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1. OZET

Tezin bashg: : Geng Kadin Voleybolcularda Yiiksek Siddetli Aralikli Antrenmanlara Karsin
Yiiksek  Siddetli  Fonksiyonel = Antrenmanlarin  Sportif = Performansa  Etkilerinin
Degerlendirilmesi ) o

Ogrencinin Adi Soyadi : Omer Faruk BILICI

Damismanin Adi1 Soyadi : Dog. Dr. Tuba KIZILET

Programin Adi : Hareket ve Antrenman Bilimleri

Amag: Bu calismanin amaci, direng tabanli yiiksek siddetli aralikli antrenman (HIIT) ile yiiksek
siddetli fonksiyonel antrenman (HIFT) modellerinin gen¢ kadin voleybol oyuncularinin
metabolik adaptasyon, noromiiskiiler yanit ve sportif beceri performansi gelisimi {izerine
etkilerini karsilagtirmaktir.

Gere¢ ve Yontem: Caligmada, on test-son test kontrol gruplu deneysel desen kullanildi.
Calismaya bolgesel kadin voleybol liginde oynayan 32 kadin voleybolcu (Yas=16,27+1,17)
goniilli olarak katildi. Katilimeilar rastgele 6rneklem yontemi ile HIIT grubu (n=10), HIFT
grubu (n=11) ve kontrol grubu (KG, n=11) olarak 3 gruba ayrildi. Katilimcilarin viicut
kompozisyonu degiskenleri, MaxVO2, Laktat, MaxHR, algilanan zorluk derecesi, dikey
sigrama (CMJ), durarak uzun atlama, saglik topu firlatma, Pro- agility ¢eviklik, 20m sprint,
10x20m tekrarli sprint ve voleybol beceri test dlclimleri calismada uygulanan 12 haftalik
antrenman periyodunun oncesi ve sonrasinda alindi. Verilerin analizinde SPSS 22.0 programi
kullanildz.

Bulgular: HIFT ve HIIT gruplarinin viicut agirligi, viicut yag ytizdesi, BKI, viicut yag agirlig
degiskenlerinin KG’ye gore anlamli bir azalma gosterdigi saptanmistir. HIFT ve HIIT’in
durarak uzun atlama ve CMJ ortalamalarinin KG’ye gore anlamli bir artig gosterdigi, ayrica
HIFT’in durarak uzun atlama ortalamasimin HIIT’e gore anlamli bir artis gosterdigi
saptanmigtir. HIFT” in pro-agilty ¢eviklik performansinin HIIT ve KG’ye gore anlamli bir artis
gosterdigi saptanmistir. HIFT’in voleybol beceri testi puanlarinin KG’ye gore daha anlaml
artis gosterdigi saptanmistir. HIFT ve HIIT in MaxVO2 degerlerinin KG’ye goére anlamli bir
artig gosterdigi, ayrica HIFT’in MaxVO2 degerinin HIIT e gore anlamli bir artig gosterdigi
saptanmistir.

Sonug¢: Geng kadin voleybolcularin sportif performans gelisiminde HIFT, HIIT antrenman
modeline alternatif bir antrenman metodu olarak uygulanabilir. Ozellikle MaxVO2 ve geviklik
ozelliginin gelisiminin hedeflendigi ¢caligmalarda HIF T in etkili bir yontem oldugu sdylenebilir.

Anahtar Kelimeler: Voleybol, spor, performans, HIFT, HIIT, MaxVO2
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2. SUMMARY

Title of Thesis: Evaluation of the Effects of High Intensity Functional Training versus High
Intensity Interval Training on Sports Performance in Young Female Volleyball Players
Student Name, Surname: Omer Faruk BILICI

Supervisor Name : Doc. Dr. Tuba KIZILET

Program Name : Movement and Training Sciences

Objective: The aim of this study is to compare the effects of resistance-based high-intensity
interval training (HIIT) and high-intensity functional training (HIFT) models on the metabolic
adaptation, neuromuscular response and sports skill performance development of young female
volleyball players.

Materials and Methods: In the study, a pretest-posttest control group experimental design was
used. 32 female volleyball players (Age=16.27+1.17) playing in the regional women's
volleyball league participated in the study voluntarily. Participants were divided into 3 groups
by random sampling method: HIIT group (n = 10), HIFT group (n= 11) and control group (CG,
n = 11). Participants' body composition variables, MaxVO2, Lactate, MaxHR, rating perceived
exertion, vertical jump (CMJ), standing long jump, medicine ball throwing, Pro-agility agility,
20m sprint, 10x20m repeated sprint and volleyball skill test measurements were taken before
and after the 12-week training period applied in the study. SPSS 22.0 program was used to
analyze the data.

Results: It was determined that body weight, body fat percentage, BMI, body fat weight
variables of HIFT and HIIT showed a significant decrease compared to the CG. The standing
long jump and CMJ averages of the HIFT and HIIT showed a significant increase compared to
the CG, and the standing long jump average of the HIFT showed a significant increase
compared to the HIIT. The pro-agilty performance of the HIFT showed a significant increase
compared to the HIIT and CG. The volleyball skill test scores of the HIFT increased more
significantly than the CG. The MaxVO?2 values of the HIFT and HIIT showed a significant
increase compared to the CG, and the MaxVO2 value of the HIFT showed a significant increase
compared to the HIIT.

Conclusion: HIFT can be applied as an alternative training method to the HIIT training model
in the sports performance development of young female volleyball players. It can be said that
HIFT is an effective method, especially in studies targeting the development of MaxVO2 and
agility.

Keywords: Volleyball, sports, performance, HIFT, HIIT, MaxVO2
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3. GIRIS ve AMAC

Voleybol birlesik becerilerin kullanildigi, yiiksek tempolu, hareketlilige, cabukluga, kuvvete ve
dayanikliliga dayanan, kisa siireli yiiksek yogunluklu aktiviteleri igeren bir takim sporudur.
Voleybol miisabakalar1 ortalama olarak 90 dk slirmekte ve miisabaka esnasindaki yiiksek
siddetli aktivitelerin siiresi, sporcularda gelismis aerobik ve anaerobik enerji sistemlerini
gerektirmektedir. Miisabaka esnasinda sik sik yiiksek siddette sprint, sigrama ve yer-yon
degistirme aktiviteleri yapilmaktadir. Dolayisiyla voleybol oyuncularinda anaerobik giig,
maksimal aerobik gii¢, ekstremitelerin kas kuvveti, ceviklik, denge ve siirat gibi motorik
ozelliklerin yeterli diizeyde gelismis olmasi gerekmektedir (Hakkinen, 1993; Gabbett ve
Georfieff, 2007).

Sporda performans; genellikle aerobik ve anaerobik metabolizma, kas giicii, kas kuvveti,
dayaniklilik, hareketlilik, h1z ve ¢evikligin optimal gelisimini gerektirir (Ramos-Campo ve ark.,
2018). Son zamanlarda sportif performansi gelistirme arastirmalarinda sik¢a bildirilen zaman
kisitlamalar1 nedeniyle, sporcularda metabolik ve kas-iskelet uygunlugunu birlikte
gelistirebilecek kisa siireli ve yliksek yogunluklu antrenman programlarina ilgi artmistir

(Buchheit ve Laursen, 2013; Neto ve Kennedy, 2019).

Yiiksek siddetli aralikli antrenman (high intensity interval training, ‘HIIT’) belirli dinlenme
araliklar1 ile yiiksek yogunlukta gergeklestirilen kisa veya uzun siireli yiiklenmelerin
tekrarlanmasiyla uygulanmaktadir. HIIT antrenman yontemi, aerobik ve anaerobik metabolik
adaptasyonlar1 artirma potansiyeline bagli olarak sporcularin sportif performanslarini
gelistirmede 6nemli bir rol oynar (Hermassi ve ark., 2019; Sloth ve ark., 2013; Buchheit ve
Laursen, 2013). Genel olarak HIIT egzersiz modeli, ilgilenilen sporla iligkili olma egilimindedir
(6rnegin; kosu temelli sporlar i¢in kosu calismalari, bisikletciler i¢in bisiklet egzersizleri ve
yiiziiciiler i¢in ylizme g¢aligmalar1). Takim sporlarinda ayni anda aerobik gii¢ ve kas giiciinii
gelistiren direng tabanli yiiksek siddetli aralikli dairesel antrenman, spora 6zgii egzersiz ¢esitleri
uyarlanarak 15-30 sn kisa yiliklenme siireleri ve yiliklenme-dinlenme (1:1) araliklari ile

yayginlikla kullanilmaktadir (Laursen ve Buchheit, 2019).

Son yillarda yiiksek siddetli fonksiyonel antrenmanin (high intensity funtional training, ‘HIFT”)

sportif performansi gelistirmeye yonelik gilivenli, etkili ve zaman agisindan verimli bir



antrenman stratejisi olduguna dair aragtirmalar literatiirde yer almistir (Gibala, 2007; Mate-
Munoz ve ark., 2017; Heinrich ve ark., 2014; Yimeng, 2023; Kudryavtsev ve ark., 2023;
Avetisyan ve ark., 2022; Avetisyan ve ark., 2022). HIFT; genel fiziksel uygunluk,
kardiyovaskiiler dayaniklilik ve sportif performansi gelistirmek i¢in bireyin antrenman
durumuna gore tasarlanmis, yliksek siddette gerceklestirilen, pliometrik, fonksiyonel viicut
agirhigr egzersizleri, direng egzersizleri ve aerobik egzersizleri belirlenmis bir siirede birden
fazla enerji sistemi ile uygulanan antrenman olarak tanimlanmaktadir. Her iki antrenman
metodu bazi agilardan birbirlerine benzerlik gdsterse de, HIIT yapisi; dinlenme-siddetli aktivite
iken HIFT yapisi; cogu kez aerobik antrenmanla birlestirilen, siirekli degisen fonksiyonel
egzersizleri farkli aktivite siireleriyle sabit dinlenme araligr olmadan kullanmasi nedeniyle

farklidir (Feito ve ark., 2018a; Crawford ve ark., 2018; Tibana ve ark., 2018a).

HIFT’in gesitlilik gdsteren yapisi, HIIT e kiyasla antrenmanlarda kullanilan farkli egzersiz
cesitleri ve egzersiz siiresi ile bir spora 6zgii talepleri taklit ederek sporcularin kas dayanikliligs,
kuvveti ve giicii ile birlikte aerobik ve anaerobik kapasiteyi eszamanli gelistiren etkili bir
alternatif antrenman modeli olabilecegi belirtilmektedir (Feito ve ark., 2018a). Ayirica,
HIFT’in performans i¢in birden fazla uygunluk bileseninin ayn1 anda gelistirilmesini gerektiren
takim sporlarinda sezon boyunca sportif performanst korumak veya gelistirmek i¢in zaman
etkili bir strateji olarak kullanilmasinin miimkiin olabilecegi goriilmektedir (Hermassi ve ark.,

2019).

Daha oOnce yapilmis HIFT arastirmalart ¢ogunlukla sedanter bireyler ve rekreasyonel
katilimcilar lizerine yapilmistir (Carnes ve ark., 2018; Teixeira ve ark., 2020; Mcweeny ve ark.,
2020). Incelenen arastirmalarda konu ile ilgili smirli sayida calisma olmasi nedeniyle farkli
diizeylerde ve farkli sporlarda HIFT in sportif performansi gelistirmeye uygun bir antrenman
stratejisi olup olmadigini belirlemek icin daha kapsamli arastirmalarin gerekli oldugu

vurgulanmaktadir (Henrick ve ark., 2012; Barfield ve ark., 2012; Neto ve Kennedy, 2019).

Yiiksek siddetli antrenmanlarda farkli dinlenme araliklarinin kullanilmasi enerji sistemlerinin
aktivasyonunu ve ndromiiskiiler yiikii etkilemektedir. Belirli ve sabit dinlenme araliklari ile
yapilan direng tabanli HIIT ¢aligmalarina goére HIFT caligsmalarinda daha fazla néromiiskiiler
yiik ile birlikte aerobik ve anaerobik metabolik kapasite es zamanli olarak gelistirilebilir. Bu
calismada ayni egzersizlerin farkli dinlenme siireleriyle uygulanacak diren¢ tabanli HIIT

antrenmanlar1 ile HIFT antrenmanlarinin gen¢ kadin voleybol sporcularinin metabolik



adaptasyon, ndromiiskiiler yanit ve sportif beceri performansi gelisimi iizerine etkileri her iki

antrenman modelinin ¢iktilar1 karsilagtirilarak degerlendirilmistir.

Bu calismada, gen¢ kadin voleybolcularda farkli protokolllere sahip HIIT modeli ile HIFT
modelinin sportif performans gelisimi {izerine etkileri karsilastirmali olarak incelenerek yiiksek

siddetli antrenman modellerinin verimliliginin ortaya konulmasi amaglanmaktadir.



4. GENEL BIiLGILER

4.1.Voleybol
4.1.1. Voleybolun tanimi ve ozellikleri

Voleybol; belirlenmis olan tekniklerin kurallar ¢er¢evesinde kullanilmasini gerektiren, standart
bir mag siiresine sahip olmayan, seyirci kapasitesi yiiksek, zevkle seyredilen, heyecan verici,
yiiksek tempolu, hareketlilik, c¢abukluk, esneklik, kuvvet ve dayamiklilik gibi motorik
ozelliklerin 6n planda oldugu bir takim oyunudur. Rekabete dayali bir spor bransi olan
voleybol, seyir zevki yiiksek, popliler ve eglenceli spor dallar1 arasinda yer almaktadir.
Voleybol oyunu, sahay ortadan ikiye bolen bir file {izerinden oynanmaktadir. Herbir takimda
6’sar sporcu olmak tizere toplamda 12 oyuncunun sahada miicadele ettigi bir takim oyunudur.
Her bir takim yedek oyuncularla birlikte toplamda 14 oyuncu, antrendr, yardimci antrendrler,
bir masor ve bir doktordan olugmaktadir. Herbir takim oyuncu listesinde iki libero belirtme
hakkina sahiptir. Libero oyuncusu, savunma 6zelligi gelismis, giiclii reflekslere sahip ve genel
olarak diger oyunculardan daha kisa boylu olan, mag sirasinda arka alanda yer alan herhangi
bir oyuncunun yerine oyuna girebilen, servis atamayan, hiicim yapamayan ve takim

arkadaglarindan farkli forma giyen oyuncudur (FIVB, 2021).

Voleybol oyununda amag, kurallara uygun olarak topu file lizerinde ve her iki tarafinda yer alan
antenlerle belirlenmis hava alani igerisinde rakip oyun sahasina diigiirerek say1 kazanmak ve
rakip takimin da kendi sahasina diislirmek istedigi topu karsilayarak rakibin say1 kazanmasini
engellemektir. Yani voleybol takimlarinin miicadele sirasinda stratejik olarak hem hiicum hem
de bir savunma planinin olmasi1 gerekmektedir. Blok temasi hari¢ her takim kendi sahasinda
topa yalnizca li¢ defa temas edebilir. Volaybolda taktik uygulamalar, belirlenmis olan kurallar
cergevesinde sekillenir, baska bir ifadeyle biitiin hiiclim ve savunma taktik ve teknikler temel
kurallara uygun olmak zorundadir. Gegmisten gilinlimiize antrendrler ve oyuncular tarafindan
gelistirlen farkli teknik ve taktikler, voleybol oyununda heyecani arttirarak seyirciyi etkilemis

ve seyir zevkinin git gide yiikselmesine yol agmistir (FIVB, 2021; Eralp, 2005).

Voleybol oyununda birbirleri ile etkilesim halinde bulunan bir¢ok unsur vardir. Bu unsurlar;
hiicum, savunma, servis, paslagsma, pozisyon, déonme, takim oyunu, sigrama giicii ve costurucu

hareketledir. Bu unsurlarin takimlar tarafindan uyum igerisinde gergeklestirilmesi, voleybol
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oyununu kusursuz hale getirmektedir. Voleybolda pozisyon degisimi, oyuncularin bir bolgede
sabit bir sekilde oynamasini engelleyerek her oyuncunun her bdlgede oynamasini zorunlu hale
getirmistir. Bu kurala gore her bir oyuncunun set boyunca alt1 bolgede (3 6n bolge, 3 arka bolge)
oynama zorunlulugu vardir. Pozisyon degisimi hiicum 6zelligi iyi olan oyuncularin siirekli 6n
bolgede oynamasini, savunma &zelligi iyi olan oyuncularin siirekli geri alanda savunma
yapmasinin Oniine gegerek oyuncularin hem savunma hem de hiicim &zelliklerini
gelistirmesine katki saglamistir. Bununla birlikte pozisyonlarin degisim zorunlulugu oyuna
heyecan katan taktik ve tekniklerin gelismesine katki saglamistir. Oyuncular mag icerisinde
genel olarak smag, blok, servis, parmak pas ve manset pas gibi teknikler kullanirlar (Eralp,

2005).

Voleybol oyunu sporcunun servis kullanmasiyla baslar, oyuncu servisi kullanirken topu file
izerinde belirlenmis file dikey diizlem alanindan rakip sahaya gondererek ralliyi baslatir. Rally,
topun herhangi bir takimin sahasina diismesi, oyun alaninin disina ¢ikmasi ya da takim
oyuncularinin hata yaparak sayr kaybetmesiyle biter. Ralli boyunca takim oyuncularmnin
kazanmak i¢in sergilemis olduklar1 ortak miicadele neticesinde topun havada kalma siiresinin
uzamasl, say1y1 hangi takimin kazanacagi noktasinda seyircilerde merak uyandirir. Bu durum
izleyicilerde heyecan ve seyir keyfini arttirir. Dolayisiyla izleyicilerin ralli siiresi uzun olan
maglardan daha fazla keyif aldig1 sdylenebilir. Voleybol oyununda ralliyi kazanan takim ayni
zamanda say1 da kazanmis olur. Servis atigini karsilayarak ralliyi kazanan takim sayi ile birlikte
servis kullanma hakkini da kazanir. Servis hakkinin ge¢mesine bagli olarak tiim oyuncularin
saat yoniinde donerek pozisyon degistirmesi gerekmektedir. Pozisyon degisikligi yapilmadan
servisin kullanilmas: halinde pozisyon hatasindan dolay1 rakip takima say1 ve servis hakki

verilir (FIVB, 2021).

Voleybol oyun alan1 9 m x 18 m’lik simetrik bir dikdortgen seklinde ve her tarafi en az 3 m
genislikte serbest bolge ile ¢evrilidir. Merkez ¢izgisinin lizerine dikey olarak yerlestirilmis olan
file yiiksekligi biiylik, geng ve yildiz erkek takimlarinda 2,43 m ; biiyiik, gen¢ ve yildiz kadin
takimlarinda ise 2,24 m’dir. Cevresi 65-67 cm araliginda, agirligi 260-280 gr aralifinda olan
voleybol topu esnek bir deri veya sentetik deri ile kaplanmigtir. Resmi uluslararasi yarigsmalarda
kullanilan toplarin malzeme ve renk kombinasyonlar1 Uluslararast Voleybol Federasyonu

(FIVB) standartlarina uygun olmalidir (FIVB, 2021).



Voleybol miisabakalar1 6-8 hakemle yonetilir. Voleybol miisabakas1 5 set iizerinden oynanir.
Voleybol miisabakasinda 3 seti alan takim mac1 kazanir. Set, en az 2 say1 fark olacak sekilde
ilk dnce 25 sayi alan takim tarafindan kazanilir. Sayilarda 24. sayidan itibaren esitlik (24=24)
olmas1 durumunda, iki say1 farka erisilinceye kadar (26-24, 27-25, 28-26) oyun devam eder.
Oynanan dort set neticesinde esitlik olmasi halinde (2-2), esitligin bozulmasi anlamina gelen
tie-break seti oynanir. Tie-break seti yani 5. set 15 say1 iizerinden oynanir. 14. sayidan itibaren
esitlik (14=14) olmas1 durumunda, iki say1 farka erisilinceye kadar (16-14, 17-15) oyun devam
eder (FIVB, 2021).

4.1.2. Voleybolun tarihi

Voleybol oyunu Diinya’da ilk olarak ABD’de 1895 yilinda beden egitimi 6gretmeni olan
William G. Morgan tarafindan YMCA adindaki bir misyoner dernegindeki is adamlarina beden
egitimi faaliyetleri cercevesinde Mintonette adiyla oynatilmaya bagslanmistir. Oyun, bu
dernegin yaygin etkisiyle popiilaritesini artirmistir. Dernegin uluslararasi baglantilari voleybolu
birgok tilkeye tagimistir. Daha sonra 1924 Paris Olimpiyat Oyunlarinda bir Amerikan sporu
olarak tanitilmis ve oyuna olan uluslararas1 ilgi artmistir. Ayrica voleybol oyunu, 1. Diinya
Savast sirasinda, Amerikan ordusu tarafindan eglence ve spor amaciyla oynanmustir.
Voleybolun diinyaya yayilmasinda misyonerlerden sonra Diinyanin ¢esitli lilkelerine dagitilan
Amerikan askerlerinin de biiyiik katkist olmustur. Uluslararas1 Voleybol Federasyonu (FIVB),
1947 yilinda Paris’te kurulmustur. 1950°1i, 1960’11 ve 1970’1i yillarda oyun kurali degismis ve
1980-1990°11 yillarda voleybol oyun kurallarinda birgok degisiklik yapilarak, glinlimiizde
gegerliligini koruyan voleybol oyun kurallarinin gercevesi belirlenmistir. Voleybol, 1964

yilindaki Tokyo Oyunlarina Olimpik bir spor olarak eklenmistir (Schmidt, 2015; Vurat, 2000).

Tiirkiye’ de ilk defa 1919 yilinda gériilen voleybol, YMCA istanbul Miidiirii Dr. Deaves
tarafindan oynatilmistir. Oynatilan voleybol oyununa ilgi duyan beden egitimi 6gretmeni Selim
Sirr1 Tarcan, 6gretmenlik yaptig1 erkek okulunda 6grencilere voleybol oyununu Ogretmistir.
Voleybol oyununu 6grenen bu 6grenciler mezun olduktan sonra {ilkenin farkli bolgelerinde
ogretmen olarak gorev yaptiklari sirada okullarinda voleybol oyununu 6greterek oyunun iilke
geneline yayilmasini saglanmistir. Tiirkiye Voleybol Federasyonu 1936’da kurulmustur.
Federasyonun kurulmasindan sonra, iilkemizde voleybolun gelisimi hiz kazanmus, gitgide iilke
genelinde oynanan bir oyun haline gelmistir. Tiirkiye, 1948'de FIVB’e iiye olmustur. Tiirkiye
Voleybol Sampiyonasi ilk olarak 1948-1949 yillarinda diizenlenmis. Tiirkiye milli voleybol



takimi, ilk magini Yugoslavya ile 1953’te yapmistir (Topuz, 2008; Aydogan, 2006). Ulkemiz
giiniimiizde, voleybol sporunda ¢ok ileri seviyelere ulasmis, voleybol milli takimlar ve voleybol

kuliipler seviyesinde Avrupa ve Diinya’da olduk¢a 6nemli basarilar elde etmistir.
4.1.3. Voleybolda temel teknikler

4.1.3.1. Servis

Voleybolda servis, doniis pozisyonu geregi 1 numarali oyun bélgesinde bulunan oyuncu
tarafindan servis bolgesinden yaptig1 vurus ile ralliyi baglatan hareket olarak tanimlanir.
Voleybol sporcularinin servis kullanma becerisine dayali olmasiyla birlikte genel olarak 2 tiir
servis vurus bi¢imi vardir. Tenis servis; oyuncu topu vurus yapmayan elde tutarken, oyuncunun
govdesi ve yiizil servisin atilacagl yone doniiktiir, donme hareketine izin vermek ve gii¢ iiretmek
icin denge ayag1 one yerlestirilmistir. Vurus yapilacak kol geriye dogru ¢ekilirken top havaya
firlatilir. Oyuncu bir adim atar ve ardindan vurus yapar. Bir diger servis tiirii ise daha agresif ve
dinamik olan smag servistir. Oyuncu bu serviste, vurus yapilacak el ile topu havaya atar ve
adimlama ile sigrayip topa vurus yapar. Bu servis adimlama ve vurus teknigi bakimindan smag
hareketine benzemektedir. Voleybolda miisabaka esnasinda set, skor ve karsi takimin
pozisyonuna gore taktik uygulamalar ¢ergevesinde etkili, riskli ya da risk almadan kullanilmasi
gereken servisler vardir. Servis kullanma stratejisi, setin gidisatina gore degisim gosterebilir.
Ornegin; setin sonlarina dogru basa bas siiren bir miicadele séz konusuysa, takimlar genel
olarak risk almadan etkili tenis servis kullanmayi tercih etmektedir. Bir bakima hata
yapmamaya 6zen gostererek etkili servis kullanma yoluna gidilecektir. Setin basinda, {ist iiste
say1 alindiginda ya da etkili hiicum yapan oyuncular 6n bolgede yer aldig1 durumlarda belli bir
oranda risk alinarak smag servis kullanimi tercih edilebilinir (Eralp, 2005; Lenberg ve ark.,

2006; Reeser ve ark., 2010).
4.1.3.2. Manset Pas

Manset pas voleybolda servis karsilama, smag karsilama ve savunma yapmak i¢in kullanilan
temel beceridir. Takim halinde iyi savunma yapma stratejisi, ilk olarak servisin dogru
karsilanmasint gerektirir. Rakip takimin servisini karsilama ya da smag karsilama becerisi
servisi karsilayan oyuncularin manget alma becerisiyle alakalidir. Servisin ya da smacin iyi
karsilanarak takim lehine sayiya doniligsmesi; oyuncularin manset pasta topa basit ve orantili bir

sekilde temas etmesi, savunma oyuncusunun hareketli ve ¢abuk olmasi, servis karsilanirken



takim arkadaslarinin etkili hiicuma ge¢mesini saglayacak diizeyde topun yumusatilmasi ve
pasin dogru yere aktarilmasina baglhdir. Bu nedenle manset pas teknigi savunmada oldukga
onemlidir. Manset pas pozisyonunda kalga sirtla 45 derecelik a1 yapacak sekilde ¢okme
pozisyonunda iken omuzlar 6ne dogru egimli pozisyonundadir. Bu pozisyonda agirlik merkezi
gbdvdenin Oniine aktarilir. Bu teknikte denge ¢cok 6nemlidir. Bu nedenle durusta ayaklar omuz
genisliginden daha genis olmalidir. Kollar gévdeden uzakta birlestirilir, 6n kol disa dogru
doniik pozisyonda, kollarin 6n i¢ kisimlartyla vurus yapilarak gelen top karsilanir. Vurus aninda
el bileklerinin agsag1 dogru itilmesi kollarda sabit ve diiz bir ylizey saglamak i¢in dirseklerin
kilitlenmesine yardime1 olur. Ayaklarin pozisyonu ve agirlik aktarimi topun gelis yoniine bagl
olarak belirlenir. Oyuncunun hareketi ve pozisyonu, pasin kalitesi ve dengesi icin oldukg¢a

onemlidir (Paulo ve ark., 2016).
4.1.3.3. Parmak Pas

Parmak pas, pasor veya diger oyuncular tarafindan paslasma, smagore pas atma, topu file
tizerinden rakip sahaya atmak i¢in kullanilan bir pas teknigidir. Etkili hiicum stratejisi, topu
rakip sahaya gondermeden 6nceki organizasyonun etkinligine baghdir. Yani hiiciim etkinligi,
topun dogru zamanda, dogru yere, dogru bir sekilde aktarilmasina baglidir. Genellikle parmak
pas, servis karsilamadan sonra pasor tarafindan ikinci vurug/pas olarak kullanilir. Pasor, hiicum
oyuncusunun etkili olmasinda énemli bir rol oynar. Pasér oyuncuyu hiicuma hazirlarken topu
dogru bir sekilde aktararak etkili bir hiicum baslatir. Bu nedenle genellikle servis karsilamay1
yapan oyuncu pasdre pas verir. Pasoriin pozisyonu, teknigi, topun yiksekligi ve egimi
hiicumlarin kalitesini belirleyen temel parametrelerdir. Parmak pas kullanirken, oyuncunun
ayaklarinin konumu paralel ya da bir ayak digerinin bir adim 6niindedir. Dizler ve kalgalar yar1
fleksiyonda ve sirt diiz pozisyondadir. Dirsekler en az 90 derece fleksiyonda, eller basin alin
seviyesinden 15-30 cm yukaridadir. Parmak pas vurusunda bas parmaklar, isaret parmaklari ve
diger parmaklar topa dokunur. Kuvveti topun yoniine dogru iletmek i¢in dizler, dirsekler ve
bilekler ekstansiyona alinir. Topa vurus aninda parmaklarin itilmesi ve ellerin topu vurus
yoniinde takip etmesi kinetik zincirin son hareketleridir. Bazen parmak pas vurusu sigrayarak
havada yapilabilir. Ancak bu paslardaki kuvvet, yerden yapilan paslar kadar giiclii degildir
(Lenberg, 2006).
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4.1.3.4. Blok

Voleybolda blok, rakibin smag¢ veya hiicum vurusunu engellemek icin fileye yakin olan
oyuncularin uyguladigi savunma teknigidir. Blok, oldukg¢a etkili bir savunma teknigidir.
Bununla birlikte topun bloga carparak oyun alanini terketmesi ya da blok yapan oyuncularin
fileye temas etmesi takimin say1 kaybina neden olabilir. Bu bakimdan blok tekniginin olduk¢a
riskli oldugu sdylenebilir. Yani blok teknigi takima her zaman say1r kazandirmayabilir.
Voleybolda sadece 6n hat oyuncularinin blok yapmasina izin verilir. Blok stratejisi, karsi
takimdaki hiicum oyuncularin etkinligine gore belirlenir. Yani rakibin hiicum kalitesine gore
blok yiiksekligi (blok yapan oyuncularin uzunlugu ya da sigrayabildikleri yilikseklik) ya da blok
yapacak olan oyuncu sayis1 degisebilir. Pozisyona gore tekli, ikili ve {i¢lii blok yapilabilir. File
onilinde yapilan bir savunma blogunda ayaklar omuz genisliginde acik, eller yukarida fileye
doniik bir sekilde top ve rakip takip edilir. Smag¢oriin vurus yaptig1 anda blok yapan oyuncunun
kalcas1 ¢okme pozisyonuna geri doner ve topa blok yapmak icin dikey sicrama yapilir. Ust

ekstremiteler topa dogru uzanir ve eller birbirine yakinlastirilir (Lenberg ve ark., 2006).
4.1.3.5. Smag

Smag teknigi, voleybolda ¢ogunlukla smagorler tarafindan kullanilan en agresif ve sert hiicum
hareketidir. Smagorlerin iyi yetistirilmis olmasi voleybolda hiicum cesitliligini arttirir. Iyi bir
smag stratejisi, rakibin savunma stratejisinin ¢éziilmesine baglidir. Yani smagdrlerden rakip
takimin zayif oldugu ya da bos biraktig1 bolgelere smag vurmasi beklenir. Bir ralliyi bitirmek
ve sayl kazanmak i¢in temel hiicum vurusu olan smagta 6 temel hareket vardir. Bunlar;
adimlama, sigrama, zamanlama, kol salinimi, top temasi (vurus) ve inistir (Zahalka ve ark.,

2017).

Ayrica smag vurusunun kalitesini sigrama yiiksekligi ve topun hiz1 belirler. Etkili bir smag i¢in
adimlama, smacorlere ivme kazandirmak i¢in ¢ok dnemlidir. Son iki adimda adim mesafeleri
birbirine yaklasir ve her iki ayak ile patlayici bir sigrama gergeklestirilir. Smag vurusu esnasinda
sigramayla birlikte kollar topun 30 cm {izerine kadar kaldirilarak topa temas gerceklestirilir. Tyi
zamanlanmig dinamik kol salinimi ve dik bir pozisyon, smagorlerin uzun ya da kisa hiicum
yapabilmesini, paralel ya da ¢apraz bolgelere smag¢ vurabilmesini, dogru bir sekilde

aktarilmayan paslara ragmen etkili hiicum yapabilmesini saglar (Fuchs ve ark., 2019).
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4.1.3.6. Plonjon

Plonjon teknigi, topa parmak pas ya da manset pas vurusunun miimkiin olmadig1 ve oyuncunun
topa mesafenin uzak oldugu yerlerde yere diismek {izere olan toplar1 kurtarmak i¢in kullanilan
bir savunma hareketidir. Plonjon tekniginde viicut agirligi top yoniinde konumlanmis tek
bacaga aktarilir. Daha sonra viicut agirlig1 bacaklardan 6ne dogru aktarilarak kollar ileri uzatilir.
Bu teknikte karimn lizerinde kayma, yuvarlanma gibi hareketlerle top yukar: kaldirilir ve topun

yere diismesi engellenir (Lenberg ve ark., 2006).
4.2. Voleybolda Performans Bilesenleri

Oynanmaya bagladig1 ilk glinden gilinlimiize voleybolun oyun kurallarinda bir¢ok degisim
meydana gelmistir. Oyun kurallarinin oyuncular tarafindan bilinmesi, oyuncalara teknik ve
taktik agidan katki saglasa da kurallardan bagimsiz bir sekiklde voleybol oyununda basarinin
elde edilmesi her zaman oyuncularin sportif performanslarinin optimum diizeyde tutulmasi ya
da gelistirilmesi ile ilgilidir. Voleybolda basarili olmak i¢in fiziksel ve fizyolojik 6zelliklerin
yeteri diizeyde gelistirilmesiyle birlikte, teknik ve taktigin oyuna yansimasi i¢in beyin-kas
koordinasyonunun ve zihinsel organizasyonun gelismis olmasi gerekmektedir. Ayrica
sporcularin mental 6zellikleri ve tecriibe parametreleri de basartya ulasmada 6nemli kriterlerdir.
Voleybol oyununda basta anaerobik olmak iizere hem anaerobik hem de aerobik enerji
sistemlerine dayanan karmasik hareketler gergeklestirilir. Giiniimiizde 6zellikle oyun hizinin
onem kazandigi voleybolda oyuncularin kuvvet, gii¢, ¢eviklik, dayaniklilik, esneklik ve
koordinasyon gibi tiim biyomotor oOzelliklerin yani sira optimum diizeyde viicut
kompozisyonuna da sahip olmasi gerekmektedir. Bu nedenle, performans bilesenleri

antrenmanlarda birbiriyle iliskili olarak uygulanmali ve gelistirilmelidir (Aslan ve ark., 2015).

Voleybolda sportif performansin belirlenmesinde kasin kasilma hizi ve kuvveti, viskozite,
sporcunun antropometrik Ozellikleri, eklem hareketliligi ve agikligi, koordinasyon gibi
ozellikler oldukea etkilidir (Diindar, 2000). Voleybolda sportif performansi etkileyen en 6nemli
bilesenlerden biri biyomotor o6zelliklerin iyi gelismis olmasidir. Yapilan spor tiiriine gore
biyomotorik ozelliklerin katki orani degisebilmektedir. Voleybolda dayaniklilik, ¢eviklik,
koordinasyon, esneklik gibi 6zellikler performans agisindan 6nem arz etse de, voleybol oyun
performansina en ¢ok etkisi olan biyomotor 6zellikler kuvvet ve patlayici giictiir. Voleybolda
smag ve blok tekniginde daha yiiksege sigramak i¢in gelismis alt ekstremite kas kuvveti ve giicii
gerekirken, smacin hiz1 ve siddeti i¢in de gelismis {ist ekstremite kas kuvveti gerekmektedir.
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Voleybolda oyuncular miisabaka esnasinda pozisyon geregi smag¢ vurusu icin hizli tepki
verirken ya da savunma hareketlerini uygularken kontrol ve dengelerini kaybetmeden ani yer
yon degisikliklerine ihtiya¢ duyarlar. Bu durum oyuncularin iyi gelismis denge, koordinasyon
ve ¢eviklik 6zelligine sahip olmalarmi gerektirmektedir. Yine miisabaka esnasinda zorlu ve
siradis1 pozisyonlarda iyi performans gosterebilmek i¢in eklemlerde optimum hareket agikligi
ve cevredeki kaslarda esneklik saglamak icin gelismis esneklik ozelligi gerekmektedir

(Schmidt, 2015).

Bununla birlikte voleybolda aerobik ve anaerobik dayaniklilik da onemli bir performans
bilesenidir. Voleybol oyununda miisabaka esnasinda kisa siireli yiliksek yogunluklu aktiviteleri
diisiik yogunluklu aktiviteler takip emekte ve miisabaka siiresi 90 dk. kadar siirebilmektedir.
Miisabaka boyunca oyuncular iist diizey performans gostermeye ¢aligmaktadirlar. Voleybol
oyununda rally siiresinin kisalmasi, siddetlenmesi ve oyunun hizi, oyuncularin fiziksel ve
fizyolojik profilini etkilemektedir. Aralikli yliklenmeler ve dinlenme araliklarindan olusan
voleybol oyundaki kisa siireli ve yiiksek yogunluklu aktiviteler, enerji yenileme kaynaklarindan
ozellikle anaerobik enerji sisteminin gelisimi ile birlikte, aerobik dayanikliligin gelisimini de
gerektirmektedir. Dolayisiyla voleybol oyuncularmin gelismis bir MaxV02'ye, belirli bir
submaksimal yiikte diisiik laktat konsantrasyonuna ve maksimum yiikte tolere edilebilen

yiiksek bir laktat konsantrasyonuna gereksinimi vardir (Colakoglu, 1995).

