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OZET

Amag: Bu caligmanin amaci saglikli, orta diizeyde aktif bireylerde karada ve derin su
icerisinde uygulanan Tabata yiliksek siddetli interval antrenmanin aerobik ve

anaerobik performansa etkisinin ortaya konulmasidir.

Yontem: Arastirmaya 18-25 yas araliginda 45 erkek 46 kadin 91 katilimci gonilli
olarak katildi. Katilimcilar demografik bilgileri, antropometrik O6l¢iim testleri,
anaerobik performans (wingate) ve aerobik performans (mekik kosusu) testleri
sonrasinda rastgele drnekleme yontemine gore kara grubu n=33 (erkek:17 kadin:16),
havuz grubu n=31 (erkek:15 kadmn:16) ve kontrol grubu n=27 (erkek:13 kadin:14)
olmak fiizere li¢ gruba ayrildi. Kara ve havuz grubundaki katilimcilara toplamda 8
hafta siireyle haftada 3 giin olacak sekilde Kkalistenik, pliometrik direng
egzersizlerinden olusan Tabata yiiksek siddetli interval antrenman metodu uygulanda.
Arastirmaya katilan deney ve kontrol grubundaki katilimcilarin baslangi¢c degerleri
incelendiginde antropometrik Olclimler, aerobik ve anaerobik performans
Ol¢timlerinde gruplar arasinda istatistiksel olarak anlamli fark olmadigi belirlendi.
Gruplarin 6n—test son—test degerleri arasinda anlamli bir farkin olup olusmadigina,
“Eslestirilmis iki grup (Paired—samples "t" test)” testi ile bakilmustir. ikiden fazla
bagimsiz degiskenler arasinda fark olup olmadigi Tek Yonlii Varyans Analizi
(ANOVA) kullanilarak belirlenmistir. Anlamlilik degeri p<0,05 olarak kabul

edilmistir.

Bulgular: Analiz sonuglarina gore 8 hafta sonrasinda kara ve havuz grubu kadin ve
erkek katilimcilarimin anaerobik performans degerlerinde anlamli artiglar meydana
geldi. Aerobik performans degerleri ise kara grubu kadin ve erkek katilimcilar ile
havuz grubu kadin katilimcilarinda anlamli artis gosterirken, havuz grubu

erkeklerinde yiizdesel bir atig olsada bu artigin anlamli olmadigi goriildii.

Sonug: Orta diizeyde aktif kadin ve erkek bireylerde karada ve derin suda toplamda
8 hafta, haftada 3 giin siireyle uygulanan Kkalistenik, pliometrik direng
egzersizlerinden olusan Tabata yliksek siddetli interval antrenman metodu aerobik ve

anaerobik performansin gelistirilmesinde etkilidir.

Anahtar Kelimeler: Tabata, yiiksek siddetli interval antrenman, aerobik performans,

anaerobik performans, su i¢i egzersiz



ABSTRACT

Purpose: The purpose of the present study is to reveal the effect of Tabata High
Intensity Interval Training on aerobic and anaerobic performances. This land- and

deep water-based method is performed by moderately active individuals.

Method:91 participants, who were composed of 45 men and 46 women aged
between 18-25 years, voluntarily took part in the research. After having been asked
for demographic information and subjected to anthropometric measurements as well
as anaerobic and aerobic performance tests, the participants were randomized into
three groups according to their blood group n=33 (M:17 F:16), pool group n=31
(M:15 F:16) and control group n=27 (M:13 F:14).Tabata Training, which consists of
calisthenic and plyometric exercises as well as resistance training, was performed
three times per week for eight weeks in land- and pool-based groups. Initial values of
treatment and control group participants revealed that there were no statistically
significant differences between anthropometric measurements and the measurements
of aerobic and anaerobic performances. The Paired Samples T-test was used to
determine whether there was a significant difference between the pre- and post-test
scores, whereas ANOVA was used to identify whether there were any differences
between the two or more independent variances. The accepted level of significance
was p<0, 05.

Results: According to the result of the analysis, anaerobic performance values of
male and female participants of the land- and pool-based groups significantly
increasedafter eight weeks. As to the aerobic performance values, these increased
substantially in female and male participants of the land-based groupand in female
participants of the pool-based group. However, only a percentage increase was

observed in male participants of the pool-based group.

Conclusion:The Tabata Training was effective in the development of aerobic and

anaerobic performances.

Key Words: Tabata, High Intensity Interval Training, aerobic performance,

anaerobic performance, aquatic exercises
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SEKILLER DiZINi

Sekil.2.1. Yiiksek siddetli interval antrenmanin fizyolojik etki mekanizmasi 16
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1.GIRIS

Yaklasik 40 yil Oncesine kadar basarili antrendr ve sporcu kavrami ve onlarin
antrenman planlamalar ile ilgili ¢alismalar hazirlanip yayinlanmaya, antrenman
yaklasimlar1 ve inanglar1 lizerine kuramlar olusturulmaya baslandi. Cogu mesafe
kosucusu “’Gerschler’” veya “’Lyliard’” ‘in yaklasimina gore, ¢ogu kiirek¢ci “’K.
Adam’’ ‘in yaklagimina gore antrenman yapti. Bu antrenman yaklagimina “sampiyon
Ogretisi” dendi. Sampiyon Ogretisinin sistematigi, herkes i¢in gegerli olan genel
antrenman bilgisi kurallar1 olarak kabul edildi. Konuya iliskin ilk olarak 1956 yilinda
Dogu Almanya’ da iiniversite blinyesinde “Antrenman Genel Teorisi ve Yontemleri”
kiirstisti kurulmasiyla akademik anlam kazandirildi. Bu sekilde sampiyon Ogretisi

yaklagimindan bilimsel kuram gelistirme ¢abalar1 bagladi.

Cogu kez olimpiyat sampiyonlugu yasayan E. Zapotek ilk olarak diger mesafe
kosucular1 gibi, daha sonra siirekli yiiklenme yontemi olarak adlandirilan uzun
mesafeleri aym1 tempoda kosacak sekilde calisirken, sonralar1 bu ydntemden
vazgecti. Uzun mesafeleri 200m hizli ve 200m yavas kosacak sekilde ¢esitlendirerek,
bir nevi interval antrenmanin dogusunu sagladi. Bircok mesafe kosucusu sporcu
antrenmanlarint yapmak iizere Freiburg’ a gitmekteydi. Burada spor hekimi H.
Reindell’ in yonlendirmesi ve interval antrenmanin fizyolojik ydnden
degerlendirilmesi ile “interval antrenman teorisi” olusturulmustu. Bu yOntem
sonralar1 atletizm, kiirek ve en ¢okta yiizme bransinda kullanilmaya baslandi.
Sampiyon Ogretisi kavramindan sonra 6zel antrenman bilgisi ve daha sonra da

antrenman bilgisi teorisi gergeklesmis oldu (Hohmann ve ark., 2003).

Sporun akademik ve ayni zamanda bilimsel ortamlarda uygulandig: iilkelerde
antrenman siireci ¢ok ¢esitli arastirmalara ve uygulamalara konu olmustur. Biitiin bu
calismalar neticesinde "antrenman bilimi" dogmustur. Antrenman kavram olarak ¢ok
farkli alanlarda kullanilmaktadir. Holmann, tip bilimleri acisindan antrenmani
"Organizmada fonksiyonel ve morfolojik degismeler saglayan ve sporcuda verimin
yiikseltilmesi amaciyla belirli zaman araliklar1 ile uygulanan yiliklenmelerin
timudiir" seklide tanimlar. Ulich, ise eylem psikolojisi agisindan antrenman "Beceri
ve yeteneklerin eylem plan1 ve eylem yapilarinin maksimallesmesini saglayan

diizenli ve planli siirectir" der (Sevim, 2010).



Alman literatiiriinde antrenman sistematigi genellikle pedagojik agidan ele alinmistir.
Bu agidan Harre, "Spor antrenmaninin, sporda gelisimi saglamak iizere bilimsel,
ozellikle pedagojik ilkelere gore yonlendirilen siire¢"oldugunu sdyler. Yasar Sevim
ise sportif oyunlar agisindan "Antrenman, bedensel ve moral giiciin, teknik, taktik
becerilerin fizyolojik ve psikolojik yiiklenmeler ile diizeltilmesi ve en iyiye

ulagilmasi amaglarina doniik bir egitim siirecioldugunu sdyler (Sevim, 2010).

Antrenmanin amaci, sporcularin yarigsmalarda en yiiksek sportif verime ulagsmalari
i¢in hazirlanmasidir. Bu sebeple antrenmanin baslica gérevi, sportif yarismalarin 6zel
gereksinimlerine ve antrenmanin ihtiyaglarina dayandirilmistir. Spor bilimciler ve
alanin uzmanlarindan alinan yardimin dogal bir sonucu olarak, antrendrliilk glinden
giine karmasik ve bilgelik gerektiren bir yapi haline gelmistir. Antrendrler bu
dogrultuda yarar1 kanitlanan yeni yontemleri siirekli olarak uygulamalarina koymak

durumundadarlar.

Bu baglamda spor bilimciler, antrenorlerin siirekli olarak sporcularin performansini
ve sedanter bireylerin saglikla iliskili parametrelerini gelistirecek yeni antrenman
metotlar1 arayigindadirlar (Issurin, 2010). Bu metotlardan biri de yiiksek siddetli
interval antrenmandir. Yiiksek siddetli interval antrenmanlar ilk olarak 1970’li
yillarda Peter Coe tarafindan denenmistir. Daha sonra 1990’larda Izumi Tabata
tarafindan gelistirilerek, yiiksek siddetli interval antrenman teknigi ‘Tabata

Calismast’ olarak da adlandirilmaya baslanmistir (Altinkaya, 2016).

Tabata antrenmani ayni anda her iki sistem yogun uyaranlarini bir araya getirerek
hem aerobik hem de anaerobik kapasiteyi artirmak i¢in uygulamaya konmustur.
Pratikte bu yontemin ¢ok etkili ve uyarlanabilir oldugu kanitlanmigtir. Kosu
parkurunda, suda, spor salonunda (kosu bandi, sabit bisiklet, sigrama ipi, kum

torbasi, agirlik ve diger antrenman araglar ile) uygulanabilir (Tabata ve ark., 1996).

Bu bilgiler esliginde bu ¢alismanin amaci spor bilimcilerin ve antrendrlerin 6ncelikli
hedefleri olan ve gelistirilmesi i¢in uzun c¢aligma ve zaman gerektiren aerobik ve
anaerobik performansin kisa siirede gelistirilmesi igin farkli ortamlarin etkisiyle
alternatif yontemler aranmasidir. Ayrica zaman problemi nedeniyle egzersiz
yapamayan sedanter bireyler i¢in saglikla iligkili bilesenleri gelistirebilecek farkli

antrenman metodlari ortaya ¢ikarmak ve ayni zamanda literatiire katki saglamaktir.



2.GENEL BIiLGILER

2.1. Antrenman Biliminin Gelisimi

Antrenman i¢inde bulundugumuz doénemin bir bulusu ya da yeniligi degildir.
Antrenman, eski Misir’ da ve insanlarin diizenli olarak askeri, ayn1 zamanda da
olimpik caligmalar i¢in egitildigi Yunanistan’ da kullanilan bir uygulama olarak
bilinmektedir. Eski ¢aglarda oldugu gibi gilinlimiizde de birey antrenman araciligryla
kendini belirli bir amag i¢in hazirlamaktadir. Fizyolojik olarak, bireyin amaci sportif
verimi en iyi diizeye c¢ikartabilmek igin kendi organizma sistemlerini ve

fonksiyonlarmi gelistirmektir (Bompa, 2011).

Sportif basar1 ve bu basar1 diizeyinin yiikseltilmesi, spor c¢esitlerinin antrenman
uygulamasinin éziine doniilmesi diisiincesini de beraberinde getirmistir. ilk baslarda
Ozellikle metodik sorunlarin ortaya ¢iktigir fark edilmistir. Uygulamali antrenman
acisindan sorunlar ise antrenmanin igerik ve amacina fazla bir yiik getirmemistir.
Omegin 1930’ lu yillarda Dresden’ de Rudolf Harbig ve W. Gerschler’ in ortak
yaptig1 ¢alismalarda kosu mesafelerinin uzakliklarina gore calisma temposunun da
farkli olmas1 gerektigi belirtilmistir. Bu ¢alismada metodik anlatim kisa ve uzun

olmak iizere ifade edilmistir (Sevim, 2010).

