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OZET

Bu ¢alismanin amaci miisabik durumdaki Muay-Thai sporcularina 8 hafta siire ile uygulanan farkli formlardaki
yiiksek siddetli interval antrenman programinin sporcularin bazi fiziksel ve fizyolojik parametreleri {lizerine
etkisinin incelenmesidir. Caligmaya aktif olarak miisabakalara katilim saglayan, 18-24 yas araliginda, haftada en
az 6 giin diizenli antrenman yapan 22 Muay-Thai sporcusu katilmistir. Rastgele yontem ile katilimeilar 12°si Grup
1 (6 erkek-6 kadin), 10°u Grup 2 (6 erkek-4 kadin) olmak iizere 2 gruba ayrilmislardir. Grup 1’ de yer alan toplam
12 Muay-Thai sporcusu haftalik rutin brans antrenmanlarina ilave olarak Tabata Protokoliine goére 20 sn. ¢aligma
10 sn. dinlenme esasina dayali toplam 8 interval olmak iizere kalistenik, pliometrik egzersizlerden olusan seriyi
haftada 3 giin uygulamiglardir. Grup 2’ de yer alan toplam 10 Muay-Thai sporcusu haftalik rutin brans
antrenmanlarina ilave olarak Tabata Protokoliine goére 20 sn. ¢calisma 10 sn. dinlenme esasina dayali toplam 8
interval olmak tizere tek 1 hareketten (kettlebell swing) olusan seriyi haftada 3 giin uygulamiglardir. Katilimcilarin
esneklik, anaerobik gii¢, aerobik dayaniklilik, siirat ve ¢eviklik 6l¢iimleri 8 hafta ara ile 6n test ve son test seklinde
gergeklestirilmistir. Calismanin istatistiksel analizinde SPSS 20.0 paket programi kullanilmistir. Veri analizi
Oncesi verilerin normal dagilip dagilmadig test edilmistir. Normal dagilan veriler i¢in Grup 1 ve Grup 2
performans testleri 6n test son test puanlari arasindaki farkin anlamliligini test etmek i¢in bagimsiz gruplar igin T
Testi uygulanmigtir. Gruplarin kendi iginde 6n test ve son test puanlari arasindaki anlamliligi test etmek igin ise
bagimli gruplar i¢in T Testi kullanilmistir. Anlamlilik diizeyi p<0,05 olarak kabul edilmistir. Sonug olarak, her iki
grubun segili fiziksel ve fizyolojik parametrelerinin tamaminda istatistiksel olarak anlamli iyilesmeler oldugu
goriilmiistiir. Gruplar arasi ve grup i¢i degerlendirmelere bagli olarak yiiksek siddetli interval antrenmanin Muay-
Thai sporcularinin fiziksel ve fizyolojik parametrelerinin kisa siirede gelistirilmesinde etkili olabilecegi
sOylenebilir.

Anahtar Kelimeler: Muay-Thai, Tabata Protokolii, Yiiksek Siddetli interval Antrenman

EFFECTS OF HIGH INTENSITY INTERVAL TRAINING ON SOME PHYSICAL
AND PHYSIOLOGICAL PARAMETERS OF MUAY-THAI ATHLETES

ABSTRACT

The aim of this study is to examine the effects of high-intensity interval training program in different forms applied
to Muay-Thai athletes for 8 weeks on some physical and physiological parameters of the athletes. 22 Muay-Thai
athletes between the ages of 18-24, who actively participate in competitions, and regularly train at least 6 days a
week, participated in the study. By random method, the participants were divided into 2 groups as 12 Group.1 (6
males-6 females) and 10 Group.2 (6 males-4 females). A total of 12 Muay-Thai athletes in Group.1 in addition to
their weekly routine branch training, according to Tabata Protocol 20 seconds work 10 seconds resting they
performed a series of 8 intervals based on, consisting of calisthenic and plyometric exercises 3 days a week. In
addition to weekly routine branch training, a total of 10 Muay-Thai athletes in Group.2 did according to the Tabata
Protocol 20 seconds work 10 seconds resting performed the series consisting of a single movement (kettlebell
swing) 3 days a week, with a total of 8 intervals based on. Flexibility, anaerobic power, aerobic endurance, speed
and agility measurements of the participants were carried out in the form of pre-test and post-test with an interval
of 8 weeks. SPSS 20.0 package program was used in the statistical analysis of the study. Before data analysis, it
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was tested whether the data were normally distributed. For normally distributed data, Independent Samples-T Test
was applied to test the significance of the difference between Group.1 and Group.2 performance tests pretest and
posttest scores. Paired Samples-T Test was used to test the significance between the pretest and posttest scores
within the groups. Significance level was accepted as p<0.05. As a result, it was observed that there were
statistically significant improvements in all selected physical and physiological parameters of both groups.
Depending on the evaluations between and within the group, it can be said that high intensity interval training can
be effective in improving the physical and physiological parameters of Muay-Thai athletes in a short time.