Voleybolcularda viicut kompozisyonu, 6nemli bir performans bilesenidir. Oyuncular oyun igi
aktivitelerde hizli ve ekonomik bir sekilde viicut kiitlelerini farkli yonlere hareket ettirmek
durumundadirlar. Bu nedenle bir voleybol oyuncusunun fazla viicut yag kiitlesi, kuvvet
iretimine katki saglamadan oyuncunun sigrama becerisini, ¢evikligini, koordinasyonunu ve
dayanikliligini olumsuz yonde etkileyerek performansinin diismesine neden olabilmektedir

(Boileau ve ark., 2000; Schmidt, 2015).
4.2.1. Viicut kompozisyonu

Fiziksel uygunlugun en O6nemli gdstergelerinden birisi olan viicut kompozisyonu, viicut
boliimlerini olusturan kas, kemik, yag dokusu, hiicre ve organik maddelerin orantili bir sekilde

bir araya gelmesini ifade etmektedir (Zorba, 2001).

Sporcularin viicut kompozisyonu ve fiziksel uygunluk 6zellikleri sportif performanslarini

etkileyen baslica faktorler arasinda yer almaktadir. Kuvvet, giic, esneklik, siirat, dayaniklilik ve
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cabukluk gibi biyomotor ozellikler viicut kompozisyonu ile dogrudan iliskilidir. Spor
branglarina gore sporcularin fiziksel uygunluk profillerine bakildiginda, viicut kompozisyonu
bakimindan gelismis fiziksel 6zelliklere sahip olmanin, sportif performansi olumlu yonde

destekledigi goriilmektedir (Buchheit ve Laursen, 2013; Crawford ve ark., 2018).

Fiziksel yap1 ve antropometrik Ozellikler neredeyse tiim sportif branslarda performansi
dogrudan etkileyen 6zellikler arasinda yer almaktadir. Eger fizikiksel 6zellikler yapilan spor
brangina uyumlu ise sportif performans olumlu yonde etkilenir. Tersi bir durum s6z konusu
oldugunda sportif performans olumsuz yénde etkilenecektir. Ornegin, voleybolda uzun boy
avantaj saglarken, jimnastikte dezavantaj olabilir (Boileau ve ark., 2000). Viicut
kompozisyonunun cinsiyete gore farkliligina bakildiginda, cinsiyetler arasindaki en 6nemli
farkin, yag dokusunun miktar1 ve dagilimi oldugu sdylenebilir. Kadinlarda bulunan yag orani

erkeklere gore daha yiiksektir (Zorba, 2001).

Viicut kompozisyonun belirlenebilmesi i¢in Biyoelektrik Empedans Analizi (BIA), Dual Enerji
X-151n1 - Absorptiometrisi  (DEXA) ve Skinfold Caliper gibi c¢esitli 6l¢iim cihazlar
kullanilmaktadir. Bununla birlikte viicut agirlig1 ve boy uzunlugu ile hesaplanan Beden Kiitle

Indeksi (BKI)’ de kullanilmaktadir (Oztiirk ve ark., 2011).
4.2.2. Noromiiskiiler fonksiyon

Patlayici kuvvet, ndromiiskiiler sistemin hizina bagli olarak kasin kisa bir siire igerisinde gii¢lii
bir sekilde kasilmasi (sprint, sicrama, atlama ve yon degistirme vb.) olarak tanimlanabilir.
Patlayici gii¢ gerektiren hareketler genel olarak ¢ok kisa bir siirede uygulanir (Cormie ve ark.,

2011).

Noromiiskiiler sistemin yaniti, performans gelisimini sinirlayan etmenlerin belirlenmesi, spor
yaralanmalarinda risklerin belirlenmesi, rehabilitasyon siirecinin etkinliginin belirlenmesi ve
antrenman programlarinin etkinligininin belirlenmesi, bu dogrultuda sportif performans
bilesenlerinin degerlendirilmesi acisindan oldukca Onemlidir. Cesitli sigrama protokolleri,
sprint performansi, alt ekstremite kaslarinin gerilme-kisalma kapasitesinin dl¢timii
néromiiskiiler fonksiyonlar1 yansitir ve kas yorgunlugunun degerlendirmesine olanak saglar.
Takim sporlarinda néromiiskiiler yanitlarin 6l¢iimii, genellikle aktiviteden sonra yorgunluk
durumu ve toparlanmanin degerlendirilmesi ile elde edilir. Sicrama performansi ve sprint

performansi ile sporcu yanitlarinin gézlenmesi olasidir. Tekrarli sprint performansi ve sigrama
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performansi, ndromiiskiiler yanit ile ilgili bilgiler vererek, antrenman kalitesi ile yorgunluk

arasindaki iliskinin daha iyi anlagilmasini saglar (Andersson ve ark., 2008).
4.3. Voleybolda Enerji Kaynaklar

Aerobik ve anaerobik enerji kapasitesi sportif performansi etkileyen 6nemli bilesenlerdir.
Voleybolcularin maksimum performanslarini ortaya koyabilmeleri i¢in her iki enerji sisteminin
istenilen diizeyde gelismesini gerektirmektedir. Voleybolda oyun esnasinda yapilan sigrama,
sprint, ¢ceviklik hareketleri ve yiiksek yogunlukta tekrarlayan aktiviteler, iyi gelismis anaerobik
dayaniklilik performansimi gerektirir. Oyun yapisi itibartyla voleybol, iist iiste uygulanan
yiiksek siddetli aktiviteler ve oyuncularin aktiviteler sonrasinda toparlanmasini saglayacak
siireler igermektedir. Voleybol, mag siirelerinin uzun olmasindan dolay1 aerobik, kisa siireli
yiiksek siddetli hareketleri icerdigi i¢in de anaerobiktir. Topun oyunda kaldig1 toplam siire rally
olarak ifade edilmektedir. Ralliler arasindaki siirelerde oyuncular c¢abuk bir sekilde
toparlanabilmelidirler. Bundan dolay1 sporcularin sahip oldugu enerji depolar1 ve enerjiyi
kullanabilme kapasiteleri performans: dogrudan etkilemektedir. Voleybol sporu, enerji
kaynagini %95°ni anaerobik enerji sisteminden %5°ni ise aerobik enerji sisteminden saglar

(Fox ve Mathews, 1973; Eliakim ve ark., 2009).
4.3.1. Anaerobik dayanikhilik kapasitesi

Anaerobik dayaniklilik kapasitesi; kisa siirede dinamik, hizli ve patlayict kuvvet gerektiren
hareketler uygulanirken, organizmanin glikojenin yikim siireciyle birlikte Adenozin Tri Fosfat
(ATP) yenilenmesini saglayan enerji sistemine dayanir. Anaerobik dayaniklilik, ortamda
yeterince oksijen bulunmadigi durumda enerji iiretebilme 6zelligi veya organizmanin asidik
ortamda enerji iiretimini siirdiirebilme 6zelligi olarak tanimlanmaktadir. Baska bir ifadeyle
enerji liretimi siiresince ortama giren oksijen miktari ile ortamin gereksinim duydugu oksijen
miktar1 arasinda denge yok ise, enerjinin agirlikli olarak tiretildigi kaynak anaerobik sistemdir.
Organizmanin yetersiz oksijen ortaminda calismaya devam edebilmesi veya oksijen
bor¢lanmasi olmasina ragmen enerji iiretimine devam edebilme yetenegidir (Sevim, 2010).
Yapilan egzersizin yogunluk seviyesine bagli olarak enerji iiretim metabolizmasi da farklilik
gostermektedir. Bu enerji sisteminde egzersiz yogunlasmaya basladik¢a dncelikle karbonhidrat
kullanilir ve son iiriin olarak laktik asit olusur. Siddetli egzersiz esnasinda oksijen bor¢lanma

miktari, anaerobik stirecin gii¢ kriteridir. Anaerobik kapasiteyi kandaki laktik asidin 4 mmol/L
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seviyesi de belirler. Bu seviye Ozellikle solunum ve kalp dolagim sistemlerinin niteligine

baglidir (Colakoglu, 1995; Cosan, 2016; Yildiz, 2012).

Anaerobik dayaniklilik kapasitesi yliksek siddetli aktiviteler sirasinda toparlanmanin gelisimi
ile dogrudan ilgilidir. Anaerobik dayaniklilikta maksimum 3 dk’lik bir yiliklenme soz
konusudur. Bu nedenle yapilan diizenli antrenmanlarin amaci sporcularin enerjiyi anaerobik
yolla iireterek koruma ve tekrarlayabilme becerisinde artis saglamaktir. Egzersizlerin bir
oksijen borcu yaratacak tempoda yapilmasi laktik asit sisteminin verimliligini etkiler (Akgiin,

1989).
4.3.2. Aerobik dayamikhihik kapasitesi

Aerobik dayaniklilik kapasitesi, bir aktiviteyi ya da egzersizi ortamda yeterince oksijen
bulundugu ve oksijen bor¢lanmasi olmadan ayni siddette uzun siire siirdiirebilme 6zelligi olarak
tanimlanmaktadir. Bireyin egzersiz aninda kullanabildigi maksimal oksijen miktarina baglidir.
Oksijen bor¢lanmasina girmeden, ortamda yeterli oksijenin bulundugu durumlarda uygulanan
egzersizler, organizmanin aerobik enerji sistemine dayali olarak gerceklestirilir. Baska bir
ifadeyle 3 dk’dan daha uzun bir siire ile yapilan araliksiz egzersizler esnasinda, organizma
agirlikli olarak aerobik enerji sisteminden enerji liretir. Aerobik dayaniklilik kapasitesi egzersiz
sirasinda ihtiya¢ duyulan oksijen ile alinan oksijen arasindaki dengeli durumda kullandig:
oksijen miktar1 olarak tanimlanir. Gelismis aerobik dayaniklilik kapasitesi yiiksek yogunluklu
ve uzun siireli egzersizlerin siirdiiriilmesine katki saglayarak toparlanmanin daha g¢abuk
olmasini saglar. Kan laktik asit konsantrasyonunun 2 mmol/L seviyesinde olmasi aerobik esigi
belirler, bu durum maksimum oksijen tiiketiminin %50-75'ine karsilik gelmektedir (Colakoglu,
1995). Aerobik egzersizler esnasinda ortamda yeterince oksijen bulundugundan, kanda olusan
laktik asit miktar1 ile kan ve kastan uzaklastirilan laktik asit miktar1 arasinda bir denge
olusturarak, kanda laktik asit miktar1 artis1 engellenmektedir. Yiiksek siddetlerde uygulanan
aktiviteler sirasinda bu dengenin saglanmasi, sporcularin teknik ve taktik oOzelliklerini

koruyarak hareket etmesini saglamaktadir (Taskiran, 2003; Yildiz, 2012).
4.3.2.1. Maksimum oksijen tiiketimi (MaxVQ02)

Aerobik kapasitenin genel kriteri olan maksimum oksijen tiikketimi (MaxV02), siddetli egzersiz
esnasinda organizma tarafindan alinan, tagman ve kullanilan en yiiksek miktardaki oksijen

tiiketimidir (Cosan, 2016). Bir baska ifadeyle sporcunun maksimal efor sergiledigi egzersiz
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esnasinda kullanabildigi oksijen miktarinin belirlenmesiyle 6l¢iiliir (Bassett ve Howley, 1999).
Siddetli bir egzersizde viicut sistemleri tarafindan kaslara tasinan ve kas hiicresi igerisinde
kullanilabilen en yliksek oksijen miktaridir. Aerobik giic, maksimal egzersiz esnasinda
dokularin 1 dakikada kullandig1 oksijen miktaridir. MaxVO2’yi belirleyen hiz seviyesinde kan
laktat konsantrasyonu 8-12 mmol/L civarindadir. MaxVO2 hizinda egzersiz, elit dayaniklilik

kosucular tarafindan bile 10-12 dk siirdiiriilebilir (Colakoglu, 1995).

Solunum sistemi, dolagim sistemi, kas hiicreside oksijen kullanimini etkileyen kasin metabolik
kapasitesi, hemoglobin miktar1 ve kalp atim voliimii MaxVO2’yi etkileyen 6nemli fizyolojik
etkenlerdir (Karabiik, 2008). Kan miyoglobin yogunlugundaki degisiklikler ve kas liflerindeki
mitekondrialara taginan oksijen miktar1, metabolizmanin oksijen kullanim kapasitesini etkiler

(Erkan, 1998).

MaxVO2, litre olarak dakikada kullanilan oksijenin miktar1 (L/dk) ya da mililitre olarak viicut
agirhgimnin kilogrami basina dakikadaki kullanilan oksijenin miktar1 (ml/kg/dk) seklinde
Olgiilmektedir. MaxVO2 genellikle sporcunun kardiovaskiiler durumunu ve aerobik
dayanikliligin1 belirlemek i¢in direkt ya da indirekt yontemler ile dlgiiliir. Direkt yontemler
genellikle laboratuvar testleri iken indirekt yontemler saha testleridir. MaxVO2; kosu bandi,
bisiklet, kiirek, kayak, kol ergometresi, kosu testleri, yiiriiyiis testleri, basamak testleri vb. gibi
yontem ve protokollerle Ol¢iilebilmektedir. Uygulanan MaxVO2 o6l¢limlerinde yliklenmenin
artmis olmasina ragmen MaxVO2’nin sabit kalmas1 (plato), laktik asitin 8 mmol/L’yi agmasi,
algilanan zor derecesinin 18’1 agmasi, maksimum kalp atim sayisinin % 90 seviyesinde olmast

ve solunum katsayisi oraninin 1.00’1 agmas1t MaxVO2 seviyesini gosterir (Tamer, 2000).

Iyi gelismis MaxVO?2, yiiksek yogunluklu ve uzun siiren egzersizleri destekler, siddetli bir
calismadan sonra daha kisa siirede toparlanmayi saglar, yorgunluga karsin daha aktif olmay1
saglar, yiiksek antrenman ytiklerini destekler ve dayaniklilik gerektiren miisabakalarda basarili

olmaya olanak tanir (Khammassi ve ark., 2018).
4.3.2.2. Laktat esigi

Laktat esigi; biiylik kas gruplarinin kullanildig yiiksek siddetteki dinamik ¢aligmalar esnasinda,
yorgunluk meydana gelmeden kanda laktatin birikmesi ve ortamdan uzaklastirilmasi arasindaki
dengenin siirdiiriilmesi olarak agiklanmaktadir (Jones ve Carter, 2000). Aerobik dayaniklilik

performansi i¢in yiiksek MaxVO2 diizeyinin yani sira, yiiksek seviyede laktat esigi (LA) de
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gereklidir. Kasa yeterince oksijen ulasmadiginda glikozun tamami enerjiye doniistiiriilemez.
Laktat, egzeriz esnasinda metabolizmanin enerji liretimi esnasinda yakilan glikozun tamaminin
enerjiye doniistiiriilemedigi zaman olusan bir maddedir. Laktatin metabolizmada iiretimi ve
uzaklastirilmas siirekli devam eden bir siirectir. Ayrica laktat egzersiz sirasinda yavas kasilan
kas fibrillerinin tercih ettigi enerji kaynagidir. Laktik asit tolerans1 (LAT); yorgunluga ragmen
yiiksek siddetteki bir aktiviteyi maksimum laktat konsantrasyonunda siirdiirebilen hiz1 ifade
eder. Laktik Asit Toleransi, sporcularin maksimum gii¢ iiretim seviyelerinde egzersizi

siirdlirebilme yetenigidir (Colakoglu, 1995; Beneke, 1995).

Egzersiz sirasinda kandaki laktik asit seviyesi, sporcunun kondisyon durumu, dayaniklilik
kapasitesi ve toparlanma hizinin belirlenmesinin gostergesidir. Egzersizden sonra dinlenme
periyotlarinda toparlanmanin hizli olmasi, kalp atim sayisina ve kandaki laktik asit diizeyinin
diisme hizina baghdir. Dolayisiyla yliksek maksimal aerobik kapasiteye sahip sporcularin
anaerobik esik noktalar1 da yiiksek olmaktadir. Aerobik esik, uzun siireli ve diisiik siddetli
egzersizde 2 mmol/L kan laktat konsantrasyonundaki efor diizeyidir. Anaerobik esik; kasta
oksijen eksikliginin ortaya ¢iktigi, bu nedenle enerji i¢in glikozun tamaminin yakilamadigi,
laktik asidin kanda birikmeye baslamasinin hizlandig1 ve egzersizi devam ettirmek icin gerekli
enerjinin anaerobik islemlerle saglamanin belirgin bir sekilde artmaya basladif1 egzersiz

sirasinda 4 mmol/L kan laktat konsantrasyonundaki efor diizeyidir (Akgiin, 1994).
4.3.2.3. Maksimum kalp atim sayis1 (Max HR)

Maksimum kalp atim sayis1 (Max HR) bir kisinin egzersiz sirasinda ulasabilecegi en yiiksek
kalp atim hizin1 ifade eder. Max HR, kisinin fiziksel kapasitesini ve egzersiz performansini
degerlendirmek icin kullanilan bir dl¢iittiir. Max HR, genellikle yas formiilii ile hesaplanir (Max
HR=220-yas). Ancak bu formiil kisiden kisiye biiyiik farkliliklar gdsterebilir ve sadece genel
bir tahmindir. Daha kesin sonuglar elde etmek i¢in fizyolojik testler kullanilir. Max HR’nin
dogru bir sekilde dlglilmesi i¢in ¢esitli testler kullanilir. Bu testler sirasinda birey yliksek

yogunluklu egzersiz yaparken kalp atis hiz1 6l¢iiliir (Faude ve ark., 2013).

Egzersiz sirasinda ulasilan maksimum kalp atim hizi, kisinin egzersiz yogunlugunu kontrol
etmeye ve egzersiz programini ayarlamaya yardimci olur. Egzersiz sirasinda egzersiz
yogunlugunu izlemek i¢in geleneksel olarak kalp atis hizi (HR) kullanilir. Kalp atig hizi,
egzersiz sirasinda sporcularin iistlendigi metabolik yiikii ve egzersiz siddetini tahmin etmek i¢in
kullanilir. Yiiksek siddetli egzersizlerde kalp atim frekansi ylikselir, diisiik siddetli
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egzersizlerde kalp atim frekansi diiser. Max HR, bireyin genel fitness seviyesini ve
dayanikliligin1 degerlendirmek i¢in 6nemli bir olgiidiir. Dolayisiyla Max HR, egzersiz
programini uygun bir sekilde ayarlamaya yardimeci olur. Egzersizler, kisinin Max HR’sina
uygun olarak hafif, orta veya yiiksek yogunluklu olabilir. Ornegin, hedeflenen egzersiz
yogunlugunu belirlemek veya interval antrenmanlart diizenlemek icin Max HR bilgisi
kullanilabilir. Ozellikle aerobik egzersiz siddetinin belirlenmesinde dnemli bir parametredir.
Viicut agirligi, yas, cinsiyet, genetik faktorler, fiziksel aktivite diizeyi, egzersiz seviyesi ve
antrenman durumu, stres diizeyi, ila¢ kullanim1 ve saglik durumu, yiiksek rakim ve sicaklik

Max HR’yi etkileyen faktorler arasinda yer almaktadir (Hill-Haas ve ark., 2009).
4.4. Biyomotor Ozellikler
4.4.1. Dayamkhhk

Dayaniklilik kavrami genellikle, yorgunluga karsi diren¢ gosterebilme ya da yorgunluga
dayanma giicli seklinde tanimlanmaktadir. Dayaniklilik uzun siireli egzersiz veya miisabaka
stiresince bireyin fiziksel ve fizyolojik yorgunluga dayanma giicidiir. Bompa (2003)
dayanikliligi, bir yeginlikteki ¢alismanin ortaya koyacagi siirenin siirlarini belirleme olarak
tanimlamaktadir. Dayaniklilik, hemen hemen biitiin spor branslarinda énemli bir biyomotor
ozelliktir. Miisabaka ve antrenman esnasindaki dinamik ve statik ¢alismalarin sonucunda
olusan yorgunluk haline karsi koyma yetenegi performans acisindan olduk¢a dnemlidir (Giinay
ve Yiice, 2008). Dayaniklilik, insan organizmasinin motor bir niteligi olarak farkli sekil ve
seviyede gelisim gosteren ve bir ¢ok olay1 kendi igerisine entegre edebilen bir 6zelliktir. Birey,
miisabaka ya da antrenman sirasinda dayaniklilik 6zelligi sayesinde, yorgunluga ragmen
nitelikli hareketler sergileyebilmektedir. Aktivite sirasinda farkli organlarin ve sistemlerin bir
arada ¢aligmasiyla enerji kaynaklarmin tiiketimi ve toparlanmasi ger¢eklesir. Bu durumda
dayaniklilik 6zelligi yeteri oranda gelisim gostermis ise, enerji tiiketimi ve liretimi arasinda

bellirli bir seviyede denge durumu olusur ve hareketin kalitesi korunmus olur (Cosan, 2016).

Dayaniklilik, uzun siiren sportif aktiviteler sirasinda, organizmanin yorgunluga karsi koydugu
direng yetisi ya da sporcunun psikolojik ve fizyolojik yorgunluga kars1 direng yetisi seklinde
ifade edilmektedir. Dayaniklilik, viicudun motorsal ve bireysel karakter ile ilgili yorgunluga
kars1 bir direng gosterme Ozelligidir. Solunum, sinir, kalp-dolagim sistemileri ve psikolojik
faktorler dayaniklilik 6zelligini etkiler (Ag¢ikada, 1990). Dayaniklilik yorgunlukla iligkilidir,
yorgunluk dayaniklilik 6zelliginin etkinligini diisiiriir. Yorgunluk; ruhsal, zihinsel ve fiziksel
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yorgunluk olarak siniflandirilabilir. Merkezi sinir siteminde meydana gelen yorgunluk kaslarin
koordineli bigimde caligmasini etkileyerek, yiliklenmenin kesilmesine ya da hareketin
kalitesinin diismesine neden olabilmektedir. Bdyle bir durumda meydana gelen hareket
yorgunlugu, kaslara giden motor emirlerin sayisinda ve siddetinde bir azalma meydana

getirebilmektedir (Sevim, 2010; Aschendorf ve ark., 2018).

Dayaniklilik performansi, siklikla uygulanan yiiksek siddetli aktivitelerde yorgunluga karsi
koyabilme, diisiik tempolu egzersizleri uzun siire siirdiirebilme, yiiksek tempolu egzerzilerde
yorgunlugu geciktirme, kas ve kandaki laktik asiti uzak tutabilme yetenegine baglhidir. Egzersiz
sonras1 viicudun daha kisa bir siirede toparlanmasi, solunum ve enerji liretme kapasitesinin
artis1, kalp kasinin gelisimi ve dolasim sisteminde bulunan kilcal damar sayisinin artigi
dayaniklilik ¢aligmalar1 ile miimkiin olabilir (Sevim, 2010). Kuvvet ve dayaniklilik
antrenmanlari, kalp kasmin gelisimini saglayarak pompalanan kan miktari, dakika voliim ve
kalbin i¢ hacminin biiylimesiyle dayaniklilik performansimi gelistirerek kalp ve dolasim
sistemine olumlu etkide bulunur. Ayrica kilcal damarlarin sayisinin artmasi ve damar yiizeyinin
biiytimesi kaslarin daha fazla oksijen kullanimini saglar. Kalbin kuvvetlenmesine bagli olarak
kalp atim sayisindaki azalma ekonomik bir ¢alisma durumu ortaya koyar (Muratli, 1976; Faude

ve ark., 2013).
4.4.2. Kuvvet

Farkli bicimlerde tanimlanmig olan kuvvet, genel olarak sinir kas sisteminin i¢ ve dis direnglere
kars1 koyabilme ve giic harcama yetene8i olarak tanimlanabilir. Spor bilimi agisindan
bakildiginda; bir direng ile karsilasan kas ya da kas grubunun kasilma yetenegi ya da dirence
kars1 belli bir dl¢iide dayanabilme yetenegidir (Sevim, 2010). Yas ve cinsiyet gibi ¢evresel
faktorlerle yakindan iliskili olan kuvvet, sportif becerilerin gelistirilmesi i¢in oldukga
onemlidir. Gilinay ve ark. (2006) kuvvet 6zelligini sportif performansi etkileyen énemli temel

biyomotor 6ge olarak tanimlamaktadir.

Genel Kuvvet: Herhangi bir spor brangina 6zgii olmaksizin genel olarak biitiin kaslarin kasilma

kuvveti olarak tanimlabilir.

Ozel Kuvvet: Belli bir spor bransina 6zgii hareketlere uygun bir bicimde kas gruplarmin direng
gostermesidir. Bir spor bransinda uygulanan hareketlere direkt katilan kas ya da kas gruplarinin

kuvvetidir.
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Maksimal Kuvvet: Istemli bir kasilma ile sinir kas sisteminin en yiiksek diizeyde ortaya

cikardigi kuvvettir.

Cabuk Kuvvet: Yiiksek hizda kasilmalar esnasinda sinir kas sisteminin iirettigi kuvvettir.

Dinamik Kuvvet: Kas boyunun kisalmasiyla gerceklesen kas kasilmasi esnasinda iiretilen

kuvvettir.

Statik Kuvvet: Kas kasilmasi esnasinda, kasin boyunda degisim olmadan iiretilen kuvvettir.

Kuvvette Devamlilik: Sinir-kas sisteminin uzun siireli ve tekrarli bir bicimde kuvvet {iretim

kapsitesidir.

Mutlak- Absolut Kuvvet: Bir sporcunun spor aktivitesi sirasinda viicut agirligini hesaba

katmadan gelistirip uygulayabildigi kuvvet diizeyidir.

Gorece-Relatif Kuvvet : Sporcunun viicut agirhigiin 1 kg’na karsilik gelen maksimal kuvvettir

(Diindar, 1998).

4.4.3. Siirat

Sportif performansit dogrudan etkileyen en 6nemli biyomotor 6zelliklerden biri olan siirat,
bireyin viicut kiitlesini bir alandan bagka bir alana en hizli sekilde ulastirma yetisi ya da bir
hareketi miimkiin olabilecek en yiiksek hizda uygulamasi seklinde tanimlanabilir (Bompa,
2003). Siirat, en biiyiik hizla ilerleyebilme yetisi ve bir uyarana kars1 en kisa siirede reaksiyon
gosterebilme yetenegi seklinde tanimlanir (Diindar, 1998). Anaerobik spor performansi igin
onemli olan siirat, zaman ile mesafe arasindaki oranla aciklanir. [vmelenme, en kisa zaman
diliminde maksimum hiza ulagilmasini saglayan hiz degisim orani olarak ifade edilmektedir.
Siiratte meydana gelen degisim ivmelenme siiratidir. Ik hiz ile son hiz farkinin zaman ile orani
ivlenme hizidir. Genetik yapi, siirat performansini belirleyen en 6nemli faktordiir. Siirat,
gelistirilmesi en zor olan biyomotor 6zelliktir, ¢linkii stirat 6zelligi kalitimsal olarak aktarilan
fizyolojik ozellikler ile smirlidir (Sevim, 2010). Siirat ile kuvvet dogrudan baglantilidir.
Kaslarin tiretebildigi maksimal kuvvet ile kaslarin koordinasyon yetenegi siirati dogrudan
etkiler. Maksimum siirat, sporcularin ulasabildigi en yiiksek sprint hizidir (Delextrat ve ark.,

2014).
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4.4.4. Esneklik

Sportif becerilerin 6grenimi, teknik hareketlerin kazanimi, sakatliklardan kaginma, biyomotor
ozelliklerin uygulanmasi1 ve kazanimi i¢in esneklik 6zelliginin gelismis olmasi onemlidir.
Esneklik, sporcunun hareketlerini eklem agisina bagli olarak farkli yonlere ve genis acilarda
uygulayabilme yetenegidir (Sevim, 2010). Literatiirde hareketlilik ya da hareket genisligi
kavramlari olarak da belirtilen esneklik, genel olarak bir eklem etrafindaki doku ve kemiklerin
hareket serbestligi olarak ifade edilmektedir. Eklemin yapis1 ve formu, ekleme katilan kas ve
kemiklerin yapisi, kas dokusunun esnekligi, eklemin internal direnci, yas, cinsiyet gibi bireysel
farkliliklar, eklemi ¢evreleyen baglar, kasin gevseme kasilma yetenegi ve fiziksel 6zellikler

esnekligi etkileyen faktorler arasinda yer almaktadir (Giinay ve ark., 2006).
4.4.5. Beceri

Beceri, az enerji harcanarak fazla is yapma kapasitesi olarak tanimlanabilir. Bu durum tamamen
sinir-kas uyumu ile ilgilidir. Koordinasyon hareketlerin dogru, amaca uygun ve daha az bir efor
ile uygulanabilme yetenegidir. Becerili hareketler, merkezi sinir sistemi ve viicudun tiim kaslari
arasinda miikemmel bir koordinasyonun sonucunda gerceklestirilir (Schmidt ve Wrisberg,

2013).

Beceri, istemli veya istemsiz olarak yapilan hareketler esnasinda, degisen durumlara hizli ve
dogru tepki gdstermeyi, hareketleri diizenli ve uyumlu yapmay1 saglayan Ozelliktir. Bir
sporcunun miisabaka esnasinda yeni duruma en uygun ¢6ziim yolu bulmasi ve en kisa zaman
icerisinde uygulamasi beceri 6zelligine baglidir. Beceri 6zelliginin gelisimi, ¢ocukluk
doneminde oldukga hizlidir. Beceriyle yapilan hareketlerde, uygulamalarin bir dizi halinde ve
dogru bicimde birbirini izlemesi ve gerektigi kadar kuvvet uygulanarak meydana gelmesi
onemlidir. Sinir kas koordinasyonun gelisimi hareketleri daha becerili yapmay1 saglar (Sevim,

2010).

Motor beceri, harekette kullanilan kas biiytikliigli, hareketin baglama ve bitis niteligi ve
cevrenin tahmin edilebilirlik diizeyine gore siniflandirilmaktadir. Kas biiytikliigline gére motor
beceriler; kaba ve ince motor beceriler olarak smiflandirilir. Kaba motor beceriler, viicudun
biiyiik kas gruplarim1 kullanilarak yapilan sigrama, yiiriime gibi becerilerdir. Ince motor
beceriler ise viicudun kii¢lik kaslar1 kullanilarak yapilan yaz1 yazma gibi becerilerdir. Cevreyi

tahmin etme seviyesine gore motor beceriler; agik ve kapali motor beceriler olarak
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siiflandirilir. A¢ik motor becerilerde, aktivite esnasinda ¢evre sartlar1 degiskendir ve bu tiir
beceriler tahmin edilemez. Kapali motor becerilerde ise sabit tekrarli motor aktivite esnasinda
cevre sartlari sabittir ve bu tiir beceriler tahmin edilebilir niteliktedir (Schmidt ve Wrisberg,

2013).

Hareketin baglama ve bitis niteligine gore motor beceriler; kesik beceri, seri beceri ve devamli
beceri olarak siniflandirilir. Kesik beceri, kisa siireli ve baslangi¢c ile sonucu belli olan
hareketlerdir. Seri Beceri, bircok kesik hareketin bir araya getirilmesi ile olusan karmasik
hareketlerdir. Devamli beceri ise aktivitenin baglama ve bitisinin belli olmadig1 hareketlerdir

(Schmidt ve Wrisberg, 2013).
4.4.6. Ceviklik

Ceviklik; denge, siirat, kuvvet ve koordinasyonun isbirligi ile yer ve yon degistirme
hareketlerini miimkiin olan en hizli, en akict ve en kontrollii bir sekilde yapabilme 6zellligi
olarak tanimlanabilir (Turner, 2011). Ceviklik, dnceden bilinmeyen bir uyarana kars1 yapilan
yon ve hiz degisimlerini saglayan acik yetenek hareketlerini ifade eder. Ceviklik; uygun viicut

kontroliinde hizlanma, yavaslama ve yon degistirme yetenegidir (Karacabey, 2013).

Bir¢ok spor dalindaki sporcular miisabaka esnasinda topa, rakip oyuncuya ya da kendi takim
arkadaglarinin uyaranlarina hiz ve yon degistirmelerle tepki verirler, bu durumda sporcularin
hizlanma ve yavaglama tepkileri cabukluk gerektirir. Bir voleybol miisabakas1 esnasinda rakip
takimin oyun kurgusuna gore oyuncularin blok i¢in yer yon degistirmesi, hizlanmasi ve hareket
etmesi ¢eviklik 6zelligine 6rnek olarak gosterilebilir. Ust diizey geviklik dzelligi performansa
katki saglamanin yani sira; karar verme mekanizmalari, sinir kas sistemi ve motor becerilerin
kontrol mekanizmasi, kontrol ve koordinasyon becerisinin gelisimi i¢in giicli bir temel
saglamaktadir. Ayrica ani yon degistirmeler sakatlanma riski tasidigindan gelismis ceviklik

ozelligi sakatlanma riskini de azaltmaktadir (Ozbay ve ark. 2018).
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Yo6n degistirme hiz1 Spora 6zgii uyariya
biligsel cevap

\

Fiziksel beceriler Teknik beceriler Algisal beceriler Karar verme
becerisi
*Hiz *Ivmelenme *Gorsel tarama *Kullanilabilir
*Kuvvet *Yavaglama *[sitsel tarama segenek sayist
*Giig *Durma *Hizli karar
*Reaktif kuvvet *Yana adimlama verme siireci
*Geriye kogyma
*Inis

Sekil 4. 1. Cevikligin sematik siniflandirilmasi (Turner, 2011).
4.4.7. Denge

Denge, destek yiizeyi tizerinde agirlik merkezini kontrol edebilme becerisidir (Plishka, 2015).
Denge, statik denge ve dinamik denge olmak iizere ikiye ayrilir. Statik denge, otururken veya
cesitli pozisyonlarda dururken, destek tabanindaki agirlik merkezini koruyabilme yetenegidir.
Dinamik denge ise hareket ederken destek tabanindaki agirlik merkezini koruyabilme
yetenegidir. Voleybol, oyun yapisi itibariyle dinamik dengeye ihtiya¢ duyan 6zellige sahiptir.
Denge kontrolii biyomekanik, nérolojik ve g¢evresel sistemleri iceren kompleks bir motor
yetenektir. Denge yetenegi diger biyomotor yeteneklerin gelismesinde belirleyici ve 6nemli bir
faktordiir. Viicut hareketleri ve duruglar esnasinda dengeyi korumak ya da denge kayiplarini
telafi etmek icin gorsel sistem, vestibiiler ve propriosepsiyon sistemler, viicutta dengeyi
korumak icin etkilesim halindedir. Gorsel sistem viicudun c¢evresindeki konumunu,
propriosepsiyon sistem viicudun ekstremitelerinin hareketlerini, vestibiiler sistem sistem ise yer

cekimi ve hiz ile ilgili bagin konumu hakkinda bilgi saglar (Gibson ve ark., 2018).
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4.5. Sinir Sistemi ve Sinir-Kas Uyumu

Sinir sistemi, merkezi ve periferik sinir sistemi olmak tizere iki kisimdan olusmaktadir. Sinir
sisteminde, ndron ve noroglialar uyarilarin bir noktadan diger bir noktaya iletilmesini saglar.
Merkesi sinir sistemi tiim viicudun kontroliinii saglarken periferik sinir sistemi de viicuda uyar1
tasir. Duyusal (afferent) ve motor (efferent) noronlar periferik sinir sistemini olusturur. Duyusal
ndronlar reseptorlerden aldiklari uyarilart merkezi sinir sistemine, motor ndronlar ise merkezi
sinir sisteminden aldiklar1 uyarilari viicuda tasir. Sinir-kas uyumu, hareket esnasinda kasilmaya
katilan biitiin kas gruplarinin birbirleri ile koordineli bir sekilde ¢alismasini ifade eder. Sinir-
kas uyumu, kinetik zincir i¢indeki kaslarin dinamik stabilizasyonu saglamak i¢in konsantrik,
ekzantrik ve izometrik olarak gii¢ iireten, orantili giic uygulanmasini saglayan calisma
onemli rol oynar. Sinir-kas uyumu, hareketlerin kassal denge icerisinde koordineli bicimde

ortaya ¢cikmasini saglar (Zang ve Wang, 2010).
4.6. Antrenman

Antrenman kavram, fizyolojik, psikolojik ve zihinsel islevleri bicimlendirmeyi, iyilestirmeyi
ve gelistirmeyi hedefleyen uzun siireli, planl bir sportif etkinlik olarak tanimlanabilir (Bompa,
2003). Antrenman, fonksiyonel uyumlar yaratarak sportif verimi arttirmak i¢in belirlenmis
zaman periyodunda uygulanan ve organizmada ¢esitli adaptasyonlar yaratan uyaranlar zinciri
seklinde tanimlanamaktadir. (Diindar, 2017). Bir baska tanimda antrenman, sporcuyu yiiksek
bir verim seviyesine ulastirmak i¢in sistematik hazirlanma yontemleri olarak ifade edilmistir
(Harre, 1982). Holmann antrenman kavramini, sporcularin verimini yiikseltmek i¢in belli

zaman periyotlarinda yapilan yiiklenmeler olarak ifade etmistir (Karacabey ve Pasaoglu, 2007).