Antrenman ¢ok farkli alanlarda kullanilmaktadir. Holmann, antrenman kavramini tip
bilimi acisindan su sekilde tanimlar. "Antrenman organizmada fonksiyonel ve
morfolojik degisimlere sebep olan ve sporcuda sportif verimin yiikseltilmesi
amaciyla belli araliklarla uygulanan yiiklenmeler biitiiniidiir." Ulich, ise antrenman
kavramini eylem psikolojisi agisindan "Beceri ve yeteneklerin eylem plan1 ve eylem
yapilarinin maksimale ulagmasina olanak saglayan diizenli ve planl siire¢" olarak

tanimlamaktadir (Sevim, 2010).

Birgok defa olimpiyat sampiyonu olan E. Zatopek, baslangicta diger tiim mesafe
kosucular1 gibi, sonra ise devamli yiikklenme adi verilen uzun mesafeleri ayni
tempoda kosma seklinde calisirken, bu yontemden vazgecti. Uzun mesafeleri 200m
hizli, 200m yavas kosacak sekilde ¢esitlendirme yolunu denedi ve interval antrenman
metodu ortaya cikti. Bircok mesafe kosucusu antrene olmak flizere Freiburg’a
gitmekteydi. Ciinkii orda spor hekimi H. Reindell’in ydnlendirmesiyle fizyolojik

yonden interval antrenman teorisi olusturulmustu. Bu yontem ilk olarak atletizmde,
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daha sonra kiirek sporunda ve son olarak yilizmede c¢ok yayginlagti. Sampiyon
ogretisinden sonra 6zel antrenman bilgisine daha sonra da antrenman bilgisi teorisine

gegis baslad1 (Hohmann ve ark., 2003).

2.2. Antrenman Tanimi

Antrenman, sporcunun belli bir plan ve program dahilinde fiziksel ve psikolojik
giiciiniin, teknik ve taktik becerilerin, organik ve psikolojik yiiklenmeler ile
tyilestirilmesi, en iist seviyeye taginmasi amaci ile stirekli ve belli araliklarla yapilan

bir egitim siirecidir (Sevim ve ark., 2001).

Antrenman, sporcularin maksimum sportif verime erigsmelerini saglayan tim
sistematik hazirlanma metodudur. Bu, sportif verimi arttirmayi amaglayan sporcunun
kendisini egitmesini de igine alan biitiin 6grenme etkilerini ve yontemlerini kapsar
(Diindar, 1994).

Mathews ve Fox’ a goOre antrenman; bir sporcunun ugrastigi spor bransini
iyilestirmek i¢in gerekli olan performans yetisinin ve enerji kapasitelerinin

arttirllmasinin esit olarak diisliniildiigii bir calisma programidir (Muratli, 1997).

Almanlar ise antrenman sistematigini daha ¢ok pedagojik olarak degerlendirmistir.
Bagska bir deyisle antrenman egitim, Ogretim siireci olarak  goriliir.
Mellerowics/Meler ise antrenmani; “Gii¢ yeteneginin yiikseltilip, spor branslarinda
basar1 elde edilmesini saglamak amaci ile sporcunun bedensel ve psikolojik

gelisiminde oldukga etkili bir yontem” seklinde tanimlamaktadir (Sevim, 2010).

Antrenman diisiiniildiiglinden daha karmasik bir kavramdir. Antrenman, isgoriisel
acidan egitimcilik yapan, fizyolojik, psikolojik ve sosyolojik degiskenlerle
ilgilendiginden otiirii, isi karmasik olan bir antrendr tarafindan diizenlenir, siirdiiriiliir

ve degerlendirmesi yapilir (Bompa, 2011).

2.3. Antrenmanin Amaglari

Antrenmanin temel amaci olan beceri ve verim diizeyinin yiikseltilmesi amaciyla
antrendrler tarafindan yonlendirilen sporcularin ilk olarak antrenmanin genel
amaglarini1 saglamis olmalar1 gerekmektedir. Sporcular yapilandirilmis ve dikkatli bir
sekilde hazirlanmis antrenman ile belirli bir noktaya ulasmak amaciyla hazirlik

yapmaktadirlar (Bompa, 2011).



Sporsal antrenmanin dncelikli amaglari: Sportif verimi, ilgili bransta en iyi seviyeye
getirme, bedensel miikemmellik ve gorsellik hedeflerini gerceklestirme, saglikla
iliskili fiziksel uygunluk amacl etkinlikleri yapma, kiginin yasama sevinci, bedensel,
psiko-sosyal ihtiyaglar1 karsilamada ortak biling olusturabilmesi ve kisisel tatmini

saglamak gibi hedefler olusturmaktadir (Murath ve ark., 2011).

Toplu veya bireysel olarak diisiiniildiigiinde her kisi i¢in bu hedeflerin ihtiyaglar
hiyerarsisinin farkli oldugu ortaya ¢ikar. Performans sporlar1 i¢in antrenman
yapilmak isteniyorsa, ilk olarak mutlak miisabaka veriminin iyilestirilmesi olacaktir.
Herkes i¢in spor ya da saglikli yasam icin sporda ise bedensel milkemmelliyet ve

gorsellik idealini gerceklestirerek, fiziksel uygunluk amaglanmaktadir.

2.4. Antrenman Ogeleri

Bir sporcu tarafindan uygulanan herhangi bir fiziksel etkinlik anatomik, fizyolojik,
biyokimyasal ve psikolojik degisimlere sebep olmaktadir. Boyle bir hareketin yeterli
olup olmamasi, hareketin siiresi, mesafesi ve yineleme sayisinin (kapsam), ytikiiniin,
yeginliginin (siddet) ve verim yogunlugunun (siklik) bir iglevidir. Bir antrenor
antrenman planlamasini yaparken, antrenmanin 6geleri olarak adlandirilan kapsam,

siddet ve siklig1 da g6z 6ntinde bulundurmalidir (Bompa, 2011).

2.4.1. Antrenmanin Kapsam
Antrenmanin ilk 6gesi olarak kapsam; iist diizey teknik, taktik ve 6zellikle de fiziksel
verim igin zorunlu olan bir 6n gerekliliktir. Siklikla yanlis bigimde antrenman siiresi
olarak ifade edilen, antrenmanin kapsami birbiri ardina gerekli boliimlerin bir araya
getirilmesidir. Bunlar;

- Antrenmanin zamani Veya siiresi,

- Birim zamanda kat edilen mesafe ya da kaldirilan agirlik ve

- Belli bir zaman dilimi igerisinde alistirmanin ya da teknik ¢alismanin
yinelenme sayisidir.

Boylelikle kapsam kavrami antrenmanda sergilenen etkinligin total miktar

anlamina gelmektedir (Bompa, 2003).

2.4.2. Antrenmanin Siddeti
Siddet, belirli bir zaman dilimi igerisinde yapilan ¢alismanin nitel boliimii anlamina

gelir. Boylelikle her bir zaman biriminde yapilan ¢alisma arttikga, siddette daha



yilksek seviyeye ulasmaktadir. Siddet, antrenmanda kullanilan sinirsel uyari
kuvvetinin bir islevidir ve uyarinin niteligi yiike, hareketi yapma hizina ve araliklarin

degisim durumuna ya da yinelenmeler arasindaki dinlenme siiresine baghdir.

Siddetin oran1 antrenmanin niteligine bagli olarak olgiiliir. Hiz iceren alistirmalarda
m/sn olarak ya da bir hareketi sergilemenin oran/dakikasi olarak olgiiliir. Takim
sporlarinda da oyunun akis diizeni siddetin degerlendirilmesini miimkiin kilarken, bir
dirence karsi yapilan hareketlerin siddetleri kg ya da kgm cinsinden oOlgiilebilir

(Bompa, 2003).

2.4.3. Antrenmanin Sikhg:

Sporcunun herhangi bir zamanda bir takim uyarilar yoluyla etkilenme sikligina
antrenman siklig1 (yogunlugu) adi verilir. Yani, yogunluk kavrami antrenmanin
calisma ve yenilenme evreleri arasindaki iliskinin zaman olarak agiklanmasi
demektir. Yeterli bir yogunluk antrenmanin etkili olmasin1 miimkiin kilar ve sonug
olarak sporcunun tehlikeli bir yogunluk durumuna gegmesini engellemis olur. Bunun
haricinde dengeli bir yogunluk, antrenman uyarimi ve yenilenme arasinda yeterli bir

oran olusturulmasina yol acar (Bompa, 2003).

2.5. Performans

Performans, genel olarak becerinin ne siirede yapildigi ve belirli bir siirede bireyin
beceriyi tekrar etme sayisi ile degerlendirilebilir (Beam ve Adam, 2013). Bir baska
deyisle ise istenilen bir sportif goérevin gergeklestirilmesi aninda basart igin
sergilenen cabalarin tamami olarak agiklanmaktadir. Is iiretimi aninda bireylerin
tizerinde fiziksel, fizyolojik ve psikolojik mekanizmalarin varligi bilinmektedir. Bu
yiizden is tretebilme becerisinin, kalitesi ve kapasitesinin olumlu-olumsuz biitiin
etkenler ile birlikte degerlendirilmesi gerekir (Bayraktar ve Kurtoglu, 2009). Birgok
farkli bileseni olan ve bunlarin bir araya gelmesiyle sergilenen performans
(Bouchard ve ark., 1992); kalitim, yetenek, psikolojik ve sosyolojik &zelliklerin
haricinde fiziksel uygunluga baglidir (Karakus ve Kiling, 2006).

Sportif performasi olusturan fiziksel ve psikolojik 6zelliklerin antrenman uygulamasi
icindeki oncelikleri ve etkileri farklidir. Fakat buna ragmen birbirinden ayrilmayan
bir biitiin i¢inde belirli bir yapiy1 olusturmaktadirlar. Metrik bir deger olmayip,

birgok kisisel yetenegin ve sartlarin bir bilesimidir.



Fiziksel verimin ana bilesenlerinden olan kuvvet, dayaniklilik, siirat gibi temel
motorik ozellikler ile bunlarin kombinasyonlar1 iizerine yapilan 6zel antrenman
planlamalar1 sportif verimi ve basariy1 etkilemektedir. Elit diizeydeki sportif verim,
aerobik ve anaerobik adenozintrifosfatla (ATP) koordineli ve etkin bir sekilde hiz ve

gic elde etmeyi saglayan kassal, kardiyovaskiiler ve ndrolojik etkenlerin

birlikteligini igerir (Joyner ve Coyle, 2008).

Performansin analiz edilmesi bireysel sporlarda ve takim sporlarinda sportif beceri
yatkinligin1 ve o pozisyona uygun olunup olunmadigimi tespit etmek, kisinin
niteligini ve niceligini ortaya koymak, antrenmanin planlanmasi igin eksiklerin
belirlenip, uygulanan programin basari diizeyinin anlasilmasi ve sakatlik riskinin
tespiti i¢in ¢ok Onemlidir. Bu analizlerin 3 ayr1 yontem ile gergeklestirilebilmesi
miimkiindiir (Bayraktar ve Kurtoglu, 2009):

1) Antropometrik olgtimler ile viicut kompozisyonunun tespit edilmesi (boy, kilo,
BKI, yagsiz viicut kiitlesi, viicut yag yiizdesi, viicut su orani, bazal metobolizma),
postiirle ilgili 6l¢iimler, somatotip analiz igin (gap, cevre, deri kivrim kalinligi),
esneklik 6l¢iimleri ve denge 6lgtimleridir.

2) Fizyolojik Ol¢timler, kan (tam kan sayimi, hemoglobin orani, enzimler,
elektrolitler, hormon), dinlenik nabiz, dinlenik kan basinci, dinlenme ve efor
esnasinda elektrokardiografi (EKG) ile solunum fonksiyonu testleridir.

3) Performans testleri: Saha ve laboratuar ortaminda yapilabilir. Elde edilmek
istenilen bilgiyi en dogru ve objektif sekilde elde etmek, optimal kosullarda
uygulama yapabilmek ve dis etkenlerin etki ihtimalini en aza indirgemek kosuluyla
laboratuar ortaminda maksimum testler yapilabilir ve metabolik dl¢iim ekipmanlart

ile direk olgtimler seklinde gerceklestirilebilir.

