanlar iki farkli sekilde uygulanabilir;

2.5.6.3. Yaygin interval

Diisiik yogunluklu devamli yapilan ¢aligmalari kapsamaktadir. Enerji tiretiminde
dominant olan madde glikojendir ve aerobik yola araciligi ile ATP iiretiminde yer
alir. Uzun siireli aktiviteleri kapsayan egzersizlerle genel dayaniklilik yetenegi
gelistirilir. 20dk-1saat arasinda uygulanan antrenmanlara birka¢ dakikalik dinlenme

aralari serpistirilir ve “glikolitik” dayaniklilik iyilestirilebilir.

Yiklenme yeginligi %60-80 ve zirve verim kapasitesiyle uygulanmasi, bu tip
antrenman yonteminin ana prensibidir. Elit sporcularda yiiklenmeler arasi kalp atim
sayisi/dk 120-130'a diistiigiinde aktiviteye tekrar baslanir, yeni baslayanlarda ise bu
saymin 110-120’a arasinda olmasi uygundur. Bu tiir intervallerin kapilerde artigin
saglanmas1 ve oksijen alim kapasitesinin iyilestirilmesi gibi olumlu etkileri
bulunmaktadir (Glinay vd. 2018).
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2.5.6.4. Yogun interval

Yaklasik olarak zirve VO2 maks. ile laktat esigi arasindaki bir yeginlikte uygulanan
aktiviteleri kapsamaktadir. Yogun interval antrenmanlarda kanda 4 mmol/L’den fazla
laktat toplanir ve yaklasik olarak VO2 maks’in %95’ine tekamiil eder, kalp atim hizi /
dk zirveye yaklagmistir. Bu tiir aktiviteye toplamda 30-40 dakikadan daha uzun bir
stire devam edilemez. Bu tip intervallerin Kkardiyovaskiiler sistem dengesinin
saglanmasi, siiratte devamlilik ve 6zel dayaniklilik 6zelliginin gelistirilmesi gibi

olumlu etkileri bulunmaktadir (Giinay vd. 2018).

2.5.6.5. Tekrar yontemi

Yiiksek yogunluk - az tekrar prensibi ile 6zellik kazanmaktadir. Yiiklenmeler
arasinda tam dinlenme s6z konusudur. Her dinlenmenin bitisine miiteakip,
yiiklenmeler miimkiin oldugunca maksimum performans seviyesiyle uygulanir. Bu
tir yontem, kisa, orta ve uzun siireli dayaniklilik 6zelligin gelistirici niteliktedir.
Bununla birlikte spor tiiriine 6zgli dayaniklilik 6zelliginin gelistirilmesini miimkiin
kilar. Kas gelisimi, enerji depolarinin yiikselmesi, oksijen aligverisinin
ekonomiklestirilmesi gibi fizyolojik etkilere neden olur. Ek olarak kisa siireli —
yiiksek yogunlukla uygulanmalari halinde sporcularin zirve kuvvet, ¢abuk kuvvet,
zirve siirat yetenegi ve siiratte devamlilik 6zellikleri iyilestirilebilir. Caligmalar daha
uzun siire yiriitildigiinde ise aerobik giic ve 6zel dayaniklilik kapasitesi arttilir
(Sevim,1997).

Dayaniklilik gelisimi igin uygulanan birim antrenmanda tekrar yontemi Ornegi

asagida verilmistir;

Tablo 2.2. Dayaniklilik gelisimi igin uygulanan birim antrenmanda tekrar yontemi
(Weineck, 1988)

Antrenman amacina
gore secilen kosular

Kosu %90-100 4-30 dakika 1-6 tekrar
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2.5.6.6. Miisabaka yontemi

Miisabaka yontemi araciliiyla spor tiiriine 6zgii dayaniklilik ozelligi gelistirilir.
Miisabaka tecriibesi edinme ve miisabaka ortamina adaptasyon saglama amaclariyla
uygulanmaktadir. Miisabaka yonteminin diizenli araliklarla uygulanmasi, fizyolojik
ve psikolojik etmenlerin gozetimine yardimci olur. Bununla birlikte uygulanmis

antrenmanlarin etkinliginin degerlendirilmesine de olanak tanir (Giinay vd. 2018)

2.5.7. Doviis Sporlar1 ve Fizyolojisi

Doviis sporlari; boks, giires, tekvando, judo gibi olimpik sporlarla birlikte karate,
kickboks, wushu ve mma gibi birgok popiiler sporu kapsamaktadir. (Kordi, Maffulli,
Wroble ve Wallace, 2009). Doviis sporlarinda sporcular genellikle, kendi
sikletlerinde, 1-11 raunt, 2-5 dakika raunt siiresi ve 30 saniye ile 1 dakika arasi
degisen dinlenme siireleri boyunca performans sergilerler. Bu benzer miisabaka
formatlar1 nedeniyle de biitin doviis sporlarinda performans bakimindan
gereksinimlerin, birbirine olduk¢a yakin oldugu disiiniilmektedir. (Vasconcelos vd.
2020). Bu dogrultuda arastirmamizda yer alan doviis sporlar1 ve fizyolojik taleplerine

dair incelemeler brans 6zelinde ele alinmistir.

2.5.7.1. Karate

Karate-do kelime manasi ile bos elin yolu anlamina gelmektedir (Chaabéne vd.
2014). Karate'nin dogum yeri Okinawa adasi olarak kabul edilmekle birlikte,
kokenleri Cin'e kadar uzanabilir. Bu spor, 1950'lerden itibaren uluslararasi alanda
taninmaya baslamis ve bir¢ok {lilkenin doviis sanatlari miisabakalarina dahil

edilmistir (Kordi vd.2009).

Karate; kisinin ¢iplak ellerini, dirseklerini, ayaklarin1 ve dizlerini kullanarak
uyguladig1r vurus tekniklerden olusan bir fiziksel savunma sistemi olarak kabul
gormektedir (Tan, 2004). Karatede, kumite ve kata olmak tizere 2 farkli miisabaka
stili vardir. Karate miisabakalar1, sporcularin stratejik yaklasimina bagl olarak etrafta
dans etme (gozlem) donemleri ve maksimum siddetteki yumruk, tekme ve bloklama

gibi olaylar1 icermektedir. Bu miisabakalarda kullanilan enerji yollari, sporcularin
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savunma, saldiri, dans etme, ceza alma, puan kazanma durumlar1 ve miisabaka
esnasindaki kesintiler gibi olaylardan etkilenmektedir (Kordi vd.2009). Kumite
formunda toplam enerji ihtiyac1 %70 oranda aerobik, %30 oranda ise anaerobik
enerji mekanizmalari (%20 anaerobik alaktik, %Zl10anaerobik laktik) tarafindan
karsilanmaktadir. Kata formunda ise aerobik ve anaerobik sistem neredeyse esit bir
sekilde kullanilmaktadir (Doria vd 2009). Karate sporunda baskin olarak aerobik
enerji yollar1 kullanilsa da sonucun belirlenmesinde etkin olan hareketler igin
anaerobik kapasite oldukg¢a 6nemlidir (Alp ve Gorur, 2020). Bu bilgi baglaminda
hem kata hem de kumite formu miisabakalarinda, sporcularin ist diizey performans
sergileyebilmeleri i¢in aerobik ve anaerobik kapasitenin yiiksek seviyede olmasi
gerekmektedir (Beneke vd. 2004).

2.5.7.2. Tekvando

Bir doviis sanat1 olarak kabul goren tekvandonun orijini Kore’ye dayanmaktadir ve
bu spor 120 asir oncesinin izlerini tasimaktadir. Tekvando (tae-kwon-do) kelimesi 3
hecede farkli anlamlar tasimaktadir; “tae” ayak vurusu, “kwon” el vurusu, “do” ise
giizel ahlak, nezaket ve sanati ifade etmektedir. Baska bir ifade ile tekvando, tekme
ve yumruk sanati anlamina gelmektedir. Bu spor, c¢iplak el ve ayak hareketlerini
kapsayan saldir1 ve savunma tekniklerinin bir rakibe karsi uygulanmasi ile nitelik
kazanmaktadir (Mark, 1984); (Lee ve Kim, 2007). Yiiksek aerobik ve anaerobik
kapasite, diisiik viicut yag oran1 ve hareket hiz1 gibi beceriler bu sporun fizyolojik

gereksinimlerini olusturmaktadir (Kazemi vd.2009).

Tekvando miisabakalar1 rakibin viicuduna ve kafasina hizli vurus tekniklerini
barindirir. Tekvando miisabakalarinin siiresi; 30 saniyelik dinlenmeler ile 3 raunttan
olusur ve raunt siireleri 2 dakikadir. Tekvando miisabakalar1 diisiik yogunluklu
donemler i¢inde gergeklesen kisa siireli yiiksek siddetli aktiviteler (15 sn. kadar) ile
karakterizedir. Bununla birlikte bir tekvando turnuvasinda sporcular basari elde
edebilmek i¢in bir ginde 5 veya daha fazla miisabakaya katilmak zorunda
kalabilirler. Tekvandoda miisabakalar1 30 saniyeden daha uzun siirse de tekrarlanan
yiiksek yogunluklu hareketlerden dolay:r anaerobik metabolizma etkin bir rol

oynamaktadir. Bu dogrultuda yapilan birgok arastirmada, tekvando miisabakalarinda
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basarili olabilmek, miisabakalar arasi daha hizli toparlanabilmek ve uygulanan
antrenmanlardan verim elde edebilmek icin temel aerobik dayaniklilikla birlikte
anaerobik dayanikliligin da yiiksek seviyede olmasi gerektigi bildirilmistir (Patrik,
2017).

2.5.7.3. Judo

Judo, kokeni daha ¢ok Japonya ile iliskilendirilmis olan Asya menseili bir doviis
sporudur (Sato, 2013). Judoda basarili olabilmek igin karmasik hareketler ve
tekniksel becerilerin yan1 sira yiiksek fiziksel kapasiteye ihtiya¢ duyulur (Degoitte
vd. 2003). Bir judo miisabakasi en az 5 dakika siirer ve patlayici efor, giic ve ¢eviklik
gerektiren donemler icerir. Judo, siklikla kisa siireli yiiksek siddetli aktiviteleri
barindirdigindan, miisabakalarda ihtiya¢ duyulan enerji agirlikli olarak anaerobik
metabolizma tarafindan saglanmir. Ote yandan bir sporcunun ulusal veya uluslararasi
turnuvalarda madalya kazanabilmesi i¢in bir giinde kisa zaman araliklar1 ile 5
miisabakadan galip gelmesi gerekebilir. Bu sebeple judoda basari elde edebilmek i¢in
miisabakalar aras1 hizli bir yenilenme biiyiik 6nem arz etmektedir. Miisabakalar arasi
toparlanma siireci de esas olarak aerobik metabolizma tarafindan desteklenmektedir.
Dolayisiyla judoda miisabakalar arasi daha hizli toparlanabilmek ve miisabaka
esnasinda tekniksel hareketleri etkin bir bigimde uygulayabilmek igin aerobik ve
anaerobik kapasitenin yiiksek seviyede olmasi gerekmektedir. (Kordi vd. 2009);
(Franchini vd. 2011).

2.5.7.4. Giires

Giires, kokeni antik Yunan Olimpiyat oyunlarma (M.O 708) kadar uzanan oldukca
eski bir spordur. (Khalili-Borna ve Honsik, 2005). Giiniimiizde uluslararas1 alanda
taninan iki farkli giires bigimi arasinda Serbest Stil ve Greko-Romen yer almaktadir.
Her iki giires tarzinda da, sporcular kisa siirelerle giiresirler ve alt etme, kagma,
tersine c¢evirme gibi hareketleri kullanarak puan kazanmaya calisirlar (Horswill,
1992) Giires, diisiik ve orta yogunluklu donemlere, kisa siireli ve yiliksek yogunluklu

patlayici eylemlerin serpistirildigi aralikli bir miicadele sporudur (Barbas vd. 2011)
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Bu spor dalina mensup sporcularin son derece gelismis kas dayanikliligi, maksimum
aerobik giic ve anaerobik kapasiteye sahip olmalarmni gerekir. Mag¢ sirasinda
maksimum gii¢ gerektiren, kisa ve hizli patlayici hareketlerden dolay1 enerji ihtiyaci
agirlikli olarak anaerobik sistem tarafindan karsilanmaktadir. Ote yandan aerobik
kapasite, sporcularin miisabaka boyunca eforu siirdiirme ve miisabakalar arasindaki
toparlanma siirecini hizlandirma bakimindan olduk¢a Onemlidir (Chaabene vd.
2017). Bu sporda enerji ihtiyac1 %30 anaerobik alaktik, %30 anaerobik laktik, %40
oranda ise aerobik enerji sistemlerinden karsilandig1 bildirilmistir (Nikooie vd. 2015)
Bu baglamda giires sporunda basarili olabilmek igin hem aerobik hem de anaerobik
kapasitenin yiiksek seviyede olmasi gerekmektedir (Farzad vd. 2011).

2.5.7.5. Kickboks

Kickboks; Karate, Muay Thai (thai boksu) ve boks sporlarindan gelistirilerek
uyarlanmis, genellikle kendini savunma amaciyla tekme ve yumruga dayali ayakta
yapilan bir doviis sporudur. Kickboksta her bir miisabaka 3 raunttan olusur ve 1
dakikalik dinlenme araliklari ile raunt siireleri 2 dakikadir. Bu spor, yalnizca hiz ve

teknik degil ayn1 zamanda yiiksek gii¢ ve dayaniklilik gerektirir.

Kickboks antrenmanlar1 planlanirken de kullanilan enerji mekanizmalart géz 6niinde
bulundurulmalidir. Kisa siireli yiiksek siddetli aktivitelerle karakterize olan bu spor
brans1 hem aerobik hem de anaerobik enerji sistemlerini harekete gecirir. Kickboks
sporunda %70-80 anaerobik ve %20-30 aerobik sistemin baskin oldugu bildirilmistir.
Kickboks miisabakalarinda ATP’nin %50’sinden fazlasi aerobik metabolizma
tarafindan karsilanir. Bu baglamda kickboksorlerde, hem miisabaka esnasinda
yiiksek siddetli aktiviteleri gerceklestirebilmek hem de miisabaka aralarinda
toparlanmay1 hizlandirabilmek icin aerobik ve anaerobik kapasitenin énemi daha da
belirgin hale gelmektedir (Akgiil, 2019).

2.5.8. Yiiksek Siddetli interval Antrenman

Uygun bir beslenme ve diizenli egzersiz saglikli bir yasamin temel tas1 olarak kabul
edilmektedir. Diizenli olarak uygulanan geleneksel aerobik egzersiz regetesinin,

arttirtlmig kardiyorespiratuar uygunluk seviyesi ve gelismis glisemik kontrol dahil
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olmak iizere ¢esitli yararli adaptasyonlari ortaya ¢ikardigi kanitlanmistir (Centers for
Disease Control and Prevention, [CDC], 2017). Bu faydalar dogrultusunda Diinya
Saglik Orgiitii yetiskin bireylere, haftada en az 150 dakikalik orta yogunluktaki
fiziksel aktiveye siirekli olarak devam etmelerini 6nermektedir (World Health
Organization [WHO], 2019). Ancak, yapilan aragtirmalar bireylerin genel olarak,
fiziksel aktivenin oniindeki ortak bir engel olarak "zaman eksikligini” 6ne siirdiigiinii
bildirmektedir (Rimmer vd. 2008). Spor bilimci, antrenorler ve kondisyonerler de
hem bireylerin egzersiz yapabilmek yeterli zamana sahip olamamasi hem de
sporcularda kisa hazirlik donemlerinin etkin bir sekilde degerlendirilememesinden
dolay: giincel antrenman yontemlerine ihtiyac duymaktadirlar. (Issurin, 2010);
(Mcmillan vd. 2005). Spor bilimciler ve antrenérler ozellikle kardiyorespiratuar
uygunlugun en 6nemli belirteglerinden bir olan aerobik kapasiteyi gelistirmek igin
biiyiik ¢aba gostermektedirler. Ciinkii aerobik kapasiteyi gelistirmek oldukg¢a yogun
calisma ve uzun zaman gerektirmektedir. (American College of Sports Medicine
[ACSM], 2014) daha 6nce aerobik kapasitenin gelistirilebilmesi i¢in haftada 3-5 giin,
maksimal oksijen tiiketiminin (MaksVO?) %50-80 arasinda, 25-60 dakika siiresince
uygulanan egzersizleri 8-12 hafta boyunca tekrarlamak gerektigini duyurmustur.
Ancak giincel arastirmalar, YSIA ile sporcular ve saglikli bireylerin, kisa zaman
icerisinde aerobik ve anaerobik kapasitelerinin gelistirebilecegini bildirmektedir
(Barker vd. 2014); (Akgiil, 2017). Bu dogrultuda spor bilimci ve antrenorler gok
daha uzun siiren geleneksel dayaniklilik antrenman yontemlerine kiyasla, kisa siirede
daha fazla verim elde edilmesine olanak taniyan ve dolayisiyla da zaman agisindan
onemli kazanimlar sunan yiiksek siddetli interval antrenmanlar tizerine
yogunlagsmaktadir. (Gibala vd. 2006); (Gibala vd. 2012). Bu yontem hizli ve etkin
uyum ihtiyacin1 karsilarken, ayn1i zamanda egzersiz siiresini de kisalmaktadir
(Buchheit ve Laursen 2013). Oyle ki 2 haftalik ve 6 seanslik yiiksek siddetli interval
antrenman programlarinin bile, aerobik ve anaerobik kapasiteyle birlikte metabolik
fonksiyonlar1 da anlaml sekilde gelistirdigini gosteren c¢aligmalarin sayisi giderek

artmaktadir (Babraj vd. 2009); (Barker vd. 2014); (Akgiil, 2019).