Voleybolda antrenmanin amaci, miisabaka esnasinda voleybol oyununun gerektirdigi tempoya
yanit verebilecek seviyede, atletik performans ile birlikte teknik ve taktik o6zelliklerin
sporculara uygun ve planl yontemler ile kazandirilmasidir. Giiniimiizde voleybol oyununun
rekabet diizeyi ve yiiksek temposu, antrenman temposunun artmasina yol agmistir. Voleybolda
uygulanan antrenmanlar, sporcularda yorgunlugu geciktirme ve hizli toparlanmay1 saglayan
aktiviteler igermektedir. Voleybolun oyun yapisi, temposu ve karakteristigi sporcuda motor
ozelliklerin gelisimini gerektirmektedir. Bu durum, voleybolda antrenmanin 6énemini acik bir

sekilde ortaya koymaktadir (Karacabey ve Pagaoglu, 2007; Schmidt, 2015).
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4.6.1. Antrenmanin temel ilkeleri
Tiim spor dallarinda uygulanan antrenmanlar bazi temel ilkelere dayanmaktadir.

Gelisim(ilerleme): Organizmanin antranmana karsi anatomik, fizyolojik ve psikolojik

adaptasyon saglamasini ve ilerlemeyi ifade eder. Bu adaptasyonlar, antrenman uygulamalariin

dogru ve stirekli bir bigcimde uygulanmasi ile saglanabilmektedir (Broussal ve Ganneau, 2019).

Ozellesme (Bireysellik): Antrenman, spora 6zgii ve sporcuya 6zgii olmalidir. Antrenmanlar ile

sporcunun miimkiin olan en yiiksek bireysel veriminin elde edilmesi hedeflenir. Sporcularin bir
yiikklenmeye kars1 verecegi cevap farklilik gosterdiginden, yiiklenmelerde bireysel farkliliklar
dikkate alinmalidir. Sporcularin atletik performans seviyelerine gore yiiklemeler

uygulanmalidir (Broussal ve Ganneau, 2019).

Cesitlilik: Antrenman uygulamasinin ¢esitliligi, sporcularin sikilmadan farkli yonlerinin de
gelistirilmesini saglar. Sporcularin antrenman ilgilerini siirekli canli tutarak motivasyonu
artirmak onemlidir. Kondisyonun gelistirilmesi, farkli antrenman tipleri ile miimkiindiir. Bu
ilkenin dogru uygulanmasi, antrenmanda yogunluk ve ¢esitlilik arasinda uygun bir denge saglar

(Broussal ve Ganneau, 2019).

Siireklilik: Antrenman, belirli planlama dahilinde artan bir performans gelisimi kazandirmak
amaci ile yil boyu devam etmelidir. Antrenman periyodu hazirlanirken yillik hazirlik ve
miisabaka doneminin yani sira ara geg¢is donemleri de planlanmalidir. Antrenmanin siirekli
olarak yapilmasi, akut uyumlarin zaman igerisinde kronik uyum haline donligmesi agisindan
onemlidir. Bagka bir ifadeyle organizmanin kondisyonlanmasi antrenmanin devamlilig ile

gerceklesebilir (Broussal ve Ganneau, 2019).

Dogrusal Olmama: Bu ilke antrenmanda alistirma/egzersiz/hareket se¢iminin belirlenmesi,

farkli bigimdeki caligmalarin amaclh bir sekilde birlestirilmesi ve ardisik diziler bigiminde
tekrarlanmasiyla sira disi bir antrenman yiliklenmesini saglamayi ifade eder. Yiiklenmeler
organizmanin gostermis oldugu uyuma bagli olarak kademeli artarak yapilmalidir (Broussal ve

Ganneau, 2019).

Yiiklenme ve Toparlanma: Sporcularda organizmanin verimliligini arttirmak amaciyla

yiikklenme siddeti yiiksek ve diisiik olan antrenmanlar birbirini izlemelidir. Yiiklenme ve

toparlanma arasinda en uygun dengeyi saglamak (6rnegin; kolay ve zor), ayni zamanda
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antrenman programinin da denetimini saglar. Bir antrenman biriminde ya da iki antrenman
arasinda gerekli toparlanma siiresi verilmeden bir sonraki yiiklenmeler tasarlanmamalidir. Bir
antrenmandan kaynaklanan adaptasyonlarin ¢ogu, toparlanma evresinde gerceklesmektedir

(Broussal ve Ganneau, 2019).
4.6.2. Antrenman Yiikii ve Alginan Zorluk Derecesi (AZD)

Antrenman yiikii Olglimleri, i¢ antrenman yiiki ve dis antrenman yiikii olarak
siniflandirilmaktadir. I¢ antrenman yiikii, antrenman veya miisabaka esnasinda sporcunun karsi
karsiya kaldig1 fizyolojik ve psikolojik faktorlerdir. Kalp atim sayisi, kan laktati, oksijen
tilketimi ve algilanan zorluk dereceleri (AZD) gibi dlglimler i¢ yiikii belirtirken, global
konumlandirma sistemi (GPS) parametreleri, hiz, gii¢ ¢ikisi, zaman hareket analizi gibi objektif
Olglimler de dis antrenman yiikiinii ifade eder. Sportif performansi yiiksek seviyelere
ulagtirmak, atletik performansi takip etmek, antrenman ve miisabaka yiikiini belirlemek i¢in

AZD 6l¢egi kullanilmaktadir (Foster ve ark., 2017).

Egzersiz sirasinda yapilan isin organizma agisindan siddetinin degerlendirilmesinde Borg
skalas1 (perceived rate of exertion, 6-20) kullanilmaktadir. Skala 60-200 arasindaki nabizlari
ifade eden 6-20 zorluk dereceleriyle siralanmigtir. Sporcunun yapmis oldugu aktivitenin
zorlugu, skalaya verdigi cevaplar dogrultusunda degerlendirilir. AZD daha ¢ok dayaniklilik
egzersizlerinde kullanilsa da anaerobik ¢alisma kapasitesi 6l¢lim testlerinde de kullanilmaktadir

(Borg, 1982).
4.6.3. Fonksiyonel hareket ve antrenman

Insan yasammin siirdiiriilebilmesi igin en temel gereklilik harekettir. Giinliik fiziksel
aktivitelerde veya bir sporcunun sportif faaliyetlerinde hareket en temel unsurdur. Hareket, bir
veya birden fazla eklemin katilimiyla viicutta meydana gelen degisim olarak tanimlanmaktadir.
Durmak, donmek, yer degistirmek, itmek ve ¢cekmek temel hareketlerdir. Bu temel hareketlerin
farkli diizlemlerde uygulanma seviyeleri bireyin fonksiyonel hareket durumunu ortaya koyar.
Fonksiyon kavrami, bireyin gerceklestirmek istedigi hareketleri yapabilmesini belirtirken;
fonksiyonel hareket, bireyin giinliikk yasamda hedefe yonelik bir isi ya da bir gérevi dogru ve
etkin bir sekilde gergeklestirmesi olarak aciklanabilir. Baska bir ifadeyle, bireyin bir gorevi
kinetik zincir boyunca hareketlilik ve stabilite arasinda bir denge kurarak uygulayabilmesidir

(Boyle, 2016).
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Fonksiyonel antrenman, sporcularin sportif performansini gelistirmek i¢in c¢ok eklemli
hareketlerin fakli diizlemlerde gergeklestirildigi siirat, esneklik, koordinasyon gibi motorik
becerileri kapsayan bir egzersiz seklidir. Fonksiyonel antrenman, geleneksel egzersiz
programlarina alternatif olarak aerobik ve anaerobik egzersizin bir kombinasyonunu iceren
tesvik ve motive edici bir egzersiz bi¢cimidir. Fonksiyonel antrenman, bireyin giinliik fiziksel
aktivitelerinde karsilagabilecegi problemlerin iistesinden gelmeyi saglayan egzersiz bigimi
olarak ifade edilebilir. Fonksiyonel antrenmanin popiilerligi sportif performans
uygulamalarinda ve saglik hizmetlerinde son yillarda artmistir. Fonksiyonel antrenman
bireylerin giindelik yasamda yaptiklar1 hareketlerin kolayligini arttirir. Kas iskelet sisteminin
gelisimini saglayarak sakatlik riskini azaltir. Fonksiyonel antrenman uygulamalariin
planlanmasinda antrenmanin sikligi, yogunlugu ve dinlenme siireleri gibi degiskenler goz

oniinde bulundurulmalidir (Boyle, 2016; Cook ve ark., 2010).
4.6.3.1. Kadin sporcularda fonksiyonel antrenman

Erkek ve kadin sporcular arasinda viicut kompozisyonu bakimindan farklilik s6z konusudur.
Kadin sporcular, erkek sporcular ile ayni viicut giicline sahip olmasalar da kas giicii
gelistirilebilir. Fonksiyonel antrenman uygulamalarinda erkek ve kadin arasindaki temel
farkliliklar, antrenman programlanmasi ve ekipman ihtiyaglaridir. Uygun ekipmanlar ve
fonksiyonel antrenman ¢aligmalar1 kadin sporcular tarafindan da kullanilabilir. Geng kadin
sporcularin kuvvet antrenmani ge¢misi ¢ok azdir veya hi¢ yoktur. Baglangicta daha hafif agirlik,
bar vb. ekipmanlarla ¢alistimalidir. Ornegin, sinav ve barfiks gibi iist viicut giicii gerektiren
egzersizler baslangicta kadin sporcular i¢in degistirilmesi gerekebilir. Bu durumda smav
hareketi yerine uygun bir yiik kullanarak bench press veya benzeri egzersizler yapabilir.
Fonksiyonel antrenmanda kaldirilan agirlik miktarindan once hareketlerin dogru teknikle
yapilmasina dikkat edilmelidir. Dolayisiyla temel tekniklerin 6grenimi, baslangigta uygun
ekipmanlar ile viicut agirhiginin kullanimi ve basitten karmasiga dogru ilerleme oldukga

onemlidir (Boyle, 2016).
4.7. Yiiksek Siddetli Fonksiyonel Antrenman (HIFT)

Yiiksek siddetli fonksiyonel antrenman (HIFT), anaerobik egzersiz (sigrama, sprint vb.),
aerobik egzersiz (kosu vb.) ve kas giiclendirme egzersizleri (sinav, squat, olimpik kaldiris,
pliometrik vb.) iceren nispeten yeni bir antrenman ydntemidir (Feito ve ark., 2018a). Bu
egzersizlerin yiiksek yogunlukta belirli bir siire formatinda yapilmasi, kas kuvvetini, giiciinii ve
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kardiyovaskiiler sistemin gelisimini saglar. Ayrica aerobik ve anaerobik adaptasyonlari
saglamak i¢in biiylik bir uyar1 saglar (Alcaraz ve ark., 2008). HIFT antrenman pogramlarinda
birden fazla uygunluk bileseninin bir arada kullanilmasi, antrenmanin etkisini iyilestiren ve

monotonlugu azaltan antrenmanin ¢esitlilik ilkesine dayanir (Bompa, 2003).

Literatiirde yer alan eski calismalarda HIFT icin; CrossFit, yliksek yogunluklu kuvvet
antrenmani, yiiksek yogunluklu antrenman, fonksiyonel antrenman gibi bircok terim
kullanilmistir. HIFT, genel fiziksel uygunluk, kardiyovaskiiler dayaniklilik ve performansi (hiz,
ceviklik, gili¢, kuvvet) gelistirmek icin; bireyin yetenegine gore tasarlanmis, ¢oklu hareket
diizlemlerinde uygulanan, yliksek yogunlukta gerceklestirilen, ¢esitli fonksiyonel, ¢ok eklemli
hareketler iceren antrenman olarak tanimlanmaktadir (Neto ve Kennedy, 2019; Feito ve ark.,
2018b). HIFT katilimeilari, kendi sectigi hareketleri, ¢alisma-dinlenme siireleri ve yogunluk
seviyelerinin bir kombinasyonunu kullanirlar ve tiim egzersiz boyunca belirlenmis bir sabit
dinlenme aralig1 olmadan stirekli yiiksek oksijen tiiketimi saglarlar. HIFT, siirelerinin kisa
olmasindan dolay1r zaman agisindan verimli bir yontemdir. Bu durum katilimcilarin keyif
almasini saglar ve katilimcilara heyecan vererek HIFT’e baglhiligini 6nemli olgiide artirir
(Heinrich ve ark., 2014). HIFT programlarinin temel faydasi, viicut kompozisyonunu olumlu
yonde etkilerken, esneklik, hiz, koordinasyon, ¢eviklik, kas dayanikliligi, kuvveti ve giicii ile
birlikte aerobik giicii ve anaerobik kapasiteyi arttirmasidir. Viicutta bulunan birden fazla sistemi
es zamanli olarak gelistirebilir. Bununla birlikte HIFT, setler arasinda az dinlenme ile tiim viicut
egzersizlerinin bir kombinasyonunu kullanarak 6nceden belirlenmis bir siire i¢inde miimkiin
oldugunca ¢ok sayida tekrar yapmalarini saglayacak bir bigimde tasarlanir (Feito ve ark.,
2018a). Bu yiiksek tekrarlama yaklagimi, metabolik stresi en iist diizeye ¢ikarir ve yorgunlugu
artirarak daha fazla gelisim saglar (Neto ve Kennedy, 2019). HIFT, geleneksel kuvvet
antrenmanlarina benzer sekilde, katilimcilardan egzersizi olabildigince hizli tamamlamalariin

istendigi direng egzersizlerine odaklanir (Kraemer ve ark., 2002).
4.7.1. Yiiksek siddetli fonksiyonel antrenmanin yapisi ve uygulamalari

HIFT antrenmanin yapisi, yiiksek yogunlukta gerceklestirilen fonksiyonel hareketlerin
cesitliligine ek olarak yiliksek hacim ve yogunluktadir. Egzersizler arasinda sabit bir dinlenme
aralig1 olmadan stirekli degisen egzersizler ile bir dizi tekrar1 gerceklestirmek veya her egzersizi
miimkiin olan en kisa siirede tamamlamak i¢in dnceden belirlenmis bir siireye dayanir (Sprey

ve ark., 2016; Saric ve ark., 2019; Gomes ve ark., 2019).
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HIFT seanslar1 olimpik halter egzersizleri (silkme, koparma vb.), viicut agirlig1 egzersizleri
(squat, sinav vb.), multimodal direng egzersizleri (koparma, omuz presi, 6l kaldirma vb.),
aerobik egzersiz (kosu, kiirek ¢cekme vb.) ve pliometrik calisma hareketlerini icerir. HIFT ‘in
cesitlilik gosteren yapisi, antrenmanlarda kullanilan farkli yontemler, egzersizler ve farkli
stirelerle, bir sporun 6zel taleplerini taklit ederek kullanilabilir. AMRAP (as many rounds as
possible —olabildigince fazla tekrar) genellikle 5-20 dk arasinda degisen siirelerle yapilan HIFT
seanslari; bisiklet, kiirek, ylizme, kano ve doviis sporlar1 gibi giig-dayaniklilik sporlarmin
taleplerini taklit edebilir. Birden fazla uygunluk bileseninin ayn1 anda gelistirilmesini gerektiren
takim sporlarinda sezon boyunca performansi korumak veya gelistirmek i¢in HIFT zaman etkili

bir yontemdir (Neto ve Kennedy, 2019).

HIFT antrenman uygulamalarinda Cindy, Fran, Fight Fone Bad ve Grace yaygin kullanilan

antrenman seanslaridir.

Cindy Antrenmani: Hareketleri (5 barfiks, 10 sinav ve 15 squat) dairesel (circuit) olarak

belirlenen zaman (20 dk) icerisinde tekrarlama seklinde uygulanir. Amag, her antrenmanda
tekrar ve set (AMRAP- as many rounds as possible) sayisini arttirmaktir (Kliszczewicz ve ark.,

2017; Fernandez ve ark.,2017).

Fran Antrenmani: Hareketler arasinda veya setler arasinda dinlenme siiresi birakilmadan belirli
tekrar ve seti miimkiin oldugunca ¢abuk, hareketler arasinda veya setler arasinda dinlenme
stiresi birakilmadan en kisa zamanda bitirmek (As fast as possible) seklinde uygulanir. 21
thurusters, 21 barfiks, 15 thurusters ve 15 barfiks hareketini sirayla tekrarlamaya dayali olan
antrenmanda amag, sonraki her bir antrenmanda ¢aligma siiresini diisirmektir (Feito ve ark.,

2018a).

Fight Gone Bad Antrenmani: CrossFit antrenmanlarinda uygulanan “Fight Gone Bad” doviis

sporlarinda gerekli olan iist diizey efor i¢in uygulanir. Amag, ilk antrenmandan sonraki her bir
antrenmanda belirli zamanda (17 dk) 1 dk wall balls, 1 dk deadlft, 1 dk box jumps, 1 dk row ve
1 dk dinlenme olacak sekilde hareketleri art arda uygulayarak tekrar sayisini artirmaktir (Feito

ve ark., 2018b).

Grace Antrenmant: Bu antrenman seansindaki amag, 30 tekrar clean & jerks hareketini 5 dk’dan

daha kisa siirede bitirmektir (Feito ve ark., 2018b).
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4.7.2. Yiiksek siddetli fonksiyonel antrenmanin tarihsel gelisimi

HIFT; viicut agirlig1 antrenmani, fonksiyonel fitness antrenmani, yiiksek yogunluklu dairesel
antrenman, yliksek yogunluklu kuvvet antrenmani ve CrossFit’i temel alan biitiinlestirici bir
antrenman yontemidir. HIFT'in daha c¢ok bilinen bir bi¢imi; siirekli degisen, yliksek
yogunluklu, fonksiyonel hareketleri igceren yontem olarak tanimlanan CrossFit'tir. HIFT
programlari arasinda, CrossFit egitimi en yaygin olanidir (Carneiro ve ark., 2017; Eather ve

ark., 2015; Mcrae ve ark., 2012; Smith ve ark., 2013).

HIFT, ge¢misten giiniimiize askeri ve itfaiye personeli gibi ¢esitli popiilasyonlarin ihtiyag
duydugu yetenekler dogrultusunda bas iistii kaldirma, yerden kaldirma, sigrama, inis, hamle
yapma, itme, ¢ekme, tirmanma, dondiirme, yiirlime, kosma ve yon degistirme gibi fiziksel gii¢
taleplerini gelistirmek i¢in zaman i¢inde degisip ve uyarlanarak kullanilmistir (Haddock ve ark.,

2016, Batchelor, 2008; Lowman, 2010; Rhea ve ark., 2004; Michaelides ve ark., 2011).

HIFT yaklasimlari, askeri personel, kolluk kuvvetleri ve itfaiyecilerin fiziksel gelisimini
saglamak icin uygulanmistir. Abel ve ark. (2011), profesyonel itfaiyeciler ile yaptigt bir
dairesel antrenman g¢aligmasinin aerobik ve anaerobik metabolik belirtegler lizerinde olumlu
etkisini bildirmistir. Griffin ve ark. (2016), calismasinda akademi ve deneme siiresi boyunca
itfaiye gorevlileri icin haftada {i¢ giin fonksiyonel antrenman programinin yaralanmalari

azalttig1 goriilmiistiir.

Heinrich ve ark. (2014, 2015), klinik ve sedanter katilimcilarda antrenman stratejisi olarak
HIFT'in faydalarimi bildiren ilk ¢aligmalardandir. Fonksiyonel egzersizlere katilim oraninin
artmasiyla birlikte, son zamanlarda bu tiir antrenman programlarma olan ilgi goz Oniine

alindiginda, HIFT’in 6nemli bir potansiyele sahip oldugu sdylenebilir.

4.7.3. Yiiksek siddetli fonksiyonel hareket cesitleri ve kullanilan ekipmanlar
Viicut agirligi iceren ¢ok eklemli hareketler (squat, sinav, barfiks, dips vb.).
Plank gibi statik dinamik core hareketler.

Halat, ip, lastik, tekerlek, kum torbasi, bosu, kettlebell, trx, dambail, diren¢ bandi, bar, saglik

topu ve ¢esitli agirlik toplar1 gibi ekipmanlar ile yapilan fonksiyonel hareketler.

Sicrama kasasi, engel gecisi vb. pliometrik ¢alismalar (Boyle, 2016).
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4.8. Yiiksek Siddetli Aralikli Antrenman (HIIT)

Yiiksek siddetli aralikli antrenman (High Intensity Interval Training- HIIT), kisa toparlanma
araliklar1 ve nispeten kisa siireli yiiksek siddetli egzersizler ile planlanan bir antrenman
yontemidir. Son yillarda yiiksek siddetli aralikli antrenman, fitness hedeflerine ulagmak i¢in
geleneksel antrenman yOntemleri ile ayni etkileri ortaya koymasi nedeniyle siklikla tercih
edilmektedir. HIIT, ¢ogunlukla kosu bandinda kosma ve ergometrede bisiklete binme, kiirek
cekme gibi aerobik egzersiz ve viicut agirligi egzersizleri kullanilarak uygulanir. Genellikle
HIIT antrenmani 30 sn yiliklenme 30 sn dinlenme (1 :1) veya 2-4 dk siirede yapilan yiiksek
siddetli egzersizler seklinde uygulanir (Laursen ve Buchheit, 2019).

4.8.1. Yiiksek siddetli aralikh antrenmanmn faydalar:

Yag yakimini destekledigi i¢in, yiliksek siddetli aralikli antrenman metodunun sedanterler ve
sporcular i¢in saglik agisindan bir ¢ok olumlu etkileri vardir (Boutcher, 2011). HIIT metodu
olgtilebilir ve siirdiirtilebilir kilo kayb1 saglar. HIIT antrenmanlarinda kas kiitlesi korunurken
yag kayb1 yoluyla kilo verimi saglanir ve egzersiz yaptiktan sonra 48 saate kadar yag yakimi
devam eder. Bunun nedeni, HIIT'in yagsiz kas kazanimindan sorumlu olan testosteron ve
bliylime hormonu seviyelerini arttirmasidir (Bartram, 2015). Herhangi bir ekipman
gerektirmeden her yerde yapilabilen HIIT antrenmani genellikle 30 dk veya daha kisa siirer. Bu
da HIIT'i zaman bakimindan etkili bir se¢im haline getirir. HIIT in esnek yapida olmasindan
dolay1 farkli egzersiz gesitleri arasindan se¢im yapilabilinir, bu durum eglenceli uyaranlarin
olusmasina katki saglar (Bartram, 2015). Bircok kas grubu dahil edilerek diizenli yapilan HIIT;
kas oksidatif kapasitesini, solunum kapasitesini, aerobik ve anaerobik sistemleri gelistirir.
Ayrica HIIT, metabolik adaptasyonlarda iyilesmeler gosterir (Bayati ve ark., 2011; Esfarjani ve
ark., 2007, Jung ve ark., 2015).

4.8.2. Yiiksek siddetli aralikli antrenmanin seviyeleri

Genellikle HIIT programlar1 baslangic seviye, orta seviye ve ileri seviye olarak
uygulanmaktadir. Bu seviyeler bireyin fiziksel uygunluk durumuna gére ayarlanmaktadr. Ileri
diizey performansa sahip bireyler kisa toparlanma araliklari ve uzun yiiklenme siireleri olan
programlar ile yiiksek performans ortaya koyarken, baslangi¢ seviyesinde olan bireyler daha
uzun toparlanma araliklar1 ve daha kisa yiiklenme siirelerine sahip olan programlar ile

performans sergilerler. Bireyin spor performans durumuna gore yiiklenme siiresi artirilirken,
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toparlanma araliklar1 azaltilmaktadir. Sporcularin yillik antrenman periyodunda HIIT
caligmalari, antrenman programina dahil edilen ilk ¢aligmalar arasinda yer almaktadir. HIIT
planlandiktan sonra programin diger bilesenlerine de yer verilir. Hazirlik asamasinda, orta
siddette caligmalar ve diisiik yogunluklu ¢alismalar 6nemli bir uyaran sagladigindan kuvvet ve
hiz antrenmanlar ile birlikte HIIT ¢aligmalar1 da programlanir (Bartram, 2015; Laursen ve

Buchheit, 2019).

Baslangic seviyesi HIIT, ¢esitli temel egzersizler ile tasarlanir. Antrenman siiresi 20 dk’dan
daha uzun degildir ve antrenmanin ¢aligsma- toparlanma orani 1:1 ile 3:1 arasindadir. Genellikle
30 sn yiiksek siddetli (9%90-95) yiiklenme 1-2 dk toparlanma (%60) seklinde uygulanan
programdir (Bartram, 2015).

Orta seviye HIIT, baslangi¢ seviyesindeki temel egzersizlerden daha zorlayici ve artan zorluk
seviyelerini igerir. Antrenman siiresi genellikle 5 dk ile 40 dk arasinda degisir ve ¢alisma-

toparlanma oranlar1 2:1 ile 4:1 arasindadir (Bartram, 2015).

Ileri seviye HIIT, bilesik egzersizler ile temel denge ve atletik yetenegi zorlamak igin dinamik
ve ¢ok diizlemli hareketleri igerir. Antrenman siiresi birka¢ dakikadan 1 saate kadar degisir ve
caligma-toparlanma oranlar1 esit toparlanma veya ¢ift toparlanma orami olarak tasarlanir

(Bartram, 2015).
4.8.3. Yiiksek siddetli arahikli antrenmanin degiskenleri

HIIT antrenmanlar1 bir¢ok degisken g6z oniinde bulundurularak tasarlanir. Her bir degiskenin
sistematik yapisinin degistirilmesi, metabolik ve ndromiiskiiler tepkileri etkiler. HIIT
degiskenleri; antrenman yogunlugu, antrenman siiresi, toparlanma periyodu yogunlugu,
toparlanma periyodu siiresi, aralik serileri siiresi, aralik serisi sayisi, seriler arasi toparlanma
stiresi, toparlanma yogunlugu, toplam antrenman hacmi, egzersiz yontemi, zemin ylizeyi, ortam
18181, irtifa ve sporcunun beslenme durumlaridir. Antrenman yogunlugu, siiresi ve toparlanma
araliklart HIIT antrenman modelini etkileyen temel faktorlerdir. Aralik sayisi, seri sayisi ve
seriler aras1 toparlanma siireleri ve yogunluklari, yapilan toplam HIIT ¢aligmasini belirler. HIIT
programlanirken egzersiz yontemi (6rnegin; kosu, bisiklet, kiirek ¢ekme) dikkate alinmasi

gereken 6nemli bir degiskendir (Laursen ve Buchheit, 2019).
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4.8.4. Yiiksek siddetli arahkh antrenmanin tiirleri

Genel olarak HIIT egzersiz tiirli, kosuya dayali sporlar icin kosma, bisikletciler i¢in bisiklete
binme, boksorler i¢in boks, kiirekgiler i¢in kiirek ¢cekme vb. gibi ilgilenilen sporla ilgili olma
egilimindedir. Takim ve raket sporlarindaki birgok uygulayici kosuya alternatif olarak spora
0zgli egzersiz cesitlerini de kullanir. Tenis oyuncularinin tenis topu ile bir takim ¢aligmalar
yapmasi veya futbolcularin kisa araliklarla pas ve sut atma ¢aligmalar1 yapmasi 6rnek olarak
gosterilebilir. Sporcular bu tiir HIIT egzersiz tiirlerini spora 6zgii bir tarzda gercgeklestirirken,
daha yiliksek motivasyon ile katilim saglarlar. Wingate yiiksek siddetli aralikli antrenman
protokolii, aralikli antrenman uygulama tiirleri bakimindan ilk 6rneklerden biridir. Bu protokol,
wingate bisiklet ergometresinde 6 kere, 30 sn siire ile viicut agirliginin %7.5’u yiikiinde 4 dk
araliklarla gerceklestirilir. Ayirica, tabata protokolii, gibala protokolii ve timmon yiiksek
siddetli aralikli antrenman protokolii gibi uygulamalar da goriilmektedir (Ross ve ark., 2016).
Herhangi bir spora 6zgili olmaktan ¢ok 6zellikle sporcularin yillik antrenman programinin
baslangic asamasinda yaygin olarak uygulanan diren¢ tabanli HIIT yontemi de
kullanilmaktadir. Direng tabanli HIIT egzersiz serisinde, kuvvet egzersizi igceren (Ornegin;
sinav, ¢cokme, dipleme, mekik, adim alma vb. viicut agirhigi egzersizleri) genellikle 30 sn
yiiklenme ve pasif toparlanma (1:1 oraninda) planlanmaktadir. Bu tiir HIIT planlamalari,
baslangi¢ kondisyon seviyelerine sahip bireylerde aerobik kapasiteyi ve kas giiclinii ayn1 anda
gelistirmek i¢in kullanilir. Bireylerin baslangictaki uygunluk diizeyi ne kadar disiikse,
MaxVO?2 ve kas giicii gelistirme hiz1 da o kadar yiiksektir (Laursen ve Buchheit 2019).

Tabata yiiksek siddetli aralikli antrenman protokolii: Tabata protokolii, 1996 yilinda yapilan

calismaya dayanir. [zumi Tabata ve arkadaslar yiiksek siddetli aralikli antrenman tiiriinii
uygulamig ve protokol ismini buradan almistir. Tabata protokoliinde egzersiz 4 dk boyunca
devamli olarak 8 tekrar seklinde siirdiiriiliir. Caligma 20 sn egzersiz yapma ve 10 sn toparlanma

siireci ile gergeklestirilir (Tabata ve ark., 1996).

Timmon yiiksek siddetli aralikli antrenman protokolii: Timmon protokolii, egzersiz bisikletinde

2 dk yavas pedal cevirdikten sonra 20 sn en yiiksek eforla pedal ¢evirme seklinde 3 dk
uygulanir. Bu yontem 1sinma, hizlanma ve dinlenme boliimleri ile birlikte 3 dk

uygulanmaktadir (Altinkdk, 2015).

Gibala yiiksek siddetli aralikli antrenman protokolii: Gibala protokolii, 3 dk 1stnma boliimiiniin

ardindan 50-60 sn yiiksek yogunluklu antrenman (%95 MaxVO2) ve ardindan 60-75 sn
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dinlenme periyodunda uygulanir. Protokol 8-12 aralikli tekrarlar seklinde gergeklestirilir (Little
ve ark., 2009).

4.8.5. Yiiksek siddetli aralikh antrenman yontemleri

HIIT antrenman yontemleri arasinda; uzun aralikli, kisa aralikli, tekrarlarl sprint, sprint aralikli

ve oyun temelli aralikl1 yontem yer alir.
4.8.5.1. Uzun aralikh yontem

Yillik antrenman periyodunda yaygin olarak hazirlik doneminde gergeklestirilen uzun aralikli
yontem, ¢aligma siiresinin yaklagik %25-50'si kadar toparlanma siireleri ile 20-40 dk arasinda
degisen toplam calisma siirelerini igerir. Calismalar, MaxVO2 (%95-105) antrenman
yogunlugunda yapilir. Metabolik ve ndromiiskiiler yanitlari gelistirmek i¢in yliklenme siiresi 1
dk’dan daha uzundur (1-3 dk). Toparlanma siiresi 2-4 dk pasif veya aktif toparlanma
seklindedir. Uzun aralikli HIIT ¢aligmalarinda genellikle kardiyovaskiiler sistem kapasitesinin
tam olarak karsilayabildigi biiyiik kas kiitlesi ¢alismalar1 veya tiim viicut egzersizleri kullanilir

(Laursen ve Buchheit 2019).
4.8.5.2. Kisa aralikh yontem

Kisa aralikli yontem, hem aerobik hem de anaerobik metabolik sistemlerin hedeflendigi, cok
yiiksek yogunlukta yapilan, toplam 10-30 dk arasinda degisen c¢alisma siirelerini igerir.
Yiiklenme stiresi genellikle (10- 60 sn) arasindadir. Toparlanma siiresi 30 sn -1 dk siire arasinda
aktif toparlanma seklindedir. Ornegin, baz1 sporcular diisiik bir tempoda 15 sn’lik aktif
toparlanma ile 45 sn’lik ¢aligma siirelerini iceren kisa aralikli HIIT kullanir. Bu tiir ¢alismalar
genellikle kosarken veya tekerlekli kayak yaparken yapilir. Caligma boyunca iyi teknigin ve

yiiksek hizin siirdiiriilmesi de 6nemlidir (Laursen ve Buchheit 2019).
4.8.5.3. Tekrarh sprint yontem

Tekrarli sprint yontemi, iist diizey kapasiteleri veya anaerobik hiz/gili¢ rezervi gelisimini
hedeflemek i¢in ¢ok yiiksek yogunlukta (supramaksimal) uygulanir. Yiiklenme siiresi
genellikle 3-10 sn arasinda gerceklestirilir. Toparlanma araliginin siiresi >60 sn ve pasif

dinlenme seklindedir (Laursen ve Buchheit 2019; Girrard, 2011).
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4.8.5.4. Sprint aralikh yontem

Sprint interval antrenmani, ¢ok yliksek yogunluklu (supramaksimal) HIIT yontemidir. Tekrarl
sprint yontemine gore ¢alisma interval siiresi daha uzundur. Yiiklenme siiresi genellikle 20-45
sn arasinda gergeklestirilir. Toparlanma aralifinin siiresi 1-4 dk arasinda pasif toparlanma

seklindedir (Laursen ve Buchheit 2019).
4.8.5.5. Oyun temelli aralikli yontem

Oyun temelli aralikli yontem, dar alan oyunlar1 dahil olmak {izere spora 6zgii HIIT yontemidir.
Oyun temelli aralikli yontem rakip ve takim arkadaslariyla etkilesimleri igerir. Spora 6zgii
yiiksek yogunluklu aktivitelerde genellikle 2-4 dk siireli yiiklenme gerceklestirilir. Yiiklenme
yogunlugu amaca gore belirlenir. Toparlanma siiresi pasiftir ve 1,5-4 dk arasinda gergeklestirilir

(Laursen ve Buchheit 2019).

4.9. Yiiksek Siddetli Fonksiyonel Antrenman (HIFT) ile Yiiksek Siddetli Arahkh
Antrenmanin (HIIT) Temel Farkhihklar:

HIIT ve HIFT antrenman ydntemlerinin her ikisi de ortak bicimde yiiksek yogunluklu olma
ozelligini paylassa da fizyolojik tepkiler ve uyarilan adaptasyonlar agisindan onemli Ol¢iide
farklilik gosterirler. HIIT yapasi tipik olarak siddetli aktivite-dinlenme siireleriyle uygulanirken
(6rn. kiirek ¢ekme, kosu, bisiklet, ylizme vb.), HIFT yapist; siirekli degisen fonksiyonel
hareketlerin (olimpik kaldirig, giic antrenmani ve viicut agirhigr egzersizleri gibi) farklh
siirelerde uygulanmasini icerir. Fonksiyonel egzersizler, viicut hareketlerini iceren ve birden
fazla diizlemde yapilan ¢ok eklemli hareketlerdir (Buchheit ve Laursen, 2013; Heinrich ve ark.,
2014). HIIT, geleneksel olarak yalnizca ¢ok yiiksek yogunlukta, hi¢bir degisiklik olmaksizin
gerceklestirilen aerobik egzersizleri kullanir (Gibala ve ark., 2012; Calverley ve ark., 2020).
Ote yandan HIFT, cesitli kas gii¢lendirici ve yiiksek yogunluklu anaerobik egzersizleri kullanir

(Feito ve ark., 2018a).

Diger bir farklilik ise geleneksel HIIT protokollerinde dinleme ve yiiklenme siireleri belirli
(6rnegin; 4-6 kez tekrarlanan Wingate protokoliinde her 4,5 dk bir tekrarlanan 30 sn sprint
araliklar1) iken, HIFT te belirlenmis sabit bir dinlenme araliginin olmamasidir. Birgok HIFT
antrenmani, belirli sayida bir dizi egzersizi miimkiin olan en hizli siirede tamamlamaya veya
bir dizi egzersizi belirli bir zaman ¢ercevesi i¢ginde miimkiin oldugunca fazla tekrar (AMRAP)
yapmaya dayanir (Neto ve Kennedy, 2019; Feito ve ark., 2018b; Tibana ve ark., 2018a).
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5. GEREC ve YONTEM

Bu ¢aligmada 6n test, son test ve deney/kontrol gruplu deneysel desen kullanilmigtir.

Bu c¢aligmada, 09.2021.06 protokol sayili ve 08.01.2021 tarihli Marmara Universitesi Tip
Fakiiltesi Klinik Arastirmalar Etik Kurulu onay1 alinmistir (Ek 1).

Bu arastirmadaki tiim testler ve antrenman uygulamalar sirasinda TC Saglik Bakanligi ve TC
Genglik ve Spor Bakanligi’nin Covid-19 tedbirleri kapsamindaki kural ve tedbirler gozetilerek

eksiksiz uygulanmstir.

Calismadaki tiim test ve dl¢iimler Marmara Universitesi Spor Bilimleri Fakiiltesi Arastirma
Merkezi Laboratuvarinda, antrenman uygulamalari ise Kirklareli ili Pinarhisar il¢esi kapali spor

salonunda yapildi. ilgili kurumdan izin yazis1 alinmustir (Ek 2).
5.1. Arastirmanin Evreni ve Orneklemi

Bu c¢aligmanin evrenini, bolgesel kadin voleybol liginde oynayan 15-18 yaslarinda lisansh
sporcular olugturmaktadir. Bu ¢alismanin 6rneklem grubunu ise Kirklareli ili bolgesel kadin
voleybol liginde oynayan 15-18 yaslar1 arasinda en az 2 yil aktif lisansli 32 goniillii kadin
sporcu olusturmaktadir. Lisanslt sporcularin gerekli saglik kontroliinden gegerek lisans almig
olmalar1 ve saglik kontrolii belgeleri ile lisanslarinin halen aktif oldugu kontrol edilerek
caligmaya katilmalart saglandi. Caligma grubunu olusturan lisansli sporcularin kuliiplerinden

izin yazis1 alind1 (Ek 3, Ek 4).
5.2. Arastirmanin Gii¢ Analizi

Bu aragtirmanin gii¢ analizinde F-test analizi uygulandi. Birden fazla grup tlizerinde yapilacak
olan analizde hipotezimiz tek yonlii olup denek sayis1 toplam 30, grup sayis1 3’tiir. 1. Tip Hata
veya yanilma diizeyi olarak tabir edilen a= 0.05, etki biiyiikliigii f= 0.55 olacak sekilde Cohen
(1988) tablolar1 referans alinmistir. G*Power 3.1.9.2 isimli iicretsiz bir bilimsel yazilim
kullanilarak hesaplanan analizde giic 0.72 bulunmustur. Programin ekran goriintlisii Sekil

5.1°de verilmistir.