2.6. Aerobik Performans ve Antrenman

2.6.1. Aerobik Performans

Aerobik performans veya aerobik gii¢, maksimum oksijenin viicuda alinmasi igin
gerekli dokulara ve organlara tasinmasi ile kaslarin bu oksijeni kullanabilme
kapasitesidir. Aerobik performans bunun yaninda, kalp-dolasim sisteminin de énemli
bir belirtecidir. Dayaniklilik antrenmanlari ile sporcularda kalp-dolasim sisteminin
uygulanan antrenmana adapte olmasi1 sonucunda sporcu kalbi denilen ve buna bagli,

antrenman sirasinda kalp debisinin artmasi, akcigerlere giren hava miktarinin



artmast, kalp atim hizinin ylikselmesi, atim hacminin artis1, gibi durumlar s6z konusu
olur (Mc Ardle ve ark., 2007). Aerobik performans, antrenman esnasinda gerekli
olan enerjiyi olusturmak igin kullanilacak oksijeni kaslara iletebilme kapasitesi
olarak da tanimlanabilir. Bu yiizden aerobik performans akcigerler, kardiyovaskiiler
ve hematolojik bilesenlerin fizyolojik kapasitelerine ve antrenman aninda aktif

kaslarin oksidatif mekanizmalarinin etkinligine baghdir (Yildiz, 2012).

Aerobik gii¢, organizmaya alabildigimiz maksimal oksijen ve bunun egzersiz
sirasinda viicut i¢indeki dolasima dahil olan orani ile 6lgiilmektedir (Gabbett ve ark.,
2008). Bu ozellik ise maksimal oksijen tiiketimi (MaxVO2) olarak tanimlanmaktadir
(Coyle, 1995; Bassett ve Howley, 2000).

Elit sporcularda MaxVO; degerinin, 70-80 ml.kg/dk oldugu bildirilmektedir. (Coyle,
2005). Bu deger, kadin sporcularda yaklasik %10 daha diisik MaxVO: degeri
biciminde goriinmektedir. Bunun nedeni ise kadinlarda, erkeklere gore daha diisiik
hemoglobin yogunlugu ve daha yiiksek viicut yag ylizdesine sahip olmalarindan
kaynaklandig1 belirtilmektedir (Bompa, 2011). MaxVO> seviyesinin yiliksek olmasi
yas, kalp debisi, solunum sisteminin katkisi, oksijeni tagima kapasitesi ve iskelet

kaslarinin performansi ile iligkilidir (Bassett ve Howley, 2000).

2.6.2. Aerobik Antrenman

Aerobik antrenmanlar ile kas oOzelinde, myoglobin oraninda, mitokondri
fonksiyonunda, oksidatif enzimlerde, kas lif tipinde, kilcal damarlarda, enerji
kaynaklarimin kullaniminda bazi uyumlar s6z konusudur. Dayaniklilik antrenmanlari
ile, yavas kasilan kas liflerinde myoglobin miktar1 artmakta, dolayisiyla
mitokondrinin oksijen ihtiyacin1 saglamada bir artiy meydana gelmektedir.
Myoglobin igerigindeki bu artis, yalnizca antrenmana aktif Katilan kaslarda olusur

ve antrenman siklig1 ile dogru orantilidir (Koz, 2014).

Amerikan Spor Hekimleri Birligi’ ne (ACSM) gore saglikli bireylerin yapmasi
gereken aerobik antrenman miktar1 haftada bes giin, 30 dakika orta siddette veya
yiiksek siddetli ise haftanin ii¢ glinii 20 dakika olarak bildirilmistir. Ayrica haftanin
iki glinii 8-12 tekrarli kas kuvvetlendirme egzersizleri tavsiye edilmektedir (ACSM,
2000).



Dayaniklilik belirli yogunlukta bir caligmanin sergilenecegi siirenin sinirlarinin
belirtilmesidir. Sporcu performansini sinirlayan ve etkileyen ana etkenlerden birisi de
yorgunluktur. Sporcunun kolayca yorulmadigi ya da yorgun olmasina ragmen

calismayi siirdiirebildiginde dayanikli oldugu varsayilir.

Dayaniklilik antrenmani esnasinda merkezi sinir sistemi antrenmana uyum saglar. Bu
yiizden antrenmanin bir etkisi olarak merkezi sinir sistemi c¢alisma niteligini
yiikseltir. Orta yogunluga sahip bir ¢alisma, tim merkezi sinir sistemi etkinliklerini
giiclendirir ve dayaniklilik caligmalar1 i¢in ihtiya¢ duyulan sinir kas uyumunu

gelistirir.

Yiiksek aerobik kapasite ile desteklenen hizli bir hareketin fazla sayida
tekrarlanmasinin gerekli oldugu sporlarda ya da dinlenme arasina ihtiyag duyulan

takim sporlarinda 6nemlidir (Bompa, 2011).

Antrenmana adaptasyon bir periyotlama ile yapilan birim antrenmanlarda uygun
oranlarda yiiklenmeler ile gelisir. Bu yiikler her sporcu igin degiskenlikler
gosterebilir. Mesafe kosuculari ile yapilan ¢alismalarda ortalama bir hafta siireli
antrenman uygulamalarinda enerji harcaniminin 5000- 6000 kcal/hafta (giinde=715-
860 kcal) araliginda olmas1 tavsiye edilmektedir. Yani haftada 80-95 km’lik bir
antrenman yiikii planlanmalidir. Bu yaklasimla yiiziicliler i¢cin giinliik 4000-6000
m’lik antrenman yiikleri tavsiye edilmektedir. Antrenmana adaptasyonda yiikiin
yaninda diger bir 6nemli unsur ise antrenman siddetidir. Kassal adaptasyonlar
antrenmanlarda uygulanan hiz ve bu hizin uygulanma siiresine gore farklilik gosterir.
Yiiksek siddetli interval antrenman yapan sporcularin, uzun siireli yavas ve diisiik
siddetle antrenman yapan sporculara nazaran performans artirimlar1 daha da yiiksek
oldugu goriilmiistiir. Uzun siireli diisiik siddet antrenmanlarinin kas fibrilleri
adaptasyonu icin gerekli olan sinirsel iletiyi saglayamadigindan dayaniklilik

performansi gelisememektedir (Wilmore and Costill, 1994).

Aerobik dayaniklilik viicudun uzun siireli, orta siddetli aktiviteleri aerobik enerji
sistemi kullanarak yapmasidir. Aerobik antrenmanin amaci maksimal oksijen
tikketimini (MaxVO) arttirmaktir. MaxVO; kisinin maksimum is yiikii esnasinda
kullandig1 oksijen miktaridir ve viicudun maksimal aerobik kapasitesini gosterir.

Anaerobik esik seviyesi, maksimal oksijen tiiketimine ulasildiginin gostergesidir



(ACSM, 2009). Direk veya indirek olarak hesaplanabilir. MaxVO>’1 etkileyen bazi
faktorler sunlardir;

o Genetik

* Yas

e Antrenman durumu

e Cinsiyet/viicut kompozisyonu

e Egzersiz modu (Baltaci ve ark., 2006)

Aerobik antrenmanlar esnasinda yag onemli bir enerji kaynagi oldugu i¢in, yaglari
kullanma kapasitesindeki artis, bu aktivitelerde performansin gelistirilmesi
bakimindan avantaj saglar. Aerobik antrenmanlar ile serbest yag asitlerinin
depolandiklar1 yerden serbest birakilmalari ve uzun siireli egzersizlerde kaslarin
kullanimina hazir duruma gelmeleri saglanir. Ayni submaksimal is yiikiinde,
antrenmanli bireyler antrenmansiz bireylere gore enerji liretiminde daha fazla yag
kullanirlar. Submaksimal diizeydeki bir egzersizde daha fazla yag oksidasyonu, daha
az glikojen tiiketimi ve daha az laktat birikimi anlamina gelir. Bir bagka

deyisle yorgunlun geg¢ olusmasi performans artmaktadir (Akgiil, 2016).

2.7. Anaerobik Performans ve Antrenman

2.7.1. Anaerobik Performans

Gilig, artan bir dirence karsit maksimal kuvveti minimum siirede ortaya koyabilme
yetenegi olarak tanmimlanmaktadir. Anaerobik giic ise anaerobik metabolizma ile
iligkilidir ve Ol¢iimiinde anaerobik gii¢ testi ifadesi kullanilir. Anaerobik testler
anaerobik gii¢ (kuvvet ve hiz faktorlerinin her ikisine bagli olan kassal kontraksiyon
esnasinda olusur) ve anaerobik kapasiteyi (alaktik ya da laktik asit sisteminin enerji

kapasitesi) 0lgen testler olmak iizere ikiye ayrilir (Evans ve ark., 2007).

Anaerobik giig, kisa siireli yiiksek siddetli kas aktivitelerinde performans
gostergesidir (Johnson ve Bahamonde, 1996; Arslan, 2005).

Anaerobik gii¢, kas giicii ve Ozellikle adenozintrifospat-kreatin fosfat (ATP-PC)
sisteminin kapasitesi ve kullanilma hiz1 ile baglantilidir. Anaerobik giiciin 6l¢iildiigi
testlerde kisinin ATP-CP ve anaerobik glikolitik enerji sistemlerini kullanabilme

yetenegi ortaya koyulur.
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Anaerobik performansin artmasi, ATP-PC depolarinda ve laktik asit sisteminin
verimliliginde ortaya c¢ikan artistir. Bu nedenle sporcunun enerji kaynaklari ve bu

kaynaklar1 kullanabilme yetenegi sportif performans i¢in 6nemli bir unsur olarak

bilinmektedir (Ozkan ve ark., 2011).

Birgok spor bransinda yapilan hareketin patlayici formda ortaya konmasi
performansin gostergesidir. Anaerobik performans patlayict formda kisa siireli ve
yiiksek siddet igeren uygulamalarin temel belirleyicisidir. Yapilan c¢alismalarda
genellikle yas, cinsiyet, kas tipi, kas kiitlesi ve kas kesit alani, kalitim, antrenman ve
viicut kompozisyonunun anaerobik performansi etkiledigi belirtilmistir. Bu
Ozelliklerin haricinde, kas fibril tipi ve kas kiitlesi anaerobik formda spor
branglarinda kasin iiretecegi gii¢ lizerinde 6nemli rol alan o6zellikler olarak bilinir.
Daha iyi anaerobik performansa sahip olan sporcularin genellikle daha yiiksek kas
kiitlesine, kas kesit alanina sahip oldugu da bilinmektedir (Ozkan ve Kinisler,
2010Db).

2.7.2. Anaerobik Antrenman

Maksimal gii¢ tiretimi gerektiren (90 sn kadar) kassal aktivitelerde, enerjinin biiyiik
cogunlugu ATP-CP sisteminden ve kas glikojeninin anaerobik yoldan yikilmasi ile
elde edilir (Wilmore and Costill, 1994; McArdle ve ark., 1996). 6 sn ve daha kisa
siireli maksimal eforlarda ATP-CP sistemi devrededir. 5-10 sn’lik antrenman
yiklenmelerinde ilgili  kaslarin  uyarilmasi i¢in ihtiyag duyulan siireyi
olusturmaktadir. Ornegin bir yiiziicii 20m’lik, bir kosucu ise 60-100m’lik maksimum
hizda tam dinlenimli interval antrenman yiiklenmeleri ile ilgili kas gruplarinin

antrenman adaptasyonlarini saglamaktadir.

Kas i¢ci ATP-CP enerji transfer kapasitesini yiikseltmek icin tekrarlanan, siddetli ve
kisa siireli yiiklenmeler gereklidir. Bu tiir yiiklenmeler 6zellikle hareket sirasinda

aktif ¢calisan kaslarin antrene edilmesi iizerine olmalidir (McArdle ve ark., 1996).

Bu tiir yiikklenmeler ile aktif ¢alisan kas fibrillerinin metabolik kapasitesi artar ve
uygulanan spor tiiriine 6zgii néromuskiiler adaptasyonunun gelisimi saglanir. Laktik
asit enerji sisteminin kapasitesini arttirmak icin ise maksimuma yakin siddetlerde
tekrarlardan olusan 60-90 sn’ye varan yiiklenmeler ve 3-5 dk’ya ulasan dinlenme

zamani verilmelidir. Bu tiir uygulamalar neticesinde kan laktak diizeyi oldukca
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yiikselir. Bu yiiklenme tipi sporcuda ciddi bir fizyolojik stres yaratir (McArdle ve
ark., 1996) .