Yapilan ¢alismalar 15181nda; YSIA kisa zaman igerisinde hem sedanterler igin saglhk
hem de sporcular icin performans agisindan olumlu katkilar saglamaktadir. (Bayati
vd. 2011); (Greeley vd. 2013); (Akgiil vd. 2017). Bu olumlu katkilarindan dolay1



27

YSIA, hem takim sporlart hem de bireysel sporlarda fiziksel performansi kisa siirede
gelistirmek i¢in tercih edilmektedir. Bunlarin yani sira bu antrenman ydntemi,
sporcularin MaksVO?*’degerinin uzun siire %90'1n {izerinde kalmasimni saglayan
antrenman protokolii ile karakterizedir. Biiyiik motor tniteleri giiglendirmek ve kalp
debisini arttirmak i¢in egzersiz yogunlugunun MaksVO?’ yakin olmast gerektigi goz
oniinde bulunduruldugunda YSIA’nm bu faydali etkisi de spor biliminin ilgisini
¢ekmektedir. (Buchheit ve Laursen, 2013); (Akgiil, 2017).

Sonug olarak; pozitif etkileri birgok arastirmada bildirilen yiiksek siddetli interval
antrenmanlar, geleneksel dayaniklilik antrenmanlarina iyi bir alternatif olabilir
(Gibala vd. 2012).

Bu bilgilere ek olarak yiiksek siddetli interval antrenmanlar planlanirken yiiklenme
yogunlugu, siiresi, toparlanma siiresi ve kapsami, egzersiz yontemi, tekrar sayisi, set
sayist ve setler arasi siiresi ve kapsami gQibi degiskenler gbéz Oniinde
bulundurulmalidir. Ciinki bu degiskenlerden herhangi birinin degistirilmesi
antrenmana verilen akut ve kronik fizyolojik cevabi etkileyebilir (Gibala vd. 2012);
(Buchheit ve Laursen, 2013).
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2.5.8.1. Yiiksek siddetli interval antrenmanin fizyolojik etki mekanizmasi

Cytosol

@ translation

Nucleus

TF 1 mitochondrial

\\ \\\—— 7 gene transcription

Sekil 2.2. Yiiksek siddetli interval antrenmaninin fizyolojik etki mekanizmasi
(Gibala vd. 2012°den akt. Akgiil vd. 2019)

Akgtl (2017) yiiksek siddetli interval antrenmanlar ile ilgili yaptig1 arastirmasinda
YSIA’nin etki mekanizmasmni; “YSIA’nin mitokondride genetik kodlarin ana
diizenleyicisi olan PGC-la (Peroxisome proliferator-activated receptor gamma
coactivator 1-alpha) reseptor aktivasyonunu etkilemektedir. Bu reseptoriin daha aktif
hale gelmesi de, ATP iiretimini arttirmaktadir. PGC-1a ‘nin artmasiyla MRNA’ nin
mitokondri igindeki etkisi de artmakta, boylece mitokondrial adaptasyon siiresi
hizlanmaktadir. PGC-1a reseptorii aktivasyonun egzersiz siddeti ile dogrudan iligkili
oldugu bilinmektedir. YSIA metodu bu reseptorii dayaniklilik antrenmanlarindan
daha ¢ok uyarmaktadir. YSIA uygulamalari ile mitokondride bu reseptdriin
aktivasyonunun artmasi daha fazla enerji tiretilmesini saglamaktadir. Bu da iskelet
kas oksidasyon kapasitesini arttirarak, maksimal aktivite diizeyini gelistirmektedir. 6
haftalik YSIA uygulamasinin bu reseptdr aktivasyonunu %100 arttirdigi, 2 haftalik
YSIA uygulamasinin ise %25 oraninda arttirdig: rapor edilmektedir. Ayrica PGC-1a,
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reseptor aktivitesinin artmasiyla MRNA'nin mitokondri igindeki etkisi de artmakta,
boylece mitokondrial adaptasyon siiresi de hizlanmaktadir. Ayrica YSIA,
proteinkinaz ve p38 mitojen aktivasyonunu hizlandirarak, Kinase'lar1 etkilemekte bu
da ATP molekiilinden fosfati, protein molekiiline baglayarak fosforilasyonu
saglamaktadir. Yine YSIA uygulamasmin oksidatif kapasiteyi, antioksidan defansi
ve endotel fonksiyonlar1 gelistirdigi de rapor edilmektedir” seklinde agiklamistir
(Gibala vd. 2012°den akt. Akgiil vd. 2019).

2.5.8.2. Yiiksek siddetli interval antrenman ve beslenme gereksinimleri

Bireylerde fiziksel performansin arttirilmasi ve toparlanma siirecinin hizlandirilmasi
icin uygun beslenme biiyiik 6nem arz etmektedir. Spor bilimciler; yiiklenmenin
yogunluk ve siiresinin, glikoz teminine bagli oldugu ve bununla birlikte egzersiz
boyunca kas glikojen depolarindaki devamliligin énemli oldugu {izerinde uzlasma
saglamiglardir. Bununla birlikte, yiiksek siddetli aktivitelerin siiresi uzadik¢a glikoz
ve glikojen depolarinin hizli bir sekilde tiikendigi bilinmektedir (Balsom vd. 1999).

Kas glikojen deposunun tiikenmesi ile ilgili yapilan birgok arastirma 60 dakikanin
tistlindeki yliklenmeler {izerinde durmaktadir. Fakat 60 dakikanin altinda olan ve kisa
stireli yiliksek siddetli aktiveler 6zelinde olan c¢alismalarin sayist olduk¢a azdir
(Hargreaves vd. 1997). Yiiksek siddetli antrenmanlar sirasinda tip 1l kas liflerinin
glikojen diizeyi, tip I' dekine oranla daha hizli tiikenmektedir. Yapilan ¢aligmalar
2x30 saniyelik yiiksek siddetli bisiklet egzersizinin her bir tekrarinda, kas glikojen
seviyesinde %47’lere varan azalmalar oldugunu bildirmektedir (Kerksick vd. 2008).
Bu nedenle toparlanma araliklariin daha da uzun siirmesi 6ngériilmektedir. Ciinkii
kas glikojen diizeyindeki azalma, performansi diigiirmenin yani sira kas yikim

diizeyini de arttirmaktadir (Jentjens ve Jeukendrup, 2003).

Sporcular ve saglikli bireylerin, yiiksek siddetli interval antrenmanlardan maksimum
verim elde edebilmeleri igin egzersize yeterli kas glikojen depolart ile
baslamalidirlar. Bu sayede kas glikojen miktarlarinda ¢ok fazla bir azalma
olmayacak ve bunun sonucunda da bir sonraki antrenmana katilim daha saglikli
olacaktir. (Balsom vd. 1999)
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Yiksek siddetli interval antrenman 6ncesi ne miktarda karbonhidrat ve protein alimi
gerektigi egzersizin yogunlugu ve siiresine baghdir. YSIA éncesi karbonhidrat alini
kas glikojen devamliligi i¢in gereklidir ki bu da performans agisindan 6nemlidir.
(Hargreaves vd. 1997). Yiiksek siddetli interval antrenmanlardan 3-4 saat once
yiiksek oranda karbonhidrat alinmasi tavsiye edilmektedir. Fakat bununla birlikte
antrenmandan 1 saat Oncesinde karbonhidrat takviyesinin de performansi
arttirabilecegi bildirilmistir (Jentjens ve Jeukendrup, 2003). Yiiksek siddetli interval
antrenmanlar sonrasinda da hizli bir toparlanma i¢in karbonhidrat tiiketimi 6nem arz
etmektedir. Clinkii egzersiz sonrasi karbonhidrat aliminda gecikme olmasi,
glikojenin yeniden sentezi siirecini de geciktirecektir. Bu yiizden egzersiz sonrasi
hizli bir sekilde karbonhidrat tiikketimi 6nerilmektedir (Balsam vd. 1999)

2.5.8.3. Yiiksek siddetli interval antrenman metotlar

Yiksek siddetli interval antrenmanlarin kaliplasmis bir formiili olmasa da
uygulamalar genellikle kisa siireli maksimal veya submaksimal egzersizler arasina
serpistirilmis kisa dinlenme periyodlar1 ile karakterize edilir. (Hoffmann, Reed,
Leiting, Chiang ve Stone, 2014). Yiiksek siddetli interval antrenmanlar uygulanirken
birgok spor bilimci tarafindan farkli yontemler kullanmistir (Gibala vd. 2012); (Gist
vd. 2014); (Akgil vd. 2017).

Ornegin Tabata metodu yiiksek siddetli interval antrenmanlarin ilk ornekleri
arasinda yer almaktadir (Tabata vd. 1996); (Greeley vd. 2013). En kisa stireli yiiksek
siddetli interval antrenman metotlarindan biri olarak bildirilen Tabata, National
Institute of Fitness and Sports in Tokyo’dan Dr. lzumi Tabata tarafindan
gelistirilmistir. Orijinal tabata protokoli, siirekli tekrarlanan 20 saniyelik yiiksek
siddetli egzersizi takiben 10 saniyelik dinlenmeleri ve toplamda 8 interval igerir. Bu
yontem, genellikle birgok farkli kas gruplarini harekete geciren kompleks
egzersizleri barindirir. Tabata bireylerin fizyolojik gelisimini destekleyen oldukga
etkili bir yiiksek siddetli interval antrenman metodudur. (Herodek vd. 2014).

Tabata’nin yani sira bir yiiksek siddetli interval antrenman yontemi olarak kabul
goren sprint temelli interval antrenmanlar da sporcular ve sedanter bireylerin fiziksel

parametrelerinin  gelistirilmesinde olduk¢a etkilidir. Bu yontem kisa siireli
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supramaksimal “all-out” eforlarla gerceklestirilen sprintler (genellikle 10 veya 30
sn.) arasina serpistirilen kisa dinlenme periyotlar1 (2 veya 4 dk.) icermektedir. Bu
antrenman yontemi bir kosu bandi veya bisiklet ergometresi iizerinde
uygulanabilirken bu tip cihazlara ihtiyag duyulmaksizin belirli bir alanda da
uygulanabilir. (Hazell vd. 2010); (Koral vd. 2018).

Bir baska YSIA metodu olan Gibala stilinde ise 60 saniye siiren yiiksek siddetli
aktiviteler (%95 MaksV0?), 70 saniyelik dinlenme araliklar1 ile uygulanir ve
toplamda 8-10 interval igermektedir (Little vd. 2010).

Farkli bir YSIA yéntemi de Jamie Timmons tarafindan gelistirilmistir. Kisaca bu
yontem, sabit bir bisiklet ergometresi iizerinde, iki dakika hafif pedal ¢evirmeyi
takiben 20 saniyelik maksimal eforda hizi arttirma periyotlarii igermektedir.
(Timmons vd. 2010).

Bu yontemlerin yani sira kiirek ergometresi, dairesel agirlik antrenmanlari, kosu,
ylriime, yiizme, SU i¢i antrenmanlar1 yiiksek siddetli interval antrenmanlarda
kullanilmaktadir. Mevcut ¢alismalar ve uygulamalar incelendiginde yiiksek siddetli
interval antrenmanlarin siniflandirilmasi ile ilgili heniiz yeterli literatiir olusmamustir

(Bayati vd. 2011); (Gibala vd. 2012); (Akgiil vd. 2016).
2.5.9. Déviis Sporlar ve Yiiksek Siddetli Interval Antrenman

Doviis sporlart; boks, giires, tekvando, judo gibi olimpik sporlarla birlikte Kkarate,
kickboks, wushu gibi bir¢ok popiiler sporu kapsamaktadir. Bu sporlar hem rekreatif
faaliyetler hem de miisabakalara katilma amaci ile diinya iizerinde bir¢ok insan
tarafindan tercih edilmektedir (Kordi vd. 2009). Déviis sporlarinda sporcular
genellikle kendi sikletlerinde, 1-11 raunt, 2-5 dakika raunt siiresi ve 30 saniye ile 1
dakika arasi degisen dinlenme siireleri boyunca performans sergilerler. Doviis
sporlar1 vurus temelli (tekvando, karate, kickboks), bogus temelli (giires, judo) ve her
ikisinin de kombine edildigi branslar (mma, wushu) olarak kendi aralarinda
farkliliklar gosterebilir. Ancak hem kisa siireli yiiksek siddetli aktivitelerle
karakterize olmalart hem de benzer yarigsma formatina sahip olmalar1 bu sporlar igin

ortak bir unsurdur. Uygulanis sekli ve fizyolojisinden dolayr doviis sporlarinda
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teknik taktik becerilerin yani sira yiiksek seviyede aerobik ve anaerobik kapasite
basarmin anahtar1 olarak kabul gormektedir (Kirk, 2018); (Franchini vd. 2019);
(Vasconcelos vd. 2020).

Gliniimiizde ise aerobik ve anaerobik kapasitenin gelistirilmesinde yiiksek siddetli
interval antrenman yontemi oldukga popiiler hale gelmektedir. YSIA, hem aerobik
hem de anaerobik kapasitenin gelistirmesinde oldukga etkili olmasinin yani sira
geleneksel dayaniklilik antrenman yontemleri ile kiyaslandiginda zaman bakimindan
da ciddi avantaj saglamaktadir (Akgiil vd.2017). Oyle Ki, literatiirde YSIA ile doviis
sporcularinin  aerobik ve anaerobik kapasitelerinin kisa zaman igerisinde
gelistirilebilecegini  bildirilen ¢alismalar mevcuttur. Ornegin  Akgiil (2019)
caligmasinda, 2 haftalik 6 seanslik wingate temelli yiiksek siddetli interval
antrenmanlar ile kickbokscularin aerobik ve anaerobik kapasitelerinin 6nemli 6lgiide
gelistirilebilecegini duyurmustur. Monks vd. (2017) ise tekvando sporculari ile
yaptiklar1 ¢alismasinda, 4 hafta boyunca toplamda 11 seans olarak yiiksek siddetli
interval antrenman programlarimi uygulamis ve calisma sonrasi tekvandocularin
aerobik ve anaerobik performans gostergelerinde anlamli artiglarin  oldugunu
belirtmistir. Benzer olarak Borowiak vd. (2014) 5 hafta boyunca uyguladiklart
yiksek siddetli interval antrenmanlar sonrasinda judocularin  anaerobik
kapasitelerinde oldukg¢a yiiksek bir gelisim gozlemlediklerini bildirmistir. Konu ile
ilgili yapilan bir diger ¢aligmada, Farzad vd. (2011) 4 haftalik kosu temelli yiiksek
siddetli interval antrenmanlarin giirescilerin aerobik ve anaerobik performanlar
lizerine etkilerini incelemis ve ¢alisma sonunda YSIA ile giirescilerin aerobik ve
anaerobik kapasitelerinde 6nemli diizeyde artis oldugu bildirmistir. Revier vd. (2009)
caligmasinda karate sporculart ile 7 hafta boyunca uyguladiklar yiiksek siddetli
interval antrenmanlar sonrasinda sporcularin aerobik ve anaerobik kapasitelerinde

istatiksel olarak anlamli artislarin oldugunu bildirmistir.