37



fi G*Power3.1.9.2 - X
File Edit View Tests Calculator Help

Central and noncentral distributions  Protocol of power analyses

critical F =3.35413

1-
05
0.6 4
0.4+
0.2 4

0 -

Test family Statistical test

F tests v ANOVA: Fixed effects, omnibus, one-way v

Type of power analysis

Post hoc: Compute achieved power - given o, sample size, and effect size v
Input Parameters Output Parameters
Determine => Effect size f 0.55 Noncentrality parameter A 9.0750000
o err prob 0.05 Critical F 3.3541308
Total sample size 30 Numerator df 2
Number of groups 3 Denominator df 27
Power (1-B err prob) 0.7237175
X-Y plot for a range of values | Calculate

Sekil 5. 1. G*Power 3.1.9.2 ekran goriintiisii.
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5.3. Arastirmaya Dahil Olma, Hari¢ Tutulma ve Dislanma Kriterleri

Bu ¢alismaya, Kirklareli ilinde bélgesel kadin voleybol liginde en az 2 yil aktif lisanslt oynayan
15-18 yaslar1 arasinda, sigara, alkol ve uyusturucu gibi aligkanliklar1 olmayan, herhangi bir
saglik problemi bulunmayan, diizenli ila¢ ve ergojenik destek kullanmayan, spor faaliyetlerine
katilmasinda sakinca olmadigini belirten saglik raporlar1 olan 36 goniillii kadin sporcu katildi.
Etik Kurul izni alindiktan sonra katilimcinin kendisi ve velisi tarafindan ¢alismanin amacini
anlatan izin bildiri formunu imzalamayan kisiler hari¢ tutuldu. Calisma siiresince, lisansi iptal
edilen, testlere katilmayan, uygulanacak olan antrenman programina iki kez iist iiste
katilmayan, calisma sirasinda iizerine diisen sorumluluklar1 yerine getirmeyen, ol¢iimler ve
antrenmanlar sirasinda saglik sorunu yasayan ve herhangi bir nedenden dolay1 kendi istegiyle
caligmadan ayrilmak isteyen 4 katilimci calismadan dislanmis ve 32 katilimci istatistiksel

analize dahil edilmistir.
5.4. Arastirmanin Simirhliklar: ve Varsayimlari

Bu calisma, Kirklareli ili bolgesel kadin voleybol liginde oynayan 15-18 yas arasinda fiziksel
olarak homojen olan kadin voleybolcular (n=32) ile sinirlidir. Caligmaya goniilli katilan
sporcularin test ve Ol¢limleri optimum diizeyde istekli ve en dogru bicimde yaptiklari

varsayilmistir.
5.5. Arastirmanin Deseni ve Plam

Katilimcilara dlgiimlere ve antrenmanlara baglamadan 6nce ¢alismanin basligi, konusu, amaci,
yontemi, icerigi, onemi, uygulamasi ve olasi riskler hakkinda ayrintili bilgi veren bilgilendirme
ve onam formu (Ek 5) okutulup calismaya goniillii katildiklaria dair goniillii onay katilim

formu imzalatild1 (Ek 6).

(Caligsma siirecinde oncelikle test ve Ol¢timlerde kullanilacak donanimlarin kurulum, montaj ve
kalibrasyonlar1 yapilarak kullanima hazir hale getirildi. Arastirmaya katilan goniilliilere diizenli
beslenmeleri ve takimlari ile devam edecekleri voleybol antrenman rutinlerini siirdiirmeleri
vurgulandi. Yapilan tiim test ve Ol¢limlerden o6nce katilimcilara 48 saat oncesinde yogun
siddetli fiziksel aktiviteye katilmamalari, 24 saat igerisinde alkollii icecek tilketmemeleri, 4 saat
once kafein iceren igecekler tiiketmemeleri ve testlerden en az 2 saat dnce yemek yemeleri

gerektigi belirtildi. Katilimecilara uygulanan ol¢iim yontemleri ve cihazlar detayl sekilde
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anlatildi. Tim katilimcilara Slgiim, test ve antrenmanlara baslamadan once ayni 1sinma

protokolii uygulandi.

1.Asama (On test): 12 haftalik antrenman periyodu &ncesinde tiim testler ve dlciimler doktor

ve tez yiiriitiiciisii tarafindan gerceklestirildi. Ol¢iim ve testler asagida belirtilen siralama

cercevesinde sporcularin dinlenik oldugu farkli giinlerde uygulandi.
Tiim katilimcilardan planlanan giin ve saatte antropometrik dl¢iimler alindi.
Katilimcilara planlanan giin ve saatlerde 20 m sprint testi ve 10x20 m tekrarli sprint testi yapildi.

Katilimcilara planlanan giin ve saatlerde dikey sicrama (CMJ), durarak uzun atlama, saglik topu

firlatma, ¢eviklik ve voleybol beceri testleri uygulandi.

Katilimeilara planlanan giin ve saatlerde Yo-yo Aralikli Toparlanma Seviye-1 Testi (YYIRL1),
Laktat testi, MaxVO?2 testi, MaxHR testi ve AZD borg 6lcegi uygulandi.

2.Asama (Antrenman protokolii): Calismaya katilan 32 goniillii katilmcimin ilk test

Ol¢timleri alindiktan sonra rastgele drnekleme yontemi ile ti¢ guruba ayrilds;

Yiiksek siddetli aralikli antrenman grubu (HIIT, n=10), voleybol antrenmanlarina ek olarak 12

hafta, haftada 2 giin yliksek siddetli aralikli antrenman programina katildu.

Yiiksek siddetli fonksiyonel antrenman grubu (HIFT, n=11), voleybol antrenmanlarina ek

olarak 12 hafta, haftada 2 giin yiiksek siddetli fonksiyonel antrenman programina katildu.
Kontrol grubu (KG, n=11); 12 hafta sadece rutin voleybol antrenmanlarina katildi.

Calismada uygulanan antrenman programlari; antrenman hacmi, sikligi, siddeti, dinlenme
araliklari, toparlanma siiresi ve katilimci 6zelikleri gibi bir ¢ok parametreye dikkat edilerek
tasarlandi. 12 hafta siiresince antrenmanin hacmi ve egzersiz ¢esitliligi kademeli olarak
arttirlldi. Antrenman da uygulanan tiim egzersizler sporculara anlatilarak her bir egzersiz ¢esidi
icin 30 sn siiredeki maksimal tekrar sayisi1 belirlendi. Hazirlanan antrenman programlar tez
yiiriitiiciisii ve kuliip antrenorleri tarafindan yaptirildi. Calismada uygulanan 12 haftalik HIIT

antrenman programi (Ek 7) ve HIFT antrenman programi (Ek 8) ekte sunulmustur.
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3.Asama (son test): 12 hafta siiresince uygulananan antrenman periyodu sonrasinda gruplarin

sportif performans gelisimlerini tespit etmek amaciyla doktor ve tez yiiriitiiciisii tarafindan tiim

test ve Ol¢iimler 1. agamada belirtilen siralama ¢ercevesinde yeniden uygulandi.
Katilimcilarin tiim test ve 6l¢iim sonuglari veri toplama formuna kaydedildi (Ek 9).
5.6. Arastirma Problemleri ve Hipotezler

Bu arastirmada geng kadin voleybolcularda HIIT e karsin HIFT in sportif performansa etkileri

ile ilgili aragtirma problemleri, hipotezler ve alt hipotezler kuruldu.

5.6.1. Arastirma problemleri

1. HIIT in geng kadin voleybolcularda sportif performans gelisimi iizerine etkisi var midir?
2. HIFT’in geng¢ kadin voleybolcularda sportif performans geligsimi tizerine etkisi var midir?

3. Geng kadin voleybolcularin sportif performans gelisiminde HIIT ile HIFT arasinda fark var

midir?
5.6.2. Hipotezler

HI1: Geng¢ kadmn voleybolcularda HIFT’in uygulandigi grubun sportif performans ciktilari,
HIIT’in uygulandig1 grubun sportif performans ¢iktilarina gore daha etkili gelismistir.

H2: Geng kadin voleybolcularda HIIT in uygulandig1 gurubun sportif performans ciktilari,
HIFT’in uygulandig1 gurubun sportif performans ¢iktilarina gore daha etkili geligsmistir.

H3: Geng¢ kadin voleybolcularda HIIT ve HIFT’in uygulandig1 gruplarin sportif performans

ciktilari, kontrol grubunun sportif performans ¢iktilarina gore daha etkili gelismistir.
5.6.3. Alt hipotezler

1. Geng¢ kadin voleybolcularda HIFT’in uygulandigi grubun ndromiiskiiler yanitlari, HIIT

grubunun néromiiskiiler yanitlarina gére daha ytiksektir.

2. Geng kadin voleybolcularda HIFT in uygulandig1 grubun metabolik yanitlari, HIIT grubunun

metabolik yanitlarina gore daha yiiksektir.
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3. Geng¢ kadin voleybolcularda HIFT’in uygulandigi grubun sportif beceri gelisimi, HIIT

grubunun sportif beceri gelisimine gore daha yiiksektir.

4. Geng¢ kadin voleybolcularda HIIT’in uygulandigr grubun ndromiiskiiler yanitlari, HIFT

grubunun néromiiskiiler yanitlarina gore daha ytiksektir.

5. Geng kadin voleybolcularda HIIT in uygulandig1 grubun metabolik yanitlari, HIFT grubunun

metabolik yanitlarina gore daha yiiksektir.

6. Geng¢ kadin voleybolcularda HIIT’in uygulandigi grubun sportif beceri gelisimi, HIFT

grubunun sportif beceri gelisimine gore daha yiiksektir.

7. Geng kadin voleybolcularda HIIT ve HIFT in uygulandigi gruplarin néromiiskiiler yanitlari,

kontrol grubunun néromiiskiiler yanitlarina goére daha yiiksektir.

8. Geng kadin voleybolcularda HIIT ve HIFT’in uygulandig1 gruplarin metabolik yanitlari,

kontrol grubunun metabolik yanitlarina gére daha yiiksektir.

9. Geng kadin voleybolcularda HIIT ve HIFT in uygulandig1 gruplarin sportif beceri gelisimi,

kontrol grubunun sportif beceri gelisimine gore daha yiiksektir.
5.7. Veri Toplama Gerecleri
5.7.1. Antropometrik ol¢iimler

Boy ol¢iimii: Katilimcilarin boy uzunluklari; anatomik durusta, ¢iplak ayak, ayak topuklar
birlesik, nefesini tutmus, bas frontal diizlemde, bas {istii tablas1 verteks noktasina degecek
sekilde pozisyon alindiktan sonra +1 mm 0l¢iim yapan Holtain Ltd, UK marka stadiometre

(Sekil 5.2) ile ‘cm’ cinsinden 6l¢iildii (Mitchell, 2006).
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Sekil 5. 2. Stadiometre. (http://www.bravomed.com.tr/urun.aspx Erisim tarihi:

10.08.2023)

Viicut agirhgi, viicut yag yiizdesi, viicut yag agirh@1 ve beden Kkiitle indeksi (BKI)
ol¢ciimleri: Katilimcilarin viicut agirhigi, viicut yag yiizdesi, viicut yag agirligi ve beden kiitle
indeks Ol¢iimlerinde, biyoelektrik empedans analizi (Tanita Body Composition Analyzer MC-
780MA) o6l¢iim cihazi kullanildi (Sekil 5.3). Katilmeilarin viicut agirliklari, agirliklarini
etkilemeyecek bir sekilde ayakkabisiz ve iistlerinde sadece sort ve tisort ile kilogram (kg)
cinsinden 6lgiildii. Olgiim dncesinde katilimecinim boy, yas ve cinsiyet bilgileri cihaza girildi.
Kullanilan aletin 6l¢lim dogrulugu, kilo, kas, yag, beden kiitle indeksi i¢in 0.01 kg
hassasiyetindedir. Ol¢iim esnasinda ayak tabanindan verilen bir elektronun viicudun diger ayak
tabanindan geri gelmesi siirecinde bu elektronlarin gegtigi yerlerdeki analizi yapilmaktadir.
Olgiim esnasinda verilen bu elektrik yiiklerinin viicut iizerinden akis1 esnasinda karsilastig
direng, yag oraniyla dogru orantili olarak degiskenlik gosterir. Olgiimde, viicut agirligi, viicut

yag ylizdesi ve kas yiizdesi kg miktarlari ile tespit edildi (Kutlu, 2014).
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Sekil 5. 3. Biyoelektrik empedans analizi cihazi. (https://tanita.co.uk/mc-780ma.
Erisim tarihi: 10.08.2023)

5.7.2. Yo-yo aralikh toparlanma seviye-1 testi (YYIRL1)

Test alani i¢in A noktasina yerlestirilen ilk koniden sonra 5 m mesafe birakildi ve B noktasina
diger bir koni yerlestirildi. B noktasindan C noktasina kadar 20 m kosu alani olarak kullanilacak
alan dlciilerek C noktasina son koni yerlestirilip kosu parkuru isaretlendi. Sporcu teste baglamak
icin B noktasina gegti ve mekik kosusu testinde oldugu gibi verilen sinyalle birlikte C noktasina
dogru gereken tempoda kosu yapti. C noktasinda duyulan diger sinyal ile B noktasina dogru
kosu yapt1 (Sekil 5.4). Toplam 20 x 2 = 40 m’lik kosu ardindan A noktasinda dogru 5 m’lik
ylirliyiis veya jogging ile aktif dinlenme gerceklestirdi. A noktasindan tekrar B noktasina aktif
dinlenme seklinde donerek sinyalle birlikte diger 20 x 2 m’lik kosuya basladi. 1. seviyede kosu
hiz1 10 km/s hizla basladi ve her 40 metre sonunda test protokoliine bagli olarak kosu hiz1 0,5
km/s ya da 1 km/s artti. Kosular arasinda dinlenme siiresi 10 saniyedir (Bangsbo, 1994;
Krustrup ve ark., 2003).
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Sekil 5. 4. YYIRLI test alani.
5.7.3. Maksimum oksijen tiiketimi (MaxV02) dl¢iimii

Katilimeilarin MaxVO2 degerleri YYIRLI1 testi esnasinda, CORTEX MetaMax 3B gaz
analizorli ile Olg¢tildi (Sekil 5.5). Sistem temel olarak her ekspirasyon havasindaki gaz
fraksiyonunu (FEO2) 6lcen bir donanimdan ibarettir. Ayrica barometrik basing, sicaklik ve
cevresel nemde meydana gelen degisimlere karsi hizla uyum saglayacak donanima sahiptir.
Telemetrik sistem; egzersiz sirasinda sporcunun {istiine sabitlenen tasinabilir bir {inite,
telemetrik veri transfer modiilli, yiiz maskesi, hava akim 6lgen akim metre sarj cihazi ve
bataryalardan olusmaktadir. Olgiim aracmin kalibrasyonu {iretici firmanin onerdigi sekilde
analizor igerisinde konsantrasyonu bilinen sertifikali gaz karisimu ile kalibre edildi. Cihaz test
sirasindaki verileri kendi bilgisayar yazilimina aktararak, excel programina doniistiirdii. Test

sonuglar1 bu veriler vasitasi ile yorumlanarak, elde edildi ve veriler kaydedildi.

Sekil 5. 5. Cortex MetaMax 3B gaz analizorii. (https:/www.cranlea.co.uk/product/cortex-
metamax-3b-r2. Erigim tarihi: 10.08.2023)
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5.7.4. Laktat 6l¢iimii

Katilimcilarin kan laktat degerleri Lactate Scout marka portatif laktat 6l¢iim cihaziyla 6l¢iildi
(Sekil 5.6). Parmak ucu lanset yardimiyla delinerek aciga ¢ikan ilk kan silindi, daha sonra ayni
noktadan ¢ikan ikinci kan damlas1 Lactate Scout marka kan analizoriine alinarak, ¢ikan veri
kaydedildi. Laktat konsantrasyonunda artisa neden olan, siddeti giderek artan egzersiz
testlerinde laktatin Olgiilmesi hem egzersize anaerobik metabolizmanin katkisinin iyi bir
gostergesi hem de dayaniklilik performansimnin degerlendirilmesinde gecerli ve giivenilir bir

uygulama olarak kabul edilmektedir (Bishop, 2001).

Lactate Scout, 0.5 pL kapiler kandan enzimatik-amperometrik yontemle 10 saniyede laktik asit
analizi yapan bir el analizoriidiir. Laktik asit analizi, her kutusu tek bir 6zel koda sahip striplerle
yapilmistir. Stripin 6zel bélmesi kan 6rnegi ile dolduruldugunda, kan 6rnegindeki laktik asit
laktat oksidaz enzimi tarafindan oksitlenir ve bu esnada agiga ¢ikan elektronlar bir elektroda
aktarilir. Elektrotta ortaya ¢ikan elektrik akimi, kan 6rnegindeki laktik asitle dogru orantilidir.
Olusan elektrik akimina karsilik gelen laktat degeri mmol/L olarak cihazin ekranindan okunur

(Hazir ve ark., 2010).

Katilimcilarin  laktat Olgtimii, YYIRLI testinde isinmaya baslamadan once ve test

sonlandirildiktan 2 dk sonra tekrar yapilarak veriler kaydedildi.

Sekil 5. 6. Lactate Scout cihaz1 (https://www.perfonormshop.com/lactate-scout-k-98. Erigim
tarihi: 10.08.2023)
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5.7.5. Kalp atim sayisi ol¢iimii

Katilimeilarin kalp atim sayilarinin 6l¢timii, YYIRL1 testinde Polar Team 2 kalp atim monitorii
(Sekil 5.7) sistemi kullanilarak yapildi. Her katilimciya testten 6nce bir adet giyilebilir gogiis
band1 verildi. Test sirasinda Ol¢iilen kalp atim verileri test sonrasi Polar Team 2 sisteminin

yazilimiyla bilgisayara aktarildi (Gilgen ve ark., 2019).

Sekil 5. 7. Polar Team 2 Pro kalp atim monitdrii (https://support.polar.com Erisim tarihi:
10.08.2023)

5.7.6. Algilanan zorluk derecesi (AZD) olciimii

Katilimeilarin maksimal aerobik uygunluk degerlendirmesinde yaptiklar1 egzersizin siddetini
belirlemek igin algilanan zorluk diizeyi dlgegi kullanildi. Olgek, katilimcilarin siddete bagl
olarak hissettigi zorluk derecesini belirlemek amaci ile kullanilan bir skaladir (Sekil 5.8).
Arastirmaya katilan her sporcuya YYIRLI1 testini tamamladiktan hemen sonra test ile ilgili
hissettikleri siddeti belirlemek i¢in borg skalasi (Borg 6-20) sorularak veriler kaydedildi (Borg,
1982).
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ZORLANMA DERECESI
6
7 Cok cok hafif
8
9 Cok hafif
10
11 Oldukca hafif
12
13 Biraz Zor
14
15 Zor
16
17 Cok Zor
18
19 Cok Cok Zor
20

Sekil 5. 8. Borg skalas1 (Borg 6-20) (https://docplayer.biz.tr/192226816. Erigim
tarihi: 10.08.2023)

5.7.7. Dikey sicrama testi - counter movement jump (CMJ)

Katilimcilardan Newtest Powertimer 300-series sigrama platformu (Sekil 5.9) lizerinde normal
dik durus pozisyonunda eller belde dizlerden asagiya dogru hizli bir ¢okme hareketi yaptiktan
sonra maksimum kuvvet ile yukari sicramalar1 istendi. Zaman Ol¢egi dikey sicrama ile
caligmaya baglar ve platform {izerine tekrar basildiginda zaman durur. Bdylece havada kalma
siiresi ile sigrama yliksekligi verileri kaydedildi. Test, iki kez tekrarlanarak en iyi si¢grama

yiiksekligi kaydedildi (Kizilet ve ark., 2017).
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Sekil 5. 9. Sigrama testi platformu (http://datateknikmed.com/urun/powertimer-300-

fotoselli-hiz-ceviklik-reaksiyon-sicrama-test-sistemi. Erigim tarihi: 10.08.2023)

5.7.8. Durarak uzun atlama testi

Katilimcilardan ‘0’ rakami bir ¢izgi lizerine yerlestirilmis, baslangic ¢izgisinin gerisinden
ayaklar bilateral diizende, eller istenildigi gibi hareket ettirilerek, ileriye dogru sigramasi ve
diistiigii noktada dengesini kaybetmeden ve diismeden sabitlenmesi istendi (Sekil 5.10). Atlayis
sonras1 katilimcilarin geride kalan en son noktalar1 belirlenerek baglangi¢ ¢izgisi ile sigcradigi
mesafe santimetre (cm) cinsinden Olgiilerek veriler kaydedildi. Test, iki kez tekrarlanarak en iyi

sicrama mesafesi dl¢climii degerlendirmeye alindi (Kizilet ve ark., 2017).

Sekil 5. 10. Durarak uzun atlama test alani
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5.7.9. Saghik topu firlatma testi

Katilimcilardan bant ile belirlenmis baslama ¢izgisinde dizlerinin {izerinde durmas: istendi.
Saglik topunu (3 kg), tag atis1 pozisyonunda basinin iistiinden ileri dogru firlatmasi istendi.
Saglik topunun yerle temas ettigi ilk nokta belirlenip baslangic ¢izgisi ile topun yere ilk temas
ettigi nokta metre ile dlgiilerek kaydedildi. Test, iki kez tekrarlanarak en iyi firlatma mesafesi

degerlendirmeye alindi (Diker ve ark., 2017).
5.7.10. Ceviklik (Pro-agility) testi

Katilimcilardan 9,14 m uzunlugundaki bir alan iizerinde baslangi¢ noktasindan sprint kosu ile
baslayarak iki adet doniis gerceklestirip toplam 18,28 m’lik bir mesafenin kat edilmesinin
ardindan tekrar baslangic noktasina gelmeleri istendi (Sekil 5.11). Baslangi¢c noktasina
yerlestirilen Newtest Powertimer 300-series fotosel ile test zamani dlgiilerek veriler kaydedildi.

Test, iki kez tekrarlanarak en iyi test derecesi degerlendirmeye alind1 (Ozbay ve ark., 2018).

Sekil 5. 11. Ceviklik (Pro-agility) test alan1

5.7.11. Sprint testi (20 m)

Katilimcilardan baslangig¢ ve bitis ¢izgileri arasindaki 20 m mesafeyi en yliksek siiratle kosarak
tamamlamalari istendi (Sekil 5.12). Baslangi¢ ve bitis cizgilerine Newtest Powertimer 300-
series fotosel kronometre yerlestirildi ve sprint test zamani 6lgiilerek kaydedildi. Test, iki kez

tekrarlanarak en iyi test derecesi degerlendirmeye alindi (Hazir ve ark., 2019).
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20 metre

Sekil 5. 12. 20 m Sprint test alan1
5.7.12. Tekrarh sprint testi (10x20 m)

Katilimcilardan 30 saniye pasif dinlenme araliklari ile baslangic ve bitis ¢izgileri arasindaki 20
m mesafeyi 10 kez kosmalari istendi. Baslangi¢ ve bitis ¢izgilerine Newtest Powertimer 300-
series fotosel kronometre yerlestirildi ve her bir sprint test zamani Olgiilerek kaydedildi.
Katilimeilarin 10x20 m tekrarl sprint testi ile toplam sprint zamani, en hizli sprint zamani, en
yavag sprint zamani belirlenerek performans diisiis yilizdesi (yorgunluk) indeksi asagidaki

formiile gore hesaplandi (Hazir ve ark., 2019).

Yorgunluk= (100 x (toplam sprint zamani1 + ideal sprint zamani)) — 100
Ideal sprint zamani= Sprint Sayis1 x En iyi sprint zamani.

5.7.13. Voleybol beceri testi

Katilimeilarin voleybol beceri diizeyleri, voleybol temel hiicum ve savunma vuruslarini (servis,
manset pas, parmak pas, smag, blok) iceren gegerliligi ve giivenirligi test edilmis beceri testi ile
degerlendirildi. Her bir vurus tekni8i i¢in voleybol oyun sahasinda belirlenen hedeflere
yaptiklar1 vuruglarin isabet karsilig1 olan puanlarin toplami beceri test puanini olusturmaktadir

(Alnedral ve ark., 2020).

Target Area Points awarded
A -+
B 3
C 2
D 1
Out of bounds 0

Sekil 5. 13. Voleybol beceri testi puan sistemi (Alnedral ve ark., 2020)
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Katilimcilar voleybol beceri testinde servis, manset pas, parmak pas, smag, blok hareketlerini
5 kez gerceklestirdi. Her bir vurus sonrasi A, B, C, D hedef alanlarina isabet eden her bir atisa
Sekil 5.13’te listelendigi gibi puan verildi. Saha digina ¢ikan topa ise herhangi bir puan

verilmedi.

Servis beceri testi: Katilimcilardan, voleybol sahasinda Sekil 5.14°te puanlarla belirlenmis A,

B, C, D servis hedef alanina 5 kez servis atmalari istendi. Servis atildiktan sonra topun isabet
ettigi alanin karsilig1 olan puan kaydedildi. 5 atistan alinan puanlarin toplami servis beceri puant

olarak kaydedildi.

( i B P oA || 15m
# i :
S i : :
b ) \ ; H
G Net< | D i ci D | B ||6m
ol o |
\ i B P A || 1.5m
3m 1.5m 2.5m 2m

Sekil 5. 14. Servis atma beceri test alan1 (Alnedral ve ark., 2020)

Manset pas beceri testi: Katilimcilardan, voleybol sahasinda Sekil 5.15‘te puanlarla

belirlenmis A, B, C, D hedef alanlarina P bdlgesinden gelen topa 5 kez (X konumundayken 2,
Y konumundayken 1 ve Z konumundayken 2) manget pas vurusu yapmalar1 istendi. Manset pas
vuruslarindan sonra, sonra topun isabet ettigi alanin karsilig1 olan puan kaydedildi. 5 atigtan

alinan puanlarin toplami manset pas beceri puani olarak kaydedildi.
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Sekil 5. 15. Manget pas beceri test alan1 (Alnedral ve ark., 2020)

Parmak pas beceri testi: Katilimcilardan, voleybol sahasinda Sekil 5.16°da puanlarla

belirlenmis A, B, C, D hedef alanlarina P bolgesinden gelen topa 5 kez parmak pas vurusu
yapmalari istendi. Parmak pas vuruslarindan sonra topun isabet ettigi alanin karsilig1 olan puan

kaydedildi. 5 atistan alinan puanlarin toplam1 parmak pas beceri puani olarak kaydedildi.

o i
2 :
H
4.5m :
'
skt 1T
: : : H : ,’l \ R=1m
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im Im 1m 1m ——=
3m 6m

Sekil 5. 16. Parmak pas beceri test alan1 (Alnedral ve ark., 2020)

Smac beceri testi: Katilimcilardan voleybol sahasinda Sekil 5.17°de IV konumundan puanlarla
belirlenmis A, B, C, D hedef alanlarina kendi attig1 topa 5 kez smag¢ vurusu yapmalar istendi.

Katilimcilar smag¢ vurusu esnasinda fileye dokunduklarinda puan sayilmamis ve smag hareketi
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tekrar ettirilmistir. Smag¢ vuruslarindan sonra topun isabet ettigi alanin karsiligi olan puan

kaydedildi. 5 atigtan alinan puanlarin toplami smag beceri puani olarak kaydedildi.

2.5m 2m 0.5m 2m
-
" ! | 1m
A | { -A
POS. IV |- e £0‘5m
TESTEE 1 <.
1.5m
P Net< E D C
A 3m A 3m
\ ///
05m 3m 2.5m 3m

Sekil 5. 17. Smag beceri test alan1 (Alnedral ve ark., 2020)

Blok beceri testi: Katilimcilardan voleybol sahasinda Sekil 5.18’de puanlarla belirlenmis A,

B, C, D hedef alanlarina file {izerinden gelen topa 5 kez blok yapmalari istendi. Katilimcilarin
file boyunca serbestge pozisyon almasina izin verilmis ve blok esnasinda fileye
dokunduklarinda puan sayilmamis ve hareket tekrar ettirilmistir. Blok hareketinden sonra topun
isabet ettigi alanin karsilig1 olan puan kaydedildi. 5 atigtan alinan puanlarin toplami1 blok beceri

puani olarak kaydedildi.
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Sekil 5. 18. Blok beceri test alan1 (Alnedral ve ark., 2020)

5.8. istatistiksel Analiz

Bu ¢alismada, gen¢ kadin voleybolcularda farkli protokole sahip yiiksek siddetli aralikli
antrenman (HIIT) ile yliksek siddetli fonksiyonel antrenman (HIFT) modellerinin sportif
performans gelisimi iizerine etkileri karsilastirilarak incelenmesi amaglanmistir. Bu amagla iki
deney (HIIT, HIFT) ve bir kontrol grubu olusturularak 6n test, son test ve deney/kontrol gruplu
desen kullanilmistir. Arastirmada kullanilacak parametrik/nonparametrik testlere karar vermek
amaciyla deney ve kontrol gruplarinin deneysel islem Oncesi 0n test, sonrasinda ise son test
puanlariin dagilimlarina ait normallik ve homojenlik varsayimlarini saglayip saglamadiklari
test edilmistir. Bu amacla, normallik varsayiminin saglanip saglanmadiginin belirlenmesi i¢in
ele alinan degisken bakimindan her bir grup i¢in elde edilen 6n test ve son test toplam
puanlarimin garpiklik ve basiklik degerleri incelenmistir. Bu katsayilar -2 ile +2 arasinda olmasi
durumunda puanlara ait dagilimin normal oldugu kabul edilmistir (Hair ve ark., 2010).
Homojenlik varsayiminin test edilmesi amaciyla Levene testi yapilmistir. Test sonucunda
anlamlilik puanlarinin 0,05’ten biiytik oldugu, diger bir ifade ile puanlarin varyanslar1 arasinda
anlamli bir farklilik bulunmadigr durumda varyanslarin homojenligi varsayiminin sagladigi
kabul edilmistir. Normallik ve varsayimlarin homojenligi varsayimlarinin karsilandigi
durumlarda deneysel islem 6ncesinde gruplarin ele alinan degiskenler baglaminda benzer olup

olmadiginin belirlenmesi i¢in 6n test puanlarinin gruplara gore farklilik gosterip gostermedigi
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incelenmistir. Bunun i¢in veriler normal dagildigindan ANOVA (Varyans Analizi) testi
kullanilmistir. Deneysel islemin etkisinin belirlenmesi amaciyla ise son test ve On test
puanlarmin farklar1 alinarak bu fark puanlarimin gruplara gore farklilasip farklilagsmadigi
incelenmistir. Bunun i¢in de veriler normal dagildigindan ANOVA testi kullanilmistir. Ayrica
deneysel islem siiresince her bir grubun ilgili degiskene gore 6n test ve son test puanlarindaki
degisimlerin anlamli olup olmadig1 da incelenmistir. Bu baglamda veriler normal dagildig: i¢in
Bagimli/Eslestirilmis Orneklemler T testi (Paired Sample T Test) kullanilmistir (Biiyiikoztiirk,
2011).
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6. BULGULAR

Tablo 6. 1. Arastirma gruplarina ait baz1 antropometrik 6zellikler

Gruplar n Yas (Yil) Boy (cm) Viicut Agirhigi (kg) | BKI (kg/m2)
Kontrol Grubu 11 16,64+1,29 166,27+7,55 55,06+7,97 19,93+£2,74
HIIT Grubu 10 16,00+1,05 167,40+7,73 58,57£11,74 20,81+3,29
HIFT Grubu 11 16,18+1,17 167,45+5,47 58,55+4,57 20,94+2,07

Veriler ortalama ve standart sapma (Ort (X)+ss) olarak sunulmustur.

6.1. Beden Kiitle Indeksi-BKI (kg/m2), Viicut Agirhg (kg), Viicut Yag Yiizdesi (%) ve

Viicut Yag Agirhg (kg) Degiskenlerine Ait Bulgular

Tablo 6. 2. BKI (kg/m2), viicut agirligi (kg), viicut yag yiizdesi (%) ve viicut yag agirhig: (kg)

On test puanlarinin karsilastiritlmasina dair ANOVA sonuglari

Kareler Kareler
Degiskenler df F p
Toplam Ortalamasi
BKI (kg/m?) Gruplar arasi 6,58 2 3,29
On Test Gruplar ici 217,55 29 7,50 0,43 0,64
Total 224,14 31
Viicut Agirhg (kg) Gruplar arasi 88,10 2 44,05
On Test Gruplar ici 2085,09 29 71,90 0,61 0,54
Total 2173,19 31
Gruplar arasi 78,75 2 39,37
Viicut Yag Yiizdesi(%)
. Gruplar ici 613,60 29 21,15 1,86 0,17
On Test
Total 692,36 31
_ (Gruplar aras 52,59 2 26,29
Viieut Yag ‘i“rge'srt"g‘ (kg) On | uplar ici 59487  |29] 2051 128 | 029
Total 647,46 31

* p<0,05
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Tablo 6.2°de yer alan ANOV A sonuglari incelendiginde BKI (kg/m2), viicut agirligi (kg), viicut
yag ylizdesi (%) ve viicut yag agirligi (kg) on test puanlart gruplara gore istatistiksel olarak
anlamli bir farklilik gostermemektedir (p>0,05). Bir bagka ifadeyle deneysel islem dncesinde
gruplarin BKI (kg/m2), viicut agirhigr (kg), viicut yag yiizdesi (%) ve viicut yag agirhigi (kg)

puanlarinin benzer oldugu sdylenebilir.

Tablo 6. 3. Gruplarin BKI (kg/m2), viicut agirhigr (kg), viicut yag yiizdesi (%) ve viicut yag
agirhigr (kg) Olciimlerine ait On test ve son test degerlerine iligkin bagimli 6rneklem t testi
sonuglari ile betimsel istatistikler

Carpikhik Basiklik On-Test | Son-Test
Degiskenler| Grupl N [. .. t
CEINET| TR On-Test Son-Test| On- | Son- X+SS X+SS P
Test | Test
Kontrol| 11 | 0,35 -1,11 -1,04 | 1,28 | 19,92+2,73 | 20,00+2,67 |-0,81] 0,44
BKI(kg/m?*)| HIT | 10 | 0,87 0,85 -0,19 | -0,09 | 20,81+3,29 | 19,98+2,81|4,72| 0,00*
HIFT | 11| 0,39 1,23 -1,11 | 1,27 | 20,93+£2,12 | 20,29+2,0 | 3,9 | 0,00*
Kontrol| 11 | 0,82 0,78 -0,35 | -0,34 | 55,06+7,97 | 55,40+7,99(-1,22 0,25
Viicut
Agrhin HIIT | 10| 0,73 0,65 -0,12 | -0,24 | 58,57+11,74|56,24+10,39/4,51| 0,01*
(kg)
HIFT | 11| 0,01 -0,46 -1,00 | -0,93 | 58,54+4,56 | 56,78+4,50|3,83| 0,03*
Kontrol| 11 | -0,12 -0,54 -0,05 | -0,86 | 20,13+4,62 | 20,01+4,48| ,29 | 0,78
Viicut Yag
Yiizdesi HIIT | 10| 0,83 1,22 -0,29 | 0,76 | 23,82+5,16 | 20,65+4,19|7,31| 0,00*
(%)
HIFT | 11| 0,30 -0,06 -0,44 | -0,91 | 20,85+3,99 | 18,59+3,01|5,09| 0,00*
Kontrol| 11 | 0,71 0,16 0,42 | -0,90 | 11,35+4,03 | 11,18+3,67|0,51| 0,61
Viicut
Yag
ool HIIT | 10| 1,17 1,34 0,53 1,18 |14,47+6,16 | 11,91+4,75|5,33| 0,00*
Agirhg
(kg)
HIFT | 11| 0,32 -0,30 -0,47 | -0,95 | 12,34+3,00 {10,55+2,05 |4,79| 0,01*

Veriler ortalama (X) ve standart sapma (SS) olarak sunulmustur.

* p<0,05

58




Arastirma kapsaminda deneysel islem Oncesinde ve sonrasinda kontrol, HIIT ve HIFT
gruplarinin BKI (kg/m2), viicut agirhig1 (kg), viicut yag yiizdesi (%) ve viicut yag agirligt (kg)
Ol¢limlerine ait 6n test ve son test degerlerindeki degisimlerin anlamliligini incelemek amaciyla
uygulanan bagimli 6rneklem t testi sonuglari ile bu degiskenlere iliskin betimsel istatistikler
Tablo 6.3’te yer almaktadir. Tablo 6.3’te yer alan degiskenlerin 6n test ve son test ortalamalari,
standart sapmalar1, basiklik ve carpiklik degerleri incelendiginde BKI (kg/m?2), viicut agirligt
(kg), viicut yag yiizdesi (%) ve viicut yag agirhigi (kg) on test ve son test Ol¢iimlerine ait
degerlerin kontrol, HIIT ve HIFT gruplarinda -2 ile +2 arasinda yer aldig1 yani normal dagilim

gosterdigi sdylenebilir.