2.8. Yiiklenme Dinlenme iliskisi

Antrenman ile gelistirilmek istenen ozellikler ancak antrenman yiiklenmesi adi
verilen bir dizi uyaran biitiiniiniin sistemli bir sekilde uygulamasi ile elde edilir.
Organizmaya disaridan gelen her tiirlii uyaran bir tepki olusturacaktir. Antrenman
ise, disaridan gelen, diizenli ve amagli uyaranlar biitiiniidiir. Bu uyaranlar biitiinii
organizma igin bir yiik olusturacaktir. Performans agisindan pozitif gelismeler
saglanmas1 ancak yiiklenmeler ve bu yiliklenmelerin organizmada etkili olabilmesi
icin bekleme siirelerinden olusan dinlenme araliklariyla olanaklidir. Bu durumda
sportif verimdeki artisin yiiklenme ve dinlenmeler arasindaki optimal iligkinin

diizenlenmesi yoluyla saglanabilecegi soylenebilir (Acar, 2001).

2.9. Yiiklenme Yontemleri
Tiim biyomotor 6zellikler ti¢ yiiklenme yonteminden her hangi birine uygun sekilde

gelistirilmektedir.

2.9.1. Siirekli Yiiklenme Yontemi

Bu yontem ile uygulanan tiim antrenman araglar1 oksijenli ortamda olmak sartiyla
devamli ve araliksiz yiiklenmeleri gerektirir. Bu yontemle gerek bireysel sporlarda
gerekse de sportif oyunlarda ihtiya¢ duyulan aerobik dayaniklilik 6zelliginin temeli
olusturulur. Antrenman araglarinin uygulamasinda, siirat ayni kalmak sartiyla
sporcunun spor dalinin Ozelligine gore c¢alisma siiresi degiskenlik gosteebilir.
Genellikle ¢ogu spor dalinda dayaniklilik antrenmani 30 dk altinda olmamalidir. Elit

sporcularda bu siire daha uzun olabilir.

Bu yontem ile uygulanan antrenmanlarda bir diizenleme yapilarak, antrenmanin
kalitesi artirilmak istenirse, uyaranin oncelikle siddetinin sabit tutularak hacminin
arttirtlmasi, sonra da hacminin sabit tutularak siddetinin artirilmasit yoluna
gidilmelidir (Giindiiz, 1997).

2.9.2. Tekrar Yiiklenme Yontemi
Yaris mesafesinden daha uzun ya da daha kisa olan mesafeler, 6zel dayaniklilig1 ya
da yaris dayanikliligimi gelistirir. Daha uzun tekrarlar yarig dayanikliliginin aerobik

bilesenine ¢ok fazla gereksinim ortaya ¢ikarir. Ciinkii verim siirati yaris siiratine ¢cok
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yakindir. Diger yandan, daha kisa tekrarlar anaerobik dayaniklili§i zorlayacaktir.
Ciinkii sporcuda Oz acig1 olusacaktir. Agikga goriildiigii gibi ikinci durumda
yeginlik, yaristaki yeginlige gore daha yiiksektir. Tekrar yonteminin Onemli
araclarindan biri de bir¢ok tekrar yapma istegi yoluyla iradenin gelistirilmesidir.
Caligmanin toplam kapsami yaris mesafesinin 4-8 kat1 arasinda olmalidir. Dinlenme
aras1 ise tekrarlarin mesafesine ve yeginligine gore 5-10 dk arasinda degisebilir

(Giindiiz, 1997).

2.9.3. interval Yiiklenme Yontemi

Intervalin kelime anlami “’ara’’ dir.

Onceleri iki nota arasindaki ton farkim ifade etmek icin miizik teorisyenleri
caligmalarinda bu ifadeyi kullanmiglardir. Daha sonra ise iki Kriz devresi arasindaki

zamant ifade etmek i¢in tip alaninda kullanilmaya baslanmistir.

Bu terim, sonralari iki yiiklenme arasimi belirtmek amaciyla sportif ¢aligmalarda
kullanilmaya baslanmistir. Iki yiiklenme arasi dinlenme evresinin interval seklinde
tanimlanmasi, dinlenmeyi gerektiren her tiirlii sportif calisma sekline interval
antrenman denmesini saglamis, bu ise daha sonraki yanilgilarin kaynagini

olusturmustur (Renklikurt, 1991).

Modern antrenman sekilleri uygulama c¢abalarinin basladigi 1900° li yillarda,
kosulacak mesafenin belirli araliklara boliinmesi 6n goriilmiistiir. Bu istemin dogusu;
stirekli kosularla miisabakalara hazirlanan kosuculara nazaran, kosulacak mesafelerin
birka¢ pargaya bdliiniip, araliklarla kosan sporcularin daha basarili neticeler
almasindan ileri gelmistir. Ornegin; siirekli 5000 m kosmaktansa, 5000 m’yi bes
pargaya boliip, 1000 metreler halinde kosup ve her bir 1000 metre arasi dinlenmek
seklinde. Bu tiir caligmalara interval prensip ¢alismasi da denmistir. interval Prensip,
yiiklenme ile dinlenme, is ile bitiris, hafif ile siddetli arasindaki periyodik degisimi
ifade etmektir.

Interval antrenmana gére uygulanan bir ¢alismada ise amag, interval prensibe dayali
yapilan caligmalarla elde edilmis ya da var olan bir 6zelligin “siirat, kuvvet vb.”’
devamliligint saglamaktir. Bu tip c¢alismalarda yiiklemeler %60-90 araligindadir.
Ikinci yiikleme, birinci yiiklemedeki yorgunluk tam ge¢gmeden, yani tam toparlanma
olmadan yaptirilir (Renklikurt, 1991).
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Yani Ozetle bu yiikklenme yontemi diizenlenirken dnemli olan konu dinlenmenin
belirlenmis olmasidir. Bu kritik degeri belirlemede antrenman sirasinda kalp atim

sayis1 temel alinir.

Tim interval antrenman g¢esitleri, yilklenme ve dinlenme araliklarinin planli bir
degisimi seklinde karakterize edilir. Dinlenme evresi, ‘’Verimsel Dinlenme’’ olarak

adlandirilan ve tam olmayan dinlenmeyi igerir.

Dinlenme siiresi; yiiklenme yogunluguna, siiresine, bireyin kondiisyon durumuna
bagl olarak degisir ve 30 sn’den 3-5 dk’ya kadar devam eder. Dinlenme Olg¢iitii
nabizdir. Yiiklenmeler kalp kasinda hipertrofiye sebep olurken, dinlenme sirasinda
diisen periferik direncin sonucunda kalp hacminde artis olusur (Murath ve ark.,

2011).

2.10.Antrenmanda Yeni Yaklasimlar

2.10.1.Yiiksek Siddetli Interval Antrenman

Yiiksek siddetli interval antrenmanlar (HIIT) son zamanlarda aerobik performansin
gelistirilmesinde oldukga etkili bir yontem olarak 6n plana ¢ikmaktadir. Bu metot
dayaniklilik kapasitesinin gelistirilmesinde kullanilmaya baglanan yeni yiiklenme
metotlarindan biridir. Cabuk ve etkili uyum ihtiyacin1 karsilamasinin yaninda bu
metodun ¢aligma siiresini de kisalttig1 belirtilmektedir. Ayrica yiiksek siddetli
interval antrenman metodu farkli formlariyla son zamanlarda kardiyovaskiiler sistem
ve metabolik fonksiyonlar ile aerobik ve anaerobik performansi en etkili iyilestiren
bir antrenman metodudur (Alan ve ark., 2014). Yapilan g¢alismalar 2 hafta ve
toplamda 6 seanslik yiiksek siddetli interval antrenmanin aerobik ve anaerobik
performansi, bunun yaninda metabolik fonksiyonlar1 anlamli bir sekilde gelistirdigini

gostermektedir (John ve ark., 2009; Bayati ve ark., 2011).

30 sn calisma, 30 sn dinlenme veya 2-4 dk yiiksek siddette kosular seklinde
uygulanan klasik HIIT metodu ¢ok uzun bir zamandir kullanilan yiiklenme yontemi
olarak biliniyor olmasmma ragmen giincel c¢alismalar daha ¢ok kisa siireli

yiikklenmelerin etkisi tizerine odaklanmaktadir (Buchheit and Laursen, 2013).

Yiiksek siddetli interval antrenman metodu, yalnizca sporcular i¢in degil, ayni
zamanda sedanterler i¢inde pozitif adaptasyon ve saglikla iliskili fiziksel performans

perspektifinde de son yillarda olumlu katkilar saglamaktadir. Klasik aerobik egzersiz
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ile kiyaslandiginda 6zellikle daha verimli ve ekonomik zaman kullaniminin yaninda
aerobik ve anaerobik performans ile birlikte metabolik fonksiyonlar1 da gelistirmesi
sebebiyle 6nemli derecede ilgi bulmaktadir (Gibala ve Gee, 2012; Samuel ve ark.,
2013). Hem takim sporlar1 hem de bireysel sporlar i¢in oldukg¢a etkili bir sistem
olmasinin yaninda, kronik hastaliklara iligkin ¢ogu vakayr engelledigi de klinik
olarak kanitlanmuistir. Yiiksek siddetli interval antrenman son zamanlarda degisik
formlartyla sporcularin  fiziksel performanslarinin  yaninda metabolik ve
kardiyovaskiiler sistemi de iyilestiren en etkili metotlardan biridir. Spor bilimcilerin
dikkatini 6nemli derecede ¢eken yiiksek siddetli interval antrenman yalnizca
fizyolojik ve performansa 6zgii parametreleri artirmakla kalmayip, bunun yaninda
sporcularin performansini maksimal oksijen tiiketiminin %90'1 tizerinde daha uzun
siire tutmasina bagli antrenman protokoliinii karakterize de eder. Oyle ki antrenman
yiikiiniin ne oranda olmasi gerektigi heniiz bilinmiyor olmasina ragmen, kalp debisini
arttirmak ve motor Uniteleri kuvvetlendirmek i¢in egzersiz yogunlugunun maksimal
oksijen tiiketimine yakin olmasi gerektigi ile ilgili spor bilimciler fikir birligine
varmustir. Ayrica yiiksek siddetli interval antrenmanin daha kisa siirede ve toplam
egzersiz siiresinin kisaligina ragmen orta siddette siirekli yapilan ¢alismalara oranla
fizyolojik etki mekanizmasinin daha iyi oldugu bildirilmektedir (Alan ve ark., 2014).
Giderek artan c¢alismalar ve kanitlar gostermektedir ki yiiksek siddetli interval
antrenman, klasik aerobik dayaniklilik antrenmanlarindan ¢ok daha iyi bir alternatif

olacak etkiye diizeyine sahiptir (Little, 2010).

Bunlara ek olarak yiiksek siddetli interval antrenman metodunun planlamasi
yapilirken, antrenmana yanitlar1 tamamen karakterize etmek i¢in diger fizyolojik
faktorler de disiiniilmelidir. Bu da dokuz ayr1 degiskenin diizenlenmesini
icermektedir. Bu degiskenler; yiiklenme yogunlugu ve siiresi, toparlanma siiresi ve
kapsami, antrenman yontemi, tekrar ve set sayisi ile setler arasindaki siire ve
kapsamdir. Ciinkii bu degiskenlerden sadece birinin degistirilmesi bile antrenmana
verilen gerek akut gerekse kronik fizyolojik cevaplari etkileyebilir (Little, 2010; Alan
ve ark., 2014).

2.10.2.Yiiksek Siddetli Interval Antrenmanin Fizyolojik Etki Mekanizmasi
Yiiksek siddetli interval antrenmanin mitokondrilerde genetik kodlarin asil

diizenleyicisi olan PGC-lo (Peroxisome proliferator-activated receptor gamma
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coactivator l-alpha) reseptor aktivasyonunu etkiledigi bildirilmektedir. Bu
reseptOriin aktif hale gelmesi ile ATP iiretimi artmaktadir. PGC-1la’ nin artisiyla
birlikte MRNA’ nin mitokondri igerisindeki etkisi de artmakta, bdylelikle
mitokondrial adaptasyon siiresi daha hizli hale gelmektedir. Bu reseptériin

aktivasyonu egzersiz siddeti ile dogrudan iligkilidir (Akgiil, 2016).