Sonug olarak yiiksek siddetli interval antrenmanlar ile déviis sporcularinin aerobik ve
anaerobik kapasitelerinin hizli ve etkin bir bigimde gelistirilebilecegi bir¢ok
calismada bildirilmektedir (Kordi vd. 2009); (Ravier vd. 2009); (Farzad vd. 2011);
(Browiak vd. 2014); (Monks vd. 2017); (Akgil vd. 2019); (Franchini vd. 2019);
(Vasconceles vd. 2020). Literatiirde yiiksek siddetli interval antrenmanlarin doviis
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sporlarinda aerobik ve anaerobik performans gelisimi iizerine etkilerini inceleyen
calismalar mevcut olsa da farkli YSIA programlarinin etkinlik diizeyinin incelendigi
calismalarin sayis1 oldukga smirhidir. Bu baglamda, bu arastirmada, farkli YSIA
yontemlerinin doviis sporcularinin aerobik ve anaerobik performanslari {izerine

etkilerinin incelenmesinin literatiire olumlu katki saglayacagini ummaktayiz.
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3. YONTEM

3.1. Arastirma Gruplan

Yapmis oldugumuz calismaya Kastamonu ilinde ikamet eden judo (6), giires (5),
tekvando (7) ve karate (6) ve Kickboks (7) kendi branslarinda en az son 3 yildir aktif
olan toplam 31 erkek amator doviis sporcusu katilmistir. Antropometrik dlgtimler ve
performans testleri Kastamonu Universitesi Spor Bilimleri Fakiiltesi Performans
Laboratuvarinda gerekli izinler alinarak yapilmistir. Kastamonu Universitesi Tip
Fakiiltesi Klinik Arastirmalar Etik Kurulundan g¢alismanin uygulanmasi igin etik
kurul onay1 alinmistir. Asagidaki belirtilen durumlarda katilimcilar galismaya dahil

edilmemistir;

e  Kronik bir rahatsizligimin olmasi

e Sigara kullanilmasi

e  Siirekli olarak ilag kullanilmas1 durumu
e Kardiyovaskiiler hastaligi olmak

e Iskelet-kas sistemi hastalig1 olmak

e Yiiksek siddetli egzersize engel bir saglik problemi olmak

Calismaya baslanmadan once katilimcilardan, ¢alisma ile ilgili detayli bilgi igeren

“Goniillii olur formu” onaylamalari istenmistir.
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3.2. Cahisma Dizaym

GRUPLARIN RASTGELE BELIRLENMESI

GRUP 1- Tabata Yiiksek Siddetli GRUP 2- Kogu Temelli Yiksek
Interval Antrenman Grubu (n=11) Siddetli Interval Antrenman Grubu
(n=10)

GRUP 3- Kontrol Grubu(n=10)

ANTROPOME TRIK OLCUMLER
PERFORMANS T

ANTROPOMETRIK OLCUMLER

PERFORMANS TESTLERI

ANTROPOMETRIK OLCUMLER
PERFORMANS TESTLERI

Sekil 3.1. Calisma dizayni

Calismaya yas ortalamalar1 19,74+ 1,12, boy ortalamalar1 177,32+5,69 cm, viicut
agirlig1 ortalamalar1 74,7348,57 kg olan 31 erkek amator doviis sporcusu (karate 6,
tekvando 7, kickboks 7, judo 6, giires 5) goniillii olarak katilmistir. Calismaya katilan

sporcular rastgele yontem ile 3 gruba ayrilmistir.

Grup 1. Tabata Yiiksek Siddetli Interval Antrenman Grubu (n=11)
Grup 2. Kosu (sprint) Temelli Yiiksek Siddetli interval Antrenman Grubu (n=10)
Grup 3. Kontrol Grubu (n=10)
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Grup 1= 11 doviis sporcusu (karate 2, tekvando 1, kickboks 4, giires 2, judo 2) kendi
brans antrenmanlarma ek olarak, Tabata YSIA protokoliinii uygulamislardir.
Katilimcilar tabata yiiksek siddetli interval antrenman programini tamamladiktan
sonra daha cok teknik ve taktik caligmalar1 i¢eren brans antrenmanlarina devam
etmiglerdir. Bu program haftada 3 birim antrenman (pazartesi, ¢arsamba ve cuma)

olarak uygulandi.

Grup 2= 10 doviis sporcusu (karate 3, tekvando 2, kickboks 1, giires 1, judo 3) kosu
temelli yiiksek siddetli interval antrenman metodunu ve kendi brans antrenmanlarini
icra ettiler. Katilimcilar kosu temelli yiiksek siddetli interval antrenman programini
tamamladik sonra yalnizca teknik taktik c¢alismalar1 igeren kendi brang
antrenmanlarina devam etmislerdir. Bu programda katilimcilar haftada 3 birim

antrenmana (pazartesi, ¢arsamba ve cuma) katilmustir.

Grup 3= 10 doviis sporcusu (karate 1, tekvando 4, kickboks 2, giires 2, judo 1)
aragtirma siireci boyunca haftada 3 birim antrenman (pazartesi, ¢arsamba, cuma)
olmak tizere yalnizca kendi brans antrenmanlarini icra etmislerdir. Bu antrenmanlar
teknik-taktik calismalarla birlikte bransa 6zgii aerobik ve anaerobik dayaniklilik

caligsmalarini igermektedir.

Bu aragtirmada, antrenman programlart 4 hafta boyunca uygulandi. Calismaya
baglamadan once deney ve kontrol gruplarina test protokolleri ve antrenmanlar

hakkinda gerekli bilgiler verildi.

3.3. Uygulanan Olgiim ve Testler

Sporcularin ilk antropometrik 6lgtim ve performans testleri ¢alismaya baslamadan
once yapilmistir. Sporcularin antropometrik 6l¢iimleri sabah saatinde higbir besin
tilketmeden yapilmistir. Ayni giin aksaminda sporcular aerobik performans testi olan
mekik kosu (shutle-run) testini icra etmislerdir. Bu testten 48 saat sonra sporcular

Wingate anaerobik performans testini uygulamistir.

Sporcularin ara antropometrik 6l¢iim ve performans testlerine ¢alismanin 2 haftasi

tamamlandiktan 48 saat sonra baslanmustir. Ilk testte uygulandigi gibi sporcularin
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antropometrik olciimleri sabah saatinde higbir besin tiiketmeden yapilmistir. Ayni
giin aksaminda sporcular mekik kosu testini icra etmistir. Bu testten 48 saat sonra

Wingate Anaerobik Performans Testi uygulanmustir.

Sporcularin son oOlgiim ve testleri ¢alismanin dordiincii hafta antrenmanlarinin

bitimine miiteakip, ilk ve ara testte gerceklestirildigi sekilde icra edilmistir.

3.3.1. Antropometrik Olgiimler

Katilimcilarin fiziksel 6zelliklerini belirlemek igin antropometrik dlgtimler yapildi.
Calismada sporcularin boy, viicut agirligi ve viicut yag orani Ol¢iimleri yapildi.

Katilimcilarin yaglari T.C kimlik kartinda belirtilen tarihe gore belirlendi.

Boy uzunlugu 6lcimii

Sporcularin Boy uzunluklar1 Holtain marka duvara sabitlenmis hata pay (+-) 0,1 cm

olan stadiometre (Ingiltere) ile lgiildii.

Viiciit kompozisyonu analizi

Sporcularin viicut agirliklart (VA) ve viicut yag orani (YO) Tanita MC-980MA (l111)

marka viicut kompozisyonu analizorii (Japonya) ile 6l¢iildii.

%ac'

Sekil 3.2. Tanita MC-980MA (111) marka viicut kompozisyonu analizorii
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3.3.2. Performans Testleri

Aerobik performans testi

Aerobik kapasite, dnceden belirlenen bir “Egzersiz Test Protokolii” uygulanarak,
tedricen artan bir egzersiz testiyle yapilan maksimum bir yiiklemede erisilebilen ve
olgiilebilen oksijen kullaniminin (maksimal oksijen tiiketimi = MaksVO?’) en yiiksek
degerinin Olgiilmesi ile tamimlanir. MaksVO?’aerobik kapasitenin en 6nemli

gostergesidir (Astrand, 1992).

MaksVO? nin 6l¢iilmesinde saha testlerinden olan 20 metre Mekik Kosu (Shuttle-
run) testi kullanildi. Bu test sonucundan elde edilen tahmini MaksVO? degeri ile
kosu band {izerinde direkt olarak olgiilebilen MaksVO? degeri arasinda istatistiksel

olarak yiiksek iligki (r =0,92) vardir (Ramsbottom Brewer ve Williams 1988).

Test Kastamonu Universitesi Spor Bilimleri Fakiiltesi spor salonunda uygulandi. 20
metrelik mesafeyi belirtmek igin isaretler belirtilmis ve sporcularin sinyal seslerini
duyabilmeleri igin bir teyp kullanildi. Mekik kosu testinde kosu hizi sinyallerini
ayarlamak i¢in Timer Sportexpert MP-501 Test Timer cihaz1 kullanildi.
Sporculardan her sinyal sesi duyduklarinda baslangic ve bitis yerleri isaretlenen
alanda olmalart istendi. Sporcularin sinyal sesine yetisebildikleri her mekik sayisi not
edildi. Yetisemedikleri her mekik ise bir hata olarak kabul edildi ve ikinci kez sinyal
sesine yetisemeyen sporcunun testi sona erdirildi. Test sonucu elde edilen mekik
seviyelerinin  MaksVO?» ne donistiiriilmesinde, Brewer ve Williams (1988)

tarafindan gelistirilen formiil kullanildi.

~

cld meters

Sekil 3.3. Mekik kosu testi
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Anaerobik performans testi

Wingate anaerobik performans testi, anaerobik performansin hem laktasit (ortalama
giic) hem de alaktasit (zirve gii¢) komponenti hakkinda bilgi verebilen, anaerobik

kapasitenin belirlenmesinde yaygin sekilde kullanilan bir test sistemidir.

Test, Kastamonu Universitesi Spor Bilimleri Fakiiltesi performans laboratuvarinda
bulunan Monark 894E marka bisiklet ergometresi (Sweden) ve bu cihaza uyumlu bir
bilgisayar ile uygulandi. Tiim katilimcilara Wingate anaerobik performans testine
baglamadan 6nce wingate bisikleti iizerinde 60-80 devir/dk pedal hizin1 gegmemek
sartiyla bes dakikalik bir 1sinma siiresi taninmistir. Isinma siirecinden hemen sonra
katilimcilarin boyuna gore sele, gidon, oturma yiiksekligi ve pedal sikma peronlari
ayarlamalar yapildi. Katihmcilardan, Wingate bisiklet kefesine yerlestirilen kendi
viicut agirliklarmin %7,5” ine tekamiil eden bir dirence karsi, 30 saniye boyunca
yapabildikleri en yiiksek hizda pedal gevirmeleri istendi. (Inbar ve Bar-or, 1986);
(Inbar, Bar-or ve Skinner, 1996). Uygulanan test siiresi boyunca olgiimler her bes

saniyede bir toplamda 6 kez otomatik olarak kaydedilmektedir.

Bu dlgtimler sonucunda anaerobik performans hakkinda bilgi edinme imkani1 sunan

veriler elde edildi. Bu veriler;

e Zirve Giig; Testte siiresi boyunca kaydedilen herhangi bir 6lgiimden elde edilen,
en yiiksek mekanik gii¢c degeri ile ifade edilir.

e Ortalama Giig; Tiim test boyunca elde edilen gii¢ degerlerinin ortalamas1 olarak
ifade edilir.

e En Disiik Giig; Test siiresince meydana getirilen en diisiik mekanik gii¢ olarak
ifade edilir. (Ozkan vd. 2010).

Bu alanda calisan arastirmacilar, test siiresince elde edilen zirve giiciin alaktik
anaerobik islemlere dayandigi ve maksimum anaerobik giiciin gostergesi olarak ifade
edildigini bildirmektedirler. Ortalama gii¢ ise kastaki anaerobik glikoz hizinin
gostergesi ve anaerobik kapasite olarak adlandirilmaktadir (inbar vd. 1996)
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Sekil 3.4. Wingate anaerobik gii¢ testi

Arastirma kapsamina alman her iki antrenman grubuna (tabata ve kosu temelli

YSIA) 4 hafta boyunca toplam 12 birim antrenman uygulanmustir.

Kosu temelli yiiksek siddetli interval antrenmani

Yiiksek siddetli sprint interval antrenman programi igerisinde yer alan ve hem
dogrusal hem de yon degistirmeli olarak tekrarlanabilen sprint kosulari, bir¢ok spor

bransinda sporcularin fiziksel kapasitelerini gelistirmek igin tercih edilebilmektedir.

Bu yontem; 150 metrelik diiz bir zeminde, yon degistirmeli sekilde, sporcularin
yapabildiklerinin en iyisini yapmasi istenerek, 30 saniye boyunca uygulandi. Bu
YSIA programinda ilk hafta 4, ikinci hafta 6, iiciincii hafta 8 ve dérdiincii hafta 10
kosu tekrar1 yapilirken, her bir kosu tekrari arasi1 4 dakika dinlenme siiresi verildi.
(Akcan vd. 2020)
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Sekil 3.5. Yon degistirmeli yiiksek siddetli sprint kosusu

Tabata viiksek siddetli interval antrenmani

Tabata bir yiiksek siddetli interval antrenman programidir. Tabata protokolii 20
saniye maksimal eforda yiiklenme ve 10 saniye dinlenme prensibine dayanir ve
toplamda 8 interval igerir. Uygun sekilde diizenlenen tabata programlarinin aerobik
ve anaerobik kapasitenin gelistirilmesinde etkili oldugu bildirilmektedir (Tabata,
Nishimura ve Kouzaki, 1996).

Tabata programinda 4 hafta boyunca her birim antrenman igin sirasiyla burpees,
mountain climbers, jumping jacks ve squat hareketlerinden olusan bir egzersiz serisi,
20x10 yiiklenme dinlenme prensibi ile 2 tekrar olarak uygulanmistir. 4 haftalik
calisma programiin ilk hafta birim antrenmani 4, ikinci hafta 5, ti¢iincti hafta 6,
dordiincti hafta 7 set olarak belirlendi ve set aralarinda 2 dakikalik dinlenme siiresi

verildi.






Sekil 3.9. Squat
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3.4. Yiiksek Siddetli interval Antrenman Gruplarin Antrenman Dizaym

Tablo 3.1. Yiiksek siddetli interval antrenman gruplarinin antrenman dizayni

Haftalar Gruplar Antrentlwan Set tekrar1 Egzersiz Siiresi Egzersiz Siddeti
Sikhgi
20 sn. Yiiklenme « ot
TABATA 5 A 10 sn. Dinlenme yzﬂabéfslie“
YSIA Set aras1 dinlenme 2 dk. eyfor”
Toplam 22 dk.
1
KOSU 30 sn. Yiiklenme “yapabildikleri
TEMELLI 3 4 4dk. Dinlenme en yiiksek
YSIiA Toplam 14.dk efor”
20 sn. Yiiklenme w e
TABATA 5 . 10 sn. Dinlenme yzaab,',f'kll{e”
YSIA Set aras1 dinlenme 2 dk. yfu fe
Toplam 28 dk. ot
2
KOSU 30 sn. Yiiklenme “yapabildikleri
TEMELLI 3 6 4 dk. Dinlenme en yiiksek
YSIA Toplam 23 dk efor”
20 sn. Yiiklenme w Lo
TABATA ; 5 10 sn. Dinlenme yzaab,'_f'kl'(e”
YSIA Set aras1 dinlenme 2 dk. yfurfe
Toplam 34 dk. elo
3
KOSU 30 sn. Yiiklenme “yapabildikleri
TEMELLI 3 8 4 dk. Dinlenme en yiiksek
YSIA Toplam 32 dk. efor”
20 sn. Yiiklenme “vapabildikleri
TABATA ; , 10 sn. Dinlenme yeﬁ ok
YSIA Set aras1 dinlenme 2 dk. yfu fe
Toplam 40 dk. ot
4
KOSU 30 sn. Yiiklenme “yapabildikleri
TEMELLI 3 10 4dk.Dinlenme en yiiksek
YSIA Toplam 41 dk. efor”
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3.5. Verilerin analizi

Veriler bilgisayar ortaminda SPSS 20 istatistik paket programu ile degerlendirilmistir.
Katilimcilarin tim degiskenler i¢in ortalama ve standart sapma hesaplanmasinda
tanimlayici istatistik yontemi kullanilmistir. Her grup igin testlerden elde edilen
degerler fizyolojik ve performans degiskenleri olarak viicut agirligi, viicut, viicut yag
orani, MaksVO? (ml/kg/dk), anaerobik kapasite parametrelerinden Zirve Giig (w/kg),
Ortalama gii¢ (W/kg), Minumum gii¢ (W/kg), degerleri islenmistir.