Keywords: High Intensity Interval Training, Muay-Thai, Tabata Protocol

*Bu calisma, birinci yazarm yiiksek lisans tezinden tiretilmistir.

GIRIS

Antrenman; planl araliklar ile uygulanan, organizma iizerine belirli yiiklenmeleri i¢eren
ve sporcu performansini gelistirmeyi hedefleyen etkinlikler biitlinli olarak tanimlanmaktadir
(Diindar, 2012). Sevim ve ark. (2001) antrenmani sporcunun bir plan ve program dahilinde
fiziksel ve psikolojik giiciiniin, teknik ve taktik yetilerinin, organik ve psikolojik yiiklenmeler
ile iyilestirilmesi, en iist seviyeye ¢ikarilmasi amaci ile devamli ve belirli araliklar ile yapilan

bir egitim siireci seklinde tanimlamislardir.

Antrenmanin c¢esitli birgok bilesenin olmasi ve her bireyin performansini iyilestirmek
adina bireysel hazirliga gereksinim duyulmasi sebebiyle antrenman yontemleri de iyilestirilmek
istenen motorik 6zelliklere gore farklilik gostermektedir. Bu farklilik icerisinde spor bilimciler
tarafindan ilgi goren, antrendrler tarafindan ise siklikla tercih edilen yontemlerden biri de
yiiksek siddetli interval antrenmanlardir. Yiiksek siddetli interval antrenman literatiirde “HIIT”
terimi ile de ifade edilirken, farkli yogunluktaki egzersiz periyodlarinin statik ve dinamik

dinleme araliklar1 ile birlestirilmesi olarak tanimlanmaktadir (Billat, 2001).

Yiiksek siddetli interval antrenmanlarin ge¢misi 20. yiizyilin baglarina kadar
dayanmasina ragmen konu ile ilgili arastirmalar son zamanlarda artis gostermektedir (Gray ve
ark., 2016; Petré ve ark., 2018; Ramos ve ark., 2015; Tabata, 2019). Oncelikle Coe (2013)
tarafindan denenen yiiksek siddetli interval antrenman, daha sonra Japon spor bilimci Izumi
Tabata’ nin calismalariyla gelistirilmistir (Tabata ve ark., 1996). ilerleyen dénemlerde farkli
bir¢ok arastirmacinin bu yontem {iizerine gelistirdigi protokoller ile birlikte yiiksek siddetli
interval antrenmanlar farkli amaglar ile uygulanmaya baslanmistir. Bu uygulamalar icerisinde
20 saniyelik yiiksek siddetli egzersizler ile 10 saniyelik dinlenme periyotlarini igeren intervaller
“Tabata Protokolii” olarak; 200 metre mesafedeki kosular ile 30 saniyelik dinlenme
periyotlarini iceren intervaller “Coe Protokolii” olarak; 60 saniyelik yiiksek siddetli egzersizler

ile 75 saniyelik dinlenme periyotlarin1 igeren intervaller ise “Gibala Protokolii” olarak
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dayaniklilik performansini artirmak adina tercih edilmistir (Coe, 2013; Little ve ark., 2010;
Tabata ve ark., 1996).

Diger bir¢ok spor bransinda oldugu iizere, doviis sporlarinda da optimum performans i¢in
teknik-taktik yeteneklerin yaninda fizyolojik gelisim de olduk¢a Onem teskil etmektedir.
Literatiire gore yiiksek aerobik ve anaerobik performans doviis sporlarinda basarinin anahtari

olarak kabul gérmektedir (Kirk, 2018; Franchini ve ark., 2019).

Muay-Thai de bu doviis sporlarindan biridir. Yumruk, dirsek, diz ve tekmelerin oldugu
sert ve dayaniklilik isteyen, aerobik ve anaerobik oksijen kullaniminin 6n planda oldugu bir
doviis sporudur. Ring sartlarinin gerektirdigi sertlik ve mukavemete uyum saglayabilmek adina
ihtiya¢ duyulan kosullarla Muay-Thai bransinda da karsilasiimaktadir. Bazi miicadele
sporlarindaki gibi Muay-Thaide de goélge Muay-Thai, kosu, ip atlama calismalari, viicut
dayanikliligina dayali yiiklenmeler, saglik topu calismalari, karin kas1 egzersizleri ve agirlik

antrenmant tiirii galigmalar yapilmaktadir (Nieman ve Swan, 1971).

Literatiirde yiiksek siddetli interval antrenmanin fiziksel ve fizyolojik performans iizerine
etkilerini inceleyen galismalar mevcut olsa da (Tabata ve ark., 1996; Little ve ark., 2010; Foster
ve ark., 2015) Muay-Thai bransi 6zelinde farkli formlarda uygulanan yiiksek siddetli interval
antrenmanlarin etkilerinin incelendigi ¢caligmalarin kisitli oldugu goriilmektedir. Bu dogrultuda
calismanin, brangin dogasi geregi 6nemli olan ve antrendrlerin 6ncelikli hedefleri arasinda yer
alan aerobik ve anaerobik performans, siirat, esneklik ve ¢eviklik gibi motorik 6zelliklerin kisa

stirede gelistirilmesi i¢in alternatif yontemler ile literatiire katki saglayacag diistintilmektedir.