Tablo 6.3 incelendiginde HIIT ve HIFT gruplariin BKI (kg/m2), viicut agirlig (kg), viicut yag
ylizdesi (%) ve viicut yag agirligi (kg) on test ile son test puanlari birbirine gore istatistiksel
olarak anlamli farklilik gostermektedir (p<<0,05). Ortalamalar dikkate alindiginda HIIT ve HIFT
gruplarinda yapilan deneysel islem siiresince BKI (kg/m2), viicut agirhig (kg), viicut yag
ylizdesi (%) ve viicut yag agirligi (kg) degerleri anlamli bir azalma gostermistir. Ancak kontrol
grubunun BKI (kg/m2), viicut agirlig1 (kg), viicut yag yiizdesi (%) ve viicut yag agirligi (kg) 6n
test ile son test puanlar birbirine gore istatistiksel olarak anlamli farklilik gostermemektedir

(p>0,05).
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Beden Kitle Indeksi (BKI)

mlnTest  mSon Test
2093
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Sekil 6. 1. Calisma gruplarinin Beden kiitle indeksi (kg/m2), viicut yag yiizdesi (%), viicut
agirhig (kg) ve viicut yag agirligi (kg) on test ve son test ortalamalari
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Tablo 6. 4. BKI (kg/m2), viicut agirlig: (kg), viicut yag yiizdesi (%) ve viicut yag agirhig: (kg)
On test-son test fark puanlarinin karsilastirilmasina dair ANOVA sonuglari

Kareler Kareler
Degiskenler df F p Farkin Yonii
Toplamm Ortalamasi
BKI (kg/m?) Gruplar arasi 4,97 2 2,48
.. HIIT>Kontrol
On Test - Son Test |Gruplar ici 6,82 29 0,23 10,57 {0,00*
HIFT>Kontrol
Farki Total 11,80 31
Viicut Agirhg (k Gruplar arasi 42.52 2 21,26
.. gurhis (kg) P HIIT> Kontrol
On Test - Son Test |Gruplar ici 56,15 29 1,93 10,98 [0,00*
HIFT>Kontrol
Farki Total 98,68 31
Viicut Yag Gruplar arasi 52,29 2 26,14
.. o
) Yiizdesi(%) Gruplar ici 57.25 29 1.97 13.24 |0,00% HIIT> Kontrol
On Test - Son Test HIFT>Kontrol
Farki Total 109,54 |31
Viicut"Yag Azirhg Gruplar arasi 31,52 2 15,76 HIT>Kontrol
(kg) On Test- Son |Gruplar igi 48,35 29 1,66 9,45 |0,01*
Test Farki HIFT>Kontrol
Total 79,88 31
* p<0,05

Arastirma kapsaminda uygulanan 12 haftalik HIIT ve HIFT programlarinin gruplar iizerindeki
etkisini belirlemek amaciyla BKI (kg/m2), viicut agirligr (kg), viicut yag yiizdesi (%) ve viicut
yag agirhigr (kg) son test ve On test puanlarmin farklarindan elde edilen fark puanlarinin
karsilastirilmasina dair ANOVA sonuglari tablo 6.4°te yer almaktadir. Tablo 6.4’te yer alan
ANOVA sonuglart incelendiginde BKI (kg/m2), viicut agirligr (kg), viicut yag yiizdesi (%) ve
viicut yag agirligi (kg) fark puanlarin gruplara gore istatistiksel olarak anlamli bir farklilik
gosterdigi tespit edilmistir (p<0,05). Bir baska ifadeyle deneysel islem Oncesinden sonrasina
gruplarin BKI (kg/m2), viicut agirhigr (kg), viicut yag yiizdesi (%) ve viicut yag agirhigi (kg)
puanlarindaki degisim anlamlidir. Farkin kaynagini belirlemek amaciyla yapilan post hoc testi
sonucuna gore HIIT ve HIFT gruplarinda BKI (kg/m2), viicut agirlig (kg), viicut yag yiizdesi
(%) ve viicut yag agirligi (kg) 6l¢timleri kontrol grubuna gore istatiksel olarak daha anlamli bir

azalig gosterirken bu gruplar kendi aralarinda benzer kalmistir.

Tablo 6.3 ve tablo 6.4’te yer alan sonuglar ele alindiginda gen¢ kadin voleybolcularda rutin

voleybol antrenmanlarma ek olarak uygulanan 12 haftalilk HIIT ve HIFT antrenman
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programlarinin sporcularin viicut agirhigi, viicut yag yiizdeleri ve viicut yag agirligin1 azaltarak

BKI puanlarini olumlu yonde etkiledigi sdylenebilir.

6.2. Counter Movement Jump-CMJ (¢cm), Durarak Uzun Atlama (cm) ve Saghk Topu
Firlatma (cm) Degiskenlerine Ait Bulgular

Tablo 6. 5. CMJ (cm), durarak uzun atlama (cm) ve saglik topu firlatma (cm) 6n test puanlarinin
karsilastirilmasina dair anova sonuglari

Kareler Kareler
Degiskenler df F p
Toplam Ortalamasi
Gruplar arasi 0,434 2 0,21
CMJ (cm)
. Gruplar ici 358,42 29 12,35 0,01 0,98
On Test
Total 358,85 31
Gruplar arasi 6,32 2 3,16
Durarak Uzun Atlama (cm)
.. Gruplar ici 7163,55 29 247,02 0,01 0,99
On Test
Total 7169,87 31
Gruplar arasi 596,84 2 298,42
Saghk T"g“ Firlatma (em) le.lar ici 7762762 | 29| 267681 | 0,11 | 089
n Test
Total 78224,46 31
* p<0,05

Tablo 6.5’te yer alan ANOVA sonuglari incelendiginde CMJ (cm), durarak uzun atlama (cm)
ve saglik topu firlatma (cm) On test puanlari gruplara gore istatistiksel olarak anlamli bir
farklilik gostermemektedir (p>0,05). Bir baska ifadeyle deneysel islem Oncesinde gruplarin
BKI (kg/m2), viicut agirligi (kg), viicut yag yiizdesi (%) ve viicut yag agirligi (kg) puanlarinin

benzer oldugu soylenebilir.
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Tablo 6. 6. Gruplarin CMJ (cm), durarak uzun atlama (cm) ve saglik topu firlatma (cm)
Olglimlerine ait On test ve son test degerlerine iliskin bagimli 6rneklem t testi sonuglart ile
betimsel istatistikler

Carpikhk| Basikhik | On-Test Son-Test

Degiskenler |Gruplary N | Op-|Son-| On-| Son- X+SS X+SS t p

Test| Test| Test| Test

Kontrol] 11 -0,02/-0,03]-0,26/-0,46| 29,32+3,79 | 31,09+3,45 | -2,26| 0,04*

CMJ (cm) HIIT 10 |-0,05/-0,28/-0,50/-1,30] 29,43£3,82 | 34,01£3,63 | 4,72 | 0,00*

HIFT | 11 |-0,22-0,351,57|-0,00| 29,1442,90 | 34,30+3,30 | -8.87 | 0,00%

Kontrol] 11 ]0,51]0,66|1,61| 1,21|181,54+18,20| 184,72+18,02| -2,60 | 0,02*

Durarak Uzun

HIIT 10 |1,00|1,00|0,44| 0,05 |180,70+16,36| 188,70+15,88| -4,68 | 0,01*
Atlama (cm)

HIFT 11 |-0,04| 0,44|-1,03/-0,95| 180,54+11,99| 193,36+10,19| -9,81 | 0,00*

Kontrol| 11 |-0,31-0,47-1,13|-1,64|451,63+68,57|484,54+34,72 | -2,57| 0,02*

Saghk Topu

HIIT 10 |0,16/-0,51-1,21) 0,51|441,90+£36,41|489,90+31,34| -7,12| 0,00*
Firlatma (cm)

HIFT 11 |-0,44|0,07|-0,04| 0,26 |443,27+43, 21| 501,00£60,23| -5,58 | 0,00*

Veriler ortalama (X) ve standart sapma (SS) olarak sunulmustur.

* p<0,05

Arastirma kapsaminda deneysel islem Oncesinde ve sonrasinda kontrol, HIIT ve HIFT
gruplarinin CMJ (cm), durarak uzun atlama (cm) ve saglik topu firlatma (cm) dlglimlerine ait
on test ve son test degerlerindeki degisimlerin anlamliligini incelemek amaciyla uygulanan
bagimli 6rneklem t testi sonuglari ile bu degiskenlere iligkin betimsel istatistikler Tablo 6.6’da
yer almaktadir. Tablo 6.6’da yer alan degiskenlerin 6n test ve son test ortalamalari, standart
sapmalari, basiklik ve ¢arpiklik degerleri incelendiginde CMJ (cm), durarak uzun atlama (cm)
ve saglik topu firlatma (cm) 6n test ve son test dl¢limlerine ait degerlerin kontrol, HIIT ve HIFT

gruplarinda -2 ile +2 arasinda yer aldig1 yani normal dagilim gosterdigi sdylenebilir.
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Tablo 6.6 incelendiginde kontrol, HIIT ve HIFT gruplarinin CMJ (cm) 6n ve son test puanlari
birbirine gore istatistiksel olarak anlamli farklilik gostermektedir (p<0,05). Ortalamalar dikkate
alindiginda her li¢ grupta da CMJ (cm) puanlar1 artmistir. Yani kontrol, HIIT ve HIFT
gruplarinda CMJ (cm) puan1 yapilan deneysel islem siiresince istatistiksel olarak anlamli bir

artis gostermistir. Ayrica bu artisin HIIT ve HIFT gruplarinda daha fazla oldugu sdylenebilir.

Tablo 6.6 incelendiginde kontrol, HIIT ve HIFT gruplarinin durarak uzun atlama (cm) 6n ve
son test puanlari birbirine gore istatistiksel olarak anlamli farklilik gdstermektedir (p<0,05).
Ortalamalar dikkate alindiginda her ii¢ grupta da durarak uzun atlama puanlar1 artmigtir. Yani
kontrol, HIIT ve HIFT gruplarinda uzun atlama puani yapilan deneysel islem siiresince
istatistiksel olarak anlamli bir artig gostermistir. HIIT ve kontrol gruplarinda durarak uzun
atlama degerlerinde istatistiksel olarak anlamli bir artig goriilse de, artis oraninin en fazla HIFT

grubunda oldugu sdylenebilir.

Tablo 6.6 incelendiginde kontrol, HIIT ve HIFT gruplarinin saglik topu firlatma 6n ve son test
mesafelerinin (cm) birbirine gore istatistiksel olarak anlamli farklilik géstermektedir (p<0,05).
Ortalamalar dikkate alindiginda her {i¢ grupta da saglik topu firlatma mesafeleri artmigtir. Yani
kontrol, HIIT ve HIFT gruplarinda saglik topu firlatma mesafesi yapilan deneysel islem
siiresince istatistiksel olarak anlamli bir artig gostermistir. Fakat bu artisin HIIT ve HIFT

gruplarinda daha fazla oldugu soylenebilir.
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Sekil 6. 2. Calisma gruplarinin CMJ (cm), durarak uzun atlama (cm) ve saglik topu firlatma
(cm) On test ve son test ortalamalari

Tablo 6. 7. CMJ (cm), durarak uzun atlama (cm) ve saglik topu firlatma (cm) 6n test-son test
fark puanlarinin karsilastirilmasina dair ANOV A sonuglari

Kareler Kareler
Degiskenler df F p Farkin Yonii
Toplamm Ortalamasi
Gruplar arasi 71,47 2 35,73
0 e Gruplar ici 113,34 |29 3,90 9,14 10,00* HIIT=Kontrol
_ ruplar ici , ) ) )
On Test - Son Test P ¢ HIFT>Kontrol
Farki Total 184,81 |31
Durarak Uzun Atlama Gruplar arasi 510,727 | 2| 255,364 HIIT>Kontrol
(cm) On Test - Son |Gruplar ici 613,273 29| 21,147 12,07 |0,00*| HIFT>Kontrol
Test Fark Total 1124,000 |31 HIFT>HIIT
Saglik Topu Firlatma Gruplar arasi 3437,12 | 2 | 1718,56
(cm) On Test - Son |Gruplar ici 33833,09 [29| 1166,65 1,47 (0,24 -
Test Farka Total 3727021 |31
* p<0,05
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Arastirma kapsaminda uygulanan 12 haftalik HIIT ve HIFT programlarinin gruplar iizerindeki
etkisini belirlemek amaciyla CMJ (cm), durarak uzun atlama (cm) ve saglik topu firlatma (cm)
son test ve On test puanlarinin farklarindan elde edilen fark puanlarinin karsilastirilmasina dair

ANOVA sonuglari tablo 6.7’de yer almaktadir.

Tablo 6.7°de yer alan ANOVA sonuglari incelendiginde CMJ (cm) fark puanlarinin gruplara
gore istatistiksel olarak anlamli bir farklilik gosterdigi tespit edilmistir (p<0,05). Bir baska
ifadeyle deneysel islem Oncesinden sonrasina gruplarin CMJ (cm) puanlarindaki degisim
anlamlidir. Farkin kaynagini belirlemek amaciyla yapilan post hoc testi sonucuna gére HIIT ve
HIFT gruplariin CMJ (cm) 6l¢iimleri kontrol grubuna gore istatiksel olarak daha anlamli bir

artig gosterirken bu gruplar kendi i¢erisinde benzer kalmaistir.

Tablo 6.7°de yer alan ANOVA sonuglart incelendiginde durarak uzun atlama (cm) fark
puanlariin gruplara gore istatistiksel olarak anlamli bir farklilik gosterdigi tespit edilmistir
(p<0,05). Bir baska ifadeyle deneysel islem Oncesinden sonrasina gruplarin durarak uzun
atlama (cm) puanlarindaki degisim anlamlidir. Farkin kaynagimi belirlemek amaciyla yapilan
post hoc testi sonucuna gére HIFT grubunun durarak uzun atlama dlgiimlerinin HIIT ve kontrol
gruplarina gore daha anlamli bir artig gosterdigi, HIIT grubunun durarak uzun atlama
Ol¢timlerinin de kontrol grubuna gore istatiksel olarak daha anlamli bir artig gosterdigi tespit

edilmisgtir.

Tablo 6.7°de yer alan ANOVA sonuglar1 incelendiginde saglik topu firlatma fark puanlarimin
gruplara gore istatistiksel olarak anlamli bir farklilik gostermedigi tespit edilmistir (p>0,05).
Bir bagka ifadeyle gruplarin deneysel islem Oncesinden sonrasina saglik topu firlatma

mesafeleri (cm) kendi igerisinde benzer kalmistir.

Tablo 6.6 ve tablo 6.7°de yer alan sonuglar ele alindiginda, gen¢ kadin voleybolcularda rutin
voleybol antrenmanlarina ek olarak uygulanan HIIT ve HIFT antrenmanlarinin sporcularin
CMJ dikey sicrama yiiksekligini ve durarak uzun atlama mesafelerini olumlu yonde daha fazla
etkiledigi, ayrica HIFT antrenmanlarinin HIIT antrenmanlarina gére sporcularin durarak uzun

atlama mesafelerini (cm) daha fazla gelistirdigi sOylenebilir.
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6.3. Pro-agilty Ceviklik (sn), 20 m Sprint (sn), 10x20 m Tekrarh Sprint Yorgunluk Indeksi
ve Voleybol Beceri Testi Degiskenlerine Ait Bulgular

Tablo 6. 8. Pro-agilty ¢eviklik (sn), 20 m sprint (sn), 10x20 tekrarli sprint yorgunluk indeksi
ve voleybol beceri testi 6n test puanlarinin karsilastirilmasina dair ANOVA sonuglari

Degiskenler Kareler Kareler
df F p
Toplamm Ortalamasi
Gruplar arasi 0,01 2 0,00
Pro-agilty Ceviklik (sn)
" Gruplar ici 1,49 29 0,05 0,06 0,94
On Test
Total 1,49 31
Gruplar arasi 0,00 2 0,00
20 m Sprint (sn)
.. Gruplar ici 1,78 29 0,06 0,00 0,99
On Test
Total 1,78 31
10x20 m Tekrarh Sprint Gruplar arasi 0,01 2 0,00
Yorgunluk Indeksi Gruplar ici 29,08 29 1,00 0,00 1,00
On Test Total 29,09 31
Gruplar arasi 2,366 2 1,183
Voleybol Beceri (puan)
e Gruplar ici 806,509 29 27,811 0,43 0,96
On Test
Total 808,875 31

* p<0,05

Tablo 6.8’de yer alan ANOVA sonuglari incelendiginde pro-agilty ¢eviklik (sn), 20 m sprint
(sn), 10x20 m tekrarl sprint yorgunluk indeksi ve voleybol beceri testi 6n test puanlar1 gruplara
gore istatistiksel olarak anlamli bir farklilik gostermemektedir (p>0,05). Bir baska ifadeyle
deneysel islem Oncesinde gruplarin pro-agilty Ceviklik (sn) ,20 m sprint (sn), 10x20 m tekrarl

sprint yorgunluk indeksi ve voleybol beceri testi puanlarinin benzer oldugu sdylenebilir.
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Tablo 6. 9. Gruplarin pro-agilty ceviklik (sn), 20 m sprint (sn), 10x20 m tekrarlt sprint
yorgunluk indeksi ve voleybol beceri testi 6l¢iimlerine ait 6n test ve son test degerlerine iliskin
bagimli 6rneklem t testi sonuclari ile betimsel istatistikler

Carpikhk Basiklik On-Test | Son-Test
Degiskenler| Gruplar| N

On-Test|Son-TestOn-TestSon-Tes  X+SS X+SS t p

Kontrol| 11| 0,75 0,18 -1,00 | -1,89 | 5,32+0,26 | 5,20+0,19 | 3,28 | 0,08

Pro-agilty
Ceviklik | HIIT | 10| 0,55 -1,40 | -1,00 1,78 | 5,3240,18 | 5,17+0,18 | 2,64 | 0,03*
(sn)

HIFT | 11| -0,22 0,59 -1,28 | -0,06 | 5,35+0,22 | 5,01£0,11 | 5,49 | 0,00*

Kontrol| 11| 0,31 -0,00 | -1,44 | -1,42 | 3,75+0,24 | 3,734£0,28 | 0,68 | 0,50

20 m Sprint

(sn) HIIT | 10| 0,44 -0,57 | -0,51 0,49 | 3,76+0,24 | 3,70+0,24 | 2,22 | 0,05

HIFT | 11| 0,53 1,29 0,35 1,50 | 3,75£0,24 | 3,65+0,28 | 1,89 | 0,08

10x20 m | Kontrol| 11| 0,77 1,55 -0,18 1,80 | 3,34+1,00 | 2,94+1,05 | 0,89 | 0,39
Tekrarh
Sprint HIIT | 10| 0,55 0,46 -0,79 0,55 3,34+0,97 | 2,14+0,77 | 2,68 | 0,02*
Yorgunluk

Indeksi | HIFT | 11| 0,66 -026 | -1,24 | -1,71 | 3,31%1,02 | 1,75+0,38 | 4,52 | 0,00%*

Kontrol| 11| -0,29 0,85 -1,39 | -0,01 |63,27+6,31|69,00+7,28 | -4,40 | 0,01*
Voleybol

Beceri
Testi

(puan)

HIIT | 10| 0,15 -0,34 | -1,80 0,73 162,80+6,05 | 72,10+3,57 | -5,69 | 0,00*

HIFT | 11| -0,41 0,07 0,31 -1,28 | 63,45+2,80(76,64£3,53 |-10,61| 0,00*

Veriler ortalama (X) ve standart sapma (SS) olarak sunulmustur.

* p<0,05

Arastirma kapsaminda deneysel islem Oncesinde ve sonrasinda kontrol, HIIT ve HIFT
gruplarinin pro-agilty ¢eviklik (sn), 20 m sprint (sn), 10x20 m tekrarl sprint yorgunluk indeksi
ve voleybol beceri testi Olclimlerine ait 6n test ve son test degerlerindeki degisimlerin
anlamliligin1 incelemek amaciyla uygulanan bagimli Orneklem t testi sonuglari ile bu
degiskenlere iliskin betimsel istatistikler Tablo 6.9’da yer almaktadir. Tablo 6.9’da yer alan

pro-agilty ¢eviklik (sn), 20 m sprint (sn), 10x20 m tekrarli sprint yorgunluk indeksi ve voleybol
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beceri testi On test ve son test ortalamalari, basiklik ve carpiklik degerleri incelendiginde bu
degiskenlerin 6n test ve son test l¢iimlerine ait degerlerin kontrol, HIIT ve HIFT gruplarinda

-2 ile +2 arasinda yer aldig1 yani normal dagilim gosterdigi sdylenebilir.

Tablo 6.9 incelendiginde HIIT ve HIFT gruplarinin pro-agilty ¢eviklik (sn) 6n ve son test
puanlar1 birbirine gore istatistiksel olarak anlamli farklilik gostermektedir (p<0,05). Bununla
birlikte kontrol grubunun pro-agilty ceviklik (sn) 6n ve son test puanlari birbirine gore

istatistiksel olarak anlamli farklilik géstermemektedir (p>0,05).

Tablo 6.9 incelendiginde kontrol, HIIT ve HIFT gruplarinin 20 m sprint (sn) 6n ve son test

ortalama siireleri birbirine gore istatistiksel olarak anlamli farklilik gostermemektedir (p>0,05).

Tablo 6.9 incelendiginde HIIT ve HIFT gruplarinin 10x20 m tekrarli sprint yorgunluk indeksi
on ve son test puanlar1 birbirine gore istatistiksel olarak anlamli farklilik gostermektedir
(p<0,05). Bununla birlikte kontrol grubunun tekrarli sprint yorgunluk indeksi 6n ve son test

puanlar1 birbirine gore istatistiksel olarak anlaml farklilik gostermemektedir (p>0,05).

Tablo 6.9 incelendiginde kontrol, HIIT ve HIFT gruplarinin voleybol beceri 6n ve son test
puanlar1 birbirine gore istatistiksel olarak anlamli farklilik gostermektedir (p<0,05).
Ortalamalar dikkate alindiginda her ii¢ grupta da voleybol beceri puanlar1 artmistir. Yani
kontrol, HIIT ve HIFT gruplarinda beceri puani yapilan deneysel islem siiresince istatistiksel

olarak anlamli bir artis gostermistir.
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Pro-agilty Ceviklik Testi(sn) 20 m Sprint(sn)
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Sekil 6. 3. Calisma gruplarinin pro-agilty ¢eviklik (sn), 20 m sprint (sn), 10x20 m tekrarl
sprint yorgunluk indeksi ve voleybol beceri testi On test ve son test ortalamalari
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Tablo 6. 10. Pro-agilty ¢eviklik (sn), 20 m sprint (sn), 10x20 m tekrarli sprint yorgunluk indeksi
ve voleybol beceri testi on test-son test fark puanlarinin karsilastirilmasina dair ANOVA
sonugclari

Kareler Kareler
Degiskenler df F p Farkin Yonii
Toplam Ortalamasi
Pro-agilty Ceviklik |Gruplar arasi 0,32 2 0,16
B (sm) Gruplar ici 0,82 29 0,03 563 |0.00% HIFT>Kontrol
On Test - Son Test ' ’ HIFT>HIIT
Farki Total 113 31
_ (Gruplar aras1 0,03 2 0,01
20 m Sprint (sn) On . .
Test - Son Test Fark Gruplar ici 0,45 29 0,01 1,01 | 0,37 -
Total 0,49 31
10x20 m Tekrarh |Gruplar arasi 7,63 2 3,82
Sprint Yorgunluk . .
indeksi Gruplar ici 54,48 29 1,88 203 | o.1s ]
On Test-Son Test  (rotal 62.11 31
Farki
Voleybol Beceri  |Gruplar arasi 305,80 2 152,90
 (puan) Gruplar ici 59599 29| 20,55 | 744 |0.00*| HIFT>Kontrol
On Test - Son Test
Farki Total 901,72 31
* p<0,05

Arastirma kapsaminda uygulanan 12 haftalik HIIT ve HIFT programlarinin gruplar iizerindeki
etkisini belirlemek amaciyla pro-agilty ¢eviklik (sn) ,20 m sprint (sn), 10x20 m tekrarli sprint
yorgunluk indeksi ve voleybol beceri testi son test ve on test puanlarinin farklarindan elde

edilen fark puanlariin karsilastirilmasina dair ANOVA sonuglari tablo 6.10’da yer almaktadir.

Tablo 6.10°da yer alan ANOVA sonuglart incelendiginde pro-agilty c¢eviklik (sn) fark
puanlarimin gruplara gore istatistiksel olarak anlamli bir farklilik gosterdigi tespit edilmistir
(p<0,05). Bir bagka ifadeyle deneysel islem dncesinden sonrasina gruplarin pro-agilty ceviklik
(sn) ortalama diizeylerindeki degisim anlamlidir. Farkin kaynagini belirlemek amaciyla yapilan
post hoc testi sonucuna gére HIFT grubunun pro-agilty ¢eviklik (sn) dl¢iim siireleri HIIT ve
kontrol gruplarina gére daha anlaml bir diisiis gostermistir. HIIT grubu ve kontrol grubunun

pro-agilty ceviklik (sn) dl¢iimleri ise kendi igerisinde benzer kalmistir.
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Tablo 6.10’da yer alan ANOVA sonuglar incelendiginde 20 m sprint (sn) fark puanlarinin
gruplara gore istatistiksel olarak anlamli bir farklilik gostermedigi tespit edilmistir (p>0,05).
Bir bagka ifadeyle gruplarin deneysel islem 6ncesinden sonrasina sprint ortalama siireleri kendi

icerisinde benzer kalmstir.

Tablo 6.10°da yer alan ANOVA sonuglar1 incelendiginde 10x20 m tekrarli sprint yorgunluk
indeksi fark puanlarinin gruplara gore istatistiksel olarak anlamli bir farklilik gostermedigi
tespit edilmistir (p>0,05). Bir baska ifadeyle gruplarin deneysel islem Oncesinden sonrasina

10x20 m tekrarl sprint yorgunluk indeksi puanlar1 kendi i¢erisinde benzer kalmstir.

Tablo 6.10°da yer alan ANOVA sonuglar1 incelendiginde voleybol beceri testi fark puanlariin
gruplara gore istatistiksel olarak anlamli bir farklilik gosterdigi tespit edilmistir (p<0,05). Bir
bagka ifadeyle deneysel islem Oncesinden sonrasina gruplarin voleybol beceri testi
puanlarindaki degisim anlamlidir. Farkin kaynagini belirlemek amaciyla yapilan post hoc testi
sonucuna gore HIFT grubunun voleybol beceri testi 6l¢timlerinin kontrol grubuna goére daha
anlamli bir artig gosterdigi tespit edilmistir (p<0,05). Bununla birlikte kontrol ve HIIT gruplar1
ile HIIT ve HIFT gruplarinin voleybol beceri testi puanlarinin kendi igerisinde benzer kaldiklari

tespit edilmistir.
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6.4. Laktat (mmol/L) Testi, YYIRL1 Testi Mesafe (m), YYIRL1 Testi Borg Skalasi,
MaxVO2 (ml/kg/dk) ve MaxHR (atim/dk) Degiskenlerine Ait Bulgular

Tablo 6. 11. Laktat (mmol/L), YYIRLI testi mesafe (m), YYIRLI testi borg skalasi, MaxVO?2
(ml/kg/dk) ve MaxHR (atim/dk) 6n test puanlarinin karsilagtirilmasina dair ANOVA sonuglari

Kareler Kareler
Degiskenler df F p
Toplamm Ortalamasi
Gruplar arasi 0,49 2 0,25
Laktat (mmol/L)
.. Gruplar ici 69,23 29 2,39 0,10 0,90
On Test
Total 69,73 31
Gruplar arasi 691,82 2 34591
YYIRLI1 Testi
. Gruplar ici 333658,18 29| 11505,45 0,03 0,97
Mesafe (m) On Test
Total 334350,00 31
Gruplar arasi 0,251 2 0,125
YYIRLI1 Testi
. Gruplar ici 42,218 29 1,456 0,09 0,92
Borg Skalasi puan1 On Test
Total 42,469 31
Gruplar arasi 10,70 2 5,35
MaxVO2 (ml/kg/dk)
.. Gruplar ici 402,76 29 13,89 0,38 0,68
On Test
Total 413,47 31
Gruplar arasi 8,53 2 4,26
MaxHR (atim/dk)
N Gruplar ici 800,69 29 27,61 0,15 0,86
On Test
Total 809,22 31
* p<0,05

Tablo 6.11°de yer alan ANOVA sonuglart incelendiginde laktat (mmol/L), YYIRLI1 testi
mesafe (m), YYIRL1 testi borg skalasi, MaxVO2 (ml/kg/dk) ve MaxHR (atim/dk) 6n test
puanlar1 gruplara gore istatistiksel olarak anlamli bir farklilik géstermemektedir (p>0,05). Bir
baska ifadeyle deneysel islem Oncesinde gruplarin laktat (mmol/L), YYIRLI testi mesafe (m),
YYIRLI testi borg skalasi, MaxVO2 (ml/kg/dk) ve MaxHR (atim/dk) puanlarinin benzer

oldugu soylenebilir.
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Tablo 6. 12. Gruplarin laktat (mmol/L), YYIRL1testi mesafe (m), YYIRLI testi borg skalasi,
MaxVO?2 (ml/kg/dk) ve MaxHR (atim/dk) 6l¢iimlerine ait 6n test ve son test degerlerine iliskin
bagimli 6rneklem t testi sonuclari ile betimsel istatistikler

Carpiklik Basikhik On-Test Son-Test
1
Degiskenler Grupla N| . ..
r On- | Son- On- Son- X+SS X+£SS
Test | Test Test Test t P
Kontrol| 11| -029 | -0,02 | -1,05 | -1,26 9,03+1,55 9,1142,02 |-0,12| 0,91
Lakat e | 10] 0,89 | -051 | <062 | 036 | 8.74+1,86 8.58+1,22 | 029] 0,77
(mmol/L)
HIFT | 11| -0,77 | -1,03 | 0,44 | -0,14 8,96+1,18 8,47+1,47 |1,12] 0,29
Kontroll 11| 0,41 | 0,31 | -1,03 | -0,97 | 520,00+135,05 | 723,64+169,19 |-5,48| 0,00*
YYIRLI1 Testi
U HIT | 10| 054 | 088 | 0,57 | -0.28 | 516,00+105.75 | 732.00+177.94 |-6,59| 0,00%
Mesafe (m)
HIFT | 11 | -0,98 | 0,96 1,84 1,06 527,27+71,15 | 781,82+155,29 |-7,73| 0,00*
Kontrol| 11| 029 | 021 | -1,93 | 125 14,27+1,35 14,91£1,04 |-1,05/ 0,32
YYIRLI1 Testi
Borg Skalasi| HIIT | 10| 0,54 | -1,78 | -0,79 | 1,41 14,40+1,43 14,80+0,42 |-0,84| 0,42
puani
HIFT | 11| -0,33 | 0,85 -0,88 | -0,76 14,18%0,75 13,64+0,81 1,94 0,08
Kontrol| 11| -0,56 | -0,40 | -1,23 | -1,53 37,8243,49 38,00£3,19 |-1,49| 0,17
MaxVO2
HIIT | 10| 0,28 | 0,35 | -0,23 | -0,25 37,40+4,86 38,30+4,88 [-9,00| 0,00*
(ml/kg/dk)
HIFT | 11| 0,53 | 0,54 | -0,86 | -0,70 36,45+2,62 38,00£2,90 |[-9,81] 0,00*
Kontrol| 11| -0,93 | -0,86 | -0,79 | -0,03 190,63£5,63 191,0945,47 |-0,53| 0,61
MaxHR
HIIT | 10| -0,16 | 0,37 | -0,54 | -1,27 | 190,80+5,03 191,8043,97 |-1,01| 0,33
(atim/dk)
HIFT | 11] -0,05| 036 | -1,01 | 128 | 189,6445,06 | 190,64+3,56 |-1,51| 0,16

Veriler ortalama (X) ve standart sapma (SS) olarak sunulmustur. * p<0,05

Arastirma kapsaminda deneysel iglem Oncesinde ve sonrasinda kontrol, HIIT ve HIFT

gruplarinin laktat (mmol/L), YYIRLI testi mesafe (m), YYIRL1 testi borg skalasi, MaxVO?2
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(ml/kg/dk) ve MaxHR (atim/dk) 6l¢iimlerine ait 6n test ve son test degerlerindeki degisimlerin
anlamliligin1 incelemek amaciyla uygulanan bagimli Orneklem t testi sonuglari ile bu
degiskenlere iliskin betimsel istatistikler Tablo 6.12°de yer almaktadir. Tablo 6.12’de yer alan
laktat (mmol/L), YYIRLI1 testi mesafe (m), YYIRLI testi borg skalasi, MaxVO2 ve Max HR
On test ve son test ortalamalari, basiklik ve garpiklik degerleri incelendiginde bu degiskenlerin
on test ve son test dlclimlerine ait degerlerin kontrol, HIIT ve HIFT gruplarinda -2 ile +2

arasinda yer aldig1 yani normal dagilim gosterdigi sOylenebilir.

Tablo 6.12 incelendiginde kontrol, HIIT ve HIFT gruplarinin laktat (mmol/L), YYIRLI testi
borg skalas1 ve MaxHR 6n ve son test ortalama degerleri birbirine gore istatistiksel olarak
anlamhi farklilik gostermemektedir (p>0,05). Fakat, kontrol, HIIT ve HIFT gruplarmin
YYIRLI1 testi mesafe (m) 6n ve son test ortalama degerleri birbirine gore istatistiksel olarak
anlamli farklilik gostermektedir (p<0,05). Ortalamalar dikkate alindiginda her ii¢ grupta da
YYIRLI testi mesafe (m) ortalamalar1 artmistir. Yani tiim gruplarda YYIRLI testi mesafe (m)

ortalamalar1 yapilan deneysel islem siiresince istatistiksel olarak anlamli bir artig gostermistir.

Tablo 6.12 incelendiginde HIIT ve HIFT gruplarinin MaxV02 6n ve son test ortalamalari
birbirine gore istatistiksel olarak anlamli farklilik gostermektedir (p<0,05). Ancak kontrol
grubunun MaxVO2 6n ve son test ortalamalar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark

goriilmemistir (p>0,05).

75



Laktat (mmol/L) Yo- Yo Aralikl Toparlanma Testi
HOnTes NSonTes Mesafe (m,

9,
! - MOnTest  WSonTest

9,03

8,96 900

800 723,64 732
700

781,82

88

0 E E 3 E 600 527,27

— i — — 500
= . 3 3 400
o = - — = 300
| - = 20
= == E_3 L] 100
§ — — 0

Kontrol HIT HIFT Kentrol HIT HIFT

Yo- Yo Aralikh Toparlanma Testi Ma";’gz (:‘TZ"B/ dk)

Borg Skalas 35 3

155 HinTest MSon Test

1491

15 148 375

15 £l
1 365

135 3%

13 355

Kentrol HIT HIFT Kentral HIT HIET
Max HR(atim/dk)
mOnTest mSon Test
192 1918
1915 3
191,09 —
B g A - 19064
190,5 = = [ 1 —
Y EE e s
195 B — ——
189 = = L | = =
1885 = =

Kontrol HIT HIFT

Sekil 6. 4. Calisma gruplarinin laktat (mmol/L), YYIRLI testi mesafe (m), YYIRLI testi borg
skalas1, MaxHR (atim/dk) ve MaxVO2 (ml/kg/dk) 6n test ve son test ortalamalar1
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Tablo 6. 13. Laktat (mmol/L), YYIRLI testi mesafe (m), YYIRLI testi borg skalasi, MaxVO?2
(ml/kg/dk) ve MaxHR (atim/dk) 6n test - son test fark puanlarinin karsilastirilmasina dair

ANOVA sonuglari
Kareler Kareler
Degiskenler df F p Farkin Yoniti
Toplam Ortalamasi
Laktat(mmol/L) [Gruplar arasi 1,82 2 0,91
On Test - Son Test |Gruplar ici 99,41 29 3,43 0,26 | 0,77 -
Farki Total 101,28 |31
YYIRLI Testi Gruplar arasi 15432,73 | 2 | 7716,36
Mesafe (m) On Test - |Gruplar ici 367767,27 29| 12681,63 | 0,61 | 0,55 -
Son Test Farki 745 383200,00 |31
YYIRL1 Testi Borg Gruplar arasi 8,55 2 4,27
Skalasi puami On Test |Gruplar ici 69,67 29 2,40 1,78 | 0,19 -
- Son Test Farki  pg¢y 7822 |31
Gruplar arasi 10,24 2 5,19
MaxVO2 (mkg/dk) | pl — sre ol ols HIIT>Kontrol
On Test - Son Test [~ 0 : : 28,20 10,00% | HrFT>Kontrol
Farki Total 1530 131 HIFT>HIIT
MaxHR (atim/dk) |Gruplar arasi 2,148 2 1,074
On Test - Son Test |Gruplar ici 216,727 29| 7,473 0,14 | 0,87 -
Farki Total 218,875 |31
* p<0,05

Arastirma kapsaminda uygulanan 12 haftalik HIIT ve HIFT programlarinin gruplar iizerindeki
etkisini belirlemek amaciyla laktat (mmol/L), YYIRLI testi mesafe (m), YYIRLI1 testi borg
skalasi, MaxVO2 ve MaxHR son test ve On test puanlarinin farklarindan elde edilen fark

puanlarinin kargilagtirilmasina dair ANOVA sonuglari tablo 6.13’te yer almaktadir.