Tablo 3.2. Arastirma verilerinin analizinde kullanilan istatistiksel yontemler

Degiskenler Kullanilan Istatistik Yontemi

) Say1, aritmetik ortalama (X) ve
Gruplarin Tanitict Ozelliklerinin Analizi standart sapma (SS) gibi tanimlayici
istatistikler

On Test - Ara Test - Son Test

Olgiimlerinin Grup I¢i Karsilastirilmasi Wilcoxugiural IsagTest

On Test - Ara Test - Son Test
Olglimlerinin Gruplar Arasi (Anova) post-hoc Tukey Testi
Karsilagtirilmasi
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4. BULGULAR

Bu calisma tabata ve kosu temelli yiiksek siddetli interval antrenmanlarin doviis
sporlarinda aerobik ve anaerobik performans gelisimi {izerine etkilerinin incelenmesi
amact ile yapilmistir. Olgiimler sonucunda elde edilen bulgular antropometrik
degerler, performans  cevaplart  olarak  gruplanmigs ve  sunulmustur.
MaksVO?*(ml/kg/dk), zirve giig(W/kg), ortalama giic(W/Kkg), minumum giig(W/kg)
verileri performans parametresi olarak kabul edilmis, tiim veriler ¢alisma 6ncesi, 2.

ve 4. hafta sonrasi olarak sunulmustur.

Tablo 4.1. Katilimcilarin antropometrik 6zelliklerini ve performans parametrelerini
gosteren tanimlayici istatistik

Olciim Ort SS (ss) Aralik
n=31
Yas (yil) 19,74 1,12 18-22
Boy (cm) 177,32 5,69 167-189
Viicut Agirlig (kg) 74,43 8,57 60,40-94,60
Viicut Yag Orani (%) 13,84 4,83 6,10-25,30
VO2 maks (Ml/kg/dk) 41,12 3,06 33,30-46,80
Anaerobik Zirve Gii¢ (W/Kg) 11,65 1,23 8,35-13,63
Anaerobik Ortalama Gii¢ (W/kg) 8,04 0,61 6,29-9,10
Anaerobik Minimum Gii¢ (W/Kkg) 4,65 0,58 3,00-5,80

Ort: ortalama SS: standart sapma Min: minimum Max: Maksimum.



Tablo 4.2. Gruplarin testler oncesi
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Olgiilen performans parametrelerinin  ve
antropometrik degerlerinin gosterildigi ¢izelge

Parametreler G(rrltiglla;r _

Ort. SS Min. Maks.

Kosu 40,53 3,93 33,30 46,20

MaksVO? (ml/kg/dk) ~ Tabata 4225 247 3750 46,80
Kontrol 40,47 2,57 36,20 44,00

Kosu 11,35 1,42 8,35 13,27

Zirve Gig (W/kg) Tabata 11,77 1,08 10,20 13,63
Kontrol 11,83 1,26 9,60 13,58

Kosu 8,00 0,80 6,29 9,10

Ortalama Giig (W/kg)  Tabata 8,19 0,31 7,82 8,70
Kontrol 7,91 0,68 6,67 9,10

Kosu 4,69 0,78 3,00 5,80

Minimum Giig (W/kg)  Tabata 4,66 0,41 4,20 5,65
Kontrol 4,62 0,55 3,94 5,53

Kosu 75,97 9,84 60,40 86,60

Viicut Agirlig (kg) Tabata 74,29 7,05 64,90 87,90
Kontrol 73,05 9,40 60,60 94,60

Kosu 14,52 5,54 7,30 25,30

gf:r‘llf(;f‘)g Tabata 1405 269 1000 18,30
Kontrol 12,94 6,13 6,10 24,70

Ort: ortalama SS: standart sapma Min: minimum Max: Maksimum.
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Gruplarin testler dncesi ve sonrasi performans parametrelerini gosteren cizelgeler

Tablo 4.3. Kosu YSIA grubu (n=10)

Performans Parametreleri

n=10 Olgtimler Ort. SS  Min.  Maks.
Ontest 40,53 393 3330 46,20
MaksVO? (ml/kg/dK) 2.hafta 43,85 333 37,10 48,60
4.hafta 46,50 3,32 39,00 50,80
Ontest 11,35 1,42 8,35 13,27
Zirve Gii¢ (W/kg) 2.hafta 12,30 1,51 9,00 13,97
4.hafta 13,20 1,57 9,90 14,68
Ontest 8,00 0,80 6,29 9,10
Ortalama Giig¢ (W/kg) 2.hafta 8,18 0,83 6,41 9,27
4.hafta 8,38 0,81 6,56 9,36
Ontest 4,69 0,78 3,00 5,80
Minimum Giig¢ (W/kg) 2.hafta 4,87 0,60 4,00 6,20
4.hafta 5,02 0,58 4,20 6,31
Ort: ortalama SS: standart sapma Min: minimum Max: Maksimum.
Tablo 4.4. Tabata YSIA grubu (n=11)
Performans_ParametreIeri Olgiimler
n=11 ort. SS  Min. Maks.
Ontest 42,25 2,47 37,50 46,80
MaksVO? (ml/kg/dk) 2.hafta 45,94 3,03 3990 50,20
4.hafta 48,63 2,60 4290 52,30
Ontest 11,77 1,08 10,20 13,63
Zirve Gii¢ (W/kg) 2.hafta 12,85 1,02 11,30 14,48
4.hafta 13,63 0,97 12,03 15,11
Ontest 8,19 0,31 7,82 8,70
Ortalama Giig¢ (W/kg) 2.hafta 8,46 0,45 7,58 9,10
4.hafta 8,69 0,43 8,11 9,32
Ontest 4,66 0,41 4,20 5,65
Minimum Gii¢ (W/kg) 2.hafta 4,68 0,44 3,75 5,36
4.hafta 4,88 0,56 3,76 5,79

Ort: ortalama SS: standart sapma Min: minimum Max: Maksimum.



Tablo 4.5. Kontrol grubu (n=10)
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Performans Parametreleri

n=10 Oletimler Ort. SS Min.  Maks.
Ontest 40,47 2,57 36,20 44,00
MaksVO? (ml/kg/dk) 2.hafta 4137 2,60 3750 45,20
4 hafta 42,62 258 39,20 46,20
Ontest 11,83 1,26 9,60 13,58
Zirve Giig (W/kg) 2.hafta 11,67 1,22 996 13,68
4 hafta 11,85 1,13 9,90 13,76
Ontest 7,91 0,68 6,67 9,10
Ortalama Gtig (W/kQ) 2.hafta 7,91 0,66 7,08 8,95
4 hafta 7,91 0,60 6,99 8,88
Ontest 4,62 0,55 3,94 5,53
Minimum Giig (W/kg) 2.hafta 4,62 0,64 4,03 6,10
4 hafta 4,63 0,77 3,86 6,45

Ort: ortalama SS: standart sapma Min: minimum Max: Maksimum.

Gruplarin testler dncesi ve sonrasi antropometrik degerlerini gosteren cizelgeler.

Viicut agirligl ve yag oranina iliskin degerleri gosteren ¢izelgeler

Tablo 4.6. Kosu YSIA grubu (n=10)

Viicut Agirhgi ve Yag Oram

n=10 Ol o Ss Min. Maks

Ontest 75,97 9,84 60,40 86,60

Viicut Agirhigi (kg) 2.hafta 76,47 10,18 60,40 88,00
4 hafta 76,49 9,88 62,30 87,20

Ontest 14,52 5,54 730 25,30

Viicut Yag Orani (%) 2.hafta 14,16 5,47 6,90 23,20
4 hafta 1429 477 9,20 22,40

Ort: ortalama SS: standart sapma Min: minimum Max: Maksimum.



Tablo 4.7. Tabata YSIA grubu (n=11)
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Viicut Agirhg ve Yag Oram

n=i Olettmler Ort. SS Min.  Maks.
Ontest 74,29 7,05 64,90 87,90
Viicut Agirhigr (Kg) 2.hafta 74,66 7,60 64,80 90,30
4 hafta 74,49 7,80 64,60 90,30
Ontest 14,05 2,69 10,00 18,30
Viicut Yag Orani (%) 2.hafta 13,87 2,75 10,05 17,60
4 hafta 13,84 2,69 10,20 17,50
Ort: ortalama SS: standart sapma Min: minimum Max: Maksimum.
Tablo 4.8. Kontrol grubu (n=10)
Viicut Aglrlrllg:l]?/(()e Yag Orani (")lg:iimler
Ort. SS Min.  Maks.
Ontest 73,05 9,40 60,60 94,60
Viicut Agirligi (kg) 2.hafta 73,60 9,25 62,00 93,70
4 hafta 73,39 9,16 61,40 93,90
Ontest 12,94 6,13 6,10 24,70
Viicut Yag Orani (%) 2.hafta 12,21 5,77 6,20 22,00
4. hafta 12,42 5,69 6,20 22,10

Ort: ortalama SS: standart sapma Min: minimum Max: Maksimum.
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Performans parametrelerinin grup ici karsilastirmalari

Gruplarin  aerobik ve anaerobik performans parametrelerinin  grup ici

karsilastirilmalari

Tablo 4.9. Kosu YSIA Grubu Wilcoxon Sirali Isaret Testi (n=10)

Olciimler Arasi

Degiskenler Karsilastirma z P

On Test- .
Ara Test -2.803 .005

MaksVO? (ml/kg/dk) on Test 2,803 005*
Ara Test- *
Son Test -2.803 .005
On Test- .
Ara Test -2.803 .005

Zirve Giig (W/KQ) ggnTTeg; -2.803 005*
Ara Test- *
Son Test -2.803 .005
On Test- .
Ara Test -2.601 .009

Ortalama Giig (W/Kg) ggnTTeg; -2.805 005*
Ara Test- *
Son Test -2.807 .005
On Test-
Ara Test -1.274 203

. On Test-

Minimum Giig (W/kQ) géln 'I?:;t -2.191 .028*
Ara Test- *
Son Test -2.805 .005

Kosu YSIA grubunun MaksVO?, zirve gii¢, ortalama gii¢ degerlerinde 6n test, ara
test ve son test dlglimleri arasinda istatiksel olarak anlamli bir fark bulunmustur
(p<0.05). Minimum gii¢ degerlerinde ise yalnizca 6n test-son test ve ara test-son test

arasinda anlaml fark oldugu goriilmiistiir (p<0.05).
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Tablo 4.10. Tabata YSIA grubu Wilcoxon Sirali isaret Testi (n=11)

Olciimler Arasi

Degiskenler Karsilastirma z P
On Test- N
Ara Test -2.936 .003
MaksVO? (ml/kg/dk) (s)élnTTeit 2,937 003*
Ara Test- *
Son Test -2.938 .003
On Test-
-2.934 .003*
Ara Test
i On Test-
Zirve Giig (W/kg) S;‘n ot -2.934 003*
Ara Test-
-2.937 .003*
Son Test
On Test-
-1.478 .139
Ara Test
On Test-
Ortalama Gii¢ (W/kg) s;ln ot -2.937 003*
Ara Test-
-2.934 .003*
Son Test
On Test- 846 208
Ara Test ’ '
On Test-
Minimum Gii¢ (W/Kg) séln o -1.334 182
Ara Test- -2.599 009*
Son Test

Tabata YSIA grubunun MaksVO?, zirve giig, degerlerinde 6n test, ara test ve son test
Olgtimleri arasinda istatiksel olarak anlamli fark bulunmaktadir (p<0.05). Ortalama
giic degerlerinde On test-son test ve ara test-son test arasinda anlamli fark tespit
edilirken minimum gii¢ degerlerinde ise yalnizca ara test-son test arasinda anlaml

fark bulunmustur (p<0.05).
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Tablo 4.11. Kontrol grubu Wilcoxon Sirali Isaret Testi (n=10)

Olciimler Arasi

Degiskenler Karsilastirma Z P
On Test- .
Ara Test -2,675 .007
MaksVO? (mi/kg/dk) on Test 2,805 005*
Ara Test- -
Son Test -2,805 .005
On Test- 11,071 284
Ara Test
Zirve Giic (W/Kg) gélnTTe:;t 612 540
Ara Test- -1,479 139
Son Test
On Test- -,000 1,000
Ara Test
Ortalama Giig (W/kQ) gn T1‘_95t:[ -,051 959
on Tes
Ara Test- 771 441
Son Test
On Test- -,357 721
Ara Test
Minimum Gii¢ (W/Kg) g)n TTeSt; 255 799
on Tes
Ara Test- -593 553
Son Test

Kontrol grubunun MaksVO?, degerlerinde on test, ara test ve son test dlgtimleri
arasinda istatiksel olarak anlamli bir fark bulunmustur (p<0.05). Zirve gii¢, ortalama
giic ve minimum gii¢ degerlerinde tekrarlanan o6l¢iimler arasi anlamli bir fark

bulunamamistir (p>0.05).
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Antropometrik degerlerinin grup ici karsilastirilmalari

Gruplarin  viicut agirhigi  ve viicut yag oram degiskenlerinin  grup ici

karsilastirilmalari.

Tablo 4.12. Kosu YSIA Grubu Wilcoxon Siralr Isaret Testi (n=10)

Olciimler Arasi

Degiskenler Karsilastirma Z P

On Test-

Ara Test -1,548 122

Viicut Agithig (kg) g;‘nTTe:; 11,378 168
Ara Test-

A -,767 443

On Test- -872 383
Ara Test

Viicut Yag Orant (%) On Test- -,949 342
Son Test

Ara Test- -,652 514
Son Test

Kosu YSIA grubunun viicut agirhig1 ve yag orani degerlerinde 6n test-ara test, on test
— son test, ara test — son test Ol¢iimleri arasinda istatiksel olarak anlamli fark

bulunamamistir (p>0.05).
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Olciimler Arasi

Degiskenler Z P
Karsilastirma

On Test- 1,112 266
Ara Test

Viicut Agirhig (kg) On Test- -,408 .683
Son Test

Ara Test- -762 446
Son Test

On Test- -,358 721
Ara Test

Viicut Yag Orani (%) On Test- -,178 859
Son Test

Ara Test- -1,428 153
Son Test

Tabata YSIA grubunun viicut agirhig: ve yag oran degerlerinde 6n test-ara test, on

test — son test, ara test — son test dlgtimleri arasinda anlamli istatiksel olarak fark

bulunamamustir (p>0.05).

Tablo 4.14. Kontrol Grubu Wilcoxon Sirali Isaret Testi (n=10)

Olciimler Arasi

Degiskenler Z P
Karsilastirma

On Test- -1,362 173
Ara Test

Viicut Agirlig1 (kg) On Test- _415 678
Son Test

Ara Test- -,360 719
Son Test

On Test- 11,661 097
Ara Test

Viicut Yag Orani (%) On Test- 11,365 172
Son Test

Ara Test- -638 523
Son Test

Kontrol grubunun viicut agirhigi ve yag orani degerlerinde on test-ara test, 6n test —

son test, ara test — son test Ol¢iimleri arasinda istatiksel olarak anlamli fark

bulunamamustir (p>0.05).
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Arastirmaya katilan deneklere iliskin performans degerlerinin gruplar bakimindan

coklu karsilastirilmasi (N:31)

Tablo 4.15. Aerobik ve anaerobik performans degerlerinin gruplar bakimindan
¢oklu karsilastirilmasi

Degiskenler Guruplar ~ Mean+ SS F P Fark
Kosu 40,53+3,93
On test MaksVO?>  Tabata 42,25+247 1,178 0,323
Kontrol 40,47+2,57
Kosu 43,85+3,33 Tabata
2.Hafta MaksVO?  Tabata 45,94+3,03 6,056 0,007* -
Kontrol 41,37+2,60 Kontrol
Kosu 46,50+3,32 Tabata/Kosu
4.Hafta MaksVO?  Tabata 48,63+2,63 11,871 0,000* -
Kontrol 42,62+2,58 Kontrol
Kosu 11,35+1,42
On test Zirve Gii¢  Tabata 11,77+1,08 2,297 119
Kontrol 11,83+1,86
Kosu 12,30+1,51
2.Hafta Zirve Giig  Tabata 12,85+1,02 0,444 0,647
Kontrol 11,67+1,22
Kosu 13,20+1,57 Tabata
4 Hafta Zirve Giig  Tabata 13,63+,97 5,778 0,008* -
Kontrol 11,85+1,13 Kontrol
Kosu 8,00+,80
On test Ort. Giic  Tabata 8,19+,31 568 0,573
Kontrol 7,91+,68
Kosu 8,18+,83
2.Hafta Ort. Giig Tabata 8,46+.45 1,78 0,187
Kontrol 7,91+,66
Kosu 8,38+,81 Tabata
4. Hafta Ort. Giig Tabata 8,46+45 4,02 0,029* -
Kontrol 7,91+,60 Kontrol
Kosu 4,69+,788
On test Min. Gii¢  Tabata 4,664,419 0,34 0,967
Kontrol 4,624,559
Kosu 4,87+,603
2.Hafta Min. Glig  Tabata 4,68+,442 ,528 0,595
Kontrol 4,62+,646
Kosu 5,02+,580
4.Hafta Min. Gli¢  Tabata 4,88+,568 ,933 0,405
Kontrol 4,63+,779

P<0,05 diizeyinde anlaml: farklilik ifade etmektedir.
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Gruplarin MaksVO? degerlerinde ara dlglimlerde tabata ile kontrol grubu arasinda
tabata grubu lehine anlamli fark bulunmustur (p<0.05).