Yiiksek siddetli interval antrenman metodu PGC-1a reseptoriinii Klasik dayaniklilik
antrenmanlarindan ¢ok daha fazla uyarmaktadir. Yiiksek siddetli interval antrenman
uygulamasi ile, mitokondride bu reseptdriin aktivasyonunun artmasi enerji tiretiminin
de daha fazla olmasimi saglamakta, bu da kas-iskelet oksidasyon oranini arttirarak,
maksimum aktivite seviyesini gelistirmektedir. 6 haftalik yiiksek siddetli interval
antrenman uygulamasinin PGC-1a aktivasyonunu %100 arttirdigi, 2 haftalik ytiksek
siddetli interval antrenman uygulamasinin ise %25 oraminda arttirdigi
bildirilmektedir. Ayrica PGC-la reseptor aktivitesindeki artis ayni zamanda
MRNA'nin mitokondri igerisindeki etkinligi de artirmakta ve bu da mitokondrial
adaptasyon siiresini daha hizli hale getirmektedir. Ayrica yiiksek siddetli interval
antrenmanin, proteinkinaz ve p38 mitojen aktivasyonunu hizlandirmasiyla, kinase'lart
etkilemekte ve boylece ATP molekiiliinden fosfati, proteine baglayarak fosforilasyon
saglamaktadir. Yine yiiksek siddetli interval antrenman uygulamasinin oksidatif
kapasite, antioksidan defans ve endotel fonksiyonlar1 iyilestirdigi de bildirilmektedir
(Akgiil, 2016).

/

Cytosol

translation

Nucleus

P mitochondrial
\ \\ \ \\— — gene transcription/

Sekil 2. 1. Yiiksek siddetli interval antrenmaninin fizyolojik etki mekanizmasi (Little, 2010;
Vanderburg ve ark., 2010).
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2.10.3.Yiiksek Siddetli interval Antrenman Metotlar1

Tabata haricinde HIIT metotlarinin ilk &rneklerinden biri wingate yiiksek siddetli
interval antrenman metodudur. Bu metot 30 sn siire ile toplamda 6 kez wingate
bisiklet ergometresi tizerinde, beden agirhigmin %7.5° u yiike karsi, kisiden elinden
gelenin en iyisini yapmasi istenerek, 4 dk. araliklarla glinasir1 sekilde haftada 3 giin
siireyle uygulanmaktadir. Bir diger yiiksek siddetli interval antrenman metodu olan
Gibala stilinde ise 50 sn. yiiksek yogunluklu calismay1 takip eden 60 sn. dinlenme
stiresi ile 8-10 interval s6z konusudur. Bunlarin disinda, Bisiklet ergometresi,
Timmon metodu, Dairesel Agirlik Antrenmani metodu, Insanity Workout metodu
gibi baska metotlarda mevcuttur. Bu yontemler uygulamada her ne kadar kullaniliyor
olsada bu metotlarla ilgili yeterli literatiir heniiz olusturulamamistir. Fitness
uzmanlar1 yiiksek siddetli interval antrenman metodunu, diger yliksek siddetli
egzersiz programlari ile birlestirebilirler. Bireylerin bu yiiksek siddetli antrenman

metotlarindan herhangi birini uygulamadan 6nce doktor kontroliinden gegmelerinde

yarar vardir (Samuel ve ark., 2013).

Tablo 2.1. Popiiler yiiksek siddetli interval antrenman protokolleri (Tekin, 2016)

isim Yiiklenme Dinlenme Tekrar Yontem Toplam
aralhigi ve | arahig1 ve | sayis1 zaman(+isinma-
yogunlugu yogunlugu soguma)
Tabata 20 sn — %70 | 10 sn | 8 tekrar Bisiklet 4 dk
VO2 max dinlenme vya ergometresi,
da ¢ok dusiik treadmill,
yogunlukta yiirliyiis,
viicut agirligy,
direngli egitim
Wingate Sabit kuvvete | 4 dk disiik | 4-6 tekrar Mekanik 18-27 dk
kars1 30 sn yogunlukta frenli bisiklet
aktif ergometresi
yenilenme (Monark vs)
Geleneksel 60 sn - >%90 | 60 sn | 10 tekrar Bisiklet 20 dk
kalp hiz1 | dinlenme ya ergometresi,
rezervi da aktif treadmill,
yenilenme yiiriiyiis,viicut
agirhigt  veya
direngli egitim
Klinik 4 dk - %85 - | 3dk maksimal | 4 tekrar Bisiklet 25 dk
%95 kalp ergometresi,
maksimal h1zinin%60- kol
kalp hizi %70’inde ergometresi,
yenilenme treadmill
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2.10.4.Yiiksek Siddetli interval Antrenman icin Yasal Sorumluluk ve Riskler
Gilinlimiizde yiiksek siddetli antrenman programlarina oldukga yiiksek diizeyde bir
ilgi olusmustur. Yiiksek siddetli antrenmanlar baslhigi, ACSM yillik toplantilar1 ya da
google arama motoru arastirmalarinda siklikla karsimiza ¢ikan yiizlerce bilimsel
calisma ve diinyada bir¢ok medya kurulusu tarafindan detayli olarak ele alinmistir.
Caligmalar bu antrenman modelinin kisa siirede, saglik ve fitness diizeyinde 6nemli
gelismeler kaydettigini bildirmekte (Joann ve ark., 2014) ve giin gegtik¢e artan
kanitlar bu metodu klasik dayaniklilik antrenmanlarina iyi bir alternatif olacagim
belirtmektedir (Gibala ve ark., 2012). Ancak siirenin kisa olmasina ragmen siirekli
aerobik antrenmanlardan daha etkili olmasi ve maksimum yogunlukta olmas: ayni
zamanda bu antrenmanin ne tiir riskler olusturabilecegi gibi bir soruyu da akillara
getirmistir. Bergeron ve ark. deneysel ¢alismalarda klasik antrenman yontemleri ile
karsilastirildiginda risk faktorlerine sebep olacak etkenler varsa, egzersizin
yogunlugunun muhakkak belirlenmesi gerektigini bildirmektedir (Bergeron ve ark.,
2011).

Tablo 2.2. Egzersiz yogunluk seviyeleri (ACSM, 2014)

Yogunluk % HRmax %V O2max
Diisiik <57-<64 <37-<45
Orta 64-<76 45-<64
Orta Ustii 76-<96 64-<91
Yiiksek >96 >01

Ulkemizde ve diinyanin bircok iilkesinde kisisel antrendrlerin fitness merkezlerinde
yaptirdigl egzersizlerin sadece sakatliklarla degil bunun yaninda oliimle bile
sonuglandigi bilinmektedir. Bu yiizden bu egzersiz yonteminin planlanmasinda da
uygulamay1 yapacak antrenorlerin bu yiiklenme yontemi ile ilgili olarak, donaniml
ve deneyimli olmas1 beklenirken, uygulanacak kisilerin fiziksel fitness diizeylerinin

iyi olmas1 gerekmektedir (Bartlett ve ark., 2011).

2.10.5.Yiiksek Siddetli Interval Antrenmanda Beslenme Gerekliligi

Atletik performans igin interval antrenmanin etkileri ilizerine c¢alismalar klasik
caligmalarda dahil olmak {izere, siklik, yogunluk, siire ve antrenmanin tipindeki
degisimlerin etkileri ve yan etkileri ACSM’ nin Egzersiz Test ve Recetelendirme
Kilavuzunda belirtilmistir (Foster ve ark., 2015). Oncelikle fitness diizeyinde gelisme
ve kisa siireli olmasinin yaninda eglenceli ve orta siddette antrenmanlara nazaran yag

yikimint ¢ok daha miimkiin kilmasi 6zellikleri ile ytliksek siddetli interval antrenman
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biiyiik ilgi bulmaktadir (Boutcher SH, 2011; Jacobs ve ark., 2013; Raquel ve
Christopher, 2014).

Beslenme, genel egzersiz performansinin arttirtlmasinda ve bunun yaninda
toparlanma periyodunun kisalmasinda olduk¢a biiyiik 6neme sahiptir. Yiiklenmenin
yogunluk ve siiresinin, glikoz elde edilebilirligine bagli oldugu, bunun yaninda
egzersiz sirasinda kas glikojen depolarindaki devamliligin 6nemi antrendrler ve spor
bilimciler tarafindan kabul gormiistiir. Egzersizin yogunlugu ve siiresi kas glikojenini
etkilemekle birlikte yiiksek siddetli ve siiresi uzun yiiklenmelerin glikoz ve glikojen
depolarint hizli bir sekilde bosalttigi da birgok ¢alismada gosterilmektedir (Balsom
ve ark., 1999).

Birgok bilimsel ¢alisma ve sporcu beslenmesi uzmanlarinin tavsiyeleri kas glikojen
deposunun bosalmasi hususunda 60 dakikanin istiindeki yiliklenmelere
odaklanmaktadir. Fakat 60 dakikanin altinda olan ve diisiik kas glikojen seviyesi ile
egzersiz performansini azaltan siddeti yiksek aralikli antrenman o6zelinde olan
calismalar olduk¢ca simirlidir (Hargreaves ve ark., 1997). Yiiksek siddetli
antrenmanlar sirasinda tip II kas liflerinin glikojen diizeyi, tip I' dekine oranla daha

cabuk tiikenmektedir.

Yapilan ¢alismalar 2x30 sn yiiksek siddetli bisiklet egzersizinin her bir tekrarinda,
kas glikojen seviyesinde %47’ lere ulasan disisler oldugunu belirtmektedir
(Kerksick ve ark., 2008). Bu yiizdendir ki yiiksek siddetli interval antrenmanlar kas
glikojen diizeyini oldukga azaltmaktadir. Bu yiizden toparlanma intervallerinin daha
da uzun olmasi Ongoriilir. Ciinkii kas glikojen diizeyindeki diisiis yalnizca
performanst diisirmekle kalmayip, bunun yaninda kas yikim diizeyini de

arttirmaktadir (Jentjens ve Jeukendrup, 2003).

Yiiksek siddetli interval antrenmandan en etkili fayday: saglamak igin, bireyler
yiiksek siddetli interval antrenman programlarina yeterli kas glikojen depolariyla
baslamalidirlar. Boylece kas glikojen miktarlar1 énemli oranda azalmayacak, bir
sonraki antrenmana katilim daha saglikli olacaktir. Yiiksek siddetli interval
antrenman oncesi ne miktarda karbonhidrat ve protein alimi gerektigi egzersizin

yogunlugu ve siiresine baghdir (Akgiil, 2016).
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Yiksek siddetli interval antrenmana baslamadan 6nce karbonhidrat takviyesi kas
glikojeni devamlilig1 ve performans agisindan énemlidir (Hargreaves ve ark., 1997).
Tavsiyeler genellikle yiiksek siddetli interval antrenmanlardan 3-4 saat oncesi yliksek
karbonhidrat alimi yapilmasi yoniindedir. Fakat antrenmandan 1 saat Oncesinde
karbonhidrat takviyesinin de performansi arttirabilecegi belirtilmistir (Jentjens ve
Jeukendrup, 2003). Bu antrenmanlardan sonra hem toparlanma hem de bir sonraki
calismaya hazir olmak i¢in karbonhidrat takviyesi olduk¢a onemlidir. Bu da

antrenmanin yogunlugu ve siiresi géz oniinde bulundurularak planlanmalidir.

2.10.5.Yiiksek Siddetli Interval Antrenman Ve Performans Iliskisi

Yiksek siddetli interval antrenman, kisa siireli ve agir anaerobik antrenmani takiben
daha kisa siireli ve daha hafif toparlanma periyotlarini igeren gelismis bir interval
antrenman modelidir. Performansi artirmak igin sporcular ve antrendrler tarafindan
yaygin sekilde kullanilan bir programdir (Naimo ve ark., 2015). Bu antrenman
modellerinin bilinen en karakteristik 6zelligi yilikleme siddetinin, ¢aligma ve
dinlenme intervalleri ile sistemli bir sekilde degismesidir (Altin ve Kaya, 2012).
Yogun interval (Intensiv Interval) antrenmanlar bir 6nceki yiiklenmenin etkisi
viicutta sonlanmadan bir diger yliklenme yapilmasi temeline dayanmaktadir (Gist ve

ark., 2014).