Tablo 6.13’te yer alan ANOV A sonuglari incelendiginde laktat (mmol/L), YYIRLI testi mesafe
(m), YYIRLI1 testi borg skalas1 ve MaxHR degiskenlerinin fark puanlarmin gruplara gore
istatistiksel olarak anlamli bir farklilik gostermedigi tespit edilmistir (p>0,05). Bir bagka
ifadeyle gruplarin deneysel islem Oncesinden sonrasina laktat (mmol/L) ortalama degerleri,
YYIRLI testi kosu mesafeleri, YYIRLI testi borg skalasi puanlar1 ve MaxHR degerleri kendi

icerisinde benzer kalmstir.
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Tablo 6.13’te yer alan ANOVA sonuglar1 incelendiginde MaxVO?2 fark puanlarinin gruplara
gore istatistiksel olarak anlamli bir farklilik gosterdigi tespit edilmistir (p<0,05). Bir baska
ifadeyle deneysel islem Oncesinden sonrasina gruplarin MaxVO2 ortalama diizeylerindeki
degisim anlamlidir. Farkin kaynagini belirlemek amaciyla yapilan post hoc testi sonucuna gore
HIFT grubunun MaxVO2 dl¢limlerinin HIIT ve kontrol gruplarina gore daha anlamli bir artis
gosterdigi, HIIT grubunun MaxVO?2 ol¢limlerinin de kontrol grubuna gore istatiksel olarak

daha anlamli bir artis gdsterdigi tespit edilmistir.
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7. TARTISMA ve SONUC

Calismamizda 12 haftalik HIIT ve HIFT antrenmanlarimin geng¢ kadin voleybolcularin sportif
performanslar1 tizerindeki etkisi belirlenmeye calisilmistir. Calismada sadece voleybol
antrenman1 yapan kadin voleybolcular kontrol grubunu, voleybol antrenmaninin yani sira
haftada iki glin HIIT antrenmani1 yapan kadin voleybolcular HIIT grubunu ve voleybol
antrenmaninin yani sira haftada iki glin HIFT antrenmani yapan kadin voleybolcular ise HIFT
grubunu olusturmustur. Istatistiksel analizlerde calisma gruplarinin ilk ve son testlerinin fark
puanlart karsilagtirilmistir. Ayrica her bir grup i¢in ayrt ayri 12 haftalik antrenman
periyodundan oOnce (On-test) ve antrenman periyodundan sonra (son-test) alinan testler
karsilastirilmistir. Geng kadin voleybolcularda, 12 hafta boyunca (haftada 2 giin) uygulanan
HIIT ve HIFT antrenman programlarinin sportif performans iizerine etkisinin incelendigi bu

arastirmanin sonuglari literatiirde bu alanda yapilmis calismalar 1s181nda tartisilacaktir.
7.1. Viicut Kompozisyonu

Arastirmamizda gen¢ kadin voleybolcularda 12 haftalik HIT ve HIFT antrenman
protokollerinin viicut kompozisyonu (beden kiitle indeksi-BKI, viicut agirligi, viicut yag

yiizdesi, viicut yag agirlig1) iizerindeki etkileri bu baslik altinda tartigilacaktir.

Arastirma kapsaminda yapilan deneysel islem siiresince uygulanan 12 haftalik antrenman
programlari sonrasinda HIIT ve HIFT gruplarinda BKI, viicut agirligi, viicut yag yiizdesi ve
viicut yag agirligi degerleri anlamli bir azalma gdstermis ve On test ile son test puanlari arasinda
istatistiksel olarak anlamli farklilik oldugu saptanmistir. Ancak kontrol grubunun viicut
kompozisyonu degiskenlerinde On test ve son test puanlari arasinda istatistiksel olarak anlamli
bir farklilik olmadig1 saptanmistir. Yiiksek siddetli iki farkli antrenman protokoliiniin etkisinin
belirlenmesi amactyla BKI, viicut agirligi, viicut yag yiizdesi ve viicut yag agirlig1 6n ve son
test puanlariin farklari karsilastirildiginda; viicut yag oraninda HIIT grubunun kontrol grubuna
gore istatiksel olarak daha anlamli bir azalma gosterdigi, HIIT ve HIFT gruplarinin fark
puanlarmin kendi aralarinda benzer kaldigi goriilmiistiir. Bu baglamda arastirmamizda
uygulanan HIIT antrenman programlarinin geng kadin voleybolcularin viicut agirligi, viicut yag
yiizdesi, viicut yag agirhigi ve BKI degiskenlerinde azalma sagladigi, dolayisiyla viicut

kompozisyonunu olumlu yonde etkiledigi goriilmektedir.
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HIIT yonteminin orta siddetli ve uzun siireli egzersizlere gore nispeten kisa siireli olmasina
ragmen farkli formlarda uygulanarak sporcularin kisa siire igerisinde performanslarini
gelistirmek i¢in uyguladiklar etkili antrenman yontemlerinden biridir (Little ve ark., 2010;
Alan ve ark., 2014; Buchheit ve Laursen, 2013). HIIT medotu uygulamalari; sporcularda, asiri
kilolu kisilerde, genglerde ve aktif spor yapmayan kisilerde yag yakiminda etkili bir yontem
oldugu belirtilmektedir. HIIT caligmalarina bakildiginda yag yakimi bakimindan geng ve
yetiskinler arasinda farklilik goriilmemektedir. HIIT kisa siireli olmasina ragmen geleneksel
diistik siddetli uzun siireli egzersizlere kiyasla daha fazla yag yakimi saglamaktadir (Buchheit
ve Laursen, 2013). Literatiir incelendiginde HIIT antrenmanlariin yag yakimai iizerine olumlu
etkilerinin oldugunu belirten bir ¢cok ¢aligma bulunmaktadir (Heydari ve ark., 2012; Trapp ve
ark., 2008). Calismamiza benzer sekilde sedanter kadinlar ve obez adolesan kadinlar ile yapilan
bir ¢ok calismada HIIT antrenman protokollerinin viicut komposizyonunu olumlu etkiledigi
belirtilmistir (Gillen ve ark., 2013; Alizadeh ve Safarzade, 2019; Racil ve ark., 2016). Gillen ve
ark. (2013) caligmalarinda asir1 kilolu ve obez kadinlara (27 + 8 yas) 6 haftalik HIIT protokolii
uygulamig, DEXA ile yapilan 6l¢iimlerde viicut agirliginda (kg) degisim goriilmemisken, karin
ve bacak bolgesi yag yiizdesinde diisiis oldugunu belirtmistir. Universite grencileri ile yapilan
12 haftalik Tabata tarzi fonksiyonel HIIT'in uygulandigi bir ¢alisma sonucunda HIIT
katilimcilarinin viicut yaginda azalma goriilmustiir (Lu ve ark., 2023). Alizadeh ve Safarzade.
(2019), obez adolesanlarda uyguladig1 6 haftalik mekik kosusu formunda HIIT antrenman
programinin katilimeilarin BKI, viicut agirligi ve viicut yag ylizdesini istatistiksel olarak
anlamli dl¢iide azalttigini belirtmistir. Aslan ve Kahraman. (2023), geng erkek futbolculara
uyguladiklar1 4 haftalik HIIT sonucunda katilimcilarin viicut kompozisyonunda olumlu
gelismeler belirtmistir. Calismamizdaki HIIT antrenman protokoliiniin ¢aligsma siiresi (12 hafta/
3giin) ile benzer olan ve 47 obez addlesan kadin katilimer ile yiiksek ve orta yogunluklu aralikli
antrenmanin kardiyovaskiiler zindelik, leptin seviyeleri ve obez kiz ergenlerde algilanan efor
(RPE) dereceleri tizerindeki etkilerini inceleyen bir ¢alismada, viicut kompozisyonu sonuglari
calisma sonuglarimiz ile paralellik gostermektedir. Calismada, HIIT antrenman gruplarinda
BKI ve viicut yag ylizdesinde olumlu etkiler goriildiigii, ayrica sadece HIIT grubunda bel
cevresinde azalma oldugu belirtilmistir (Racil ve ark., 2016). Khammassi ve ark. (2018), 20
goniilii obez katilimciya 12 hafta siiresince, HIIT antrenmani uygulamig ve arastirma
sonucunda katilimcilarin bel gevresi, beden kiitle indeksi, viicut yag yiizdesi ve trigliserid
oranlarinda diisiis oldugu belirtilmistir. Diger bir ¢aligmada 20 goniilii sedanter kadinlara 6
haftalik iki farklt HIIT antrenman programi uygulanmis, ¢calisma sonucunda her iki antrenman
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grubunda da viicut yag yiizdesi, bel ¢cevresi ve toplam deri kivrim kalinliklarinda diisiis oldugu
belirtilmistir (Alves ve ark., 2017). Impellizzeri ve ark. (2006), 40 geng futbolcuya 15 hafta
stiresince % 90-95 KAHmaks egzersiz siddetinde uyguladiklar1 HIIT protokolii sonucunda
futbolcularin deri alt1 yag orani1 diizeyinde diislis oldugunu belirtmistir. Rekreasyonel aktif 15
kadm katilimciya 6 hafta siiresince uygulanan HIIT maksimal sprint antrenman protokolii
sonucunda katilimeilarin viicut yag yiizdesinde % 8, bel ¢evresi kalinliginda ise % 3,5 oraninda
diisiis oldugu belirtilmistir (Hazell ve ark., 2014). Obez erkek katilimcilara 2 hafta siiresince,
maksimal wingate sprint egzersiz siddetinde bir HIIT antrenman protokolii uygulanmis ve
aragtirma sonucunda katilimcilarin istirahat yag oksidasyon hizinda artig oldugu belirtilmistir
(Whyte ve ark., 2010). Shaea ve ark. (2013), obez erkek katilimcilara 4 hafta boyunca %90
MaxVO2 egzersiz siddetinde bisiklet {izerinde bir HIIT programi uygulamis, HIIT
antrenmanlar1 sonucunda katilimcilarin yag oksidasyonu diizeyinde artis oldugunu belirtmistir.
Zhang ve ark. (2015), yapmis olduklar1 ¢aligmada %85-95 KAHpik siddetinde 12 hafta/4 giin
uygulanan HIIT antrenman programi sonrasi kadin katilimcilarin viicut agirligi, beden kiitle
indeksi, viicut yag yiizdesi, abdominal deri alti ve viseral yag diizeyinde diislis oldugunu
belirtmistir. Caligmamiza benzer sekilde yapilan bir ¢alismada, addlesanlarda HIIT protokoli
ve orta siddetli egzersizin viicut kompozisyonu iizerine etkisi incelenmis, sonug¢ olarak
gruplarin 6n ve son test 6l¢iimlerine gdre BKI ve viicut yag yilizdesinin azaldigi, ancak gruplar
arasinda farklilik olmadigi belirtilmistir (Buchan ve ark., 2011). Calisma sonuglarimizi
uygulamig oldugumuz HIIT antrenman protokolii ¢cergevesinde ele aldigimizda, genel olarak

literatiirde yer alan ¢alisma sonuglariyla benzerlik gosterdigi sOylenebilir.

Calisma sonuglarimiza goére HIFT grubu ile kontrol grubunu olusturan kadin voleybolcularin
BKI, viicut agirligi, viicut yag yiizdesi ve viicut yag agirligi fark puanlar karsilastirildiginda,
HIFT antrenmanlarmin viicut yag oraninda istatistiksel olarak daha anlamli bir azalma
gosterdigi saptanmuistir. Bu baglamda arastirmamizda uygulanan HIFT antrenman
programlarinin gen¢ kadin voleybolcularin viicut agirlhigi, viicut yag yiizdesi, viicut yag agirligi
ve BKI degiskenlerinde azalma sagladigi, dolayisiyla viicut kompozisyonunu olumlu yonde
etkiledigi gortilmektedir. HIFT antrenmanlari viicut kompozisyonunu olumlu yonde etkilerken,
kas dayanikliligi, kuvveti ve giicii ile birlikte aerobik ve anaerobik kapasiteyi arttirma
potansiyeline sahiptir. Bir bakima tek bir seansta viicuttaki birden fazla sistemi zorlayarak ¢ok
yonlii bir gelisim saglar (Crawford ve ark., 2018; Tibana ve ark., 2018b). HIFT antrenmanlar1

giinliik islevlerde performansi artirmaya yardimcr olur ve uygun viicut kompozisyonun
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olusumuna katki saglar (Carneiro ve ark., 2018). 25-35 yas aras1 kadinlarin katildig1 24 haftalik
diren¢ antrenman programi ve HIFT programinin etkisinin karsilastirildigi bir caligma
sonucunda HIFT katilimcilariin bel gevresi ve beden kiitle indeksi degerlerinde daha fazla
azalma oldugu belirtilmistir (Chukhlantseva ve ark., 2020). 6 haftalik HIFT antrenman
programinin kadinlarda viicut kompozisyonu ve performans iizerindeki etkilerinin
degerlendirildigi bir calisma sonucunda yagsiz kiitlenin arttig1 ve yag kiitlesinin 6nemli 6l¢iide
azaldig1 belirtilmistir (Mercer ve ark., 2022). HIFT antrenman uygulamalarina katilan geng
kadmlarin temel fiziksel uygunluk gostergelerindeki degisikliklerin degerlendirildigi bir
calismada, fiziksel uygunluk gostergelerinde oOnemli ve olumlu degisiklikler oldugu
belirtilmistir (Cosgrove ve ark., 2019). Sedanter katilimcilar ile yapilan 8 haftalik HIFT
antrenmanindan sonra, yagsiz viicut kiitlesinde bir artisin yani sira katilimcilari viicut
kompozisyonunda iyilesme goriildiigii belirtilmistir (Brisebois ve ark., 2018). HIFT antrenman
yonteminin kullanildig1 bir ¢calismada katilimcilarin viicut kompozisyonunda olumlu degisim
goriildiigi belirtilmistir (Bastug ve ark., 2016). Birka¢ haftalik HIFT tabanli antrenman
programlarinin etkilerinin incelendigi bir c¢aligmada, viicut yaginda azalma gorildigi
belirtilmistir (Heinrich ve ark., 2015; Feito ve ark. 2018b). Asir1 kilolu geng eriskinlerde
dairesel antrenmana karsin HIFT’in viicut kompozisyonu ve oksijen tliketimi {izerindeki
etkilerini belirlemek amaciyla yapilan bir ¢alismada katilimcilar dairesel antrenman grubu ve
HIFT grubu olmak {iizere iki gruba ayrilmistir. Antrenman seansindan sonra her iki antrenman
grubu katilimcilarimin da viicut yag yiizdesinde onemli azalma goriildigi belirtilmistir
(Montealegre ve ark., 2022). Bahsi gecen cailismalar c¢alisma sonuclarimizi destekler
niteliktedir. Calisma sonuglarimizi uygulamis oldugumuz HIFT antrenman protokoli
cergevesinde ele aldigimizda, genel olarak literatiirde yer alan ¢alisma sonuglariyla benzerlik

gosterdigi sdylenebilir.

Sperlich ve ark. (2017), calismalarinda yiiksek siddetli dairesel antrenman programi ile diisiik
yogunluklu, yiiksek hacimli bir egzersiz programini karsilagtirmigtir. Arastirmacilar her iki
grupta da sedanter kadin katilimcilarin viicut kompozisyonunda iyilesmeler oldugunu
bildirmistir. Calisma sonuglarimiz ve literatiir verileri 15181nda, kadin voleybolculara uygulamis
oldugumuz HIFT ve HIIT antrenman protokollerinin BKI, viicut agirlig1, viicut yag yiizdesi ve
viicut yag agirhigr iizerinde olumlu yonde katki sagladigi ve benzer etkilere sahip oldugu

sOylenebilir.
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7.2. Fizyolojik ve Noromiiskiiler Yanitlar

Arastirma kapsaminda deneysel islem Oncesinde ve sonrasinda katilimcilarin aerobik kapasite
Ol¢limlerinin On test ve son test degerlerindeki degisimlerin anlamlilig1 incelendiginde, yapilan
deneysel islem siiresince uygulanan 12 haftalik antrenman programlari sonrasinda kontrol,
HIIT ve HIFT gruplarinda YYIRLI testi mesafe 6n ve son test puanlar1 arasinda son test lehine
istatistiksel olarak anlamli farklilik oldugu saptanmistir. Tiim gruplarda YYIRL1 testi mesafe
Olclimlerinin artmis olmasi, rutin bir sekilde devam eden antrenmanlarin etkisi ile ifade
edilebilir. Bununla birlikte farkli antrenman protokollerinin etkisinin belirlenmesi amaciyla
gruplarin YYIRLI testi mesafe 6n ve son test Ol¢limlerinin farklar1 karsilastirildiginda, gruplar
arasinda istatistiksel olarak anlamli farklilik olmadigi saptanmistir. Bu baglamda gruplarin
gelisim diizeylerinin benzer oldugu sdylenebilir. Faude ve ark. (2013), geng erkek futbolcu
katilmecilar ile yaptiklar1 calismada, uygulamis olduklart HIIT antrenmani sonrasinda
dayaniklilik kapasitesinin arttigini belirtmislerdir. Geng erkek futbolculara uygulanan 4 haftalik
HIIT’in katilimcilarin YYIRL1 kosu parametrelerine olumlu etkilerinin oldugu belirtilmistir
(Aslan ve Kahraman, 2023). Carnes ve ark. (2018), rekreasyonel kosucularda 12 haftalik
dayaniklilik antrenmani ile HIFT arasindaki kosu performansini karsilastirdigi calismada, 5 km
kosu performansinda her iki antrenman grubunda da benzer gelisme gosterdigini
belirtmislerdir. 8 haftalik HIFT antrenmanindan sonra, daha 6nce fiziksel olarak aktif olmayan
yetiskinlerin alt viicudun dayanikliliginda gelisme saptanmistir (Brisebois ve ark., 2018).
Haftada ii¢ gilin aerobik, pliometrik, viicut agirligi ve direng egzersizlerini iceren 16 haftalik
cok bilesenli bir antrenman programinin etkisinin degerlendirildigi bir ¢calismada katilimcilarin
aerobik kapasitelerinde (800m mekik kosusu testi) onemli gelismeler oldugu belirtilmistir
(Crawley ve ark., 2016). Literatiirde yer alan caligmalar, genel olarak antrenmanlarin etkisine

paralel olarak dayaniklilik 6zelliginin gelisim gosterdigini belirtmislerdir.

Arastirma kapsaminda yapilan deneysel islem siiresince uygulanan 12 haftalik antrenman
programlari sonrasinda HIIT, HIFT ve kontrol gruplarinin AZD 6n ve son test puanlari arasinda
istatistiksel olarak anlamli farklilik gostermedigi saptanmigtir. Farkli antrenman protokollerinin
etkisinin belirlenmesi amaciyla gruplarin AZD 6n ve son test puanlarinin farklari
karsilagtirildiginda, her ii¢ grubun fark puanlarinin benzerlik gosterdigi saptanmistir. Calisma
sonuclarimizla benzerlik gosteren bir ¢alismada, HIFT protokolii (21 dk boyunca 5 sinav, 10
barfiks ve 15 viicut agirhigiyla squattan olusan AMRAP) ile bir HIIT protokoliinii
karsilastirilmis, AZD’nin iki protokol arasinda benzer oldugu belirtilmistir (Butcher ve ark.,
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2015). Yine bir baska calismada, i¢ antrenman yiikii ve ortalama i¢ antrenman yiikiiniin
incelendigi 6 hafta siiresince uygulanan HIFT programi sonucunda katilimcilarin AZD’nin

degismedigi goriilmiistiir. (Teixeira ve ark., 2021).

Calisma sonuclarimizla benzerlik gostermeyen bir c¢alismada, Sedanter kadinlara %90
KAHmaks egzersiz siddetinde 6 haftalik iki farkli HIIT antrenman programi uygulanmus,
calisma sonucunda her iki antrenman grubunda da AZD’de antrenman Oncesine gore azalma
meydana geldigi belirtilmistir (Alves ve ark., 2017). Baska bir calismada, obez erkek
katilimcilara 4 hafta boyunca %90 MaxVO2 egzersiz siddetinde uygulanan HIIT antrenmanlari
sonucunda, katilimcilarin AZD puaninda diisiis oldugu belirtilmistir (Shaea ve ark., 2013).
Baska bir calismada, 20 dk’lik HIFT seansi sonrast AZD’nin, 20 dk’lik kosuya gore daha
yiiksek oldugu belirtilmistir (Kliszczewicz ve ark., 2015). Arastirmamizin sonuglarina gore
katilimceilarimizin AZD puanlarinin benzer oldugu ve uyguladigimiz 12 haftalik HIFT ve HIIT
antrenman protokollerinin i¢ antrenman yiikiinde benzer etkilere sahip oldugu goriilmektedir.
Literatiirde yer alan ¢alisma sonuglarinin fakli olmasi, HIIT ve HIFT antrenman ¢esidi ve

stirelerinin farkli olmasindan kaynaklanabilir.

Arastirma kapsaminda yapilan deneysel islem siiresince uygulanan 12 haftalik antrenman
programlar1 sonrasinda HIIT, HIFT ve kontrol gruplarinin MaxHR 6n ve son test puanlari
arasinda istatistiksel olarak anlamli farklilik goéstermedigi saptanmistir. Farkli antrenman
protokollerinin etkisinin belirlenmesi amaciyla gruplarin MaxHR 6n ve son test puanlarinin
farklar karsilastirildiginda, her ii¢ grubun Max HR fark puanlarinin benzerlik gosterdigi
saptanmigtir. Arastirma bulgularimizda, gen¢ kadin voleybolcularda MaxHR’nin uygulanan
yiiksek siddetli antrenman programlarina bagli olarak istatistiksel olarak anlamli bir farklilik
gostermedigi saptanmistir. Uygulanan antrenman programlarmin tiim gruplarda benzer etki
gosterdigini diigiimekteyiz. Literatiir incelendiginde HIFT’in MaxHR {izerine etkilerini
inceleyen herhangi bir ¢calismaya rastlanmamis. MaxHR konusunda genel fikir birligi aragtirma
sonuglarimiza parelel olarak Max HR’nin antrenman durumuna bakilmaksizin nispeten
degismedigi yoniindedir. Fernandez ve ark. (2012), HIIT ve tekrarli sprint antrenmanlarinin
teniscilerin dayaniklilik 6zellikleri {izerine etkilerini inceledikleri c¢alismada 6 haftalik
antrenman sonunda teniscilerin degerlerinde anlamli bir degisim olmadigini belirtmistir.
Literatiirde arastirma sonuglarimiz ile benzerlik gdstermeyen calismalar da goriilmektedir. Bazi
caligmalar MaxHR'nin sedanter yetiskinler ve dayaniklilik sporculari tarafindan yapilan diizenli
aerobik egzersizin ardindan azaldigin1 ve aerobik egzersizin kesilmesiyle artabilecegini
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bildirmektedir (Faude ve ark., 2013; Zavorsky, 2000). Faude ve ark. (2013), gen¢ erkek
futbolcu katilimcilar ile yaptiklar1 ¢alismada, uygulamis olduklari 12-15 HIIT antrenmant
sonrasinda futbolcularin MaxHR’de anlamli degisim oldugunu belirtmislerdir. Bir baska
arastirmada 12 haftalik rekreasyonel futbol antrenmanindan sonra MaxHR’de diisiis oldugu
belirtilmistir (Zavorsky, 2000). Arastirma sonuglarimiz ile Ortiismeyen bu sonuglar

katilimcilarin yas ve cinsiyet farkliligindan kaynaklanabilecegini diisiinmekteyiz.

HIIT ve HIFT yonteminin karsilastirildigi akut bir ¢caligmada, 21 dk’lik antrenman boyunca
kalp atig hiz1 tepkilerinin oldukga farkli oldugu goriilmiistiir. HIFT protokolii, yasa gére tahmin
edilen maksimum kalp atis hizinin yaklasik %90 ile sonuglanirken, multimodal HIIT
protokolii i¢in ortalama kalp atis hiz1 yasa gore tahmin edilen maksimum degerin yaklasik
%76's1 kadar oldugu belirtilmistir. Bu durum, bir HIFT programinin, 21 dk’lik bir antrenman
boyunca HIIT protokoliinden daha fazla fizyolojik uyar1 sagladigin1 gostermektedir (Butcher
ve ark., 2015). Yapilan bir ¢alismada, 20 dk’lik HIFT seansinin, 20 dk’lik kosuya gore daha
yiiksek kalp atis hiz1 degerlerine ulagtig1 belirtilmistir (Kliszczewicz ve ark., 2015).

Arastirma kapsaminda yapilan deneysel islem siiresince HIIT ve HIFT gruplarinda MaxVO2
on ve son test puanlar1 arasinda son test lehine istatistiksel olarak anlamli farklilik oldugu
saptanmigtir. Ancak kontrol grubunun MaxVO2 6n ve son test ortalamalar1 arasinda istatistiksel
olarak anlamli bir fark goriilmemistir. Bununla birlikte farkli antrenman protokollerinin
etkisinin belirlenmesi amaciyla gruplarin MaxVO2 6n ve son test puanlarmmin farklar
karsilastirildiginda, HIIT grubunun MaxVO2 fark puanlarinin kontrol grubuna gore istatiksel
olarak daha anlaml bir artis gosterdigi saptanmistir. Alanyazin incelendiginde, Akgiil ve ark.
(2016), tarafindan kadin katilimcilar ile yapilan bir arastirmada, 6 seans HIIT antrenmanlari
uygulanmigtir. Aragtirma sonucunda MaxVO2 ve tilkenme zamaninda istatistiksel olarak
anlamli gelismeler oldugu belirtilmistir. 12 haftalik Tabata tarzi fonksiyonel HIIT'in
uygulandigi bir calisma sonucunda HIIT katilimcilarinin MaxVO2 degerinde artis goriilmiistiir
(Lu ve ark., 2023). Sperlich ve ark. (2011), 19 geng erkek sporcunun (14 yas) katildig1 %90
MaxHR egzersiz siddetinde uygulanan haftada 3-4 antrenman seansi, 5 haftalik HIIT
antrenman programi sonucunda katilimcilarin MaxVO2 kapasitesinin arttigini belirtmislerdir.
Khammassi ve ark. (2018), katilimcilara haftada 3 giin 12 hafta siiresince, %100-110 MAH
(Maksimal Aerobik Hiz) siddetinde bir HIIT antrenman protokolii uygulamis ve arastirma
sonucunda katilimcilarin MAH ve MaxVO2 diizeyinde artis oldugunu belirtmislerdir. Alves ve
ark. (2017), sedanter kadin katilimcilara %90 MaxHR egzersiz siddetinde 6 haftalik HIIT
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antrenman programi uygulanmig, MaxVO2 diizeyinde artis oldugunu belirmislerdir. Geng
erkek katilimcilara 8 haftalik % 100 MAH egzersiz siddetinde uygulanan HIIT antrenmani
sonucunda MaxVO2 diizeyinde artig, 20 m mekik kosu zamaninda diisiis oldugu belirtilmistir
(Ojeda ve ark., 2017). Sedanter erkek ve kadin katilimcilara 12 hafta boyunca 4 x 20 saniye
sprint dongiisii seklinde uygulanan HIIT antrenmani sonucunda, katilimcilarin MaxVO2
diizeyinde %9 oraninda artis oldugu belirtilmistir. Ayrica, HIIT antrenman protokolii
sonucunda kadinlarda MaxVO?2 diizeyinin daha ¢ok gelisme gosterdigi belirtilmistir (Bagley
ve ark., 2016). Geng futbolculara 15 hafta siiresince % 90-95 MaxHR egzersiz siddetinde
uygulanan HIIT protokolii sonucunda futbolcularin MaxVO?2 testi diizeylerinde artis oldugu
belirtilmistir (Impellizzeri ve ark., 2006). Asir1 kilolu sedanter katilimcilara 12 hafta siiresince
% 120 MaxVO2 egzersiz siddetinde uygulanan HIIT protokolii sonucunda katilimcilarin
MaxVO2 degerlerinde artig oldugu belirtilmistir (Shelley ve ark., 2014). Rekreasyonel aktif
kadm katilimcilara 6 hafta siiresince uygulanan HIIT maksimal sprint antrenman protokolii
sonucunda katilimcilarin MaxVO2’nin % 8,7 oraninda artis gosterdigi belirtilmistir (Hazell ve
ark., 2014). Obez erkek katilimcilara 2 hafta boyunca toplam 6 seans Wingate HIIT
antrenmanlar1 uygulamiglardir. Maksimal wingate sprint egzersiz siddetinde uygulanan HIIT
protokolii sonucunda katilimcilarin MaxVO2 degerinde artis oldugu belirtilmistir (Whyte ve
ark., 2010). Geng¢ kadin katilimcilara 15 hafta siiresince uygulanan HIIT maksimal Sprint
egzersiz protokolii sonucunda katilimcilarin MaxVO?2 degerlerinde artis oldugu belirtilmistir
(Trapp ve ark., 2008). Zhang ve ark. (2015), yaptiklari1 calismada kadin katilimcilara 12 hafta/4
giin uygulanan HIIT antrenman programi sonrasinda, kadin katilimcilarin MaxVO2 diizeyinde
artis oldugunu belirtmislerdir. Sedanter katilimcilara 6 hafta boyunca % 120 aerobik gii¢
egzersiz siddetinde HIIT antrenmani uygulanmis, antrenman sonucunda zirve oksijen tiiketimi
ve egzersiz tlikenme siiresinde anlamli gelisme saglandigi belirtilmistir (Tong ve ark., 2011).
Orta diizeyde antrenmanli erkek kosucularda yiiksek yogunluklu interval antrenman
programinin kosu performansi tizerindeki etkilerini arastiran bir ¢alismada MaxVO2 diizeyinde
% 9.1 ve % 6.2 oraninda artig oldugu belirtilmistir (Esfarjan1 ve Laursen, 2007). Heydari ve
ark. (2012), ¢alismasinda geng kilolu erkek katilimcilar rastgele antrenman ve kontrol grubu
olarak iki gruba ayirmis, antrenman gurubu katilimcilart 12 hafta boyunca HIIT egzersizlerine
katilmiglardir. Uygulanan antrenmanlar sonucunda HIIT antrenman grubu kontrol grubuna
kiyasla aerobik gii¢te 6nemli gelisim sagladigi belirtilmistir. Caligma bulgularimiz, bahsi gegen

calisma sonuglariyla ortiismektedir.
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Calismamizda farkli antrenman protokollerinin etkisinin belirlenmesi amaciyla gruplarin
MaxVO2 6n ve son test puanlarinin farklart karsilastirildiginda, HIFT grubunun MaxVO2 fark
puanlarmin HIIT ve kontrol gruplarina gére daha anlamli bir artis gosterdigi saptanmustir.
Calisma bulgularimiz 12 haftalik HIFT programinin geng voleybolcularin aerobik kapasite
performansina olumlu katki sagladigini gostermektedir. Literatiirde ¢alisma sonuglarimiza
paralel bir sekilde HIFT’in MaxVO2‘yi gelistirdigini belirten bircok calisma mevcuttur
(Heinrich ve ark., 2012, 2014; Tibana ve ark., 2018b, Smith ve ark. 2013; Cosgrove ve ark.,
2019; Carneiro ve ark., 2017; Brisebois ve ark., 2018). Calismamiza benzer bi¢cimde, farkl
katilimcet popiilasyonlartyla yapilan 4, 6, 8 vel6 haftalik HIFT programlari sonrasi aerobik
kapasitede gelismeler gdzlemlendigi belirtilmistir (Kliszczewicz ve ark., 2019; Buckley ve ark.,
2015; Brisebois ve ark., 2018; Feito ve ark., 2018b). Yapilmais bir calismada, direng antrenmani,
aerobik ve viicut agirlig1 egzersizlerini birlestiren HIFT antrenman programlari, geleneksel
askeri egitimleriyle karsilastirilmis, HIFT antrenmaninin anaerobik ve aerobik kapasiteyi
gelistirmede zaman ve hacim agisindan daha verimli bir potansiyele sahip oldugu belirtilmistir
(Haddock ve ark., 2016; Poston ve ark., 2016). HIFT ve dayaniklilik antrenmanlarinin
karsilagtirildigr ¢alismalarda HIFT programinin aerobik kapasiteyi gelistirdigi gortilmiistiir
(Buckley ve ark., 2015; Feito ve ark. 2018b; Carnes ve ark., 2018). Bu sonuglar1 bildiren
caligmalar degerlendirildiginde, HIFT in geleneksel diren¢ programlarina ve dayaniklilik
antrenman programlarina alternatif bir antrenman yontemi oldugu sdylenebilir (Carnes ve ark.
2018). Geleneksel direng antrenmani ve yiiksek yogunluklu fonksiyonel antrenmanin aerobik
ve anaerobik kondisyon iizerine etkilerinin incelendigi 6 haftalik bir ¢alisma sonucunda her iki
antrenman grubu icin tiim kas giicli 6l¢iimlerinde onemli gelisme ve yiiksek yogunluklu
fonksiyonel antrenman grubunda aerobik giicte gelisme oldugu belirtilmistir (Mcweeny ve ark.,
2020). Asir1 kilolu geng erigkinlerde, dairesel antrenmana karsin HIFT in viicut kompozisyonu
ve oksijen tiiketimi lizerindeki etkilerini belirlemek amaciyla yapilan ¢alismada, HIFT gurubu
katilimcilarinin oksijen tiiketiminde dairesel antrenman grubu katilimcilarina gore daha iyi
sonuclar elde ettigi belirtilmistir (Montealegre ve ark., 2022). Daha once fiziksel olarak aktif
olmayan yetiskinlere uygulanan 8 haftalik HIFT antrenmanindan sonra diyastolik basingta ve
istirahat kalp hizinda azalma oldugu belirtilmistir (Brisebois ve ark., 2018). Genel olarak
literatiirde yer alan ¢aligmalarin ¢aligma bulgularimizi destekler nitelikte oldugu sdylenebilir.
Calisma sonuglarimiza benzerlik gostermeyen bir calismada 6 haftalik HIFT antrenmani

sonrasinda katilimcilarin MaxVO2 degerlerinde anlamli bir farklilik olmadigi belirtilmistir
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(Crawford ve ark., 2018). MaxVO2 ‘de degisimin goriilmemesi, katilimc1 popiilasyonunun

farkli olmasindan veya antrenman siiresinin 6 hafta ile sinirli olmasindan kaynaklanabilir.

HIFT grubunu olusturan kadin voleybolcularin MaxVO2 kapasitelerinin HIIT grubunu
olusturan kadin voleybolculara gore daha fazla gelisim gostermis olmasi, HIFT yonteminin
HIIT yontemine gore, ¢ok yonlii gelisime daha fazla katki sagladigi, bu baglamda HIFT
antrenmanlarinin sportif performansin gelisimi i¢in kullanilabilecek uygun bir yontem oldugu
sOylenebilir. HIFT’in  ozellikle MaxVO2 gelisiminin  hedeflendigi  ¢alismalarda

kullanilabilinecek etkili yontemlerden biri oldugu sdylenebilir.

Arastirma kapsaminda yapilan deneysel islem siiresince uygulanan 12 haftalik antrenman
programlar1 sonrasinda kontrol, HIIT ve HIFT gruplarinda dikey sigrama yiiksekligi (CMJ),
durarak uzun atlama ve saglik topu firlatma 6n test ile son test puanlar1 arasinda son test lehine
istatistiksel olarak anlamli farklilik oldugu saptanmistir. Gruplarin kendi igerisinde gelisim
gostermis olmasi, uygulanan 12 haftalik antrenman periyodunun fiziksel ve fizyolojik gelisime
etkisinden kaynaklandigin1 diistinmekteyiz. Farkli antrenman protokollerinin etkisinin
belirlenmesi amactyla CMJ, durarak uzun atlama ve saglik topu firlatma 6n ve son test
puanlarimin farklar karsilastirildiginda; saglik topu firlatma testinde gruplarin fark puanlarinin
benzer oldugu, HIIT grubunun durarak uzun atlama ve CMJ fark puanlarinin kontrol grubuna
gore istatistiksel olarak daha anlamli bir artis gosterdigi saptanmistir. Calisma sonuglarimiza
benzer bigimde Engel ve ark. (2018), yaptiklari arastirmada, geng¢ sporcularda HIIT
uygulamalar1 sonucu sigrama performansinda olumlu gelismeler saglandigini belirtmislerdir.
Geng elit alp disiplini kayake¢ilarda blok antrenman periyodizasyonunun sportif performans
iizerindeki etkisinin incelendigi bir ¢alismada, HIIT antrenmanlari sonrast katilimcilarin
sigrama performansinin artis gosterdigi belirtilmistir (Breil ve ark., 2010). Diger bir ¢alismada
sedanter bireylere uygulanan 6 haftalik HIIT antrenmani sonrasinda bireylerde sigrama kuvveti
gelisimi saglandigi belirtilmistir (Tong ve ark., 2011). HIIT antrenmaninin gen¢ erkek
basketbolcularin fiziksel ve teknik performansi iizerindeki etkilerini arastiran bir caligmada, iist

viicut giiclinde gelisme saglandigi belirtilmistir (Delextrat ve ark., 2014).