MaksVO? degerlerinde, son dlgtimlerde ise kontrol grubuna gore hem tabata hem de

kosu grubu lehine anlamli farklilik tespit edilmistir (p<0.05).

Ara 6l¢iimlerde kosu grubu ve kontrol grubu arasinda MaksVO? degerlerinde anlaml

fark bulunamamustir (p>0.05).

On, ara ve son olgiimlerde, MaksVO? degerlerinde tabata grubu ile kosu grubu

arasinda anlaml fark bulunamamistir(p>0.05).

Zirve Gii¢ degerlerinde yalnizca son olgiimlerde tabata ile kontrol grubu arasinda

anlamli fark bulunmustur. Bu fark tabata grubu lehine olmustur (p<0.05).

Ortalama gii¢ degerlerinde de yalnizca son 6l¢iimden elde edilen verilerde tabata ile

kontrol grubu arasinda tabata grubu lehine anlamli fark bulunmustur (p<0.05).

Tekrarlanan oSlgiimlerde minimum gii¢ degerlerinde gruplar arasi anlamli fark

bulunamamistir (p>0.05).
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Arastirmaya katilan deneklere iliskin antropometrik degerlerinin gruplar bakimindan
coklu karsilastirilmasi (N:31)

Tablo 4.16. Viicut agirhigr ve yag orani degerlerinin gruplar bakimindan ¢oklu

karsilastirilmasi
Degiskenler Guruplar Meanz SS F P

Kosu 75,9749,84

On test Viicut Agirhgi ~ Tabata 74,29+7,05 0278 0759
Kontrol 73,05+9,40
Kosu 76,47+10,18

2.Hafta Viicut Agirligit  Tabata 74,66£7,60 0,259 0,774
Kontrol 73,60+9,25
Kosu 76,49+9,88

4. Hafta Viicut Agirlign ~ Tabata 74,49+7,80 0,309 0,737
Kontrol 73,3949.16
Kosu 14,52+5,54

On test oueut Yag Tabata 14,0542,69 269 0766
Kontrol 12,94+6,13
Kosu 14,16+5,47

2.Hafta g‘r‘;‘lllt Yag Tabata 13,8742,75 486 0.620
Kontrol 12,21+5,77
Kosu 14,29+4,77

4.Hafta X}‘;ﬂ Yeg Tabata 13,84+2,69 426 0,629
Kontrol 12,42+5,69

On, ara ve son test karsilastirmalari sonucu, viicut agirligi ve yag oram degerlerinde

gruplar arasi anlamli fark bulunamamaistir (p>0.05).
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5. TARTISMA

5.1. Aerobik Kapasiteye Iliskin Bulgularin Tartisilmasi

Yapmis oldugumuz calismada katilimcilarin aerobik performansini degerlendirmek
amaciyla 20 m. Mekik kosu testi kullanilmigtir. Bu test, ¢alisma oOncesi, 2. ve 4.
hafta sonrasi olmak tiizere toplamda ii¢ kez uygulanmistir. Gruplar arasindaki
farkliliklar incelendiginde, 2. Hafta o6l¢iimlerde tabata YSIA ile kontrol grubu
arasinda tabata grubu lehine istatiksel olarak anlamli fark bulunmustur. 4. Hafta
dl¢iimlerinde ise kontrol grubuna gére hem tabata YSIA hem de kosu YSIA grubu
lehine anlamli fark bulunmustur. Grup igi yiizdesel degisimler incelendiginde,
MaksVO? degerlerinde, 2. Hafta dlciimlerinde kosu YSIA grubunda %8,19, tabata
YSIA grubunda %8,73, kontrol grubunda %2,22 lik bir artis oldugu tespit edilmistir.
Ayrica 4. Hafta élgiimlerinde kosu YSIA grubunda %14,72, tabata YSIA grubunda
%15,10 kontrol grubunda ise %5,31°lik bir artis tespit edilmistir. 4 hafta stire ile
yapilan tabata ve kosu temelli yiiksek siddetli interval antrenmanlarin, aerobik
performans acisindan benzer faydalar sagladigini ve her iki antrenman grubu
arasinda istatiksel olarak anlamli fark olmadigi tespit edilmistir. Elde edilen bu
sonuglara gore doviis sporcularinda aerobik kapasitenin kisa siirede gelistirilmesinde
her iki yiiksek siddetli interval antrenman metodunun (tabata ve kosu temelli YSIA)
da etkili oldugu soylenebilir. Ayrica kontrol grubunda yer alan sporcularin aerobik
kapasitelerinde de belirli bir diizeyde artis oldugu tespit edilmistir. D6viis sporlari
antrenmanlarinin, dogasi geregi oldukca yiiksek siddetli aktiviteleri icerdigi, bununla
birlikte doviis sporlarinda birim antrenman siirelerinin uzun oldugu (60-90 dk) ve
uygulanan antrenmanlarin, aerobik kapasiteyi gelistirici dayaniklilik tiirii antrenman
yontemleri temellerine dayandigi bilinmektedir. (Kordi, 2009); (Franchini vd. 2018);
Vasconceles vd. 2020). Dolayisiyla kontrol grubunda yer alan sporcularin MaksVO?
degerlerinde meydana gelen bu artisin, katildiklart antrenman igeriklerinin bir sonucu

oldugu diisiiniilmektedir.

Literatiirde yiiksek siddetli interval antrenmanlarin sporcular ve saglikli bireylerin
aerobik kapasiteleri tizerine etkilerini inceleyen bircok c¢alisma bulunmaktadir.

Yapilan c¢aligmalarda genellikle yiiksek siddetli interval antrenmanlarin aerobik
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kapasite gelisimini O6nemli Olglide destekledigi bildirilmektedir. Ancak aerobik
performans agisindan yiiksek siddetli interval antrenman yontemlerinin etkilerini
inceleyen calismalar, bu antrenman yontemlerinin hangi formunun daha etkili
oldugunu ortaya koyamamustir. (Akgiil vd. 2016; Akgiil vd. 2017; Akgiil 2019).
Yiiksek siddetli interval antrenmanlarda yiiklenmenin siddeti ve siiresi ile ilgili
birgok metot olmakla birlikte en ideal ve giivenilir metodun olusturulmasi igin farkl

gruplarda ¢alismalar siirdiiriilmektedir.

Literatiirde, Tabata YSIA metodunun aerobik performans gelisimi iizerine etkilerini
inceleyen bircok calisma bulunmaktadir. Tabata vd. (1996) tarafindan tabata
protokoliiniin ilk uygulamasinin yapildigi ¢alismada 6 hafta boyunca uygulanan
Tabata yiiksek siddetli interval antrenman metodu ile paten sporcularinin aerobik

kapasitelerinde %14.52 artis oldugu belirtilmistir.

Tabata protokoliiniin aerobik performans gelisimi tizerindeki etkilerinin incelendigi
bir bagka ¢alisma Baynaz vd. (2017) tarafindan 11 saglikli birey lizerinde yapilmus,
calisma sonucunda, 6 hafta boyunca haftada 3 giin olarak uygulanan Tabata YSIA

programlari ile katilimeilarin MaksVO? diizeylerinde %8,93 bir artig bildirmistir.

Manudin, ve Sultoni (2017) calismasinda 18 kadin futsal sporcusu ile uyguladiklar
tabata YSIA programlar1 sonucunda futsal sporcularmmnin MaksVO? degerlerinde
%7,42 lik bir artis oldugunu belirtmistir.

Pehlivan (2017) tarafindan konu ile ilgili yapilan bir diger ¢alismada Tabata
protokoliine gore uygulanan yiiksek siddetli interval antrenmanin 19 yas alti
futbolcularin aerobik dayaniklilik gelisimi tizerindeki etkileri incelenmistir. Calisma
sonucunda elde edilen bulgulara gore Tabata protokoliine gore antrenman yapan

futbolcularin MaksVO? degerlerinde %8.72, artis oldugu rapor edilmistir.

Benzer olarak yiiriitiilen bir diger aragtirmada, 21 fiziksel olarak aktif birey iizerinde
uygulanan Tabata yiiksek siddetli interval antrenmanlarin aerobik kapasite iizerine
etkileri incelenmistir. S6z konusu arastirmada, Foster vd. (2015) 8 haftalik tabata
YSIA calismalari ile aktif bireylerin MaksVO? degerlerinde istatistiksel olarak
anlamli artis oldugunu bildirmistir (Foster vd. 2015).
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Korkmaz (2017) tarafindan fiziksel olarak aktif kadin ve erkek bireyler iizerinde
yapilan ¢aligmada karada ve su i¢inde 8 hafta siire ile Tabata protokoliine gore
uygulanan yiiksek siddetli interval antrenman programlarmin aerobik performans
gelisimi tizerine etkileri incelenmistir. Arastirma sonucunda, hem kara hem de su igi
tabata programlarin1 uygulayan katilimcilarin aerobik performans degerlerinde

istatiksel olarak anlamli artis meydana geldigi belirtilmistir.

Williams ve Kraemer (2015) tarafindan yapilan ¢alismada ise kettle-bell kullanilarak
modernize edilmis tabata programlari ile saglikli bireylerin aerobik kapasitelerinde

istatiksel olarak anlamli artislarin oldugu bildirilmistir.

Schaun vd. (2018) c¢alismasinda tabata yiiksek siddetli interval antrenman
programlarinin saglikli bireylerin aerobik kapasitelerinin gelistirilmesinde oldukga

etkili oldugunu vurgulamistir.

Topcu (2018) saglikli kadinlar ile 8 hafta uyguladiklar: tabata yiiksek siddetli interval
antrenman programlari sonrasinda kadinlarin MaksVO? degerlerinde istatiksel olarak

anlamli artis oldugunu bildirmistir.

Literatirde Tabata protokoliine gore yiriitilen ¢alismalar sonrasinda sporcular ve
saglikli bireylerin aerobik kapasitelerinde anlamli artiglarin meydana geldigi
gozlemlenmektedir. Calismamiz sonucunda elde edilen verilere gore tabata grubunun
MaksVO? degerlerinde meydana gelen degisimin literatiire paralel oldugunu
sOyleyebiliriz. Tabata Protokoliine gore katilimcilar 20 saniye boyunca maksimal
yiklenme (yapabildiginin en iyisi) yogunlugunda egzersiz yapmaktadir.
Yiklenmeler arasindaki dinlenmelerin 10 saniye oldugu egzersizler, 8 tekrar olarak
uygulanmaktadir. Bu tip egzersizlerde katilimcilarin baskin olarak anaerobik enerji
sisteminin aktif oldugunu sdyleyebiliriz. Bununla birlikte toplam egzersiz siiresi goz
onlinde bulunduruldugunda, aerobik enerji sisteminin de katki saglayacagi
diistiniilmektedir. Aerobik kapasitede artis ger¢eklesmesi, kaslara daha fazla oksijen
iletimi, egzersiz aninda kalp atis hizinin verimliligi ve arttirillmig kalp debisi gibi
cesitli adaptasyonlara baghdir (Kusuma, 2019). Biiyiik motor iiniteleri gii¢clendirmek

ve kalp debisini arttrmak i¢in de yiiklenme yogunlugunun maksimal oksijen
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kullanim kapasitesine yakin olmasi gerektigi bilinmektedir. (Akgiil, 2017). Nitekim
tabata protokoliine gore uygulanan maksimal yiiklenme yogunlugundaki egzersizler
sonrasinda sporcularin Kalp debisinde artis olmasi beklenmektedir. Kalp debisi
arttirildiginda da kas perfiizyon kapasitesi artar ve bununla birlikte kaslara daha fazla
oksijen iletimi gergeklesir (Kusuma, 2019). Dolayisiyla tabata protokoliine gore
yiriitillen antrenmanlar ile sporcularin aerobik kapasitelerinin  kisa siirede

gelistirilmesi, artirilmis Kalp debisi sonucunda olusan adaptasyonlar ile agiklanabilir.

Kosu temelli YSIA programlarinin aerobik performans iizerine etkilerinin ele
alindig1 ¢alismalar, yazili kaynaklarda mevcuttur. Faulhaber vd. (2010) fiziksel
olarak aktif bireylere 6 hafta kosu temelli yiiksek siddetli interval antrenman
programi uygulamis ve bireylerin MaksVO? degerinde (%16,5) 'lik bir gelisim

oldugunu bildirmistir.

Lee vd. (2015) tarafindan yapilan ¢alisma 29 judo sporcusu ile yiirttilmistir. Bu
calismada, arastirmamiza benzer sekilde 30 saniye maksimal yiiklenme - 4 dakika
dinlenme prensibine gore tasarlanan kosu temelli yiiksek siddetli interval antrenman
programlar1 ile judocularin aerobik kapasitelerinde %9,04 bir artis oldugu

bildirilmistir.

Koral vd. (2018) tarafindan konu ile ilgili yapilan bir baska arastirmada iki haftalik
kosu temelli yiiksek siddetli interval antrenman programlarinin aerobik performans
tizerine etkilerinin incelenmesi amaglanmis, arastirmaya 16 atlet katilmustir.
Arastirmaya katilan atletler haftada 3 giin olmak iizere toplamda 6 seanslik kosu
temelli yiiksek siddetli interval antrenman programini uygulamiglardir. Arastirma
sonucu sporcularin aerobik performans parametrelerinde istatiksel olarak anlaml

artis oldugu belirtilmistir.

Wong vd. (2010) 39 profesyonel futbolcu ile 8 hafta boyunca uyguladiklari kosu
temelli yiiksek siddetli interval antrenmanlar sonrasinda futbolcularin aerobik

kapasitelerinde istatiksel olarak anlamli artis oldugunu bildirmistir.

Rowan vd. (2012) tarafindan 13 Kadin futbolcu ile yapilan bir baska ¢alismada 5

hafta boyunca uygulanan kosu temelli yiiksek siddetli interval antrenman
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programlarinin  aerobik performas iizerine etkileri incelenmistir. Arastirma
sonucunda elde edilen bulgulara gore kadin futbolcularin MaksVO? degerlerinde
%4.73, artis tespit edilmistir.

Farzad vd. (2011) tarafindan yapilan ¢alismada 15 giires sporcusu ile 4 hafta boyunca
uygulanan kosu temelli yiiksek siddetli interval antrenman programlar1 sonucunda

sporcularin aerobik kapasitelerinde anlamli artis oldugunu bildirilmistir.

Seo vd. (2019) tarafindan yapilan ve 40 tekvando sporcusunun katildig: ¢alismada 4
hafta boyunca toplamda 10 kez uygulanan kosu temelli yiiksek siddetli interval
antrenman programlar1 ile sporcularin aerobik kapasitelerinde istatiksel olarak

anlaml gelisim saglandig: belirtilmistir.

Sloth vd. (2013) tarafindan yapilan arastirmada sprint temelli yiiksek siddetli interval
antrenman programlarinin saghikli ve fiziksel olarak aktif bireylerin fiziksel
parametreleri tizerindeki etkilerinin incelenmesi amaglanmis olup, meta analiz
calismas1 olarak yiiriitiilen arastirma kapsaminda konu ile ilgili olarak daha 6nce
yapilan 19 arastirma bulgusu incelenmistir. Calisma sonucunda saghikli ve fiziksel
olarak aktif bireyler ile uygulanan sprint (kosu, treadmill ve wingate) temelli yiiksek
siddetli interval antrenman programlarinin aerobik kapasitenin kisa siirede

gelistirilmesinde oldukga etkili oldugu rapor edilmistir.

Calismamiz sonucunda elde edilen bulgular aerobik performans parametreleri
acisindan literatiir bulgulari ile paralellik gostermektedir. Arastirmamizda uygulanan
kosu temelli interval antrenmanlarin oksidatif metabolizma yoluyla doviis
sporcularinin enerji iiretme kapasitesinde degisikliklere neden oldugu sdylenebilir.
Bu calismada uygulanan kosu temelli YSIA yontemi 30 sn. ile maksimal yiiklenme
yogunlugunda gergeklestirilen tekrarli kosular1 icermektedir. Yiiksek yiliklenme
yogunlugunda gergeklestirilen tekrarli kosu uygulamalarinda baskin olarak anaerobik
enerji sisteminin kullanildig1r soylenebilir. Ayrica kosu tekrarlari arasi dinlenme
stirelerinin nispeten kisa olmasindan dolay1 6zellikle son sprintler arasinda ATP’nin
yeniden sentezini karsilamak igin aerobik enerji sistemine de onemli bir talep

dogacag1 diisiintilmektedir. Anaerobik karakteristigi yiiksek olan egzersizler ile
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glikolitik enzim aktivitesininin artirilmas1 ve buna paralel olarak oksijen tasima
kapasitesinde artis gerceklesmesi beklenmektedir. Dolayisiyla kosu temelli YSIA ile
doviis sporcularinin aerobik kapasitelerinin gelismesi, oksijen tasima kapasitesinde

meydana gelen artis ile agiklanabilir.