YONTEM

Arastirma grubu

Aragtirmaya Altin Yumruk ve Demir Penge Spor Kuliipleri’nde aktif olarak miisabakalara
katilim saglayan, 18-24 yas araliginda, haftada en az 6 giin diizenli antrenman yapan 23 Muay-
Thai sporcusu katilmistir. Rastgele yontem ile katilimcilar 12°si Grup 1 (6 erkek-6 kadin), 11°1
Grup 2 (6 erkek-5 kadin) olmak tiizere 2 gruba ayrilmiglardir. Katilimcilara ait tanimlayici

istatistiklere Tablo.3” de yer verilmistir.

Bu calisma Burdur Mehmet Akif Ersoy Universitesi Girisimsel Olmayan Klinik
Arastirmalar Etik Kurulu’nun 06.01.2021 tarihinde 2021/01 toplant1 no ve GO 2021/23 karar
no’lu izni ile gergeklestirilmistir. Calismanin kurgulanma asamasinda katilimcilar herhangi bir
kronik hastaligi, kardiyovaskiiler hastaligi, iskelet-kas sistemi hastaligi, yiiksek siddetli

egzersize engel bir saglik problemi var ise calismaya déahil edilmemistir. Ayrica ¢aligma 6ncesi
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katilimcilara ¢calisma hakkinda ayrintili bilgi igeren “Bilgilendirilmis Goniillii Onam Formu”
doldurtulmus ve hicbir gerekge belirtmeksizin arastirmadan istedikleri zaman
ayrilabileceklerinin giivencesi verilmistir. Calismanin ilerleyen gilinlerinde Grup 2’ye ait 1
sporcu goniillii olarak calismadan ¢ikmistir. Arastirma 12°si Grup 1 (6 erkek-6 kadin), 10’u

Grup 2 (6 erkek-4 kadin) olmak tizere toplam 22 sporcu ile tamamlanmuistir.

Veri toplama araglan
Olgiimlere baslamadan &nce sporculara her bir dl¢iim aleti hakkinda detayli bilgi
verilmis, ardindan Slgiimler bagslamadan deneme amaciyla alistirmalar yaptirilmis, daha sonra

ana Ol¢limler yapilarak kayitlar tutulmustur.

Boy uzunlugu ve viicut agirligi ol¢limii: Sporcularin boy uzunluk ve viicut agirlik
Ol¢iimleri Seca 769 marka (Almanya) boy oOlgerli dijital yetiskin terazisi ile yapilmistir. Boy
uzunlugu ve viicut agirligr 6l¢limii sonrast ¢aligmaya katilan sporcularin viicut kitle indeksi
degerleri, viicut agirliginin (kg) ve boy uzunlugunun cm cinsinden karesine bdliinmesiyle

istatiksel bilgiler alindu.

Esneklik testi: Arastirmaya katilan sporcularin esneklik degerleri otur-eris esneklik testi
ile 0l¢lilmiistiir. Katilimeilardan, oturur pozisyonda ve dizleri biikiilii olmadan, esneklik sehpasi
{izerinde miimkiin olan en uzak noktaya uzanmalari istenmistir. Iki tekrar yapilarak en iyi sonug

kaydedilmistir. (Fox ve ark., 1989).

Ceviklik (Illinois) testi: Sporcularin yon degistirme siiratlerinin tespit edilmesi amaciyla
illinois testi uygulanmistir. Eni 5 m, boyu 10 m ve orta boliimiinde 3,3 m araliklarla diiz bir hat
tizerine dizilmis li¢ koniden olusan bir test parkuru kurulmustur. Test, her 10 m’de bir 180°
dontigler iceren ve 40 m’si diiz, 20 m’si ise koniler arasinda gergeklesen slalom kosusundan
olusmaktadir. Test dncesinde katilimcilara parkurun tanitimi ve gerekli acgiklamalar yapilmis
ve sonra diisiik tempoda 3-4 deneme yapmalarina izin verilmistir. Sporculardan test parkurunun
baslangig ¢izgisinde, yiiziistii yatar pozisyonda ve eller omuz hizasinda yerle temas halindeyken
cikis yapmalar1 istenmistir. Tam dinlenme ile test 2 kez tekrarlanmis ve en iyi deger cm

cinsinden kaydedilmistir (Getchell, 1979).