Literatiirde calismamizi destekleyen calismalarin yani sira farkli sonuglar ortaya koyan
caligmalar da yer almaktadir. Ornegin; geng tenisciler ile ilgili yapilan bir calismada, HIIT
antrenmanlarinin dikey sigrama performansinda anlamli bir degisim olusturmadig belirtilmistir

(Fernandez ve ark., 2017). Faude ve ark. (2013), profesyonel geng¢ erkek futbolcularda sezon
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oncesi HIIT ve yiiksek hacimli kosu antrenmanin etkilerinin karsilastirildigi calismada, her iki
grupta da dikey sigrama yiiksekliginin degismedigi belirtilmistir. Sonuglarin farkli olmasi,
calisma gruplarinin demografik ve fiziksel Ozelliklerinin ya da antrenman siirelerinin ve

yogunlugunun farkli olmasindan kaynaklanabilir.

Calisma sonuglarimiza gore; HIFT grubunu olusturan kadin voleybolcularin CMJ fark
puanlarimin, kontrol grubunu olusturan kadin voleybolcularin fark puanlarina gore istatistiksel
olarak daha anlamli bir artis gosterdigi, aym1 zamanda HIFT grubunu olusturan kadin
voleybolcularin durarak uzun atlama fark puanlarinin hem HIIT grubunu hem de kontrol
grubunu olusturan kadin voleybolcularin fark puanlarina gére daha anlamli bir artis gosterdigi
saptanmigtir. Literatlir incelendiginde, HIFT programina katilimin kas giiciinii ve atletik
performansi gelistirdigini belirten birgcok ¢alisma yer almaktadir (Buckley ve ark., 2015; Smith
ve ark., 2013; Feito ve ark., 2018b). Cindy olarak bilinen CrossFit antrenmanin sigrama
parametrelerine etkisini inceleyen bir caligmada giiresciler, 8 hafta boyunca haftada 3 kez Cindy
antrenmanina katilmis, ¢alisma sonucunda sporcularin squat sigrama yiiksekliklerinde artig
goriilmistiir (Yiksel ve ark., 2019). Calisma sonuclarimiza benzer bi¢cimde, 6 haftalik HIFT
antrenman programinin kadinlarda viicut kompozisyonu ve performans iizerindeki etkilerinin
degerlendirildigi bir ¢alismada HIFT antrenmanlarina katilimin kuvvet ve kas dayanikliligini
gelistirebilecegi belirtilmistir (Mercer ve ark., 2022). Daha 6nce yapilmig bazi ¢aligsmalarda,
HIFT antrenmanindan sonra kas giicii ve kuvvet Olgiimlerinde onemli gelismeler oldugu
goriilmektedir (Heinrich ve ark., 2012, 2015; Smith ve ark., 2013). Sedanter kadinlara
uygulanan 6 haftalik HIFT ve geleneksel bir dairesel antrenmanin etkilerini karsilastirilan bir
calismada, HIFT programimin kas giicii ve anaerobik kapasite performansinda benzer
gelismeler sagladigi belirtilmistir (Sobrero ve ark., 2019). Daha once fiziksel olarak aktif
olmayan yetigkinlere uygulanan 8 haftalik HIFT antrenmanindan sonra katilimcilarin kas
giiclinde artis oldugu belirtilmistir (Brisebois ve ark., 2018). Buckley ve ark. (2015), kadinlarda
HIFT antrenmanlarina benzer 6 haftalik direng tabanli MM-HIIT antrenman yanit1 ile bir HIIT
(kiirek ergometresi; Row-HIIT) antrenman yanitin1 karsilagtirdigi ¢alismada, Hem MM-HIIT
hem de Row-HIIT gruplarinda aerobik kapasite ve anaerobik giic dnemli 6l¢iide gelistirirken,
alt1 haftalik antrenmanlardan sonra yalnizca MM- HIIT grubunda kas giicii gelismistir. Haftada
3 kez uygulanan 8 haftalik bir Crossfit antrenman yonteminin giirescilerde anaerobik kapasitede
olumlu yonde degisim sagladig1 goriilmiistiir (Tiirker ve Yiiksel, 2020). Serbest stil ve Greko-

Romen giirescilerin anaerobik gii¢c ve dinamik denge degisimlerini inceleyen bir ¢alismada 8
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haftalik CrossFit antrenmani sonrasinda sporcularin anaerobik gili¢ ve dinamik dengesinde
olumlu artiglar goriilmiistiir (Caloglu ve Yiksel, 2020). Bahsi gegen caligmalarin tamami

calisma sonuglarimizi destekler niteliktedir.

Diger taraftan alanyazinda ¢alisma sonuglarimizdan farkli sonuglar ortaya koyan ¢aligmalar da
mevcuttur. Ornegin; 6 haftalik HIFT uygulamasi sonucunda katilimcilarin el kavrama kuvveti
performansinda herhangi anlamli bir degisim goriilmemistir (Teixeira ve ark., 2021). HIFT
programi ve diren¢ antrenman programini karsilastiran bir ¢aligmada, {ist viicut kuvvetinin
HIFT programi katilimcilarina kiyasla diren¢ antrenman programini uygulayan katilimcilarda
daha fazla gelistigi belirtilmistir (De Sousa ve ark., 2016). Barfield ve ark., (2012),
caligmalarinda tiniversite donemindeki katilimcilara uyguladigi HIFT ile geleneksel direng
antrenmanin1 karsilagtirmis, iist viicut kas giiclinlin ve bench press kas dayanikliligiin
geleneksel direng antrenman grubunda daha fazla gelistigini belirtmislerdir. Bu caligsma
sonuglarinin ¢alisma sonuglarimizdan farkli olmasi; ¢alisma gruplarinin niteligine, uygulanan
HIFT egzersiz ¢esidinin farkli olmasina ya da antrenman programinin siiresi ve yogunlugunun

farkli olmasindan kaynaklanabilir.

Calismamizin sonuglar1 ele alindiginda, gen¢ kadin voleybolcularda rutin voleybol
antrenmanlarina ek olarak uygulanan HIIT ve HIFT antrenmanlarin sporcularin dikey sigrama
yiiksekligini ve durarak uzun atlama mesafelerini olumlu yonde etkiledigi goriilmektedir.
Ancak HIFT antrenmanlarinin HIIT antrenmanlarina goére sporcularin durarak uzun atlama
mesafelerini daha fazla gelistirdigi, bu baglamda kadin voleybolcularda HIFT antrenman
metodunun HIIT antrenman metoduna gore alt ekstremite patlayici kuvvet gelisimini daha fazla

destekledigi sdylenebilir.

Arastirma kapsaminda yapilan deneysel islem siiresince uygulanan 12 haftalik antrenman
programlar1 sonrasinda HIIT ve HIFT gruplarinin pro-agilty ceviklik 6n ve son test puanlari
arasinda son test lehine istatistiksel olarak anlamli farklilik oldugu saptanmistir. Gruplarin
kendi igerisinde gelisim gostermis olmasi, voleybol antrenmanlari ile birlikte uygulanan 12
haftalik yiiksek yogunluklu antrenman periyodunun fiziksel ve fizyolojik gelisime etkisinden
kaynaklandigimi diisiinmekteyiz. Bununla birlikte kontrol grubunun Pro-agilty ¢eviklik 6n ve
son test puanlar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli farklilik gériilmemistir. Farkli antrenman
protokollerinin etkisinin belirlenmesi amaciyla gruplarin Pro-agilty ceviklik 6n ve son test

puanlarmin farklar1 karsilastirildiginda, HIIT ve kontrol grubu kendi aralarinda benzer
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kalmistir. Meckel ve ark. (2014), uygulamis olduklar1 kosu tabanli HIIT antrenmani sonrasi
geng futbolcularin ¢eviklik testi sonuglarinda anlamli bir degisimin olmadigini belirtmislerdir.
Geng tenisgiler ile ilgili yapilan bir calismada, HIIT antrenmanlarinin ¢eviklik performansinda
anlamli bir degisim olusturmadig1 belirtilmistir (Alonso ve ark., 2017). Literatiirde yer alan bu
caligmalar, calisma sonuglarimizi destekler niteliktedir. Calisma sonuglarimizla parelellik
gostermeyen bir calismada Aslan ve Kahraman. (2023), geng erkek futbolculara uyguladiklari
4 haftalik HIIT sonucunda katilimcilarin Illinois c¢eviklik testi performansinda olumlu
gelismeler oldugunu belirtmistir. Caligma sonuglarinin farkli olmasi, antrenman siiresinin ve

yogunlugunun farkli olmasindan kaynaklanabilir.

Calismamizda HIFT grubunu olusturan kadin voleybolcularin  pro-agilty c¢eviklik
performansinin HIIT ve kontrol gruplarini olusturan kadin voleybolculara gore istatistiksel
olarak daha anlamli bir artis gosterdigi saptanmistir. Alanyazin incelendiginde, yetiskin
katilimcilar ile yapilan bir calismada pliometrik, viicut agirlig1 ve direng egzersizlerini igeren
16 haftalik ¢cok bilesenli bir HIFT antrenman programinin etkisi degerlendirilmistir. 16 haftalik
programin sonunda katilimcilarin ¢eviklik 6zelliklerinin gelistigi saptanmistir (Crawley ve ark.,
2016). 25-35 yas aras1 kadinlarin katildigi 24 haftalik diren¢ antrenman programi ve HIFT
programinin etkisinin karsilastirildig: bir ¢alismada, HIFT katilimcilarinin g¢eviklik 6zelligi,
diren¢ antrenmani katilimcilarina gore daha fazla gelistigi belirtilmistir (Chukhlantseva ve ark.,
2020). Bir bagka c¢alismada erkek hentbolcularda 10 haftalik direng tipi dairesel HIFT
antrenmani programi sonrast katilimcilarin ¢eviklik 6zeliklerinin gelistigi belirtilmistir

(Hermassi ve ark., 2019). Bahsi gecen ¢aligma sonuglari, bulgularimizi destekler niteliktedir.

HIFT grubunu olusturan kadin voleybolcularin ¢eviklik 6zelliginin, HIIT grubunu olusturan
kadin voleybolculara gore daha fazla gelisim gdstermis olmasi, HIFT antrenmanlarinin HIIT
antrenmanlarina gore, ¢ok yonlii gelisime daha fazla katki sagladigi, bu baglamda HIFT
antrenmanlarinin ¢eviklik gelisimi i¢in kullanilabilecek uygun bir yontem oldugu sdylenebilir.
Bu dogrultuda HIFT antrenmanlarinin gen¢ kadin voleybolcularda, ozellikle ¢eviklik
ozelliginin gelisimini hedefleyen ¢alismalara alternatif olarak kullanilabilinecek etkili

yontemlerden biri oldugu sdylenebilir.

Arastirma kapsaminda yapilan deneysel islem siiresince kontrol, HIIT ve HIFT gruplarinin 20
m sprint 6n ve son test puanlar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli farklilik gostermedigi

saptanmistir. Farkli antrenman protokollerinin etkisinin belirlenmesi amaciyla gruplarin 20 m
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sprint 6n ve son test puanlarinin farklar karsilagtirildiginda, guruplar arasinda benzerlik oldugu
goriilmistiir. Meckel ve ark. (2014), uygulamis olduklar1 kosu tabanli HIIT antrenmani sonrasi
geng futbolcularin siirat testi sonuglarinda anlamli bir degisim olmadigini belirtmislerdir. Faude
ve ark. (2013), geng erkek futbolcu katilimcilar ile yaptiklari ¢alismada, uygulamis olduklar:
HIIT antrenmani sonrasinda maksimal kosu hizinda anlamli bir degisim olmadigini
belirtmislerdir. Geng tenisgiler ile ilgili yapilan bir ¢calismada, HIIT antrenmanlarinin sprint
performansinda anlamli bir degisim olusturmadigi belirtilmistir (Alonso ve ark., 2017). Geng
futbolcularda 7 haftalik futbola 6zgii fonksiyonel HIIT antrenman programinin performansa
etkilerinin incelendigi calismada, sprint performansinda herhangi bir degisiklik olmadig:
belirtilmistir (Hill-Haas ve ark., 2009). Aslan ve Kahraman. (2023), geng erkek futbolculara
uygulanan 4 haftalik HIIT’in katilimecilarin 20 m sprint performansinda anlamli bir fark
olusturmadigini belirtmistir. Alanyazinda yer alan bu caligmalar, ¢alisma sonuglarimizi

destekler niteliktedir.

Literatiirde sprint performansi ile ilgili ¢alisma sonug¢larimizdan farkli sonuglar ortaya koyan
arastirmalar da bulunmaktadir. Ornegin; Engel ve ark. (2018), gen¢ sporcu katilimcilar ile
yapmis olduklar1 ¢calismada, HIIT uygulamalarinin sprint performansinda olumlu gelismeler
saglandigini belirtilmistir. Sperlich ve ark. (2011), 19 geng erkek sporcunun (14 yas) katildigi
%90 KAHmaks egzersiz siddetinde uygulanan haftada 3-4 antrenman seansi, 5 haftalik HIIT
antrenman programi sonucunda katilimcilarin 20 m, 30 m, 40 m sprint performanslarinda artig
oldugunu belitmislerdir. Bu durum, farkl1 HIIT antrenman uygulamalarindan kaynaklanabilir.
Diger bir calismada 6 haftalik Yiiksek yogunluklu fonksiyonel antrenman (HIFT) uygulamasi
sonucunda katilimcilarin sprint performansinda anlamli bir degisim goriilmedigi belirtilmistir
(Teixeira ve ark., 2021). Calisma sonuglarimiza goére kadin voleybolculara uygulamis
oldugumuz HIFT ve HIIT antrenman protokollerinin siirat 6zelligini gelistirmedigi ve etki
oranlarinin benzer oldugu sodylenebilir. Literatiirde yar alan ¢aligmalar, genel olarak calisma

bulgularimizla paralellik gostermektedir.

Tekrarli sprint yetenenegi, voleybol gibi takim sporlarinda 6nemli bir performans gostergesidir.
Tekrarli sprint testi, genellikle performansi degerlendirmek i¢in kullanilmaktadir. (Padulo ve
ark., 2016; Kin-isler ve ark., 2008; Fernandez-Fernandez ve ark., 2015a). Arastirma
kapsaminda yapilan deneysel islem siiresince HIIT ve HIFT gruplarinin 10x20 m tekrarli sprint
yorgunluk indeksi 6n ve son test puanlari arasinda son test lehine istatistiksel olarak anlaml
farklilik oldugu saptanmistir. Gruplarin kendi igerisinde gelisim gostermis olmasi, uygulanan
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12 haftalik yiliksek yogunluklu antrenman periyotlarinin néromiiskiiler gelisime olumlu
etkisinden kaynaklanabilir. Bununla birlikte kontrol grubunun 10x20 m tekrarli sprint
yorgunluk indeksi 6n ve son test puanlari arasinda istatistiksel olarak anlamli farklilik
gostermedigi saptanmistir. Farkli antrenman protokollerinin etkisinin belirlenmesi amaciyla
gruplarin 10x20 m tekrarli sprint yorgunluk indeksi 6n ve son test puanlarmnin farklari
karsilagtirildiginda, guruplar arasinda noromiiskiiler gelisimin benzer oldugu goriilmiistiir.
(Calisma sonuglarimiza benzer sekilde, Geng futbolcularda 7 haftalik futbola 6zgii fonksiyonel
HIIT antrenman programinin performansa etkilerinin incelendigi ¢aligmada, tekrarli sprint
performansinda herhangi bir degisiklik olmadig: belirtilmistir (Hill-Haas ve ark., 2009). HIIT
antrenmaninin geng erkek basketbolcularin fiziksel ve teknik performans tizerindeki etkilerini
aragtiran bir calismada, tekrarli sprint performansinda herhangi bir degisiklik olmadigi
belirtilmistir (Delextrat ve ark., 2014). Geng sorf sporcularinda bes haftalik sprint aralikli
antrenman (SIT; 10 saniye) ile yliksek siddetli aralikli antrenmanin (HIIT; 30 sn) 400 m zaman
testi ve tekrarli sprint kiirek performansina etkilerinin incelendigi ¢aligmada, HIIT
antrenmaninin tekrarli sprint kiirek testi sonuglarinda anlamli bir degisim olusturmadigi
belirtilmistir (Farley ve ark., 2016). Diger bir ¢calismada geng sporcularda HIIT uygulamalari
sonrasinda tekrarli sprint performansinda olumlu gelismeler saglandig1 belirtilmistir (Engel ve
ark., 2018). Alanyazinda yer alan arastirma sonugalar1 genel olarak calisma sonuglarimizla
benzerlik gosterse de tekrarli sprint performansinda gelisim oldugunu belirten ¢alismalara da
rastlamak miimkiindiir. Bu durum ¢aligma popiilasyonlarinin farkli olmasi, antrenman ytiikii ve

stiresinin farkli olmasindan kaynaklanabilir.

Literatiirde HIFT antrenmanlarinin tekrarli sprint performansina etkisini inceleyen bir
caligmaya rastlanmamistir. Buna karsin ¢alisma bulgularimiz kadin voleybolcularda HIFT ve
HIIT antrenmanlarinin benzer bi¢imde, tekrarli sprint performansinda anlamli bir degisim
olusturdugu, gen¢ voleybolcularda yorgunlugu geciktirdigi, toparlanmay1 hizlandirdig1 ancak
HIFT ile HIIT antrenman yontemleri karsilastirildiginda her iki antrenman ydntemi arasinda

farklilik olmadig1 goriilmektedir.
7.3. Sportif Beceri Gelisimi

Arastirma kapsaminda yapilan deneysel islem siiresince HIIT, HIFT ve kontrol gruplarinin
voleybol beceri 6n ve son test puanlari arasinda son test lehine istatistiksel olarak anlamli

farklilik oldugu saptanmustir. Tiim gruplarda beceri diizeyinin kendi icerisinde gelismis olmasi,
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rutin bir sekilde devam eden voleybol antrenmanlarinin etkisi ile ifade edilebilir. Farkli
antrenman protokollerinin etkisinin belirlenmesi amaciyla gruplarin voleybol beceri 6n ve son
test puanlarinin farklar karsilagtirildiginda, HIIT grubunun voleybol beceri testi fark
puanlarimin kontrol ve HIFT gruplarinin fark puanlari ile benzer oldugu saptanmistir. Delextrat
ve ark. (2014), kiiciik alan oyunlar1 ve HIIT in geng erkek basketbolcularin fiziksel ve teknik
performans: iizerindeki etkilerini karsilagtirdiklar: ¢alismada, antrenmanlarin etkisiyle atig
becerilerinin gelistigini belirtmistir. Gen¢ kadin tackwondo sporcularinin 9 hafta boyunca
haftada 3 kez katildig1 HIFT sonrasinda katilimcilarin alt ve iist ekstiremite kuvvet gelisiminin
yant sira spora 0zgii becerilerinde artis oldugu goriilmiistiir (Mischenko ve ark., 2021). CrossFit
tabanli bir HIFT programinin 10-12 yas judocularin genel ve spora 6zel fiziksel kondisyon
iizerindeki etkilerini inceleyen ¢alisma sonucunda katilimcilarin bacak kaldirma, sinav ve
mekik kosusu degerlerinde artigin yani sira spora 6zgii becerilerinde anlamli bir artig oldugu
goriilmistlir (Avetisyan ve ark., 2022). CrossFit antrenmaninin geng¢ judo sporcularin fiziksel
kondisyon diizeyi ve yarisma skorlari iizerindeki etkisini degerlendiren bir ¢caligmada HIIT
grubunun yarigma skorlarinda kontrol grubuna goére daha fazla artis oldugu goriilmiistiir
(Osipov ve ark., 2019). Elit doviis sambo erkek sporcularinda 4 haftalik HIFT’in atletik
performans iizerindeki etkilerini aragtiran ¢aligma sonucunda katilimcilarin spora 6zgii teknik
beceri analizinde anlamli bir farklilik oldugu belirtilmistir (Kudryavtsev ve ark., 2023).
HIFT’in aerobik jimnastik sporcularinin fiziksel kondisyonuna etkilerini degerlendiren bir
calismada 9 haftalik HIFT antrenman periyodu sonrasinda sporcularin fiziksel kondisyon ve
fonksiyonel hareket performansmnin gelistigi gozlenmistir (Yimeng, 2023). Bahsi gecen
cailismalar calisma sonug¢larimizi destekler niteliktedir. Calisma sonuglarimizi uygulamis
oldugumuz HIFT antrenman protokolii ¢ercevesinde ele aldigimizda, genel olarak literatiirde

yer alan ¢aligma sonuglariyla benzerlik gosterdigi sdylenebilir.

Calismamizda HIFT grubunun voleybol beceri testi fark puanlarmin kontrol grubu fark
puanlaria gore daha anlamli bir artis gosterdigi tespit edilmistir. HIFT grubunun beceri
diizeyinin kontrol grubuna gore daha fazla gelismesi, HIFT antrenman uygulamalarinin fiziksel
ve noromiiskiiler katkisiyla aciklanabilir. HIFT antrenman yogunlugunun fazla olmasina bagh
olarak, noromaskiiler gelisim ile birlikte ¢eviklik 6zelligini, sicrama kuvvetini ve iist ekstremite
kol kuvvetini gelistirdigini, bu baglamda voleybolda sporcularin sigrama yiiksekliginin smag
ve blok becerilerine olumlu katki sagladigini, diger taraftan gii¢ ve kuvvet gelisiminin etkisiyle

ozellikle smag ve servis atma becerilerine olumlu katki sagladigini diistinmekteyiz.
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7.4. Metabolik Yanitlar

Arastirma kapsaminda yapilan deneysel islem siiresince uygulanan 12 haftalik antrenman
programlar1 sonrasinda HIIT, HIFT ve kontrol gruplarinin laktat 6n ve son test puanlarinin
istatistiksel olarak anlamli farklilik gostermedigi saptanmigtir. Farkli antrenman protokollerinin
etkisinin belirlenmesi amaciyla gruplarin laktat 6n ve son test puanlarimin farklari
karsilagtirildiginda, HIIT grubunun laktat fark puanlarmin HIFT ve kontrol gruplarinin fark
puanlariyla benzerlik gosterdigi saptanmistir. Calisma sonuglarimiz ile benzerlik gosteren bir
calismada geng erkek futbolculara uygulanan HIIT antrenmani sonrasinda maksimum kan
laktat konsantrasyonunda anlamli bir degisim olmadig: belirtilmistir (Faude ve ark., 2013).
Diger bir ¢calismada, 10 obez erkek katilimciya 4 hafta uygulanan %90 MaxVO2 egzersiz
siddetindeki HIIT antrenmanlari sonrasinda katilimeilarin kan laktat seviyesinde diisiis oldugu
belirtilmistir (Shaea ve ark., 2013). Bu c¢alisma sonuglarinin bulgularimizla Grtlismemesi,
uygulanan HIIT antrenman ¢esidinin, yogunlugunun ya da siiresinin farkli olmasindan

kaynaklanabilir.

Calismamizda HIFT grubunun laktat fark puanlarmin HIIT ve kontrol gruplarinin fark
puanlartyla benzerlik gosterdigi saptanmistir. Kan laktat konsantrasyonu ana metabolik
belirteclerdendir. HIFT metabolik stresi en iist diizeye c¢ikararak yorgunlugu artirmaktadir
(Neto ve Kennedy, 2019). Alanyazin incelendiginde, bir HIFT seansindan hemen sonra akut
kan laktat konsantrasyonu diizeyinin yiiksek oldugu konusunda fikir birligi vardir (Fernandez-
Fernandez ve ark., 2015b; Murawska-Cialowicz ve ark., 2015; Tibana ve ark.,2018a, 2019;
Maté-Munoz ve ark., 2017, 2018). Fakat caligmamiza benzer sekilde tasarlanmis bazi
aragtirmalar, farkli silirelerde uygulanan HIFT seanslar1 arasinda farkliliklar oldugunu
belirtirken (Tibana ve ark., 2016; Mate-Munoz ve ark., 2017, 2018; Timon ve ark., 2019), bazi
aragtirmalar ise bir farklilik olmadigini belirtmistir (Fernandez-Fernandez ve ark., 2015b;
Durkalec-Michalski ve ark., 2018; Tibana ve ark., 2018a, 2019). HIFT seanslarinin yogunlugu
akut laktat konsantrasyonu diizeyini etkilemektedir. HIFT de tekrarlar ve setler arasinda
standart belirlenmis bir dinleme siiresi yoktur. Antrenmanlar genellikle belirlenmis bir siirede
olabildigince fazla tekrar yapmak ya da belirlenmis tekrar sayisin1 en kisa slirede tamamlamak
iizere katilimeilarin uygunluguna gore secilir. Bu durum, metabolik stresi en iist diizeye ¢ikarir
ve yorgunlugu artirarak akut kan laktat diizeyini yiliksek tutabilir. Literatiirde yer alan
caligmalarda kronik metabolik kan laktat konsantrasyonun HIFT’e tepkisi acik bir sekilde
belirtilmemigtir. HIFT in kan laktat konsantrasyonu diizeyine kronik etkisini inceleyen sinirli
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sayida calisma oldugu goriilmektedir (Murawska-Cialowicz ve ark. 2015; Cadegiani ve ark.,
2019). Calisma bulgularimiz1 destekleyen Cadegiani ve ark. (2019), fonksiyonel/fonksiyonel
olmayan overreaching ve asir1 antrenman sendromunda antrenman yapan sporcular
karsilastiriken, kan laktat diizeylerinin asir1 antrenman yapanlara gére daha diisiikk oldugu
belirtilmistir. Ancak, ¢alisma sonuglarimizla benzerlik gdstermeyen bir ¢aligmada, 3 aylik
HIFT antrenmanindan sonra kan laktat diizeyinde 6nemli olmayan degisiklikler oldugu
belirtilmistir (Murawska-Cialowicz ve ark., 2015). Sonuglarin farkli olmasinda katilime1
poplilasyonu, diyet ve deneyim gibi faktorler etkili olabilir. Calismamizda genc¢ kadin
voleybolcuklara uyguladigimiz 12 haftalik HIFT ve HIIT antrenman protokollerinin metabolik

kan laktat konsantrasyonu iizerindeki etkilerinin benzer oldugu goriilmektedir.
7.5. Sonuc ve Oneriler

Calisma sonuglarimiz, gen¢ kadin sporcularda voleybol antrenmanlarina ek olarak haftada 2
giin uygulamis oldugumuz HIFT ve HIIT in BKI, viicut agirligi, viicut yag yiizdesi ve viicut
yag agirligi degiskenlerinde azalma sagladigi ve viicut kompozisyonunu olumlu yoénde
etkiledigini gostermektedir. Ayrica, HIIT ve HIFT in geng kadin voleybolcularin dikey sigrama
yiiksekligi ve durarak uzun atlama mesafesini gelistirdigini gostermektedir. Her iki ytliksek
siddetli antrenman yontemi karsilastirildiginda, HIFT’in HIIT e gore durarak uzun atlama

sicrama kuvvetini daha fazla gelistirdigi goriilmektedir.

Calisma sonuglarimizda, HIFT ve HIIT antrenman yontemlerinin tekrarli sprint performansinda
anlamli bir degisim olusturdugu goriilmektedir. Bu baglamda her iki yiiksek yogunluklu
antrenman yonteminin de geng kadin voleybolcularda yorgunlugu geciktirdigi ve toparlanmay1
hizlandirdigr  sOylenebilir. Caligmamizda uygulanan HIFT’in  yiliksek  yogunlukta
gerceklestirilen pliometrik, fonksiyonel viicut agirligi, multimodal direng ve aerobik
egzersizlerin bir arada sabit dinlenme aralig1 olmadan kullanilmasi, gen¢ kadin voleybolcularin
néromiiskiiler yanitlarina olumlu katki saglarken, metabolik kan laktat konsantrasyonunda
herhangi bir degisim gostermemistir. Gelecekteki ¢alismalarda daha uzun siireli antrenman

planlamalar1 ile HIFT in metabolik adaptasyon iizerindeki etkileri incelenebilir.

Calisma sonuclarimiz, HIFT ve HIIT yontemlerinin gen¢ kadin voleybolcularin MaxVO?2 ve
ceviklik ozelligini gelistirdigini gostermektedir. Caligmamizda uygulanan her iki yiiksek

siddetli antrenman yontemi karsilastirildiginda, HIFT’in HIIT e gére MaxVO2 ve ¢eviklik
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ozelligi gelisimine daha fazla katki sagladigi goriilmektedir. Bu baglamda MaxVO2 ve ¢eviklik

ozelliginin gelisiminin hedeflendigi ¢caligmalarda HIF T in etkili bir yontem oldugu sdylenebilir.

Calisma sonuglarimiz, HIFT ve HIIT yontemlerinin geng kadin sporcularin voleybol
becerilerini benzer oranda gelistirdigini gdstermektedir. Calismamizda uygulanan anrenman
yontemlerinin yogunlugunun fazla olmasina baglh olarak noéromiiskiiler, ¢eviklik, sicrama
kuvveti ve iist ekstremite kol kuvvetinin gelistigi goriilmektedir. Bu baglamda HIFT ve HIIT
yontemlerinin geng kadin voleybolcularin servis, pas, smag ve blok becerilerine olumlu katk1
sagladig1 sOylenebilir. HIFT yontemi, takim sporlarinin yillik antrenman programlarinda sezon
oncesi veya miisabaka doneminde performans: gelistirmek veya korumak icin HIIT
yontemlerine alternatif bir yontem olarak kullanilabilecegi sdylenebilir. Ozellikle birim
antrenman siiresi kisa oldugundan HIFT’in zaman agisindan verimli bir yontem oldugu
sOylenebilir. Ayrica spora 6zgii hareketlerin HIFT planlamalarina dahil edilmesi, sporcularin

performans gelisimine daha fazla olumlu katki saglayabilir.

Calismamizda, katilimcilarin amatér seviyede spor yapan geng¢ kadinlar olmasi bir sinirlilik
olarak disiiniilebilir. Ayrica ¢calismamizdaki antrenman uygulamalarinin Covid-19 pandemi
nedeniyle uzun siiren dinlenme periyodunun ardindan sezon oncesi hazirlik déneminde
uygulanmast tiim gruplardaki katilimcilarimizin g¢aligma bulgulari sonuglarini etkilemis
olabilir. Ote yandan calisma katilimcilarimizin yasa bagli biiyiimenin hizli oldugu dénem
nedeniyle ozellikle viicut kompozisyonu sonuglari etkilenmis olabilir. HIFT yonteminin
etkilerini degerlendirmek i¢in gelecekteki calismalar yetiskin elit sporcular ile miisabaka
donemlerinde yapilabilir. Bununla birlikte, HIFT yonteminin yogunlugu gen¢ kadin
voleybolcularda asir1  yorgunluga neden olabilir. Dolayisiyla HIFT planlamalarinda
antrenmanin hacmi, siiresi ve yogunlugunun sporcularin 6zelliklerine gore hazirlanmasi 6nem

arz etmektedir.
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11. EKLER

Ek 1: Klinik Arastirmalar Etik Kurulu Onay1
Ek 2: ilgili Kurum izin Onay:
Ek 3: Ilgili Kurum izin Onay

Ek 4: Ilgili Kurum izin Onay:
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Ek 5: Bilgilendirme ve Onam Formu

Liitfen Bu Dokiimani Dikkatlice Okuyunuz.

Arastirmanin Bashgi: ‘Gen¢ Kadin Voleybolcularda Yiiksek Siddetli Aralikli Antrenmanlara
Karsin Yiiksek Siddetli Fonksiyonel Antrenmanlarin Sportif Performansa Etkilerinin
Degerlendirilmesi’

Bu bilimsel arastirma Marmara Universitesi Saglik Bilimleri Enstitiisii Beden Egitimi ve Spor
Ana Bilim Hareket ve Antrenman Bilimleri Doktora dgrencisi Omer Faruk BILICI tarafindan
yiirlitiilen ve yukarida basligi yer alan tez ¢calismasinda kullanilmak iizere yapilmaktadir.
Arastirmaya katilmaya karar vermeden Once arastirmanin neden ve nasil yapilacagini
anlamaniz ¢ok 6nemlidir. Bu nedenle bu formun okunup anlasilmasi biiyiik 6nem tagimaktadir.
Eger anlayamadiginiz ve sizin i¢in agik olmayan yerler varsa ya da daha fazla bilgi istiyorsaniz,
aragtirmay1 yapan kisilere soru sorabilirsiniz. Calismaya katilmama veya katildiktan sonra
herhangi bir anda calismadan birakabilirsiniz. Yapilacak caligmaya kendi istediginiz ve
kimsenin baskisi altinda olmadan katilmaniz ¢aligmanin saglikli olmas1 yoniinden énemlidir.
Arastirmanin Amaci: Bu bilimsel arastirmada; yliksek siddetli aralikli antrenmanlara karsin
yiiksek siddetli fonksiyonel antrenmanlarin gen¢ kadin voleybolcularda metabolik adaptasyon,
noromiiskiiler yanitlar ve sportif beceri gelisimi {izerine etkileri degerlendirilecektir. Bu
baglamda, farkli protokole sahip iki farkli yiiksek siddetli antrenman modelinin sportif
performans gelisimi iizerine etkileri karsilastirmali olarak incelenerek yiiksek siddetli
antrenman modellerinin verimliliginin ortaya konulmasi amaglanmaktadir.

Calismanin Uygulanmasi ve Yontemi: Bu caligmada 12 haftalik (haftada 2 giin) antrenman
programi uygulanacaktir. Katilimeilar, 12 haftalik antrenman periyodunun dncesi ve sonrasinda
Olglim ve testlere katilacaklardir. Testler uzman spor bilimciler ve doktor godzetiminde
uygulanacaktir. Oncelikle boy uzunlugu, viicut agirligi, beden kiitle indeksi ve viicut yag orani
Ol¢iimleri yapilacaktir. Daha sonra; sigrama, durarak uzun atlama, saglik topu firlatma, ¢eviklik,
sprint, tekrarli sprint ve voleybol beceri testleri yapilacaktir. Daha sonra planlanan farkli bir
giinde, katilimcilar {izerlerinde gaz analizorii ve nabiz dlger ile “Yo-yo Aralikli Toparlanma
Testi (seviye 1)” Oncesi ve sonrasinda laktat dl¢limii yapilarak uygulayacak ve test bitiminde
Borg Skalasina cevap vereceklerdir.

Bu calismaya dahil olacak biitlin katilimcilarin kisisel bilgileri sakli tutulacaktir. Calismanin

sonucunda elde edilen tiim bilgi ve kisisel degerlendirmeler size rapor halinde verilecektir.
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Bu arastirmadaki tiim testler ve antrenman uygulamalar1 sirasinda T.C. Saglik Bakanlig1 ve
T.C. Genglik ve Spor Bakanligi’nin Covid-19 tedbirleri kapsamindaki kural ve tedbirler
gozetilerek eksiksiz uygulanacaktir.

Tiim calisma boyunca Dr. Sefa Ozay BAKAR, arastirmanin bir klinik ortaminda olmamasi
nedeni ile belirlenen ¢alisma giin ve saatlerinde, calismada bizzat bulunacaktir.

Arastirmanin Nedeni: Tez ¢alismasi

Arastirmanin Ongériilen Siiresi: Egitim 6gretim yilnin 2. Ders dénemi igerisinde, mart,
nisan, mayis, haziran aylarinda olmak iizere toplam dort aylik bir siireci kapsayacaktir.
Arastirmaya Katilmasi1 Planlanan Katilime Sayisi: Planlanan katilimer sayis1 36’dur.
Arastirmanin Yapilacag Yer: Kirklareli Pinarhisar ilgesi spor salonunda yapilacaktir.
Arastirmacilar ve Iletisim Bilgileri:

Doktora Tez Danigmani

Adi Soyadi.....................: Tuba KIZILET

Unvani.........................: Dog. Dr.

Diger Arastirici
Adi Soyadi...................... Omer Faruk BILICI

Saymn Dr. Sefa Ozay Bakar tarafindan Marmara Universitesi Beden Egitimi ve Spor Anabilim
Dali’nda tibbi bir aragtirma yapilacagi belirtilerek bu arastirma ile ilgili yukaridaki bilgiler bana
aktarildi. Bu bilgilerden sonra bdyle bir aragtirmaya “katilimer” olarak davet edildim.