Literatiirde, tabata ve kosu temelli YSIA programlarmin yani sira farkli formlarda
uygulanan yiiksek siddetli interval antrenmanlarin da aerobik performans gelisimi

tizerine etkilerinin incelendigi ¢calismalar mevcuttur.

Bayati vd. (2011) tarafindan yapilan ¢alismada wingate temelli yiiksek siddetli
interval antrenman protokolleri ile fiziksel olarak aktif bireylerin aerobik

kapasitelerinin 6nemli dl¢iide gelistirilebilecegi rapor edilmistir.

Ravier vd. (2009) tarafindan yapilan ¢alismaya 17 elit karate sporcusu katilmus,
sporcular 7 haftalik yiiksek siddetli interval antrenman programlarini 20 sn yiiklenme
15 sn. dinlenme prensibine gore bir bisiklet ergometresi tizerinde uygulamiglardir.
Calisma sonucunda elde edilen bulgulara gore sporcularin aerobik kapasitelerinde

anlamli gelisim (%4,6) gézlemledigi rapor edilmistir

Fiziksel olarak aktif bireyler ile yapilan caligmada Ziemann vd. (2011) 90 sn.
yiiklenme 180 sn. dinlenme prensibine gore uyguladiklar1 6 haftalik yiiksek siddetli
interval antrenman programi sonrasinda aktif bireylerin MaksVO? degerlerinde
%10,97’lik bir artis oldugu belirtilmistir.

Franchini vd. (2019) tarafindan yapilan aragtirmada savunma sporlart ile ilgilenen
sporcularda yiiksek siddette yapilan interval antrenmanlarin aerobik kapasite geligimi
tizerindeki etkilerinin incelenmesi amaglanmis, arastirmada meta analiz yonteminden
yararlanilmig ve konu ile ilgili daha once yapilan arastirma bulgular
degerlendirilmistir. Calismanin sonunda giires, judo, karete ve taekvondo
sporcularinda farkli sekillerde uygulanan yiiksek siddet interval antrenmanlarin

aerobik kapasiteyi %4.4 ile %23 arasinda gelistirdigi rapor edilmistir.

Gist vd. (2014) calismasinda 30 saniye maksimal yiiklenme - 4 dakika dinlenme

prensibine goére farkli alanlarda yapilan (bisiklet ergometresi, kosu bandi) YSIA
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programlarinin, aerobik kapasitenin kisa siirede gelistirilmesinde oldukga etkili

oldugu belirtmistir.

Driller ve digerleri (2009) ¢alismasinda kiirek sporculari ile bir kiirek ergometresi
tizerinde uyguladiklar1 yiiksek siddetli interval antrenman programlari sonrasinda

sporcularin MaksVO? degerlerinde %7.14’liik bir gelisim tespit etmislerdir.

Laursen vd. (2002) tarafindan profesyonel bisikletciler ile yapilan aragtirmada 20 sn.
maksimal yiiklenme 60 sn. dinlenme prensibine gore uyguladiklar1 5 seanslik yiiksek
siddetli interval antrenman programlari sonrasinda bisiklet¢ilerin  MaksVO?

degerlerinde istatiksel olarak anlamli artislarin oldugu belirtilmistir.

Hazell vd. (2010) ¢alismasinda gesitli sekillerde uygulanan sprint interval antrenman
programlar: ile fiziksel olarak aktif bireylerin MaksVO? degerlerinde %3,8 — %9,3
lik bir artig bildirmistir.

Calismamiz sonucunda, doviis sporcularmin MaksVO? degerlerinde meydana gelen
istatiksel olarak anlamli artigin literatiirti destekler nitelikte oldugunu soyleyebiliriz.
Ek olarak arastirmamizda yer alan yiiksek siddetli interval antrenman gruplarinin
egzersize katilim siireleri ele alindiginda, tabata grubunun toplamda 124 dk, kosu
grubunun ise 110 dk. siire ile antrenman yaptiklart goriilmektedir. Bu duruma gore
aragtirmamizda yer alan her iki yiiksek siddetli interval antrenman programi ile
zaman bakimindan o6nemli Olgiide kazang elde edilebilir., Bu acgidan
degerlendirildiginde bu yontemler, sadece olumlu performans uyarlamalari
saglamakla kalmayip, ayni zamanda antrenman siiresinin azaltilmasina yardimei
olabilir. Nitekim yiiksek siddetli interval antrenmanlar, sporcular ve sedanter bireyler
icin geleneksel uzun, yavas mesafe antrenmanlarindan daha fazla o6zgiillikk

saglayabilir.
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5.2. Anaerobik Kapasiteye iliskin Bulgularin Tartisilmasi

Yapmis oldugumuz calismada sporcularin anaerobik performans parametrelerini
degerlendirmek amaciyla wingate test protokolii kullanilmistir. Bu test, ¢alisma
oncesinde, 2. ve 4. hafta sonrasi olmak iizere toplamda tli¢ kez uygulanmistir.
Gruplar arasindaki farkliliklar incelendiginde, 2. ve 4. Hafta dlglimlerine gore zirve
giic ve ortalama gii¢ degerlerinde, yalnizca tabata YSIA ile kontrol grubu arasinda
tabata YSIA grubu lehine istatiksel olarak anlamli bir fark bulunmustur. Ayrica
minimum gilic degerlerinde, gruplar aras: istatiksel olarak anlamli fark
bulunamamistir. Literatiirde farkli antrenman yontemlerinin uygulandigi birgok
arastirmada, performans parametrelerinde gruplar arasinda istatistiksel olarak anlaml
fark bulunamasa da meydana gelen degisimler yiizdesel olarak ifade edildiginde
sportif performans agisindan 6nemli oldugu gozlemlenmektedir. Bu ¢alismada da
anaerobik performans parametrelerinde, gruplar arasinda incelemelerde tabata YSIiA
ve kontrol grubu disinda istatistiksel olarak anlamli bir farka rastlanmamasindan

dolay1 grup i¢i yiizdesel degisimlerin ifade edilmesi oldukg¢a 6nemli olacaktir.

Arastirmaya katilan gruplarin anaerobik performans parametrelerinde meydana gelen
yiizdesel degisimler incelendiginde; zirve gii¢ degerlerinde, 2. Hafta 6l¢timlerinde
tabata YSIA grubunda %9.17, kosu YSIA grubunda %8,37’liik bir artis tespit
edilmistir. 4. Hafta dl¢iimlerinde ise tabata YSIA grubunda %15,80, kosu YSIA
grubunda %16,29°liik bir gelisim meydana gelmistir. Ortalama gii¢ degerlerinde 2.
hafta 6lciimlerinde tabata YSIA grubunda %3.29, kosu YSIA grubunda %2.25’luk
bir artis meydana gelmistir. 4 hafta Glglimlerinde tabata grubunda %6.10, kosu
grubunda %4.75°lik bir artis tespit edilmistir. Minimum gii¢ degerlerinde ise 2. Hafta
dlgiimlerinde tabata YSIA grubunda %0.42, kosu YSIA grubunda %3.83, 4 hafta
dlgiimlerinde tabata YSIA grubunda %4.72, kosu YSIA grubunda %7.03 oranda bir
artts gozlemlenmistir. Kontrol grubunun anaerobik performans parametrelerinde
onemli bir degisim gozlemlenmemistir. 4 hafta siire ile yapilan tabata ve kosu temelli
yiiksek siddetli interval antrenmanlarin, anaerobik performans acisindan benzer
faydalar sagladigini ve her iki antrenman grubu arasinda istatiksel olarak anlamli fark
olmadig tespit edilmistir. Elde edilen bu sonuglara gére arastirmamizda uygulanan
hem tabata hem kosu temelli YSIA metotlarinin déviis sporcularinda anaerobik

performans gelisimini destekledigi sdylenebilir.
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Tabata ve Kosu temelli YSIA metotlarimin sporcular ya da saglikli bireylerin
anaerobik kapasiteleri tizerine etkilerinin incelendigi c¢alismalar, yazili kaynaklarda
mevcuttur. Farzad vd. (2011) calismasinda 4 hafta boyunca elit giiresgiler ile
yaptiklar1 kosu temelli yiiksek siddetli interval antrenmanlar sonrasinda giiresgilerin
zirve gilic degerlerinde %19,18 ortalama gii¢ degerlerinde %6.29 ‘luk bir artis

oldugunu bildirmistir.

Norkowski vd. (2014) tarafindan yapilanda ¢alismada 5 hafta boyunca uygulanan
kosu temelli yiiksek siddetli interval antrenmanlar ile judocularin anaerobik zirve gii¢

degerlerinde %9.54 liik bir artis oldugu rapor edilmistir.

Kim vd. (2011) arastirmamiza benzer sekilde tasarladiklar1 kosu temelli yiiksek
siddetli interval antrenman programlarini, elit judo sporcularina, bir kosu bandi
ergometresi iizerinde uygulamig, arastirma 8 hafta boyunca siirdiiriilmiistiir. Calisma
sonucunda, judo sporcularinin zirve gii¢ degerlerinde %20.40, ortalama giic

degiskininde ise %28,73’ liik bir artis oldugu bildirilmistir.

Monks vd. (2017) galismasinda kosu temelli yiiksek siddetli interval antrenmanlarin
tekvando sporcularinda anaerobik performans gelisimi tlizerine etkilerini incelemistir.
Bu arastirmada, 4 hafta boyunca uygulanan kosu temelli YSIA programlar: ile

tekvandocularin zirve gii¢ degerlerinde %7.5°1ik bir artis oldugu bildirilmistir.

Siahkouhian vd. (2013) tarafindan yapilan diger bir ¢alismada 8 hafta boyunca
haftada 3 giin olarak uygulanan kosu temelli yiiksek siddetli interval
antrenmanlarinin futbolcular ile saglikli sedanter bireylerin anaerobik performans
parametreleri tizerine etkileri karsilastirllmistir. Arastirma sonucunda anaerobik zirve
giic degerlerinde sedanter bireylerin %14,6, futbolcularin ise %8.3 lik bir artis
gozlemlenmistir. Ortalama gii¢ degerlerinde ise sedanter bireylerde %19,
futbolcularda ise %10,9’luk bir artis tespit edilmistir.

Literatiirde yer alan ¢alismalar incelendiginde, kosu temelli interval antrenmanlarin
anaerobik gii¢ diizeyini gelistirdigini sodyleyebiliriz. Arastirmamizda elde edilen
sonuglar, literatlir bulgularin1 destekler niteliktedir. Art arda uygulanan sprint

caligmalarinda, anaerobik metabolizmaya olan gereksinimin daha fazla oldugunu
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sOyleyebiliriz. Nitekim bu tip 6zel calismalar sonucunda doviis sporcularinin
glikolitik enzim fonksiyonlarinda ve anaerobik enerji kaynaklarinin miktarinda artis
meydana geldigi ve bununla birlikte maksimal egzersiz aninda daha yiiksek laktat
diizeylerine ulagabilme yeteneginin gelistigi sOylenebilir. Arastirmamizda kosu
temelli YSIA programlart sonucu déviis sporcularinin anaerobik performans

parametrelinde artis meydana gelmesi bu adaptasyonlar ile agiklanabilir.

Literatiirde yer alan ve tabata yonteminin ilk olarak denendigi arastirmada; Tabata
vd. (1996) 20 sn. yiikklenme 10 sn. dinlenme prensibine gére uygulanan ve 8
tekrardan olusan Tabata programlari ile paten sporcularmin anaerobik

kapasitelerinde %28’1ik bir artis oldugunu bildirmistir.

Foster vd. (2015) tarafindan konu ile ilgili yapilan benzer bir ¢alismada 8 hafta
boyunca uygulanan Tabata yiiksek siddetli interval antrenman protokoliiniin 21
fiziksel olarak aktif bireyin anaerobik kapasiteleri tizerine etkileri incelenmistir. Bu
aragtirmada, toplam 4 dk. olarak yiiriitiilen tabata protokolii, 20. sn yiikklenme 10 sn.
dinlenme prensibine dayali olarak 8 interval ile uygulanmistir. Calisma sonucunda
aktif bireylerin anaerobik performans gostergelerinden zirve gii¢c degerlerinde %8,54,

ortalama gii¢ degerlerinde ise %7,81 lik artis oldugu belirtilmistir.

Baynaz vd. (2017) ise saglikli kadinlar ile yaptiklar1 ¢calismasinda 6 hafta boyunca
uygulanan Tabata YSIA programlari sonrasinda kadmlarm anaerobik zirve giig

degerlerinde %24 oranda bir gelisim oldugunu bildirmistir.

Murawska-Cialowicz vd. (2020) tarafindan yapilan bir baska ¢alismada 8 hafta
boyunca haftada 2 kez olarak uygulanan tabata YSIA programlari ile saglk
bireylerin anaerobik zirve gii¢ degerlerinde %16.3 lik bir artis oldugu rapor

edilmistir.

Tabata protokoliiniin anaerobik performans gelisimi lizerine etkilerinin incelendigi
benzer ¢alismalardan biri de Arslan (2018) tarafindan dag bisikletgileri {izerinde
yapilmistir. Séz konusu arastirmada 6 hafta boyunca uygulanan tabata YSIA
programlar1 ile bisikletgilerin anaerobik zirve gii¢ degerlerinde %10,4 bir artig

oldugu rapor edilmistir.
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Literatiir taramas1 sonucunda incelenen calismalarda, tabata YSIA programlarinin
anaerobik  performans:  gelistirmede  etkili  sonuglar  ortaya koydugu
gozlemlenmektedir. Arastirma bulgularimizin, ilgili literatiirii destekler nitelikte
oldugunu soyleyebiliriz. Tabata protokoliine gore katilimcilar tim viicut kapsamli
egzersizleri maksimal yiikklenme yogunlugu ile yapmaktadir. Bu tip yiiklenmeler ile
katilimcilarin kas giictinde, ATP-CP sistemi kapasitesinde ve kullanilma hizinda artis
meydana geldigi ve bu adaptasyonlar ile doviis sporcularinin anaerobik performans

parametrelerinde gelisim oldugu sdylenebilir.

Farkli formlarda uygulanan yiiksek siddetli interval antrenmanlarin anaerobik

performans gelisimi iizerine etkililerin incelendigi ¢alismalar, literatiirde mevcuttur.

Franchini vd. (2016) calismasinda tabata protokoliine gore judo teknikleri ile
karakterize edilmis yiiksek siddetli interval antrenman programlarini uygulamus,

judocularin zirve gii¢ ve ortalama gii¢ degerlerinde anlamli artislar tespit etmistir.

Ravier vd. (2009) galismasinda 20sn yiiklenme 15. sn dinlenme prensibine goére
tasarladiklar1 YSIA programlarin1 17 elite karate sporcusu ile uygulamis, calisma
sonucunda karate sporcularinin anaerobik zirve gii¢ degerlerinde %10,3 liik bir artis

oldugunu belirtmistir.

Akgtl (2019) tarafindan yapilan arastirmada 2 hafta ve 6 birim antrenman olarak
uygulanan wingate temelli yiiksek siddetli interval antrenmanlar ile kickboks
sporcularinin  anaerobik kapasitelerinde istatiksel olarak anlamli artis (%8,45)

meydana geldigini bildirmistir.

Burgomaster vd. (2008) ise sedanter bireyler ile 30sn. yiiklenme, 4 dk. dinlenme
prensibine gore wingate bisiklet ergometresi {izerinde yaptiklar1 yiiksek siddetli
interval antrenmanlar sonucunda katilimcilarin anaerobik zirve gii¢ degerlerinde

%17°1ik bir gelisim tespit ettiklerini bildirmistir

Niamo vd. (2015) ¢alismasinda 4 hafta boyunca 24 buz hokey sporcusu ile yiiksek
siddetli interval antrenmanlar ile buz hokeycilerinin zirve gii¢ degerlerinde %12.19,

ortalama gii¢ degerlerinde ise %8.11’lik gelisim oldugunu bildirmistir.
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Inogue vd. (2016) tarafindan 16 elit bisikletci iizerinde yapilan bir diger ¢alismada da
6 hafta boyunca uygulanan yiiksek siddetli interval antrenman programlari ile

sporcularin anaerobik kapasitelerinde 6nemli gelisim kaydedildigini bildirmislerdir.