Diger kardiyo c¢alismalara gore daha kisa siireli 1sinma periyotlar1 gerektirmektedir
ve calisma temposunu hizli bir sekilde arttirip yavaslatma esasina dayanmaktadir.
Kisa siireli yorucu egzersizler arasinda dinlenme siireleri vardir. KAH’ nin %80-100
oraninda artis gosterdigi bu c¢alismalarda siire kisa olup etkisi 24 saat devam
etmektedir. Bilinen en 6nemli faydalarindan biri de; azalmis aglik insiilin ve artmis
insiilin duyarhiligidir, aerobik ve anaerobik seviyede artig olur ve kalp bir seferde

daha fazla kani pompalayabilir.

Yiiksek siddetli interval antrenman geleneksel dayaniklilik antrenmanlari ile iligkili
birgok metabolik adaptasyonu gelistirmek adina zamani etkili kullanan, stratejik bir
yapiya sahip programdir (Talanian ve ark., 2007). Onceki calismalar geleneksel
kuvvet ve dayaniklilik antrenmanlarinin da etkili olmasina ragmen yiiksek siddetli
interval antrenmanlarin aerobik ve anaerobik performansta daha anlamli artiglar
sagladigim1 ortaya koymustur (Wagner ve Kogak, 1997; Helgerud ve ark., 2007,
Macpherson ve ark., 2011).
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2.10.6. “Tabata” Yiiksek Siddetli interval Antrenman Metodu

Farkli yiiksek siddetli interval antrenman protokollerinden biri de Tabata yliksek
siddetli interval antrenmandir. Yiiksek siddeti nedeniyle Tabata ayn1 zamanda supra
acrobik kardio olarak da adlandirilir. Tabata en etkili yiiksek siddetli interval
antrenman metodudur. Hatta en siddetli ve en kisa (4 dk.). Bu metot National
Institute of Fitness and Sports in Tokyo’ dan Dr. Izumi Tabata tarafindan
bulunmustur. Orijinal Tabata protokolii 5dk. 1sinma, siirekli tekrarlanan 20 sn. ultra
yiiksek siddetli egzersizi takiben 10 sn.lik dinlenmeyi iceren 8 interval ve toplamda 4

dk. dan olusan ve 2 dk. lik soguma ile son bulan periyottur.

Tabata bir¢ok yol ile uygulanabilir. Bunlardan biri biitiin setlerde ayni egzersizlerin
yapilmasi olabilir. Bu ylizden farkli kas gruplarini iceren kompleks egzersizler tercih
edilebilir. Burpees bu egzersize 6rnektir. Tabata metodunda bir diger yol ise bu 8§ set
de 2 veya daha fazla egzersizin secilerek kombine edilmesi olabilir. Bu sekilde
uygulanan egzersizlerle onceki setlerde aktif olmayan kas gruplarinin aktif olmasi
saglanabilir. Pratikte bu yontemin ¢ok etkili ve uyarlanabilir oldugu kanitlanmistir.
Kosu parkurunda, dogada, suda, spor salonunda ( kosu bandi, sabit bisiklet, sigrama
ipi, kum torbasi, agirlik ve diger antrenman araglar ile) uygulanabilir( Herodek ve

ark., 2014).

Tabata protokoliine gegcmeden 6nce en az 5 dk. 1sinma yapmak sarttir(maksimum
kapasitenin %40 ‘inda 5 dk. ip atlama vs.). Ayn1 zamanda antrenman sonunda 5 dk.
soguma ve stretching gereklidir. Tabata protokolii kisa ama son derece yorucudur.
Sakatliklardan kaginmak i¢in bir egzersizden digerine kademeli gegmek onemlidir.
[k baslarda adaptasyon i¢in maksimum kapasitenin % 70-80 ° inde 3-4 interval

uygulanmalidir ( Herodek ve ark., 2014).

Tabata antrenmani ayni anda her iki sistem yogun uyaranlarini bir araya getirerek
hem aerobik hem de anaerobik kapasiteyi artirmak i¢in uygulamaya konmustur

(Tabata ve ark., 1996).

2.10.7. Kara Ortaminda Yiiksek Siddetli interval Antrenman
Iki haftalik yiiksek siddetli interval antrenmanin etkisinin incelendigi bir ¢calismada
(Talanian ve ark., 2007) sekiz aktif kadin bireye yedi seanslik egzersiz yaptirilmistir.

Dort dakikalik siddetli yliklenmeler ve iki dakikalik pasif dinlenmeyi iceren
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toparlanma intervallerinden olusturulan seanslarda deneklere siddetli aralikta
MaxVO2’in %90’ 1na yakin bir yiikte egzersiz yaptirilmis ve sonug¢ olarak yiiksek
siddetli interval antrenmanin viicut yag yakimini %36 arttirdig1 gozlenmistir. Ayrica

kas mitokondri aktivitesinde de artig goriilmiistiir.

Yiiksek siddetli interval antrenmanin aerobik etkisinin arastirildigi bir bagka
calismada (Burgomaster ve ark., 2005) on alt1 saglikli yetiskine iki hafta siireyle
haftada ti¢ giin toplam alt1 seans olacak sekilde yiiksek siddetli interval antrenman
yaptirilmistir. Yiiklenmeler her seansta 30 saniye siireyle yiiksek siddette ve dort
dakika toparlanma intervaliyle birlikte uygulanmistir. Alti seans sonunda sitrat
sentezi maksimum aktivitesi %38 , dinlenme kas glikojeni %26 ve dayaniklilik

kapasitesi de %100 artig gostermistir.

Gillen ve ark. tarafindan yapilan diger bir calismada haftalik en az 10 dakikalik
seanslardan olusan 3x20 sn’lik yiiksek siddetli interval antrenmanin kasin oksidatif
kapasitesinde ve kardiyometabolik saglik gostergelerinde olumlu anlamda etkili
oldugu gozlenmistir (Gillen ve ark., 2010).

Kisa siireli yiiksek siddetli interval antrenmanin insiilin etkinliginin arastirildigi bir
bagka caligmada (Babraj ve ark., 2009), saglikli erkek bireylere uygulanan toplamda
iki hafta siireli, haftada ti¢ giin ve 15 dakikalik (6 seans, 4-6x30 sn) yiiksek siddetli
interval antrenman uygulamasinin insiilin duyarliligin1 %23 gibi bir oranda arttirdig:

gorilmiistiir.

Yiiksek siddetli interval antrenmanin klinik popiilasyondaki etkisine bakacak
olursak; viicut agirhigr yiiksek, kilolu bireylerde yapilan galismalarin incelendigi bir
derlemede (Hermoso ve ark., 2016) 4-12 haftalik yiiksek siddetli interval antrenman
uygulamalarinin, diger antrenman formlarina gore sistolik kan basincini daha ¢ok

azalttig1 ve maksimal oksijen kapasitesini arttirdig: bildirilmektedir.

Tip 11 diyabet hastalar: iizerinde yapilan iki hafta siireli bir bagka ¢alismada ise 30
dakikalik yliksek siddetli interval antrenman uygulamasinin kan glikoz
konsantrasyonunda azalma, glikoz kontroliinde artis ve iskelet kaslarinda mitokondri

kapasitesinde yiikselme oldugu belirtilmistir (Little ve ark., 2011).
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Yiiksek siddetli interval antrenmanin kardiyovaskiiler fonksiyonlara olan etkisinin
arastirildigr bir baska ¢alismada (Ramos ve ark., 2015), 12-16 haftalik yiiksek
siddetli interval antrenmanlarin orta-siddette devamli egzersizler ile kiyaslandiginda
brakial arter dilatasyonunda iki yonteminde etkili oldugu; bunun yaninda yiiksek
siddetli interval antrenmanin Kardiyorespiratuar uygunluk, kardiyovaskiiler risk

faktorleri, oksidatif stres ve insiilin duyarliliginda daha etkili oldugu bildirilmistir.

Yiiksek siddetli interval antrenmanin aerobik ve ayni1 zamanda metabolik etkilerinin
yaninda, kisa siirede yapilmasi katilimcilar tarafindan zaman kazandirici olarak
nitelendirildigi bildirilmistir (Burgomaster ve ark., 2005; Gibala ve McGee, 2008;
Babraj ve ark., 2009; Hermoso ve ark., 2016). Ayrica yiiksek siddetli interval
antrenmanin orta-siddetli devamli egzersizlere gore daha keyifli ve eglenceli
bulundugu Bartlett’in (Barlett ve ark., 2011) calismasinda belirtilmistir. Egzersizin
eglenceli bulunmasi, siirekliligi ve bireylerin motivasyonu agisindan da oldukga

Onemlidir.

2.11.Su i¢i Egzersiz

Yiiksek siddetli interval antrenman karada uygulanabildigi gibi su icerisinde de de
uygulanabilir. Suyun tedavi edici 6zelligi milattan 6nceki yillara kadar uzanmaktadir.
Avusturyali Prof. Winter Wits 1800’ lii yillarin sonlarma dogru su ile ilgili ilk
bilimsel egitim merkezini kurmustur. Su i¢i egzersizler buradaki calismalarla
uygulamaya girmistir. 1910” lu yillardan sonra, aktif-pasif hareketlerinde eklenmesi
ile su i¢i tedavi haline gelmeye baslamis ve “Akuatik Rehabilitasyon” adin1 almaya
baglanmistir. Akuatik Rehabilitasyon, suyun sagladigi avantajlar ile iskelet-kas
sistemi, sinir sistemi, kardiyovaskiiler sistem ve solunum sistemi rahatsizliklar1 ve
fiziksel bozukluk gibi durumlarin su i¢i egzersizler yoluyla rehabilite edilmesi olarak

tanimlanir (Giivenir, 2007).

2.11.1.Suyun Fiziksel Ozellikleri

Hidrostatik basin¢ etkisi: Bu etki dalmanin derinligine ile iliskilidir ve bireyin
boyun hizasina kadar olan dalislar i¢in énemlidir. Suyun hidrostatik basing etkisiyle
intraabdominal basing artarken, inspirasyon zorlasir, ekspirasyon kolaylasir.
Ekspiratuar yedek voliimii azalir. Kan periferden toraksa dogru gider. Bunun

sonucunda kardiyak voliim artarken, santral venler dolar. Santral vendz basing ile
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serebrospinal basing artar. Kismen refleks yol ile, kismen de hormonal yol ile diiirez
baslar (Giivenir, 2007).

Suyun kaldirma kuvvetinin etkisi: Stvinin 6zgiil agirligi ile su igerisine daldirilan
cismin 6zgil agirhigi birbiriyle iligkili bir 6zelliktir. Net etki cisimlerde agirlik kayb1
olusturur. Mineral banyosunda daha net olmak iizere 6nemli oranda agirlik disiisii
saglanir. Agirlik diigiince eklemlere binen yiik de azalir ve hareket kolaylig1 saglanir.
Ankilozun 6nlenmesi, dejeneratif eklem rahatsizliklari, kassal atrofiler, paralizilerde,
ameliyat sonrasinda fiziksel aktivite i¢in agirliksiz uygun bir ortam saglar (Giivenir,

2007).

Suyun viskozitesi: Viskosite sivilarin akig direncidir. Yiiksek vizkositeye sahip
stvilar harekete ¢ok daha fazla direng gosterirler. Suyun vizkositesi havadan daha
fazladir ve bdylece su iginde uygulanan egzersizler karada uygulanan egzersizlere

gore daha biiyiik bir direncle karsilasir (Giivenir, 2007).

Termodinamik Ozellikler: Su 1sty1 havadan 25 kat daha hizhi iletir, bu
termoregiilator etki, kalp hiz1 ve oksijen tiikketimi artirir. Serin veya soguk suda (18-
25°C) uygulanan bisiklet ve kogma egzersizlerinde, karada uygulanana gore kalp hiz1
10-15 atim/dk daha azdir. Bu nedenle suda uygulanan yiiksek siddetli interval
antrenmanlar igin optimum sicaklik nétral (33.5-35.5°C) sicakliktir (Becker, 2009).