30 m sprint testi: Arastirmaya katilan sporcularin siirat degerleri kurulan 30 metrelik
parkurda fotosel kullanilarak belirlendi. Sporcular baslangi¢ fotoselinin hemen arkasinda
olusturulan ¢izgiye basarak performanslarini gergeklestirdiler. Her sporcuya iki hak verildi ve

en iyi test skorlar1 kaydedildi.
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Dikey sigrama testi: Performans testlerinden dikey sigrama oOlgiimleri i¢in Takei
(Japonya) marka 0,1 santimetre (cm) hassasiyette dijital jumpmetre kullanilmistir. Zorba
(1999), yapilan giivenilirlik ¢calismalarina dayanarak testin giivenilirliginin 0,90- 0,97 arasinda
oldugunu belirtmistir. Katilimci, jumpmetrenin dijital gostergesi beline baglanip ip ayari
yapildiktan sonra dizleri lizerinde esneyerek yukari dogru sigramasini yapar. Sigrama sonrasi
yere inigte jumpmetreye bagli, yerde serili durumda bulunan dairesel plastik bolgenin icine
diismeye c¢alisir. Yere inisten sonra ileriye ya da geriye atilan adimlar olusmasi durumunda
sigrama gecersiz sayilarak tekrar ettirilir. Cm cinsinden elde edilen veriler Harman formdilii ile

zirve gii¢ (W) ve ortalama gii¢ (W) olarak hesaplanmistir.
Formiiller:
= Zirve Gli¢ (W) = 61,9 x sigrama mesafesi (cm) + 36 x viicut agirhig (kg) + 1822
= Ort. Glig (W) = 21,2 x sigrama mesafesi (cm) + 23 x viicut agirligi (kg) — 1393
(Harman ve ark., 1991)

Aerobik performans testi: VO2Maks’in olgiilmesinde saha testlerinden 20 m Mekik
Kosusu (Shuttle Run) testi kullanilmistir. Bu test sonucu elde edilen tahmini VO2Maks ile kosu
bandinda direkt olgiilen VO2Maks arasinda istatistiksel olarak yiiksek iliski (r=0,92) vardir
(Ramsbottom ve ark., 1988).

Yiiksek siddetli interval antrenman icerigi

Grup 1’ de yer alan toplam 12 Muay-Thai (6 erkek-6 kadin) sporcusu haftalik rutin brans
antrenmanlarina ilave olarak Tabata Protokoliine gore 20 sn. ¢alisma 10 sn. dinlenme esasina
dayali toplam 8 interval olmak {izere kalistenik, pliometrik egzersizlerden olusan 4 dakikalik
seriyi haftada 3 giin uygulamislardir. Bu seri toplam 4 setten olusup, setler arasinda 2 dk.

dinlenme araliklar1 verilmistir.
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Tablo 1. Grup 1 Antrenman Programi

Antrenman
Hafta Siiresi Antrenman  Antrenman
(Her tekrar aras1 10 Siddeti Sikhigi Hareket Serileri
sn. dinlenme)
jumping lunges, burpee with star,
1,2. Hafta 8x20sn Maksimal 3 giin/hafta rknounta'” climbers, jumping squat,
nee tucks, explosive surfer, knee
push up, push up vs.
jumping lunges, burpee with star,
2, 4. Hafta 9x20sn Maksimal 3 giin/hafta E“’““ta'” climbers, jumping squat,
nee tucks, explosive surfer, knee
push up, push up vs.
jumping lunges, burpee with star,
5, 6. Hafta 10x20sn Maksimal 3 giin/hafta E“’““ta'” climbers, jumping squat,
nee tucks, explosive surfer, knee
push up, push up vs.
jumping lunges, burpee with star,
7, 8. Hafta 11x20sn Maksimal 3 giin/hafta mountain climbers, jumping squat,

knee tucks, explosive surfer, knee
push up, push up vs.

Grup 2’de yer alan toplam 10 Muay-Thai (6 erkek-4 kadin) sporcusu haftalik rutin brans
antrenmanlarina ilave olarak Tabata Protokoliine gore 20 sn. ¢alisma 10 sn. dinlenme esasina
dayali toplam 8 interval olmak iizere tek 1 hareketten (kettlebell swing) olusan 4 dakikalik seriyi
haftada 3 giin uygulamislardir. Bu seri toplam 4 setten olusup, setler arasinda 2 dk. dinlenme
araliklar1 verilmistir. Kettlebell swing uygulamasi sertifikali bir kettlebell egitmeni olan
Tsatsouline (2006)’nin kitabindaki teknik yonergelere uygun olarak yapilmistir. Gruptaki erkek
sporcularda viicut agirlig1 70 kg tizerinde olanlar 16 kg, 70 kg altinda olanlar 12 kg agirligindaki
kettlebell ile ¢alisirken, kadin sporcularda ise viicut agirlig: 70 kg tizerinde olanlar 12 kg, 70 kg
altinda olanlar 8 kg agirligindaki kettlebell ile caligmislardir.