Literatiirde yer alan calismalarda yiiksek siddetli interval antrenmanlarin farkl
formlarinin da anaerobik performans gelisimini destekledigi gozlemlenmektedir.
Literatiir bulgulari, bizim arastirma bulgularimiz ile paralellik gostermektedir. Bu
kapsamda karate, giires, taekvondo, judo ve kickboks sporcularinda anaerobik
kapasitenin gelistirilmesinde tabata ve kosu temelli yiiksek siddetli interval
antrenmanlarin yan1 sira farkli sekillerde tasarlanmis YSIA metotlarinin da etkili

olabilecegini sdyleyebiliriz.

5.3. Viicut Agirhgina Iliskin Bulgularin Tartisilmasi

Yapmis oldugumuz arastirmada, ¢calisma oncesi, 2. ve 4. hafta sonrasi 6lgiimlerinden
elde edilen veriler incelendiginde, viicut agirhgr degerlerinde gruplar arasi

istatistiksel olarak anlamli fark bulunamamustir.

Aragtirma bulgularimizin aksine, yiiksek siddetli interval antrenmanlar ile sporcular
veya saglikli bireylerin viicut agirhiginda anlamli azalmalar oldugunu bildiren

caligmalar, yazili kaynaklarda mevcuttur.

Pehlivan (2017) konu ile ilgili yaptiklar1 arastirmasinda futbolcularda tabata
protokoliine gore yiiriitiilen 8 haftalik yiiksek siddetli interval antrenmanlar sonrasi
futbolcularm viicut agirliklarinda istatistiksel olarak anlamli azalmalar (yiizde 4,953)

meydana geldigini bildirmistir.

Baynaz vd (2017) tarafindan yapilan diger bir ¢alismada 6 hafta boyunca uygulanan
tabata yiiksek siddetli interval antrenmanlarin sedanter kadmlarda viicut
kompozisyonu iizerindeki etkileri incelenmistir. Calismada sonucunda kadinlarin

viicut agirliginda istatiksel olarak anlamli (%2,58) azalma oldugu bildirilmistir.



71

Arslan (2019) tarafindan yapilan ¢alismada 6 haftalik tabata yiiksek siddetli interval
antrenman programi ile dag bisikletgilerinin viicut agirhiginda istatiksel olarak

anlamli azalmalar meydana geldigi bildirmistir.

Benzer olarak, Monks vd. (2017) 33 elite tekvando sporcusu ile yaptiklari
caligmasinda 4 haftalik kosu temelli yliksek siddetli interval antrenman programlari
ile tekvandocularin viicut agirliginda istatiksel olarak anlamli azalmalar oldugunu

bildirmistir.

Hazell vd. (2014) ise fiziksel olarak aktif bireyler iizerinde uyguladiklar1 6 haftalik
kosu temelli yiiksek siddetli interval antrenmanlar sonucu aktif bireylerin viicut

agirliginda istatiksel olarak anlamli azalmalar meydana geldigini bildirmistir.

Literatiirde yer alan ¢alisma bulgulari, bizim arastirma bulgularimiz ile paralellik
gostermemektedir. Paralellik gostermemesinin sebebi s6z konusu c¢alismalarda
uygulanan antrenmanlarin giin ve hafta siiresinin arastirmamizdan farkli olmasindan
kaynaklandig1 diisiiniilebilir. Bununla birlikte arastirma siireci boyunca sporcularin
beslenme kontroliine tabi tutulmamasi viicut agirligi 6zelinde antrenmana olan
adaptasyonu etkileyebilir. Ayrica farkli spor dallarna mensup sporcularin,
antrenmanlt ve sedanter bireylerin bu tip 6zel g¢alismalara adaptasyonu farkli

olabilmektedir.

Yiiksek siddetli interval antrenman yonteminin viicut agirligi 6zelinde anlamli bir
degisim saglamadigini bildiren ¢alismalar siirh olsa da, literatiirde benzer bir kag

calisma bildirilmektedir.

Murawska-Cialowicz vd. (2020) calismasinda 25 saglikli erkek birey iizerinde
uyguladiklar1 8 haftalik tabata yiiksek siddetli interval antrenman programlari ile
katilimeilarin viicut agirliginda anlamli bir azalma tespit edilmedigini bildirmistir.
Alonso-Fernandez vd. (2019) ise 7 hafta boyunca geng¢ sedanter bireyler ile
uyguladiklar1 tabata programlari sonucunda bireylerin viicut agirliklarinda anlaml
bir azalma olmadig: rapor edilmistir. S6z konusu arastirmalarda katilimcilarin viicut
agirliginda anlamli bir azalma gozlemlenmemesine karsin, yag orani degerlerinde

istatiksel ~ olarak anlamli  azalmalar oldugu belirtilmistir. Bu  agidan
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degerlendirildiginde tabata YSIA ile katilimcilarin viicut Kas kiitlerinde artis oldugu
ve buna paralel olarak yag yiizdelerinde diisiis meydana geldigi diisiiniilebilir.

Korkmaz (2017) tarafindan yapilan ¢alismada 8 hafta siire ile kara ortaminda ve su
icinde yapilan tabata yiiksek siddetli interval antrenmanlari sonrasinda saglikli
bireylerin viicut agirhginda istatiksel olarak anlamli bir azalma olmadig: rapor
edilmistir. Akcan vd. (2020) tarafindan yapilan ¢alismada 3 hafta ile arastirmamiza
benzer sekilde yiiriitiilen tabata ve kosu temelli yiiksek siddetli interval antrenman
programlarinin doviis sporcularmin viicut agirligr iizerinde anlamli bir degisim

saglamadigini bildirilmistir.

S6z konusu arastirma bulgulari, bizim arastirma bulgularimiz ile paralellik
gostermektedir. Bunun temelinde yatan nedeninin, mevcut her iki aragtirma ve bizim
arastirmamizda yer alan katilimcilarin beslenme kontroliine tabi tutulmamasinin

olabilecegi diisiiniilebilir.

5.4. Viicut Yag Oranina lliski Bulgularin Tartisiimas

Yapmis oldugumuz arastirmada, ¢alisma Oncesi, 2. Ve 4. hafta sonrasi 6l¢iimlerinden
elde edilen bulgular degerlendirildiginde, viicut yag orani degerlerinde gruplar arasi

istatiksel olarak anlamli fark bulunamamustir.

Arastirma bulgularimizin aksine, farkli spor dallarinda veya saglikli bireyler tizerinde
yapilan yiiksek siddetli interval antrenmanlarin viicut yag yiizdenin azaltilmasina

yardimci oldugunu bildiren ¢alismalar, literatiirde mevcuttur.

Hazell vd. (2020) ¢alismasinda, 6 hafta ile uyguladiklar1 kosu temelli yiiksek siddetli
interval antrenman programlar1 sonucunda katilimcilarin viicut yag oraninda anlamli

azalmalar oldugunu belirtmistir.

Kim vd. (2011) calismasinda elite judo sporcularina 8 haftalik kosu temelli YSIA
programlarin1 uygulamis, ¢alisma sonucunda judocularin viicut yag oranlarinda

anlamli azalmalar oldugunu bildirmistir.
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Alonso-Fernandez vd. (2019) ise diizenli spor yapmayan geng bireyler ile yaptiklari
calismasinda 7 hafta boyunca uygulanan tabata YSIA programlari sonucunda
katilimcilarin - viicut yag oranlarinda anlamli azalmalar meydana geldigini

belirtmistir.

Pehlivan (2017) tarafindan yiiriitiilen ¢alismada 6 hafta boyunca tabata protokoliine
gore uygulanan yiiksek siddetli interval antrenmanlarin futbolcularin viicut yag orani
tizerine etkileri incelenmistir. Arastirma sonucunda futbolcularin viicut yag

yiizdelerinde anlamli azalmalar oldugu rapor edilmistir.

Maillard vd. (2018) tarafindan yapilan arastirmada farkli formlarda uygulanan
yiiksek siddetli interval antrenmanlarin viicut yag orani lizerine etkileri incelenmistir.
Meta-analiz ¢alismasi olarak yiiriitiilen arastirma kapsaminda konu ile ilgili olarak
daha once yapilan arastirma bulgular1 incelenmistir. Arastirma sonucunda yiiksek
siddetli interval antrenmanlarin viicut yag oraninin azaltmada oldukga etkili oldugu

rapor edilmistir.

S6z konusu calisma  bulgulari, arastirma bulgularimiz  ile  paralellik
gostermemektedir. Bizim arastirmamiz, s6z konusu c¢aligmalara gore nispeten kiigiik
bir 6rneklem biiyiikliigiine sahip ve daha kisa siirelidir. Bu sebeple arastirmamizda
uygulanan YSIA programlar ile viicut yag oraninda azalma saglamayabilmek igin
daha biiyiik 6rneklem grubuna ve daha uzun siiren calisma programina ihtiyag

olabilir.

Literatiirde, yiiksek siddetli interval antrenman yonteminin viicut yag orani iizerinde

anlaml1 bir degisim saglamadigini bildiren sinirl sayida ¢alisma bulunmaktadir.

Akcan vd. (2020) calismasinda doviis sporculart ile 3 hafta boyunca uyguladiklar
tabata ve kosu temelli yiiksek siddetli interval antrenmanlarin viicut kompozisyonu
tizerine etkilerini karsilagtirmistir. Aragtirma sonucunda doviis sporcularinin viicut
yag yiizdelerinde azalma olmadig tespit edilmistir. Vasconcelos vd. (2020) ise meta
analiz ¢alismasi1 olarak yaptiklar1 arastirma kapsaminda yiiksek siddetli interval
antrenmanlarin doviis sporcularinin viicut kompozisyonu iizerine olan etkilerini

incelemislerdir. Caligmanin sonucunda yiiksek siddetli interval antrenmanlarin doviis
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sporcularinda performans gelisimini destekledigi ancak viicut yag oranini anlamli

diizeyde etkilemedigi belirtilmistir.

Mevcut ¢alisma bulgulari, arastirma bulgularimiz ile paralellik gostermektedir.
Sonug olarak, arastrmamizda uygulanan YSIA programlar1 viicut yag oraninda
azalma saglamak igin yeterli olmayabilir veya antrenman siiresi bu degisiklikleri
gozlemlemek igin yeterince uzun olmayabilir. Ayrica aragtirmamiza katilan doviis
sporcularinin baslangi¢ viicut yag oranminin diisiik olmasi yag orani Ozelinde

antrenmana olan adaptasyonu etkileyebilir.
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6. SONUC VE ONERILER

Tabata ve kosu temelli yiiksek siddetli interval antrenmanlar olmak tizere farkli

formlarda uygulanan yiiksek siddetli interval antrenmanlarin doviis sporcularinda

aerobik ve anaerobik performans tizerine etkilerinin incelendigi ¢alismamizdan elde

edilen veriler sonrasinda asagidaki ¢ikarimlara ulasilmistir;

Kosu temelli YSIA grubunun performans cevaplari;

Kosu temelli yiiksek siddetli interval antrenman programinin, doviis
sporcularmin MaksVO? degerlerini istatiksel olarak anlamli derecede arttirdigi
belirlenmistir (p<0.05).

Kosu temelli yiiksek siddetli interval antrenman programinin, doviis
sporcularinin zirve gii¢ degerlerini istatiksel olarak anlamli derecede arttirdigi
belirlenmistir (p<0.05).

Kosu temelli yiiksek siddetli interval antrenman programinin, doviis
sporcularinin  ortalama giic degerlerini istatiksel olarak anlamli derecede
arttirdig1 belirlenmistir (p<0.05).

Kosu temelli yiiksek siddetli interval antrenman programinin, doviis
sporcularinin  minimum gii¢ degerlerini istatiksel olarak anlamli derecede
arttirdig1 belirlenmistir (p<0.05).

Kosu temelli yiiksek siddetli interval antrenman programinin, doviis
sporcularinin viicut agirligi ve yag orani parametreleri iizerinde etkisi olmadigi

belirlenmistir (p>0.05).

Tabata YSIA grubunun performans cevaplari;

1.

Tabata yiiksek siddetli interval antrenman programinin, doviis sporcularinin
MaksVO? degerlerini istatiksel olarak anlamli derecede arttirdigi belirlenmistir
(p<0.05).
Tabata yiiksek siddetli interval antrenman programinin, doviis sporcularinin
zirve giic degerlerini istatiksel olarak anlamli derecede arttirdigi belirlenmistir
(p<0.05).
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3. Tabata yiiksek siddetli interval antrenman programinin, doviis sporcularinin
ortalama giic degerlerini istatiksel olarak anlamli derecede arttirdigi
belirlenmistir (p<0.05)

4. Tabata yiiksek siddetli interval antrenman programinin, doviis sporcularinin
minimum gii¢ degerlerini istatiksel olarak anlamli derecede arttirdig:
belirlenmistir (p<0.05).

5. Tabata yiiksek siddetli interval antrenman programinin, doviis sporcularinin
viicut agirligi ve yag orani parametreleri tizerinde etkisi olmadigi belirlenmistir
(p>0.05).

Ayrica kontrol grubunun MaksVO? degerlerinde istatiksel olarak anlamli artis oldugu
belirlenmistir. Doviis sporlart antrenmanlarinin, dogasi geregi, aerobik kapasiteyi
gelistirici dayaniklilik tiiri  antrenman yontemleri temellerine dayandigi ve
dolayisiyla kontrol grubun MaksVO? degerlerinde meydana gelen bu artisin,

katildiklar1 antrenman igeriklerinin bir sonucu oldugu distiniilmiistiir.

Yapmis oldugumuz c¢alismada tabata ve kosu temelli yiiksek siddetli interval
antrenmanlarin, hem aerobik hem de anaerobik performans parametrelerinde benzer
faydalar sagladigi gézlemlenmistir. Elde edilen bu sonuglarin ilgili literatiir ile
paralellik gosterdigi goriilmiistiir. Arastirmamiz sonucunda, tabata ve kosu temelli
yiiksek siddetli interval antrenmanlarin karate, tekvando, kickboks, giires ve judo
sporcularinda aerobik ve anaerobik performans diizeyinin gelistirilmesinde olumlu
katkilar saglayacagi sOylenebilir. Ayrica tabata ve kosu temelli yiiksek siddetli

interval antrenmanlar ile zaman bakimindan da 6nemli diizeyde kazang saglanabilir.

6.1. Oneriler

o Gelecekte yapilacak olan c¢alismalarda katilimei sayisi fazla tutularak, bu
antrenman yontemlerinin uygulanmasi,

e Yiiksek siddetli interval antrenman yonteminin diger metotlarmin doviis
sporculart {izerinde test edilmesi,

e Bu antrenmanlar ile meydana gelen gelisimlerin, gecikmis etki olarak
adlandirilan yani antrenmanlar kesildikten sonra ne kadar siire etkisinin devam

ettiginin belirlenmesi,
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e Yiiksek siddetli interval antrenmanlarin, antrenman adaptasyon siiresi hakkinda
yeterli veri olmamasi nedeniyle 2. ve 4. hafta disindaki haftalarda da aerobik ve
anaerobik performans 6l¢iimlerinin yapilmasi,

e Bir antrenman yontemi olarak uygulanabilmesi i¢in kesin adaptasyon siiresinin
saptanmasi i¢in daha fazla ¢alismalar yapilmasi,

e Ayrica cinsiyet farkliliklar1 ve yas gruplar farkliliklar: ile detayli sonuglar elde
dilmesi,

e Farkli yas ve cinsiyet gruplar1 ile uygulanarak farkliliklar veya benzerliklerin

ortaya konulmasi,

ile daha farkli sonuglarin ¢ikmasi ve bu sonuglarin incelenmesinin ilgili literatiire

katki saglayacagini diistinmekteyiz.
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BILGILENDIRILAMIS GONULLT OLUR BELGESI
(Calizma grubu igin)

“Farkh formlarda wygnlanan vilcsel jiddetli intervel sntremmanlarm déviy sporcolannds sercbilk ve
mnserobilk performens dzerine efldlerimin incelemmesni™ p:imli bir calismada yer almak dzere dawet edimi
bulormaktasmiz. Bu calima, zraztoma amach elarzk yapilmaktade Calizmayz kanhm gamilhilik esazma dayalidie
Cabzmaya kahlma komuzueda karar vermeden dace arastomamn ne amagle yapilmak istendiSin ve naml yapildsgie,
sizimbe ilgili bilgilerin pasl kull=mlacagen calimeanm peler iperdifing bilmeniz dnemlidie Litfen z:afdaki bilgilerd
dikdeatlice olornmun ve zomulanmza agk yamilar isteyin Caligma haklonda t2m olarak bilzi sahibi olduktan somra ve
sorularmz cavaplandikian spara efer katlmak isterseniz sizden bu formg imzalamaniz ixtepecektir.