2.11.2. Su I¢i Yiiksek Siddetli interval Antrenman

Su igerisinde yiiksek siddetli interval antrenman uygulamas: iizerine galigmalar son
yillarda popiilarite kazanmistir. Su icerisinde yiiksek siddetli interval antrenman
uygulamasi farkli egzersiz tipleri kullanilarak yapilabilir. Derin-sig su kosusu, sig
suda yapilan fiziksel aktiviteler ve su igi bisiklet egzersizleri vs. gibi. Hangi ¢alisma

tipinin kullanilacagina karar verirken egzersiz uygulamasinin yapilacagi popiilasyon

dikkate alinmalidir ( Rebold ve ark., 2013).

Su altinda yapilan hareketlerde su, yapilan herhangi bir harekete karsi direng
uygulayarak hareketleri basinglar1 diisiirdiigli gibi disiiriir ve yavaslatir. Bu direng
bir sporcunun egzersizinde uyguladigr hiz ve hizlanma ile esitlik gosterir. Biitiin
bunlarin bilinmesine karsilik, suyun altinda yapilan egzersizlerde harcanilan enerji
miktart viicudun kasilma orani géz Oniine alindiginda normalden daha fazladir.

Yiizme, sig suda yiirliyiis, kosu ve aquatik kosu gibi bircok su egzersizi tiiri
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kardiyorespiratuar fitness diizeyini koruma veya gelistirme, alt ekstremitelerde diisiik
baski ve viicut lizerinde daha az termal stres yaratma 6zelligi sebebiyle antrenman
alaninda popiilarite kazanmaktadir. Su egzersizi termal olarak daha az stres olusturur,
clinkli sudaki 1s1 kaybi oran1 havadaki 1s1 kaybi oramiyla kiyaslandiginda daha

yiiksektir ( Rebold ve ark., 2013).

Onceki galismalar gdstermistir ki, su ici yiiksek siddetli interval antrenman aerobik,
metabolik, muskuloskeletal ve psikolojik olarak faydalidir. Klinik popiilasyonda
(vash, obez, osteoartrit veya fibromiyalji vs.) kisinin; 6rnegin zayif koordinasyon
veya sakatlanma korkusu olan hastalarda, egzersizin engellerini azalttigi igin
kullanighidir. Atletik ve saglikli popiilasyonda ise ¢esitli hareket serileri, eklem agilart
ve kas gruplarini i¢erdigi ve ¢ok daha direngli oldugu igin tercih edilir (Altinkaya,
2016).

Su i¢i yiiksek siddetli interval antrenmanlar da karadaki uygulamaya benzer olarak
‘kolay’ ve ‘zor’ yiiklenme periyotlarini icerir. Suyun olusturdugu siiriiklenme
kuvveti ve tirbiilansla birlikte egzersiz daha direngli bir hal alir. Bu durum
verimliligi ve dolayisiyla enerji harcamasini fazla kilar. Egzersize 6zgii yogunluk
birkag bilesenle diizenlenebilir; viicudun pozisyonu, ekstremitelerin segmental
hareketleri, se¢ilmis hareket Orlintiisiiniin yiizey alani, hiz ve eldiven, ped, kemer,

bant vb. gibi direnci arttiran ekipmanlar (Altinkaya, 2016).

Su i¢i yiiksek siddetli interval antrenman programi planlanirken; siddetli
anytenmanin yogunlugu, siiresi, toparlanma intervalinin dogas1 ile siiresi,
intervallerin tekrar sayisi, set sayisi ve setler arasi zaman ile segilen egzersiz ¢esidi
dikkate almmalidir. Ornegin ¢ok yiiksek siddetli kisa intervaller (10-15sn) ve
toparlanma periyodu uzunsa (1:4 gibi) ATP-PC sistemi hedefleniyordur. Uzun siireli
(30sn-2dk) siddetli intervaller ile kisa toparlanma periyodu (1:1 gibi) ise aerobik

sistemin kullanilmasi ve gelistirilmesi amaclanir (Altinkaya, 2016).

Su i¢i yiiksek siddetli interval antrenman uygulamalar1 klinik, saglikli ve sporcu

gruplarda 6zgiin, etkili ve glivenli goriilmektedir.

Tabata gibi yiiksek siddetli interval antrenman protokolleri, amagclar1 fiziksel olarak
1yi hissetmek ve performans arttirmak olan zamani kisith egzersiz yapan bireyler i¢in

etkilidir ve gelecek vaat eder. Derin su egzersizleri tiim viicut hareketlerini igeren,
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etkisi ¢ok biiylik olmayan fitness deneyimidir. Ancak Tabata gibi yiliksek siddetli
interval antrenman metoduyla birlikte uygulandiginda daha etkili olabilecegi tahmin
edilmektedir. Literatiirde su igi egzersizleri, derin su kosulari, su i¢inde yiiksek
siddetli interval antrenman ile ilgili ¢alismalar sinirli olmakla birlikte mevcuttur.
Ancak derin suda kalistenik ve pliometrik direng egzersizlerini igeren Tabata yiiksek
siddetli interval antrenman metodunun etkilerini ve ayni antrenman metodunun
karada uygulanan formuyla kiyaslanmasini inceleyen calisma yoktur. Calismamiz bu
karsilastirmayr yapmak ve aym zamanda literatiire katki saglamak {izere

planlanmustir.

2.12. Arastirmanin Amaci

Bu arastirmanin amaci; spor bilimcilerin ve antrenorlerin oncelikli hedefleri olan ve
gelistirilmesi icin uzun calisma ve zaman gerektiren aerobik ve anaerobik
performansin kisa siirede gelistirilmesi i¢in farkli ortamlarin etkisiyle alternatif
yontemler aranmasidir. Ayrica zaman sikintisindan ve egzersizin uzun vadede sikici
olabilme ihtimalinden dolay1 egzersiz yapamayan sedanter bireyler i¢in hem kisa
siirede uygulanabilen hem de saglikla iliskili bilesenleri gelistirebilecek, farkl

antrenman metotlar1 ortaya koyarak literatiire katki saglamaktir.

2.13.Problemler
1- Kara Tabata yiiksek siddetli interval antrenman, su i¢i Tabata yiiksek siddetli
interval antrenman ve kontrol gruplarinin aerobik performans on test-son test fark

puanlar arasinda istatistiksel anlamda fark var midir?

2- Kara Tabata yiiksek siddetli interval antrenman, su i¢i Tabata yiiksek siddetli
interval antrenman ve kontrol gruplarinin anaerobik performans 6n test-son test fark

puanlar1 arasinda istatistiksel anlamda fark var midir?

2.14.Alt Problemler
1- Kara Tabata yiiksek siddetli interval antrenman, su i¢i Tabata yiiksek siddetli
interval antrenman ve kontrol gruplarmin viicut agirliklari 6n test-son test fark

puanlari arasinda istatistiksel anlamda fark var midir?

2- Kara Tabata yiiksek siddetli interval antrenman, su i¢i Tabata yiiksek siddetli
interval antrenman ve kontrol gruplarinin beden kitle indeksleri 6n test-son test fark

puanlar1 arasinda istatistiksel anlamda fark var midir?
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3- Kara Tabata yiiksek siddetli interval antrenman, su i¢i Tabata yiiksek siddetli
interval antrenman ve kontrol gruplarin viicut yag yiizdeleri 6n test-son test fark

puanlar1 arasinda istatistiksel anlamda fark var midir?

4- Kara Tabata yiiksek siddetli interval antrenman, su i¢i Tabata yiiksek siddetli
interval antrenman ve kontrol gruplarmin viicut yag kiitleleri 6n test-son test fark

puanlar1 arasinda istatistiksel anlamda fark var midir?

5- Kara Tabata yiiksek siddetli interval antrenman, su i¢i Tabata yiiksek siddetli
interval antrenman ve kontrol gruplarinin viicut kas kiitleleri 6n test-son test fark

puanlar1 arasinda istatistiksel anlamda fark var midir?

2.15.Hipotezler
1- Kara Tabata yiiksek siddetli interval antrenman, su i¢i Tabata yiiksek siddetli
interval antrenman ve kontrol gruplarinin aerobik performans 6n test-son test fark

puanlar1 arasinda istatistiksel anlamda fark vardir.

2- Kara Tabata yiiksek siddetli interval antrenman, su i¢i Tabata yiiksek siddetli
interval antrenman ve kontrol gruplariin anaerobik performans on test-son test fark

puanlari arasinda istatistiksel anlamda fark vardir.

3- Kara Tabata yiiksek siddetli interval antrenman, su i¢i Tabata yiiksek siddetli
interval antrenman ve kontrol gruplarim viicut agirliklar1 6n test-son test fark

puanlar arasinda istatistiksel anlamda fark vardir.

4- Kara Tabata yiiksek siddetli interval antrenman, su i¢i Tabata yiiksek siddetli
interval antrenman ve kontrol gruplarinin beden kitle indeksleri 6n test-son test fark

puanlar1 arasinda istatistiksel anlamda fark vardir.

5- Kara Tabata yiiksek siddetli interval antrenman, su i¢i Tabata yiiksek siddetli
interval antrenman ve kontrol gruplarinin viicut yag yiizdeleri 6n test-son test fark

puanlar1 arasinda istatistiksel anlamda fark vardir.

6- Kara Tabata yiiksek siddetli interval antrenman, su i¢i Tabata yiiksek siddetli
interval antrenman ve kontrol gruplarinin viicut yag kiitleleri 6n test-son test fark

puanlar1 arasinda istatistiksel anlamda fark vardir.
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7- Kara Tabata yiiksek siddetli interval antrenman, su i¢i Tabata yiiksek siddetli
interval antrenman ve kontrol gruplarinin viicut kas kiitleleri 6n test-son test fark

puanlar1 arasinda istatistiksel anlamda fark vardir.

2.16.Arastirmanin Sinirhliklari
Bu ¢alisma Mehmet Akif Ersoy Universitesi Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulunda
egitim goren, yaslar1 18-25 araliginda olan 45 erkek, 46 kadin Ogrenci ile

sinirlandirilmastir.
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3. GEREC VE YONTEM

3.1. Arastirmanin Tipi

Arastirma randomize kontrollii bir calismadir.

3.2. Arastirmanin Yeri

Aragtirmanin yeri Mehmet Akif Ersoy Universitesidir. Kara grubu yiiksek siddetli
interval antrenman uygulamalart Mehmet Akif Ersoy Universitesi Kapali spor
salonunda yapildi. Su igi yiiksek siddetli interval antrenman uygulamalart Mehmet

Akif Ersoy Universitesi spor kompleksi icerisindeki yiizme havuzunda yapildi.

3.3. Arastirma Grubu

Calismaya Mehmet Akif Ersoy Universitesi Beden Egitimi ve Spor
Yiiksekokulu’nun haftada en az 1-3 giin spor yapan 48 erkek, 48 kadin &grencisi
goniillii olarak katildi. Antrenman uygulamalarinin ilerleyen haftalarinda 3 erkek, 2
kadin goniillii gerek saglik ile ilgili, gerek diger 6zel sebeplerden dolayr kendi
istekleri ile aragtirmadan ¢ikti. Calisma 91 kisi ile (Kara Grubu: E:17-K:16, Havuz
grubu: E:15-K:16, Kontrol Grubu: E:13-K:14) tamamlandi. Antropometrik 6l¢timler
ve performans 6lgiimleri Mehmet Akif Ersoy Universitesi Beden Egitimi ve Spor
Yiiksekokulu ~ Performans  Olgiim  Laboratuarinda  yapildi.  Caligmanin
uygulanabilmesi icin Mehmet Akif Ersoy Universitesi Girisimsel Olmayan Klinik
Aragtirmalar Etik Kurulu onay1 alindi (EK-1). Calismanin kurgulanma asamasinda
katilimcilar herhangi bir kronik hastaligi, kardiyovaskiiler hastaligi, iskelet-kas
sistemi hastalig1, yiiksek siddetli egzersize engel bir saglik problemi, klor alerjisi,
suya girmeye engel herhangi bir hastalik varligi, su fobisi, deri alerjisi olmasi1 ya da
stirekli ilag kullaniyor olmalart gibi durumlarda c¢alismaya dahil edilmedi. Ayrica
calisma Oncesi katilimcilara ¢alisma hakkinda ayrintili bilgi iceren “Bilgilendirilmis

Goniillii Onam Formu” doldurtuldu. (EK-2).