Tablo 2. Grup 2 Antrenman Programi

Antrenman Siiresi

Hafta (Her tek_rar arast 10 sn. Ansti':ge?:ian An;:liﬂgan Hareket Serileri
dinlenme)

1,2. Hafta 8x20sn Maksimal 3 giin/hafta Kettlebell swing

2, 4. Hafta 9x20sn Maksimal 3 giin/hafta Kettlebell swing

5, 6. Hafta 10x20sn Maksimal 3 giin/hafta Kettlebell swing

7, 8. Hafta 11x20sn Maksimal 3 giin/hafta Kettlebell swing

Verilerin analizi

Calismanin istatistiksel analizinde SPSS 20.0 paket programi kullanilmistir. Elde edilen
verilerin normal dagilim gosterip gostermedigini belirlemek i¢in Skewness (Carpikli) ve
Kurtosis (Basiklik) normallik katsayis1 degerlerine bakilmistir. Normal dagilan veriler i¢in

Grup 1 ve Grup 2 performans testleri 6n test son test puanlari arasindaki farkin anlamliligini
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test etmek icin Independent Samples-T Testi uygulanmustir. Iligkisiz 6rneklem t testi
(Independent Samples) iki iliskisiz 6rneklem ortalamalar1 arasindaki farkin anlamli olup
olmadigini test etmek icin kullanilir (Biiyiikoztiirk, 2012). Gruplarin kendi i¢inde 6n test ve
son test puanlart arasindaki anlamliligi test etmek i¢in ise Paired Samples-T Testi

kullanilmistir. Anlamlilik diizeyi p<0,05 olarak kabul edilmistir

BULGULAR

Tablo 3. Arastirmaya Katilan Sporculara Ait Tamimlayici istatistik Degerleri

Grup Degisken N Min Maks Ort S.S.
Yas (y1l) 12 18 24 20,33 2,15

Grup 1l Boy (cm) 12 158 177 169,75 5,51
Viicut Agirligr (kg) 12 56 77 67,67 7,73
Yas (y1l) 10 18 26 20,00 2,75
Grup 2 Boy (cm) 10 150 177 165,80 9,65
Viicut Agirligr (kg) 10 47 80 64,20 12,46

Tablo 3’de arastirmaya katilan sporculardan Grup 1 ve Grup 2’ye ait tanimlayici
istatistik degerlerine yer verilmistir. Buna gore; Grup 1’in yas ortalamast 20,33+ 2,15, boy
ortalamasi 169,75cm + 5,51, viicut agirlig1 ortalamalar1 67,67 kg + 7,73 olarak tespit edilmistir.
Grup 2’deki katilimcilarin ise yas ortalamasi 20,00+ 2,75, boy ortalamasi 165,80 cm + 9,65,
viicut agirligi ortalamalart 64,20 kg + 12,46 olarak tespit edilmistir.

Tablo 4. Grup 1 Performans Testleri On-Son Test Sonuclari

Parametre Olciimler N ort S.S. t p
On Test 12 38,58 5,44
Esneklik (cm) Son Test 12 4042 5,07 -6,17 0.001*
On Test 12 37,63 5,50
VO;Maks (ml/kg/dk) Son Test o 4455 .63 8,84  0.001*
Ceviklik (sn) go - TTZSStt g 1322 122 1164  0.001*
On Test 12 6940,33 734,45
Zirve Gii¢ (W) Son Test 12 722404 675,69 -7,53 - 0.001%
On Test 12 1082,00 287,87
Ortalama Gii¢ (W) Son Test 12 1179,17 263,17 -1,53 0001
On Test 12 5,02 0,61
30 m Siirat (sn) Son Test 12 4,70 0,59 15,72 0.001*

*=p<0,05

Grup 1’deki katilimcilara uygulanan 8 haftalik antrenman periyodu 6ncesi ve sonrasi
secili fiziksel ve fizyolojik performans parametrelerine ait test sonuglar1 Tablo 4’de
belirtilmistir. Segcili fiziksel ve fizyolojik performans parametreleri ile ilgili 6n test-son test

sonuglarma gore esneklik (cm), VO2Maks (ml/kg/dk), ¢eviklik (sn), zirve giic (W), ortalama
¢ g g ¢ gue
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giic (W) ve 30 m siirat (sn) On test ve son test karsilagtirma sonuclarinda istatistiksel olarak

anlamli fark oldugu goriilmistiir (p<0,05).

Tablo 5. Grup 2 Performans Testleri On-Son Test Sonuglar

Parametre Olgiimler N ort S.S. t p

. On Test 10 34,00 5,93 .

Esneklik (cm) Son Test 10 3530 5.58 -4,99 0,001
VO,Maks (ml/kg/dk) SOOI;]TTeeitt 18 i;’gi gzg 1161 0.001*
- On Test 10 19,66 2,38 .

Ceviklik (sn) Son Test 10 18,42 2,06 691 0001
. On Test 10 6491,59 963,24 .

Zirve Giig (W) Son Test 10 6689,67 886,42 -4.82 0,001
. On Test 10 891,32 440,63 .