+ Cahsmann amaclan ve dayanag nelerdir, benden baska kag kisi bu calismava kafilacak?

Eu baghk ateda aszfdaki bilgiler ver lmalsdr:

-

Aragtrmann amacl, Bo amshrmanm amacs ki farkh  yiksek giddetli mterval smtremman yamteminm dais
sporcularms fizikzel performanslan Grerinde etiialisimin karzilzstinimandr

Arastrma konasu ile ilgili baska cahsmalar olup olmadiz,

Eilimsel literanirde yiksek giddetli imterval amtremmznlarm sporcular ve saglkl bireyler dzerinde etkilering
inceleyen calizmalar mevouthor, Omegin Akgil (2019) wihndz vaphg bir calsmada, 2 hafahk wingate(hiz
hiziklst erzometrazi) temelll yiksek siddetli imerval antrenmanlar ile kickbakzonlanm fziksal parametrelsrmin
gelistirilebilecedini duyurmustur{Akgil, 2019). Viee Aksil ve diferleri aym egzersiz protokolimin wyzulzndid
bir gabizmay: bu kez fizikzz] olarak akiif kadmlar dzerinds denevimlemis ve 1 bafta zopunda kadmlane aerobik
kapasitelerinde yizdeszl olarak amezlar oldufumy tespit etmislerdir{Aksl Giirses, Earzbonk ve Koz, 2016}
blonks, Seo, Eim, Jung ve Saeg (2017) i:e tebvandocolar dzerinde yapisy bir gahsmada 4 hafia boyunca,
toplamda 11 kez koo femell yiksek siddetli interval anfrerman metodun myzulamy ve telvandoculann fziksel
performanzlanmie anlamb bir gekilde gelistirildifing if2de etmizlerdirtonk:, Seo, Kim, Jueg, ve Song, 2017}
Erowiak Morkow:zki, Perkow:ki ve Szezuckl (1014) tarafindan yaplan bir araztomada ize 3 hafta boyumea
uygulanan yiksek siddetli mterval amtrenmanlar sonucunda, judocalann fiziksel kapaszitelerinde oldoksa yiksek
bir artiy gozlemlediklering bildimmislerdir(Borowiak, MNorkows=ki, Perkowski ve Szczuckd, 2014) Bagka bir
ralismada, Farzad vd {2011} 4 haftabk kogu temslli yiksek siddetli mterval amirenman metodmaon mires;ilerin
fizikzsl performans dzerndeki etkilermi imcelemiz ve sonup olarek aerobik we amz2erobik kapasitenie
galisgtirildizing gozlemlemistinFarzad vd 2011). Fevier, Dugue, Grapps ve Foullon {2008} tarafindan vaplan bir
ralismada karate sporculan dzerinde 7 haffa boyunca yiksek siddetli imferval antremman programlamin
uygulame: ve galisma somurumda sperculare fiziksel parametrelerinin gelistirildizing bildirmizlerdinFavier,
Duges, Grappe ve Fouillon, 2000). GorildaZl dzere bilim:e] literatirde daha dece yiksek ziddetli nterval
aptrenmznlarm wygulandifl calizmalar mevouttur ve ba faligmalarda bu amtremmenlanm sporcolar ve saflk
birevler dzeriede fizikssl parametraler acimpdan ohmelu etkileri aldugu bildmilmiztr Bu kapsamda o
arashrmada da 2 farkh yiksak siddetli imterval aniresman modalinin dawiy sporcolannm fiziksel performanslan
izarinds etkinliZi kargilagtinlacaktr.

Aragtrmada yer almasi iin angarilen sie,

l Ay
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Cahgmaya kag kiginin almmasmin planlandif ek va da gok merkesli ise belirtilmesi)

i3

+ Buocalomaya kstlmali moyim? (Bu balim aynen komunacakir)

92

Bu calizmada yer ahp almamak tamamen size bazhdr. EZer kahlmaya karar verirseniz bu yazh bilgilepdirilmis olur
formu imzzlamaniz ifin size verilecekrir. 5o anda bu formu imzalasamz bile iztediginiz berhemzi bir zamanda bir neden
zostermek=izin cabimayl himkmakia dzgirsimiz Eger ketlmak stemegzzeniz veya gahsmadar aynbrsamz, dokiorusus
tarzfindan zize uygulanan tedavide herhangi bir degisiklik olmayacaktr, Caliymanm berkangi bir 2zamzamda enzyvmz
gekmek hakinma da sahipsiniz.

Araghrma sirecinds hastaya wygulanacak testler, ondam ahrarak kan v materyaller aynmth bir gekilde anlanimahdir

+ Bucalsmaya katilirsam beni neler beldivor?

Bu bashk almda azafdaki bilgiler ver almalsdr:

-

Caligmanm hangi yantemlerle gergeklestirilecesi,
Aragtrmia 4 hafta sire ile uyguolamacaknr. Arzstmaya gondolhd olarak kanlem gosteren dowvdg

sporculan baz antropametrik dlpim ve performans testlerine tabi totalacaktr, Burunla birlikts
kahlimcalar rastpele yontem ile 3 groba aynlaczkir ve bu proplardan 2°si yikeek siddetli aralikl
antrenmanlar olarak adlandmlan 2 farkh sporiif anirerman yomteming icra edeceklerdir Birinci
antrenman grubunda yer alan kanlmcdar kendi brang amrenmamlarma chafada 2 birim
antrenman} ek olarak, tabatz yiksek giddetli interval anrenman (hafiada 3 birim anoenmam)
profokolimi wygulayacakihr Tabafa programmda 4 hafta boyumca ber birim antrenman icin
miasryla hopes:, moumtam climbers, jomping jacks ve sgoat hareketlerinden ohugan bir egzersic
garisi, 20710 :n. yiklenme-dinlenme prenzibi ie 2 teloar olaak uygularacaktr. 10 samiyelik
pgzersiz suresi boyumca kablhmodardar vapabildiklerin en viksek sforda performans
sarEilemeleri ixtenecelotir. 4 hafiahk cabizma programmin ilk hafta bivim amoenmem 4, ikinci
hafta 2, uqincd hafa ise §, dordiecd hafta 7 zet olarek belilendi ve zet aralamnda 2 dakdka
dinlenme verilagektir. Ikinci antrepman probunda yer alam katlmscilar kosu temelli viksek
middetli interval aptremman yontemmi (haftada 3 b anfremmar) we kendi brams
antrenmaniarm (haftada 2 birim astrenmezm} icra edeceklerdir. Bu antremman yontemi 130
wetrelik diz bir zeminds, vin defistirmeli bir sekilde, wygulanacak olop, katdmcodardan
yapabildikleri maksmmal eforda 30 sanive boyunca performans serzilemsleri istenscalto. 4
haftalik calisma siresinie il haftasy 4, ikined hafta 6, dginol bafta 8 ve dérdimed hafta 10 kogue
tekran planlanmg olup, her bir sprint koswsu aras 4 dakoka dinlemme simesi werilecektir
Antrenmian grutnmda ver alan kanlmcdarz aptrenmaniar baglamadan dnce anrenmanlamm
rysulanir hakknda mymmnh oygulamah ve teorik amlanm vaplacainr. Ucinci grop ol
komtrol grutnmda ver alan gomidlhiler ise 4 haftalik arazstoma sire:d boymcz yalmeca kendi
brang anitenmanlanm (Haftada 3} icra edeceklerdir.

Uyzolanacak anirenmanlans yam sura aragtuma boyunca toplamda 3 kez olmak izere bazn
antropometrik olpam we performans testler uygulaacaktr. Eabhmeoilarm binmo antropomstrik
dlpim ve performans testleri gahizmaya baglamadan dece yapilacakonr. Eanhmcilann wioot
kompoziyom: anakizi sabak saatinds kichir besin niketilmeden yaplacakne Aym gim akzaminda
kanlmmcilar asrobik performans testi elan mekdk kogu testini icra edeceklerdir. Bu testten 45 saat
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sonra gapilldler Wingate anaerobik performarn: testine fabi tutnlacaktr. Eatlmolarm ikinci
{zra) amtropometrik dlpim ve performans testlerme [alismanm 1 hafizsmm apirenmanian
tamzmlandictan 48 saar senra beglanacak olup yine birinci testleringsld test dizaym zecerli
alacaktr. Eanhmalanm dgined {2on) dlpim ve testleri calymanm dirddncd haftazmin bitimine
miteakip birinci ve tkinci testte gergeklestirildizi dizayrda icra edilecektir

Arstrazdz katthmodarm boy wrunhufu, vicnt 2Ewxhir ve wvicnt vad oram clgdmlert
vapulacakiir Eanhmelarm yazlan T.C kimlik kartinda balirtilen tarihe gore belirlenacektir.

romillerin asrobik kapasitelerinin balirlenmesi icin saba testlerinden olam 20 metre mekik kogu
testi wygnlanacakir. Buo test diz bir zeminds 20 metrslik bir mezafede wygulanacakonr 20
matrelik mezafeyi belirmsk ifin izarstler belirtlacek olup, izaretler gdmilhilers tamnlacakir
Teste kablan pdmillilerden her bir simpal arabg) dakikeda 0.5 km's artan dzel mekik kogu
smyalleri ile birlikte 20 m gizgisme uwammalan icin makzimal performans gostermelsr
istenecekfir Cromillimin sioypal sesii duoyabilmeleri icim hoperlor sistemi kallamlacakiir
Cromilld sporcalann simyal sesine yetizemedikleri her mekik, bir hata olarzk kabul edilecek ve
ikinci ksz simyal sesine yetizemeyer gdmilhinim testi sopa erdirilecektir ve en zon kogtugu
seviye not adilacektir.

Cromallarin, anaerobik performans testi bir biziklet ergometrest ve bu cithaza wyumlo bilgizayar
ile wygnlmacaknr. Kanlmeilardan, wingate bisiklst ergometresi kefesine yerlegtirilen kendi
vicut agelklarmie 7,57 e teldrdl eden bir direrce karz, 30 zanive beyaeca yapabildikleri
en yidksek hezda pedal cevirmeleri istenscektir.

Oliim ve Tastlerin tamamn Milli Savorma Universitesi | Kara Harp Olubn Verleskesi
performan: laboratovan ve spor :alenunda icra edilecekir. Fastgele vontem ils tzbata ve kogu
temelli yukz=k giddetll imterval anirenmem grobuna seqilen kxbhmolar apirenmemlanm Bkl
Savimma Universitesi / Earz Harp Okul Yerleskesi spor salommda, haftenm 3 gind/ Pazartesi
Carsamba ve Cuma [ Sz 15.00-17.00) icra edecektiv. Tabata ve kogu temelli yiksek siddstli
interval antrenman gruplan kendi brang apfrenmaniarma ek olark icrz edacekler kendi brang
antrenmaznlarma haftada 2 kez ( Persembe ve Cumartes: | Saat 15.00-12.00 Jkanlzcaktr. Kontral
Erubu ize mensubu olduge Milli Savumma Universitesi Spor Eulipleri brans antrenmanlarmay
Saly, Pergembe, Cumartesi [ Saat 16.00-18.00) kablacaktr,

Arazhrmamn sires
1 Ay

+ Cahsmada ver slmamm vararlar nelerdir?

Eatilenolarda vapulan egzersizlers bagh olarak;
Arztnrmadan, katibhmcolann 2erebik sistem the birlikte anaerobil; kapasitelerinin ve dolayisyvla fziksel
performenslerimn gelistirilmes: bebdermaktedir. Burunla birlikte katilmcilarda kilo kayin ve vicet vag
aranmda digiy meydana gelebilir.

+ Bncelomaya kanlmann maliveti nedir? (Eun bolim aynen konracakir)

93

Calizmaya katilmakla herhangd bir parazal ik altma girnsyecsksiniz ve size de herhangi bir 6dems yapilmayacaktr.
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+  Kigizel bilgilerim nazil kullandacak? (Bu bahim rynen kommaczknr
Arastreciez kisisel bilpilerinizi; arashrmayy ve istatkze] analizlen yindtmek icin knlanacaknor ve kimlik bilgileriniz
calizma bovumca aragtmomz farafindan gizli mwrelaczknr. Calismanm sononda, aastrma sopoca e il olarak bilzi
istermeye hakkinz vardir. Yazih iznmiz olmadan, sizinle ilgili bilgiler bagka kimse tarafimdan poralemez ve agklanamaz
abizma senuglan cabisma fameamlzadiimda bilimsel yaymlarda kullamlzbilecektin, ancak kimliginiz aqklanmayaczkir

+ Diahas fazla bilgi, vardim ve iletisim igin lime basrurabilivim? (En bohim aynen konmacakir)
Calizma fle ilgili bir sorwmmuz va da ¢abzma ile ilgili ek bilgive perekainiminiz oldngunda asafidaki kizi ile Litfer
iletizime peginiz.

ADI : Diog. Dr. Musiafa Sakir AEGUL
GOREVI : Sorumlo Arastrmac
TELEFON

(Gonilimin Hoswoun Beyard (Eu bilim aynen konmacakir)

Antrendrlik Egitimi Anabilim Dahnda, Dog. Dr. Mustafa Sakir AEGUL tarafmdan tibki bir araghrma vapilacags
belirfilersk bu arashrma te ilgili yulkandaki bilgiler bana aktanld ve dzili metni ekodum Bao bilzilerden sonra bovls bir
arazimmaya “kanlumo” olarak davet edildim

Eana yvapilan tim apiklamalan aynotlanyla aelarms bulopmaktaym. Bu kegullarla séz konosu klnik aragnmmanya
kendi nzamla, kichir bazks ve zorlama olmakzizm, gamilli olarak katbmay: kabul ediyomm.

2 Arastrmazya katilmay reddetme hakkara sakip oldugum bana bildirldi Bo dunmeum tibhi bakimimz va bekim ile olan
iliskime herhangi bir zarar getirmeyvecesini de biliyonm.

b Sonumlu araztmmacyhekime baber vermek kaydiyla, hichir perskpe gostermssk:izin istedifim anda bu cabsmadan
cekilebilecefimim bilincndeyim. Bu falismava katlmay reddetmem va da sonradan gekilmem kalinde hichir
sorumbslok zltma girmeyveceimi ve bu durwmus simdi va da gelecelte gereksinim dopdufum wbbi bakim kichi
bigimde stiilemeyecsfin biliyoram (dncak arayirmas dar sor durumds Srakmamak ipin arasfirmadan cekilecegimi
orpeden hildirmenein uygun olacasmm bl indeyim).

o (Calizmamn yianiocksd olan mastrmacyhekim, caliyma programmm gersklering yerine getrme komzundaks ibmalim
nedeniyle tibbi duromnama herhanpl bir zarar verilmemesi kosuhoyla onzymu almadan beni fahsma kapsammdan
cikzarabilir

4 Calizmemie someglan bilimsel toplantilar va da yayielarda sunalabdlic. Ancak, bu tir durumlardz kimlifm kesin olarak
gizli tutulacakir

& Arashrma igin yapulaczk harcamalaria ilgili olarak herhangi bir parasal sorumloluk alima gimmiyorom. Bana da bir
odeme yapilmayacakir.

f  Eu formun mizah bir kopyan bana verilscelktir.

Eahhmicy
Adt, sovady
Adres:

Tel:

Imza:
Tarth:

Gorisme tanig Bilzilendiren Arastinc

A sovady, nevany; Ady, 2oyady: Bans YILMAZTURE
Adres: Adres:

Tal: Tal:


Free Hand

Free Hand

Free Hand
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Tmza: [mzz:

Tarih: Tarih- 04.02.2021

Velayet veya vesayet alimda bolunanlar icin gerekhi duzenlsmeler yapularak weli veya wasizimin onam ahnacaktir
Paikiyatrik ve Pediatrik czlizmalarda bu formdaki “Gorisme tamf™ kismmm deldumimas zonmhesdur. Bu dmek form
arazumicilara fikiv vermek igim formda buhmmasy gerekes zsgari bilgileri irermektedic zerektiZinds sklsmeler we
dizzenlemeler yapulabilir (dm b paragraf, metindeki noktzl ksmlar ve kamarz ile yazilmo: kismmlar prkenimah ve oy eon
gekilde dizenlenmelidir}. Arzgtinc dikkat celmek istediZi hesoslan agikca vargulamaldr. Gondllings beyam ve imzas
aym sayfada ver almaly; kesinlikle FARELT sayfalarda OLMAMATLITIE.