Eger bu aragtirmaya katilirsam hekim ile aramda kalmas1 gereken bana ait bilgilerin gizliligine
bu arastirma sirasinda da biiyiikk 6zen ve saygi ile yaklasilacagina inaniyorum. Aragtirma
sonuclarinin egitim ve bilimsel amaglarla kullanim1 sirasinda kigisel bilgilerimin ihtimamla

korunacagi konusunda bana yeterli gliven verildi.
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Projenin yiiriitiilmesi sirasinda herhangi bir sebep gostermeden arastirmadan g¢ekilebilirim.
Ancak aragtirmacilari zor durumda birakmamak ic¢in aragtirmadan gekilecegimi Onceden
bildirmemim uygun olacagmin bilincindeyim. Ayrica tibbi durumuma herhangi bir zarar
verilmemesi amaciyla arastirmaci tarafindan arastirmadan ¢ikartilabilecegimi de biliyorum.
Arastirma i¢in yapilacak harcamalarla ilgili herhangi bir parasal sorumluluk altina girmiyorum.
Bana da bir &deme yapilmayacaktir. Ister dogrudan ister dolayli olsun arastirma
uygulamasindan kaynaklanan nedenlerle meydana gelebilecek herhangi bir saglik sorunumun
ortaya ¢ikmasi halinde, her tiirlii tibbi miidahalenin saglanacagi konusunda gerekli giivence
verildi. Bu tibbi miidahalelerle ilgili olarak da parasal bir yiik altina girmeyecegimi biliyorum.
Aragtirma sirasinda bir saglik sorunu ile karsilastigimda; herhangi bir saatte, Dr. Sefa Ozay
Bakar’i, Lileburgaz Devlet Hastanesinde bulabilecegimi ve ................... ‘den
arayabilecegimi biliyorum. Bu arastirmaya katilmak zorunda degilim ve katilmayabilirim.
Arastirmaya katilmam konusunda zorlayici bir davranisla kargilagsmig degilim. Eger katilmay1
reddedersem, bu durumun tibbi bakimima ve hekim ile olan iliskime herhangi bir zarar
getirmeyecegini de biliyorum.

Bana yapilan tiim agiklamalar1 ayrintilartyla anlamis bulunmaktayim. Kendi bagima belli bir
diistinme stiresi sonunda ad1 gecen bu arastirma projesinde “katilimc1” olarak yer alma kararini
aldim. Bu konuda yapilan daveti biiylik bir memnuniyet ve goniilliiliik icerisinde kabul

ediyorum. Imzalamis bulundugum bu form kagidinin bir kopyas1 bana verilecektir.
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Ek 6: Goniillii Onay Formu
Yukarida goniillilye arastirmadan 6nce verilmesi gereken bilgileri gosteren metni okudum.
Bunlar hakkinda bana yazili ve sozlii agiklamalar yapildi. Bu kosullarla s6z konusu klinik

arastirmaya kendi rizamla hicbir baski ve zorlama olmaksizin katilmay1 kabul ediyorum.

Goniilliiniin;

Adi-soyadi: Imzas1

Adresi:

Veli veya vasinin

Adi-soyadi: Imzas1

Adresi:

Telefon:

Aciklamalar1 yapan arastirmacinin;

Adi-soyadi: Imzas1
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Ek 7: Yiiksek Siddetli Aralikli Antrenman Programi (12 hafta)

HIIT 1. Hafta
10 dk Isinma (5 dk diisiik tempo kosu, 5 dk dinamik esneme)
Egzersizler Egzersiz Egzersiz | Egzersiz Tekrar | Set Arasi | Toplam
Siddeti Siiresi Arasi Sayis1 Dinlenme | Siire
g Dinlenme
g Kneeling Push-up 30 sn
& | Bicycele crunch stiredeki
2 Box drill run 3 m Maksimal 30 sn 30 sn 4 1 dk 27 dk
. | Medicine ball slam Tekrar
= | Burpees Sayisinin
Box Jump % 90"
5 dk statik esneme
10 dk Isinma (5 dk diisiik tempo kosu, 5 dk dinamik esneme)

Egzersizler Egzersiz Egzersiz | Egzersiz Tekrar | Set Arasi | Toplam
| Siddeti Siiresi Arasi Sayis1 Dinlenme | Siire
£ Dinlenme
£ [Pull-up 30 sn
e | Walking Plank siiredeki
< [Jump squat Maksimal 30 sn 30 sn 4 1dk 27 dk

i | Wall Ball Tekrar
Twist with medicine ball | Sayisinin
Volleyball court suicides | % 90
5 dk statik esneme
HIIT 2. Hafta
10 dk Isinma (5 dk diisiik tempo kosu, 5 dk dinamik esneme)
Egzersizler Egzersiz Egzersiz Egzersiz Tekrar | Set Toplam
Siddeti Siiresi Arasi Sayis1 Arasi Siire
| Dinlenme Dinlen
£ me
$ [ Mountain climber 30 sn
£ | Kettlebell swings stiredeki
< Split squat Maksimal 30 sn 30 sn 4 1dk | 27 dk
| Tricepbrachii dips Tekrar
V-up crunch Sayisinin
Lateral Shuffle Run % 90'1
5 dk statik esneme
10 dk Isinma (5 dk diisiik tempo kosu, 5 dk dinamik esneme)

Egzersizler Egzersiz Egzersiz Egzersiz Tekrar | Set Toplam
a Siddeti Siiresi Arasi Sayis1 Arasi Siire
E Dinlenme Dinlen
= me
g Dumbell squat and press 30 sn
Z [ Battle rope alternaiting stiredeki

. [ Rught and lefi side plank Maksimal 30 sn 30 sn 4 1dk | 27dk
™ | Bear crawl Tekrar

Knee touch jump Sayisinin

Nebraska agility drill run % 90"

5 dk statik esneme
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HIIT 3. Hafta

10 dk Isinma (5 dk diisiik tempo ko

u, 5 dk dinamik esneme

Egzersizler Egzersiz Egzersiz | Egzersiz Tekrar Set Aras1 | Toplam
Siddeti Siiresi Arasi Sayis1 Dinlenme | Siire
- Dinlenme
£ | Jumping jacks with dumbbell | 30 sn
§ Medicine Ball rotational siiredeki
= | lunge Maksimal 30 sn 30 sn 4 1 dk 27 dk
< [ Kettlball snatch Tekrar
~ | Box jump Sayisinin
Trx tricep extension % 90"
Pull up and jump
5 dk statik esneme
10 dk Isinma (5 dk diisiik tempo kosu, 5 dk dinamik esneme
Egzersizler Egzersiz Egzersiz | Egzersiz Tekrar Set Aras1 | Toplam
- Siddeti Siiresi Arasi Sayis1 Dinlenme | Siire
| Dinlenme
5 4 square box jump 30 sn
£ | Squat and swings siiredeki
é’ Medicine ball clean Maksimal 30 sn 30 sn 4 1 dk 27 dk
.| Wall sit Tekrar
N | Trx leg rise Sayisinin
Shuttle with bosu lung drill | % 90
5 dk statik esneme
HIIT 4. Hafta
10 dk Isinma (5 dk diisiik tempo kosu, 5 dk dinamik esneme)
Egzersizler Egzersiz Egzersiz | Egzersiz Tekrar Set Aras1 | Toplam
Siddeti Siiresi Arasi Sayisi Dinlenme | Siire
s Dinlenme
g Sigrama engel gegisi 30 sn
= | Halat irmanist siiredeki
2 Battle rope waves Maksimal 30 sn 30 sn 4 1 dk 27 dk
. | Medicine ball run drill Tekrar
™ | Dummbell step up Sayisinin
Plank single leg raise % 901
5 dk statik esneme
10 dk Isinma (5 dk diisiik tempo kosu, 5 dk dinamik esneme)
Egzersizler Egzersiz Egzersiz | Egzersiz Tekrar Set Aras: Toplam
s Siddeti Siiresi Arasi Sayisi Dinlenme | Siire
E Dinlenme
S [ Push-up 30 sn
£ [Crunch siiredeki
< [ Lunge jump Maksimal 30 sn 30 sn 4 1dk 27 dk
i [ Medicine ball squat jump Tekrar
Kneeling jump Sayisimin
Run drill % 901

5 dk statik esneme
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HIIT 5. Hafta
10 dk Isinma (5 dk diigiik tempo kosu, 5 dk dinamik esneme
Egzersizler Egzersiz Egzersiz | Egzersiz Tekrar Set Aras1 | Toplam
Siddeti Siiresi Arasi Sayisi Dinlenme | Siire
g Dinlenme
g | Push-up 30 sn
§ Bicycle crunch resistance stiredeki
= | band Maksimal 30 sn 30 sn 5 1 dk 34 dk
< | Box drill4 m Tekrar
= | Medicine ball slam Sayisinin
Dummbell Burpees % 901
Box Jump
5 dk statik esneme
10 dk Isinma (5 dk diisiik tempo kosu, 5 dk dinamik esneme
Egzersizler Egzersiz Egzersiz | Egzersiz Tekrar Set Aras1 | Toplam
a2 Siddeti Siiresi Arasi Sayis1 Dinlenme | Siire
=] Dinlenme
S [ Pull-up 30 sn
‘E Walking Plank siiredeki
< Dummbell Jump squat Maksimal 30 sn 30 sn 5 1 dk 34 dk
| Wall Ball Tekrar
Twist with medicine ball Sayisinin
Volleyball court suicides run % 901
S dk statik esneme
HIIT 6. Hafta
10 dk Isinma (5 dk diisiik tempo kosu, 5 dk dinamik esneme)
Egzersizler Egzersiz Egzersiz | Egzersiz Tekrar Set Arasi Toplam
- Siddeti Siiresi Arasi Sayis1 Dinlenme | Siire
°E= Dinlenme
s Bosu Mountain climber 30 sn
= | Kettlebell swings siiredeki
2 | Split squat Maksimal 30 sn 30 sn 5 1 dk 34 dk
.| Tricepbrachii dips Tekrar
™ | V-up crunch Sayisinin
Lateral Shuffle Run % 90"
5 dk statik esneme
10 dk Isinma (5 dk diisiik tempo kosu, 5 dk dinamik esneme)
Egzersizler Egzersiz Egzersiz | Egzersiz Tekrar Set Arasi Toplam
- Siddeti Siiresi Arasi Sayis1 Dinlenme | Siire
= Dinlenme
§ Dumbell squat and press 30 sn
£ | Battle rope alternaiting waves | siiredeki
< [[Side plank bosu hip drop Maksimal | 30sn 30 sn 5 1.dk 34 dk
i | Bear crawl Tekrar
Knee touch jump Sayisinin
% 901

Nebraska agility drill run

5 dk statik esneme
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HIIT 7. Hafta

10 dk Isinma (5 dk diisiik tempo kosu, 5 dk dinamik esneme
Egzersizler Egzersiz Egzersiz | Egzersiz Tekrar Set Arasi Toplam
Siddeti Siiresi Aras1 Sayis1 Dinlenme | Siire
g Dinlenme
£ | Jumping jacks with dumbbell | 30 sn
§ Medicine Ball rotational siiredeki
£ | lunge Maksimal 30 sn 30 sn 5 1 dk 34 dk
< [Kettlball snatch Tekrar
- | Box jump Sayisinin
Trx % 90"
Pull up and jump (blok drill)
5 dk statik esneme
10 dk Isinma (5 dk diisiik tempo kosu, 5 dk dinamik esneme
Egzersizler Egzersiz Egzersiz | Egzersiz Tekrar Set Aras1 | Toplam
- Siddeti Siiresi Aras1 Sayis1 Dinlenme | Siire
= Dinlenme
g 4 square box jump (kutu 30 sn
& | sicrama) siiredeki
fg' Squat and swings Maksimal 30 sn 30 sn 5 1 dk 34 dk
. | Medicine ball clean Tekrar
A | Wall sit (duvar oturus) Sayisinin
Trx pull-up % 90"
shuttle with bosu lung drill
5 dk statik esneme
HIIT 8. Hafta
10 dk Isinma (5 dk diisiik tempo kosu, 5 dk dinamik esneme)
Egzersizler Egzersiz Egzersiz | Egzersiz Tekrar Set Aras1 | Toplam
o Siddeti Siiresi Arasi Sayis1 Dinlenme | Siire
= Dinlenme
g Sicrama engel gegisi 30 sn
&~ | Halat tirmanis1 siiredeki
g Battle rope waves Maksimal 30 sn 30 sn 5 1 dk 34 dk
. | Medicine ball run drill Tekrar
™ | Dummbell step Sayisinin
Plank single leg raise % 90"
5 dk statik esneme
10 dk Isinma (5 dk diisiik tempo kosu, 5 dk dinamik esneme)
Egzersizler Egzersiz Egzersiz | Egzersiz Tekrar Set Aras1 | Toplam
s Siddeti Siiresi Arasi Says1 Dinlenme | Siire
g Dinlenme
@ | Bosu Push-up 30 sn
b:: Bosu Crunch siiredeki
< [Lunge jump Maksimal 30 sn 30 sn 5 1dk 34 dk
i | Medicine ball squat jump | Tekrar
Kneeling jump Sayisinin
Run drill % 901

5 dk statik esneme
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HIIT 9. Hafta

10 dk Isinma (5 dk diisiik tempo kosu

5 dk dinamik esneme)

Egzersizler Egzersiz Egzersiz | Egzersiz Tekrar Set Topla
Siddeti Siiresi Arasi Sayis1 Arasi m Siire
- Dinlenme Dinlen
« me
g Alternating lateral lunge 30 sn
= | Dumbbell thrusters siiredeki
: Turning lungcs with medicine | Maksimal 30 sn 30 sn 6 1 dk 41 dk
. | ball Tekrar
™ | Split Squat Jump Sayisinin
Deadlift % 901
In in out out on ladder
S dk statik esneme
10 dk Isinma (5 dk diisiik tempo kosu, 5 dk dinamik esneme)
Egzersizler Egzersiz Egzersiz | Egzersiz Tekrar Set Topla
- Siddeti Siiresi Arasi Sayisi Arasi m Siire
g Dinlenme Dinlen
= me
g Burpee squat 30 sn
2 Lung with biceps curl stiredeki
. [ [Dumbell row Maksimal 30 sn 30 sn 6 1 dk 41 dk
A | Snowboard hops Tekrar
Box bear crawl Sayisinin
Sprint backpedal % 90
S dk statik esneme
HIIT 10. Hafta
10 dk Isinma (5 dk diisiik tempo kosu, 5 dk dinamik esneme)

Egzersizler Egzersiz Egzersiz | Egzersiz Tekrar Set Aras1 | Toplam
- Siddeti Siiresi Arasi Sayisi Dinlenme | Siire
= Dinlenme
g Kettlball snatch 30 sn
£ | Box jump pliometrik siiredeki
32 Turning lunges with TRX | Maksimal 30 sn 30 sn 6 1 dk 41 dk
. | TRX row Tekrar

™ | Bosu V-up crunch Sayisinin
Lateral Shuffle % 90"
5 dk statik esneme
10 dk Isinma (5 dk diisiik tempo kosu, 5 dk dinamik esneme)

Egzersizler Egzersiz Egzersiz | Egzersiz Tekrar Set Aras1 | Toplam
| Siddeti Siiresi Aras1 Sayisi Dinlenme | Siire
=] Dinlenme
§ Yan si¢rayarak engel gecis | 30 sn
= | TRXcrunch stiredeki
< |'TRX Push-up Maksimal 30 sn 30 sn 6 1 dk 41 dk

i | TRX Pull-up Tekrar

Deadlift Sayisinin

Nebraska agility drill run | % 90"

5 dk statik esneme
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HIIT 11. Hafta

10 dk Isinma (5 dk disiik tempo kosu, 5 dk dinamik esneme)

Egzersizler Egzersiz Egzersiz | Egzersiz Tekrar Set Aras1 | Toplam
- Siddeti Siiresi Arasi Sayis1 Dinlenme | Siire
E] Dinlenme
g Reancing push up 30 sn
& | Lateral Squat siiredeki
2 [Bosu Crunch Maksimal 30 sn 30 sn 6 1dk |41dk
.| Step up jump Single leg | Tekrar
= | TRX jump Sayisinin
Ladder drill % 90't
5 dk statik esneme
10 dk Isinma (5 dk diisiik tempo kosu, 5 dk dinamik esneme)
Egzersizler Egzersiz Egzersiz | Egzersiz Tekrar Set Arasi1 | Toplam
- Siddeti Siiresi Arasi Sayisi Dinlenme | Siire
£ Dinlenme
g Spider push up 30 sn
£ [Split Squat siiredeki
< Bosu Bridge Maksimal 30 sn 30 sn 6 1 dk 41 dk
i [ Box Jumps Tekrar
Medicine ball slam Sayisinin
Sprint run 10-5-10 m % 901
5 dk statik esneme
HIIT 12. Hafta
10 dk Isinma (5 dk diisiik tempo kosu. 5 dk dinamik esneme)
Egzersizler Egzersiz Egzersiz Egzersiz Tekrar | Set Toplam
Siddeti Siiresi Arasi Sayis1 Aras1 | Siire
- Dinlenme Dinle
g nme
§ Dumbell Front squat to press | 30 sn
£ | Hip thrust siiredeki
< | Bosu plank Maksimal 30 sn 30 sn 6 1dk | 41 dk
= | Bench Press Tekrar
TRX Mountain climber Sayisinin
Snake run drill % 90'1
5 dk statik esneme
10 dk Isinma (5 dk diisiik tempo kosu, 5 dk dinamik esneme)
Egzersizler Egzersiz Egzersiz Egzersiz Tekrar | Set Toplam
Siddeti Siiresi Arasi Sayis1 Aras1 | Siire
g Dinlenme Dinle
g nme
£ | Standing dumbell biceps 30 sn
‘E curls siiredeki
< | Kettlebell swings Maksimal 30 sn 30 sn 6 1dk | 41 dk
i | Bosu side plank Tekrar
Speed skaters Sayisinin
Burpees % 90"
Short sprints run 5-3-5-3 m

5 dk statik esneme
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Ek 8: Yiiksek Siddetli Fonksiyonel Antrenman Programi (12 hafta)

HIFT 1. Hafta
10 dk Isinma (5 dk diisiik tempo kosu, 5 dk dinamik esneme)
Egzersizler Egzersiz Egzersiz | Egzersiz Set Setler Toplam
- Siddeti Siiresi Arasi Sayis1 | Arasi Siire
® Dinlenme Dinlenme
E Kneeling Push-up 30 sn
5 Bicycle crunch siiredeki Sabit
2 [Boxdrillrun 3 m Maksimal 30 sn dinlenme 4 1-2dk** | 16-22
. | Medicine ball slam Tekrar aralifn yok* dk***
™ | Burpees Sayisinin
Box Jump % 90
3 dk statik esneme
10 dk Isinma (5 dk diisiik tempo kosu, 5 dk dinamik esneme)
Egzersizler Egzersiz Egzersiz | Egzersiz Set Setler Toplam
g Siddeti Siiresi Arasi Sayis1 | Arasi Siire
E Dinlenme Dinlenme
€ |Pull-up 30 sn
E Walking Plank stiredeki
Jump squat Maksimal 30 sn Sabit 4 1-2 dk ** 16-22
i | Wall Ball Tekrar dinlenme dk*+*
Twist with medicine ball | Sayisimn aralif yok*
Volleyball court suicides % 901
5 $
*Sporcu, egzersizler arasi dinlenme arahg 10 sn gegmeden dairesel bigimde bir sonraki egzersize baglamgtar.
**Setler arast dinlenme aralify ortalama 1-2 dk olacak gekilde sporcu kendisi belirlemigtir.
*#* Sporcular antrenmam 16-22 dk arasinda tamamlamigtir.
HIFT 2. Hafta
10 dk Isinma (5 dk diigiik tempo kosu, 5 dk dinamik esneme)
Egzersizler Egzersiz Egzersiz | Egzersiz Set Setler Arasi | Toplam
Siddeti Siiresi Arasi Sayisi Dinlenme Siire
g Dinlenme
g Mountain climber 30sn
£ | Kettlebell swings stiredeki Sabit
E Split squat Maksimal 30 sn dinlenme 4 1-2 dk** 16-22
. | Tricepbrachii dips Tekrar arahig dk***
™ | V-up crunch Sayisinin yok*
Lateral Shuffle Run % 90
5 dk statik esneme
10 dk Isinma (5 dk diisiik tempo kosu, 5 dk dinamik esneme)
Egzersizler Egzersiz Egzersiz | Egzersiz Set Setler Arasi | Toplam
g Siddeti Siiresi Arasi Sayisi Dinlenme Siire
E Dinlenme
€ | Dumbell squat and press | 30 sn
= [ Battle rope alternaiting stiredeki Sabit
< | Right and left side plank Maksimal 30 sn dinlenme 4 1-2 dk** 16-22
ei | Bear crawl Tekrar aralif dk***
Knee touch jump Sayisinin yok*
Nebraska agility drill run % 90"
5 dk statik esneme

*Sporcu, egzersizler aras: dinlenme arahifi 10 sn gegmeden dairesel bigimde bir sonraki egzersize baglamugtir.
**Setler arasi dinlenme aralif1 ortalama 1-2 dk olacak gekilde sporcu kendisi belirlemigtir.
*#* Sporcular antrenmam 16-22 dk arasinda tamamlamigtir,
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HIFT 3. Hafta

10 dk Isinma (5 dk diigiik tempo kos

su, 5 dk dinamik esneme

Egzersizler Egzersiz Egzersiz | Egzersiz Set Setler Toplam
Siddeti Siiresi Arasi Saysi Arasi Siire

g Dinlenme Dinlenme
£ [ Jumping jacks with dumbbell | 30 sn
£ [ Medicine Ball rotational siiredeki Sabit
€ |lunge Maksimal 30sn | dinlenme 4 -2dk** | 16-22
< [Kettlball snatch Tekrar arahin dk+e»
- | Box jump Sayisinin yok*

Trx tricep extension % 90"

Pull up and jump

5 dk statik esneme
10 dk Isinma (5 dk diigiik tempo kosu, 5 dk dinamik esneme

Egzersizler Egzersiz Egzersiz | Egzersiz Set Setler Toplam
- Siddeti Siiresi Arasi Saysi Arasi Siire
= Dinlenme Dinlenme
E 4 square box jump 30 sn
£ swing stiredeki

<= Medicine ball clean Maksimal 30 sn Sabit 4 1-2 dk** 16-22
.| Wall sit Tekrar dinlenme dk***
N Trex leg rise Sayisinin arahg
Shuttle with bosu lung drill % 90" yok*
5 dk statik esneme
*Sporcu, egzersizler arasi dinlenme aralift 10 sn gegmeden dairesel bigimde bir sonraki egzersize baglamugtir.
**Setler arasi dinlenme aralifi ortalama 1-2 dk olacak gekilde sporcu kendisi belirlemigtir.
*#* Sporcular antrenmam 16-22 dk arasinda tamamlamigtar.
HIFT 4. Hafta
10 dk Isinma (5 dk diigiik tempo kosu, 5 dk dinamik esneme)
Egzersizler Egzersiz Egzersiz | Egzersiz Set Setler Toplam
Siddeti Siiresi Arasi Sayis1 Arasi Siire
g Dinlenme Dinlenme
£ Sigrama engel gegisi 30 sn
£ | Halat trmamsi stiredeki Sabit
2 Battle rope waves Maksimal 30 sn dinlenme 4 1-2 dk** 16-22
. | Medicine ball run drill Tekrar arahf di+e®
™ | Dummbell step up Saysinin yok*
Plank single leg raise % 90"
5 dk statik esneme
10 dk Isinma (5 dk diigiik tempo kosu, 5 dk dinamik esneme)

Egzersizler Egzersiz Egzersiz | Egzersiz | Set Setler Toplam
| Siddeti Siiresi Arasi Sayist Arasi Siire
g Dinlenme Dinlenme
g Push-up 30 sn
£ | Crunch stiredeki Sabit
< Lunge jump Maksimal 30 sn dinlenme 4 1-2 dk** 16-22
i | Medicine ball squat jump Tekrar arahf dk*e*

Kneeling jump Sayisinin yok*

Run drill % 901

5 dk statik esneme

*Sporcu, egzersizler aras: dinlenme aralift 10 sn gegmeden dairesel bigimde bir sonraki egzersize baglamigtir.
**Setler arast dinlenme araligi ortalama 1-2 dk olacak gekilde sporcu kendisi belirlemigtir,
*#% Sporcular antrenmanm 16-22 dk arasinda tamamlamigtar,
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HIFT 5. Hafta

10 dk Isinma (5 dk diisiik tempo kosu, 5 dk dinamik esneme
Egzersizler Egzersiz Egzersiz | Egzersiz Set Setler Toplam
Siddeti Siiresi Arasi Sayisi Arasi Siire
- Dinlenme Dinlenme
E [Bushup 30 sn
@ | Bicycle crunch resistance stiredeki Sabit
g | band Maksimal 30sn | dinlenme 5 1-2dk** [ 20-28
< [Boxdrill4 m Tekrar aralig di**e
- | Medicine ball slam Sayisinin yok*
Dummbell Burpees % 901
Box Jump
5 dk statik esneme
10 dk Isinma (5 dk diisiik tempo kosu, 5 dk dinamik esneme
Egzersizler Egzersiz Egzersiz | Egzersiz Set Setler Toplam
- Siddeti Siiresi Arasi Saysi Arasi Siire
g Dinlenme Dinlenme
g Pull-up 30 sn
£ | Walking Plank stiredeki Sabit
< | Dummbell Jump squat Maksimal 30 sn dinlenme 5 1-2 dk** 20-28
«i | Wall Ball Tekrar aralig dk***
Twist with medicine ball Sayisinin yok*
Volleyball court suicides run % 90"
5 dk statik esneme
*Sporcu, egzersizler arasi dinlenme arahift 10 sn gegmeden dairesel bigimde bir sonraki egzersize baglamigtur.
**Setler arasi dinlenme aralif ortalama 1-2 dk olacak gekilde sporcu kendisi belirlemigtir.
*#* Sporcular antrenman 20-28 dk arasinda tamamlamugtar.
HIFT 6. Hafta
10 dk Isinma (5 dk diigiik tempo kosu, 5 dk dinamik esneme
Egzersizler Egzersiz Egzersiz | Egzersiz Set Setler Toplam
o Siddeti Siiresi Arasi Sayisi Arasi Siire
= Dinlenme Dinlenme
E Bosu Mountain climber 30 sn
8 Kettlebell swings stiredeki Sabit
2 [ Split squat Maksimal 30 sn dinlenme 5 1-2dk** | 20-28
.| Tricepbrachii dips Tekrar arahi dk+**
™ | V-up crunch Sayisinin yok*
Lateral Shuffle Run % 90"
5 dk statik esneme
10 dk Isinma (5 dk diigiik tempo kosu, 5 dk dinamik esneme
Egzersizier Egzersiz Egzersiz | Egzersiz Set Setler Toplam
| Siddeti Siiresi Arasi Saysi Arasi Siire
- Dinlenme Dinlenme
@ | Dumbell squat and press 30 sn
g Battle rope alternaiting waves | siiredeki Sabit
Side plank bosu hip drop Maksimal 30 sn dinlenme 5 1-2 dk** 20-28
i | Bear crawl Tekrar aralif dk***
Knee touch jump Sayisinin yok*
Nebraska agility drill run % 901

5 dk statik esneme

*Sporcu, egzersizler aras: dinlenme aralifi 10 sn gegmeden dairesel bigimde bir sonraki egzersize baglamugtur.
**Setler arasi dinlenme aralif1 ortalama 1-2 dk olacak gekilde sporcu kendisi belirlemigtir,
*#% Sporcular antrenmani 20-28 dk arasinda tamamlamigtir,
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HIFT 7. Hafta

10 dk Isinma (5 dk diisiik tempo kosu, 5 dk dinamik esneme)
Egzersizler Egzersiz Egzersiz | Egzersiz Set Setler Toplam
Siddeti Siiresi Arasi Saysi Arasi Siire
= Dinlenme Dinlenme
E s 30 sn
@ | Medicine Ball rotational stiredeki
£ Llunge Maksimal | 30sn | Sabit 5 |12dee | 2028
< [ Kettlball snatch Tekrar dinlenme dk***
~ | Box jump Sayisinin arahg
Trx % 90" yok*
Pull up and jump (blok drill)
5 dk statik esneme
10 dk Isinma (5 dk diisiik tempo kosu, 5 dk dinamik esneme)
Egzersizler Egzersiz Egzersiz | Egzersiz Set Setler Toplam
- Siddeti Siiresi Arasi Sayis Arasi Siire
a Dinlenme Dinlenme
€ | 4 square box jump (kutu 30 sn
5 | sigrama) stiredeki Sabit
2 Squat and swings Maksimal 30 sn dinlenme 5 1-2 dk** 20-28
. | Medicine ball clean Tekrar aralif dk**+
™ | Wall sit (duvar oturus) Sayisinin yok*
Trx pull-up % 90"
shuttle with bosu lung drill
5 dk statik esneme
*Sporcu, egzersizler aras: dinlenme arahifi 10 sn gegmeden dairesel bigimde bir sonraki egzersize baglamigtur.
**Setler arast dinlenme aralif1 ortalama 1-2 dk olacak gekilde sporcu kendisi belirlemigtir.
*#** Sporcular antrenman 20-28 dk arasinda tamamlamugtr.
HIFT 8. Hafta
10 dk Isinma (5 dk diistik tempo kosu, 5 dk dinamik esneme)
Egzersizler Egzersiz Egzersiz | Egzersiz Set Setler Toplam
- Siddeti Siiresi Arasi Sayis1 Arasi Siire
= Dinlenme Dinlenme
E Sigrama engel gegisi 30 sn
£ [Halat urmamg: siiredeki Sabit 20-28
: Battle rope waves Maksimal 30 sn dinlenme 5 1-2 dk** dk***
. | Medicine ball run drill Tekrar arahg
™ | Dummbell step Sayisinin yok*
Plank single leg raise % 90"t
5 dk statik esneme
10 dk Isinma (5 dk diistik tempo kosu, 5 dk dinamik esneme)
Egzersizler Egzersiz Egzersiz | Egzersiz Set Setler Toplam
| Siddeti Siiresi Arasi Sayisi Arasi Siire
g Dinlenme Dinlenme
S [Bosu Push-up 30 sn
g Bosu Crunch stiredeki Sabit
“< [ Lunge jump Maksimal 30sn | dinlenme 5 1-2dk** | 20-28
e | Medicine ball squat jump | Tekrar aralif dic++e
Kneeling jump Sayisinin yok*
Run drill % 901
5 dk statik esneme

*Sporcu, egzersizler aras: dinlenme arahift 10 sn gegmeden dairesel bigimde bir sonraki egzersize baglamigtur,
**Setler arast dinlenme aralifi ortalama 1-2 dk olacak gekilde sporcu kendisi belirlemigtir.
*#% Sporcular antrenman 20-28 dk arasinda tamamlamgtur.
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HIFT 9. Hafta

10 dk Isinma (5 dk diisiik tempo kosu, 5 dk dinamik esneme

Egzersizler Egzersiz Egzersiz | Egzersiz Set Setler Topla
Siddeti Siiresi Arasi Sayisi | Arasi m
- Dinlenme Dinlenme | Siire
g Alternating lateral lunge 30 sn
£ | Dumbbell thrusters stiredeki
s Turning lunges with medicine | Maksimal 30 sn Sabit 6 1-2 dk** 24-34
ball Tekrar dinlenme dk*++
-t Split Squat Jump Saylsmm arﬂllgl
Deadlift % 90" yok*
In in out out on ladder
5 dk statik esneme
10 dk Isinma (5 dk diisiik tempo kosu. 5 dk dinamik esneme
Egzersizler Egzersiz Egzersiz | Egzersiz | Set Setler Topla
- | Siddeti Siiresi Arasi Sayis1 | Aras: m
g Dinlenme Dinlenme | Siire
g Burpee squat 30 sn
E Lung with biceps curl stiredeki Sabit
Dumbell row Maksimal 30 sn dinlenme 6 1-2 dk** 24-34
i | Snowboard hops Tekrar aralif dk**+
Box bear crawl Sayisinin yok*
Sprint backpedal % 90"
5 dk statik esneme
*Sporcu, egzersizler arasi dinlenme aralift 10 sn gegmeden dairesel bigimde bir sonraki egzersize baglamugtir.
**Setler arast dinlenme aralif1 ortalama 1-2 dk olacak gekilde sporcu kendisi belirlemigtir.
*#* Sporcular antrenman 24-34 dk arasinda tamamlamgtir,
HIFT 10. Hafta
10 dk Isinma (5 dk diisiik tempo kosu, 5 dk dinamik esneme)
Egzersizler Egzersiz Egzersiz | Egzersiz Set Setler Toplam
Siddeti Siiresi Arasi Sayis1 Arasi Siire
H Dinlenme Dinlenme
§ [Kettlball snatch 30sn
L | Box jump pliometrik stiredeki Sabit
< [ Tuming lunges with TRX__| Maksimal 30sn | dinlenme 6 1-2dk** | 24-34
. TRX row Tekrar arﬂllgl dk***
™ | Bosu V-up crunch Sayisinin yok*
Lateral Shuffle % 90"
5 dk statik esneme
10 dk Isinma (5 dk diisiik tempo kosu, 5 dk dinamik esneme)
Egzersizler Egzersiz Egzersiz | Egzersiz | Set Setler Toplam
- Siddeti Siiresi Aras Sayisi Arasi Siire
E Dinlenme Dinlenme
£ | Yan sigrayarak engel gegis | 30 sn
E | TRXcrunch siiredeki Sabit
“ ["TRX Push-up Maksimal | 30sn | dinlenme | 6 | 1-2dk** | 24.34
i | TRX Pull-up Tekrar arahg dk***
Deadlift Sayisimn yok*
Nebraska agility drill run % 90
5 dk statik esneme

*Sporcu, egzersizler arasi dinlenme aralift 10 sn gegmeden dairesel bigimde bir sonraki egzersize baglamigtur,
**Setler arasi dinlenme arali ortalama 1-2 dk olacak gekilde sporcu kendisi belirlemigtir.
*#* Sporcular antrenman 24-34 dk arasinda tamamlamigtir.
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HIFT 11. Hafta

10 dk Isinma (5 dk diisiik tempo kosu, 5 dk dinamik esneme)

Egzersizler Egzersiz Egzersiz | Egzersiz Set Setler Toplam
o Siddeti Siiresi Arasi Sayis1 Arasi Siire
@ Dinlenme Dinlenme
g Reancing push up 30 sn
&= | Lateral Squat stiredeki Sabit
2 [ Bosu Crunch Maksimal 30 sn dinlenme 1-2dk** | 24-34
. | Step up jump Single leg | Tekrar arahf dk***
= | TRX jump Sayisinin yok*
Ladder drill % 901
5 dk statik esneme
10 dk Isinma (5 dk diisiik tempo kosu, 5 dk dinamik esneme)
Egzersizler Egzersiz Egzersiz | Egzersiz Set Setler Toplam
- Siddeti Siiresi Aras1 Sayis1 Arasi Siire
g Dinlenme Dinlenme
¢ | Spider push up 30 sn
= | Split Squat stiredeki
< | Bosu Bridge Maksimal 30 sn 30 sn 1-2 dk** | 24-34
et | Box Jumps Tekrar dk***
Medicine ball slam Sayismin
Sprint run 10-5-10 m % 901
5 dk statik esneme
*Sporcu, egzersizler arasi dinlenme arahifi 10 sn gegmeden dairesel bigimde bir sonraki egzersize baglamgtir.
**Setler aras: dinlenme aralif ortalama 1-2 dk olacak sekilde sporcu kendisi belirlemistir.
*#** Sporcular antrenmani 24-34 dk arasinda tamamlamigtir.
HIFT 12. Hafta
10 dk Isinma (5 dk diisiik tempo kosu, 5 dk dinamik esneme)
Egzersizler Egzersiz Egzersiz | Egzersiz Set Setler Topla
- Siddeti Siiresi Arasi Sayis1 | Aras: m
@ Dinlenme Dinlenme | Siire
5 Dumbell Front squat to press 30 sn
§ Hip thrust stiredeki Sabit
2 [ Bosu plank Maksimal 30 sn dinlenme 6 1-2dk** | 24-34
. | Bench Press Tekrar aralifn dk**
™ | TRX Mountain climber Sayisinin yok*
Snake run drill % 90
5 dk statik esneme
10 dk Isinma (5 dk diisiik tempo kosu, 5 dk dinamik esneme)
Egzersizler Egzersiz Egzersiz | Egzersiz Set Setler Topla
- Siddeti Siiresi Arasi Sayis1 | Aras: m
=i Dinlenme Dinlenme | Siire
S [ Standing dumbell biceps curls | 30 sn
g Kettlebell swings stiredeki Sabit
Bosu side plank Maksimal 30 sn dinlenme 6 1-2dk** | 24-34
«i | Speed skaters Tekrar aralig dk**+
Burpees Sayisinin yok*
Short sprints run 5-3-5-3 m % 901

5 dk statik esneme

*Sporcu, egzersizler arasi dinlenme aralifi 10 sn gegmeden dairesel bigimde bir sonraki egzersize baglamigtir.
**Setler aras: dinlenme aralif ortalama 1-2 dk olacak sekilde sporcu kendisi belirlemigtir.
*#** Sporcular antrenmani 24-34 dk arasinda tamamlamigtir.
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Ek 9: Veri Toplama Formu
Adi-Soyada:

Dogum Tarihi:

Antropometrik Ol¢iimler

Ol¢iim Sonucu

Viicut Agirligr (kg)

Boy Uzunlugu (cm)

Viicut Yag Agirhigr (kg)

Viicut Yag Orant (%)

BKI (Beden Kiitle Indeksi)

Dikey Sigrama Testi (CMJ)

Durarak Uzun Atlama Testi

Saglik Topu Firlatma Testi

Pro-Agility Ceviklik Testi

Sprint Testi (20m)

10x20m Tekrarli Sprint Testi

Voleybol Beceri Testi

Yo-yo Aralikh Toparlanma Testi (seviye-1), MaxVO2, Laktat Olciimii, Nabiz (Kalp
Atim/Hizi), Algilanan Zorluk Derecesi Ol¢iimii

Yo-yo Aralikli Toparlanma
Testi (seviye-1)

MaxVO2

MaxHR

Laktat Olciimii

Borg
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