Ortalama Gii¢ (W) Son Test 10 959,16 415,56 482 0001
- On Test 10 4,86 0,71 R

30 m Siirat (sn) Son Test 10 4.56 0.64 8,38 0.001

*=p<0,05

Grup 2’deki katilimcilara uygulanan 8 haftalik antrenman periyodu Oncesi ve sonrasi
secili fiziksel ve fizyolojik performans parametrelerine ait test sonuglari Tablo.5’de
belirtilmistir. Secili fiziksel ve fizyolojik performans parametreleri ile ilgili 6n test-son test
sonuglarina gore esneklik (cm), VO2Maks (ml/kg/dk), ¢eviklik (sn), zirve gii¢ (W), ortalama
giic (W) ve 30 m siirat (sn) On test ve son test karsilagtirma sonuglarinda istatistiksel olarak

anlamli fark oldugu goriilmiistiir (p<0,05).

Tablo 6. Grup 1 ile Grup 2 Performans Son Test Sonug¢lari

Parametre Olciimler N ort S.S. t p
Esneklik (cm) grrﬂ'; - 1(2) gggg 22; 225 0,036
VO:Maks (ml/kg/dk) g:ﬂg ; 1(2) jg:ii g?g 0,85 0,403
Ceviklik (sn) g:ﬂg ; 1(2) j;g 822 0,52 0,608
P T
Ortalama Giig (W) g:ﬂg ; 1(2) 191579?'1167 i?gég 1,51 0,147
30 m Siirat (sn) g:ﬂg ; 1(2) j;g 822 0,52 0,608

*=p<0,05

Tablo 6’ya gore Grup 1 ve Grup 2’ye ait VO2Maks (ml/kg/dk), ¢eviklik (sn), zirve gii¢
(W), ortalama gii¢ (W), 30 m siirat (sn) parametreleri son test puan ortalamalari arasinda (p>
0,05) anlaml bir farkliliga rastlanmaz iken; esneklik (cm) parametresinde son test puan

ortalamalar1 arasinda p<0,05) anlamli farkliliga rastlanmistir.
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TARTISMA

Yiiksek siddetli interval antrenmanin sportif performans iizerine etkisinin arastirildigi
caligmalar literatiirde mevcut olmakla birlikte (Foster ve ark., 2015; Naimo ve ark., 2015;
Laursen ve Jenkins, 2002; Tabata ve ark., 1996) farkli formlari igeren yiiksek siddetli interval
antrenman uygulamalari ile optimal performansin elde edilmesi adina ¢alismalar spor bilimciler

tarafindan incelenmeye devam etmektedir.

Baynaz (2017) 20 kadin katilimer ile 6 haftalik Tabata protokoliine gére uygulanan
yiiksek siddetli interval antrenmanin etkilerini inceledikleri ¢alismalarinda esneklik motor
Ozelliginde istatistiksel olarak anlamli iyilesmeler goriildiigiinii belirtmislerdir. Giirbiiz (2021)
erkek karatecilerde Tabata protokoliine gore uygulanan yiiksek siddetli interval antrenmanin
motorik Ozellikler {izerine etkilerinin incelendigi calismasinda Tabata protokolii uygulanan
antrenman grubunda esneklik motor performansinin istatistiksel olarak anlamli derecede
gelistigini belirtmistir. Arastirma sonucunda her iki grubun 6n test son test ol¢iim degerleri
incelendiginde, esneklik degerlerinin istatiksel olarak anlamli farklilik gosterdigi tespit
edilmistir. Gruplar aras1 yapilan karsilastirmada ise Grup 1 lehine istatistiksel agidan anlamli
bir farklilik tespit edilmistir. Bunun nedeni Grup 1’deki Tabata protokoliine gore uygulanan
kalistenik, pliometrik egzersiz serilerindeki hareket c¢esitliliginin fazla olmasi olabilir. Bu
baglamda calismada esneklik parametresine iliskin elde edilen bulgularin literatiir ile paralellik

gosterdigi goriilmektedir.

Etkili bir sportif performans i¢in 6nemli bir motorik 6zellik olan dikey sigrama bir¢ok
spor bransina gore degiskenlik gostermekle birlikte genel olarak yiiksek seviyede patlayici
kuvvet gerektiren spor branslarinda énemli goriilmektedir (Stolen ve ark., 2005). Aykora ve
Doénmez (2017), benzer bir calismada, en az 4 y1l diizenli sekilde voleybol sporu yapan 16-17
yaslarinda 64 kadin voleybol sporcularina uyguladiklar1 Tabata protokoliine uygun pliometrik
antrenman programinda elde ettikleri veriler 1s181nda pliometrik antrenman uygulanan grubun
dikey sigrama degerlerinde istatistiksel a¢idan anlamli fark tespit etmislerdir. Benzer bir
calismada Baynaz (2017) 20 kadin katilimer ile 6 haftalik Tabata protokoliine gére uygulanan
yiiksek siddetli interval antrenmanin etkilerini inceledikleri ¢alismalarinda anaerobik
performans degerlerinde istatistiksel olarak anlamli iyilesmeler goriildiiglinii belirtmislerdir.
Ouergui ve ark., (2020) tarafindan yapilan bir diger ¢alismada 36 teakwondo sporcuna yiiksek
siddetli interval antrenman ve tekrarli sprint antrenmanlar1 uygulanmistir. Calisma sonucunda
yiiksek siddetli interval antrenman grubunun dikey si¢grama performansinda %7,16 oraninda bir

tyilesme oldugunu belirtmislerdir. Giizel (2021) tarafindan 20 erkek badminton sporcusu ile
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badmintona 6zgii planlanan yiiksek siddetli interval antrenman modelinin geng
badmintoncularda aerobik ve anaerobik performans oOzellikleri iizerine etkisini inceledigi
calismasinda dikey sigrama motor performansinda istatistiksel olarak anlamli iyilesmeler
oldugunu belirtmistir. Arastirma sonucunda elde edilen bulgulara gore her iki antrenman
grubunun On test son test Ol¢iim degerleri incelendiginde, anaerobik performans
parametrelerinden zirve gii¢c ve ortalama gii¢c degerlerinin istatistiksel olarak anlaml diizeyde
farklilik gosterdigi sonucuna varilmistir. Bu dogrultuda calismada elde edilen anaerobik

performans degerlerine iligkin bulgularin literatiir ile uyumlu oldugu goriilmektedir.

Ceviklik neredeyse biitiin sportif branslarda ihtiya¢ duyulan motor becerilerden bir
tanesidir. Takim sporlarinda rakibi aldatma, doviis sporlarinda boksoriin  rakibin
yumruklarindan styrilmasi gibi ani yon degistirmeler c¢eviklige motor oOzelligi ile
iligkilendirilebilir. Bunun yaninda ani doniisler, yon degistirmeler ve hizlanmalar c¢evikligin
onemli 6zelliklerindendir (Verstegen ve Marcello, 2001). Erdogan (2022) 11’1 antrenman 10’u
kontrol grubu olmak {izere 21 ortalama diizeyde aktif kadin katilimcr ile Tabata protokoliine
gore uygulanan pliometrik antrenmanlarin secili motorik 6zellikler {izerine etkilerini inceledigi
calismasinda antrenman grubundaki katilimcilarin ¢eviklik motor 6zelliklerinde istatistiksel
acidan anlamli iyilesmeler oldugunu belirtmistir. Ouergui ve ark., (2020) tarafindan yapilan
benzer bir ¢alismada 36 teakwondo sporcusuna yiiksek siddetli teknik antrenman ve tekrarli
sprint antrenmanlar1 uygulanmistir. Calisma sonucunda elde edilen bulgulara gore yiiksek
siddetli interval antrenman grubunun ceviklik parametresinde %7,68 oraninda iyilesme
oldugunu belirtmislerdir. Benzer bir diger ¢alismada Fauzi ve ark. (2020) 30 sporcuya, 30
saniye calisma 60 saniye dinlenme periyotlarini iceren yiiksek siddetli interval antrenman
metodu uygulanmistir. Yapilan ¢alisma neticesinde elde edilen bulgulara gore yiiksek siddetli
interval antrenman grubunun ceviklik performansinda %3,2 oraninda bir iyilesme oldugu
belirtilmistir. Bu arastirma kapsaminda her iki antrenman grubunun 6n test ve son test dl¢lim
sonuglart degerlendirildiginde, ¢eviklik motor performans 6zelligi sonuglarinin 8 haftalik
antrenman periyodu sonrasinda istatistiksel olarak anlamli derecede iyilestigi goriilmektedir.
Gruplar aras1 karsilastirmada ise her iki grupta 8 hafta sonrasinda elde edilen bulgularda
istatistiksel olarak anlamli bir farklilik olmadig: tespit edilmistir. Bu baglamda ¢aligmada elde
edilen ceviklik performans degerlerine iliskin bulgularin literatiir ile uyumlu oldugu

sOylenebilir.

Siirat, bir noktadan diger bir noktaya en hizli sekilde hareket etme yetisi olarak ifade

edilirken, bunun yaninda genetik faktorlere daha ¢ok bagli olan bir performans degiskenidir.
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Sporcularin yeteneklerini ortaya ¢ikaran en iyi antrenman metodunun dahi siirat yetenegini
istenilen seviyeye getirme olasilig1 ok zayiftir. (Yaman ve Ozpak, 2021). Arastirma sonucunda
elde edilen bulgulara gore her iki antrenman grubunun On test son test Ol¢iim degerleri
incelendiginde, 30 m. siirat performans 6zelliginde istatistiksel olarak anlamli diizeyde farklilik
oldugu sonucuna varilmigtir. Gruplar arasi karsilastirmada ise her iki grupta 8 hafta sonrasinda
elde edilen bulgularda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik olmadigi goriilmiistiir. Bu
bulgular, literatiirde yer alan farkli arastirmalar tarafindan da desteklenmistir (Pehlivan, 2017;
Siegler ve ark., 2003). Giirbiiz (2021) erkek karatecilerde Tabata protokoliine goére uygulanan
yiiksek siddetli interval antrenmanin motorik O6zellikler {izerine etkilerinin incelendigi
calismasinda Tabata protokolii uygulanan antrenman grubunda 20 m. siirat motor
performansinin istatistiksel olarak anlamli derecede gelistigini belirtmistir. Benzer bir diger
calismada Erdogan (2022) 11’1 deney 10’u kontrol grubu olmak iizere 21 ortalama diizeyde
aktif kadin katilimer ile Tabata protokoliine gére uygulanan pliometrik antrenmanlarin secili
motorik 6zellikler lizerine etkilerini inceledigi ¢aligmasinda deney grubundaki katilimeilarin 30
m. siirat motor Ozelliklerinde istatistiksel agidan anlamli iyilesmeler oldugunu belirtmistir.
Afyon ve ark. (2018), 6 hafta siire ile Tabata protokoliine gore uygulanan yiiksek siddetli
interval antrenmaninin kadin voleybolcular iizerinde bazi fiziksel ve motorik Ozellikler
tizerinde etkisini incelemislerdir. Sporculara normal antrenmanlarina ilave olarak 6 hafta siire
ile Tabata protokoliine gore yiiksek siddetli interval antrenman uygulanmistir. 6 hafta
sonrasinda elde edilen bulgular neticesinde Tabata antrenman grubu lehine istatistiksel agidan
anlaml farkliliklar oldugu bildirilmistir. Calismada elde edilen sonuglarin literatiirdeki verilerle

paralellik gosterdigi gortilmektedir.

Aerobik performans, antrenman sirasinda enerjiyi tiretebilmek i¢in kullanilacak oksijeni
kaslara ulastirabilme kapasitesi olarak ifade edilebilir. Bu agidan aerobik performans
akcigerler, kardiyovaskiiler ve hematolojik bilesenlerin fizyolojik kapasitelerine ve antrenman
sirasinda aktif kaslarin oksidatif mekanizmalariin etkinligine dayanmaktadir (Yildiz, 2012).
Ouergui ve ark., (2020) 36 teakwondo sporcuna yiiksek siddetli interval antrenman ve tekrarl
sprint antrenmanlar1 uygulamislar ve ¢alisma sonucunda elde edilen bulgulara gore yiiksek
siddetli interval antrenman grubunun VO:Maks degerlerinde %17,01 oraninda bir iyilesme
tespit etmislerdir. Akilveren (2018) tarafindan yapilan benzer bir bagka c¢alismada 52 erkek
futbolcu ile 8 hafta siireli yiliksek siddetli interval antrenman ve tekrarli sprint antrenmanlari
uygulanmistir. Caligma sonucunda elde edilen bulgular incelendiginde yiiksek siddetli interval

antrenman uygulanan grubun VO;Maks degerlerinde %5,83 oraninda iyilesme oldugu
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bildirilmistir. Literatiirdeki benzer arastirmalar incelendiginde, gerek Tabata protokoliine gore
gerekse farkli formlarda uygulanan yiiksek siddetli interval antrenmanlarin uygulandigi
gruplarda aerobik performans degerlerinde pozitif yonlii bir iyilesme oldugu goriilmiistiir. Bu
iyilesmeler arastirma verilerini destekler niteliktedir. Arastirma sonucunda elde edilen bulgular,

literatlirdeki verilerle biiyiik oranda paralellik gdstermektedir.
SONUC VE ONERILER

Bu calismanin bulgularina gore 8 hafta siire ile Tabata protokoliine gore uygulanan farkl
formlardaki antrenmanlarin esneklik, anaerobik performans, aerobik performans, ¢eviklik ve
stirat motorik Ozelliklerini gelistirdigi goriilmiistiir. Gruplar arasinda 8 hafta sonunda
antrenmanlarin etki diizeylerinin ise istatistiksel olarak anlamli farklilik gostermedigi, sadece
esneklik motor performans 6zelliginde Grup 1 lehine istatistiksel olarak anlamli bir farklilik
oldugu goriilmiistiir. Bunun nedeninin Grup 1’deki hareket ¢esitliliginin daha fazla olmasi ile
iligkili olabilecegi diisiiniilmektedir. Arastirmaya konu fiziksel ve fizyolojik performans
parametrelerinin genel anlamda Muay-Thai bransinda etkili performans i¢in 6nemli dlgiitler
oldugu diisiiniildiigiinde, elde edilen bulgularin Muay-Thai bransi basta olmak iizere diger
bircok yakin doviis sporu ile ilgilenen antrendrler ve sporcular icin katki saglayacagi
distiniilmektedir. Benzer ¢aligsmalar farkli yiiksek siddetli interval antrenman protokolleri ve
farkli doviis sporlarina katillan sporcular ile gergeklestirilebilir. Bunun yaninda daha biiyiik
orneklem gruplariyla g¢alisilmast gruplar arasindaki farklarin daha net ortaya konmasini
saglayabilir. Daha kisa ve daha uzun siirelerde uygulanan c¢aligsmalar ile antrenmana kesin

adaptasyon siiresi belirlenebilir.
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