Arastirmaya Alinma Kiriterleri
v Goniilli olmak
v Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulu 6grencisi olmak

v' Haftada en az 1-3 giin spor yapiyor olmak
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Arastirmaya Alinmama Kriterleri
v" Herhangi bir kronik hastaligi olmak

Kardiyovaskiiler hastaligi olmak

Iskelet-kas sistemi hastalig1 olmak

Yiiksek siddetli egzersize engel bir saglik problemi olmak
Klor alerjisi olmak

Suya girmeye engel herhangi bir hastalig1 olmak

Su fobisi olmak

Deri alerjisi olmak

AN NN D N N NN

Siirekli ilag¢ kullaniyor olmak

Arastirmadan Cikarilma Kriterleri
v' Belittilen siirelerde degerlendirmelere katilmamak
v Antrenman seanslarini tamamlamamak

v" Herhangi bir sebepten dolay1 ¢alismay1 birakmak

3.4. Arastirmanin Degiskenleri
Bagimsiz Degiskenler
v Yas
v Cinsiyet
v" Boy Uzunlugu
Bagimh Degiskenler
v' Aerobik Kapasite
» 20 m. Mekik Kosu Testi (Shuttle Run)
v" Anaerobik Kapasite
» Wingate Anaerobik Giig Testi
v' Antropometrik Ozellikler
> Antropometrik Olgiim Testleri

3.5. Veri Toplama Araclan

3.5.1. Antropometrik Olciim Araclar

Katilimcilarin yaslari, niifus clizdanlarinda yer alan dogum tarihleri esas alinarak
belirlendi. Testlere katilan deneklerin boy uzunluklari, hassasiyeti £ 1mm olan
Holtain (U.K.) marka stadiometre ile, viicut agirligi (kg), viicut kitle indeksi (kg/m2),
viicut yag yiizdesi (%), viicut yag kiitlesi (kg) ve viicut kas kiitleleri Tanita TBF 300
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(Japonya) marka viicut yag analizorii ile belirlendi. Hazir ve Agikada (2002),
Bioelektrik Impedans Analizi (BIA) ile yag yiizdesi ve Kkiitlesi belirlemenin

giivenirlik katsayisini sirasi ile 0,95 ve 0,99 olarak bildirmistir.

3.5.2. Anaerobik Performans

Anaerobik performans dl¢iimiinde Monark marka 894E Wingate test sistemi (made
in Sweden) kullanildi. Wingate anerobik gii¢ testi (WanT) de anaerobik performansin
hem laktasit (ortalama gii¢) hem de alaktasit (zirve gii¢) bilesenleri hakkinda bilgi
verebilen, anaerobik oOzelligi tespit etmeye yonelik testlerden birisidir. Wingate
Anaerobik Gili¢ Testinin test-retest giivenirligi ¢ogu arastirmact tarafindan
incelenmistir. Yapilan ¢aligmalarda Kkorelasyon katsayilari 0.89-0.98 arasinda

degismektedir. Bu sonuglar WanT’ m giivenilirligini kanitlamaktadir. (Ozkan ve ark.,

2010a).

3.5.3. Aerobik Performans Testi

MaxVO: ‘nin dlg¢iilmesinde saha testlerinden 20 m Mekik Kosusu (Shuttle Run) testi
kullanildi. Bu test sonucu elde edilen tahmini MaxVOs: ile kosu bandinda direkt
Olciilen MaxVO; arasinda istatistiksel olarak yiiksek iliski (r =0,92) vardir
(Ramsbottom ve ark., 1988).

3.6. Verilerin Toplanmasi

3.6.1. Goniillii Se¢imi

Bu calisma Mehmet Akif Ersoy Universitesi Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulu
goniillii dgrencileri ile yapildi. Oncelikle yapilacak ¢alisma hakkinda bilgilendirme
yapilarak calismaya goniilli olarak katilmak isteyen Ogrencilerle gortismeler
gerceklestirildi. Gorlismeler siiresince ¢alisma hakkinda ayrintili bilgi sozlii olarak
yapildi. Caligmaya katilmak isteyen goniilliilerin herhangi bir kronik hastaligi, kalp
ya da akciger hastaligi, iskelet-kas sistemi hastaligi, diyabet hastaligi ya da sakatlik
gecirmis olmasi, yiiksek siddetli egzersiz yapmaya engel bir saglik sorunu olmasi,
stirekli ilag kullaniyor olmalar1 vs. 6zel olarak ayri ayri soruldu. Bu durumlardan
herhangi birine ya da daha fazlasina sahip Ogrenciler ¢alismaya dahil edilmedi.
Sartlar1 saglayan katilimeilara ¢alisma ile ilgili ayrintili bilgi veren “Bilgilendirilmis
Goniilli  Olur Formu”nu dikkatle okuyarak imzalamalar istendi. (EK-2).
Katilimcilardan testlerden en az 24 saat once alkol, kafein ve ergojenik yardim

maddesi kullanmamalar1 ve yliksek siddetli egzersiz kesinlikle yapmamalari istendi.
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3.6.2. Antropometrik Olciimler

Katilimcilarin fiziksel 6zelliklerini belirlemek i¢in antropometrik ol¢limler yapildi.
Ik olarak katilimcilarin yaslari niifus ciizdan bilgilerine gore belirlendi, sonrasinda
boy uzunlugu, viicut agirligi, viicut yag yiizdesi, viicut yag kiitlesi ve viicut kas
kiitlesini belirleyen 6lgiimler yapildi. Olgiimler sabah kahvaltisindan énce, denekler

herhangi bir besin maddesi yemeden yapildi.

Boy Uzunlugu Ol¢iimii

Katilimcilarin boy uzunluk 6l¢limii yapildi. Katilimcilarin net boy uzunluklarini
belirlemek igin tim katilimcilardan dik bir sekilde, anatomik durus pozisyonunda,
ayak topuklarini birlestirip, baslarmi diiz tutarak, derin bir inspirasyon sonrasi
ekspirasyon yapmadan beklemeleri istendi. Boy uzunluklar1 "cm" cinsinden
kaydedildi.

Viicut Agirhig Olciimii
Katilimcilarin viicut agirliklari; tizerlerinde yalnizea sort ve tisort varken, ¢iplak ayak
ve temel anatomik pozisyonundayken ‘kg’ olarak 6lgiildii. Tanita 300 analizoriiniin

bilgi giris kismina, katilimcilarin giysi agirliklari olarak - 0,5 kg girildi.

Viicut Yag Ozelliklerinin Ol¢iimii

Katilimcilarin viicut yag ozelliklerini 6l¢gmek i¢in Tanita TBF 300 (Japonya) marka
viicut yag analizorii kullanildi. B.ILA. yontemi ile beden yag analizi yiiksek oranda
dogruluga sahip olmasi1 agisindan oldukga kullanigl ve kolay bir yontemdir. Agirlik,
gomme baskdl ile belirlenir. Akim, 50 kHz ve 0,8 mA ile bir ayagin elektrotu
lizerinden bir digerine iletilir ve biyoelektrik diren¢ 6lciiliir. Olgiim yaklasik olarak
30 sn siirdii. Bu kisa zaman dilimi igerisinde; 6zgiil agirlik, beden kitle indeksi, viicut
yag yiizdesi, viicut yag kiitlesi, viicut kas kiitlesi, viicut su agirligt ve bazal

metabolizma degeri 6l¢iildii.

Olgiimler, katilimcilar sort ve tisért giymis haldeyken yapildi. Analizériin bilgi
hanesinde bulunan “Athletic” modu segildi ve deneklerin kiyafetleri i¢in 0,5 kg
diisiildii. Ayrica; deneklerin yaslari ve boy uzunluklart da bilgi hanesine girildi.
Olgiimler; sabah kahvaltisindan énce, oyuncular herhangi bir gida alimi yapmadan,

gerceklestirildi.
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3.6.3. Anaerobik Performans Ol¢iimii

Anaerobik performans siire agisindan kisa siirede tamamlanan veya patlayict gii¢
gerektiren branglar i¢in biiyilk 6nem arz eden bir terimdir. Ciinkii sporcunun
performans1 gerek bireysel gerekse cevresel unsurlardan etkilenerek farklilik
gosterebilmektedir. Antrendrler veya spor uzmanlart ¢aligma yaptiklari sporcunun
sahip oldugu giicii ve kapasiteyi tespit edip ona gore bir antrenman programi
hazirlayip performanslarinda artis saglayabilirler. Yapilan diizenli ¢alismalar

sporcularin anaerobik performanslarinda artisa neden olmaktadir.

Anaerobik giic her ¢esit spor aktivitesi i¢in 6nemli olmanin yaninda, anaerobik
giiciin agirlikli olarak kullanildigi birka¢ spor dalinda 6nemi daha da fazladir.
Bilindigi iizere futbol, basketbol, buz hokeyi veya amerikan futbolu gibi ani atak ya
da baskili savunma zamanlarinda, orta mesafe kosucusu sporcularin bitise yakin
cikislarinda, kisa mesafe kosucusu sporcularda (100 m, 200m), kisa mesafe yiizme
branglarinda (50m, 100m), atma ve atlama gibi atletizm sporlarinda, giires, tenis,
cimnastik gibi bir ¢ok spor bransinda ani ve yiiksek siddetli gii¢ olusumuna ihtiyag
duyulan branslar i¢in daha da &n plana ¢ikmaktadir (Ozkan ve ark., 2010a).

Anaerobik performansin tespit edilmesi amaciyla katilimcilara sportif performans
Olglim laboratuarinda Wingate anaerobik gii¢ testi uygulandi. Wingate Anaerobik
Giig¢ Testi 30 saniye siireyle en yiiksek mekanik giicli saglayacak sekilde dnceden
belirlenmis sabit bir yiike karsi bisiklet ergometresinde maksimal pedal ¢evirmeye
dayanir. Bu 6lclimler sonucunda anaerobik performans hakkinda bilgi edinmemizi

saglayan asagidaki veriler elde edildi:

En Yiiksek Gii¢ ( Maksimum Anaerobik Gii¢): Test siiresince meydana getirilen
herhangi bir bes saniyelik zaman dilimi icerisinde elde edilen en yiiksek mekanik
giictiir (MAG = Maksimum Anaerobik Giig).

MAG= (ilk5sn Rmax) x D/rx F=........ kgm-5sn

Ortalama Gii¢c (Maksimum Anaerobik Kapasite): Test siliresince meydana
getirilen ortalama giictiir (MAK = Maksimum Anaerobik Kapasite).
MAK-= (30 sn igerisindeki R) x D/r x F= ....kgm-30sn
....kgm-30sn/3=......... watt
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En Diisiik Gii¢ (Minimum Gii¢): Test siiresince meydana getirilen herhangi bir bes
saniyelik zaman dilimi igerisinde elde edilen en diisik mekanik

glictiirMinGMinimum Gfig).

Yorgunluk Indeksi: Test siiresince meydana gelen giic azalmasmin yiizde olarak
ifade edilmesidir. Test siiresince meydana getirilen herhangi bir bes saniyelik zaman
dilimi icerisinde elde edilen en yiiksek gii¢ degeri ile en diisiik deger arasindaki
farkin elde edilen en yiiksek gii¢ degerine boliinmesiyle bulunur (Ozkan ve ark.,

2010a).

3.6.4. Aerobik Performans Ol¢iimii

Bir kiginin veya sporcunun fiziksel bir aktiviteyi (egzersiz, antrenman gibi) yerine
getirmedeki yeterlilik kapasitesinin derecesi ve ¢esitli fiziksel antrenman
uygulamalarinin etkinlik derecesi, o kisinin “maksimum performansi” olarak
degerlendirilir (Joyner ve Coyle, 2008). Maksimum performans degerlendirmesinde
ana amag, fiziksel aktivite sirasinda iskelet kaslarinda aerobik ve anaerobik

metabolizmayla agiga ¢ikan enerji miktarinin degerlendirilmesidir (Yildiz, 2012).

Aerobik kapasite, dnceden belirlenen bir “Egzersiz Test Protokolii” uygulanarak,
tedricen artan bir egzersiz testiyle yapilan maksimum bir yliklemede erisilebilen ve
Olciilebilen oksijen kullaniminin (maksimal oksijen tiiketimi = MaxVO2 ) en yiiksek
degerinin Olgiilmesi ile tanimlanir. VO2 max, aerobik kapasitenin en iyi, kolay

uygulanabilir ve glivenilir bir gostergesidir (Astrand, 1992).

Katilimcilara MaxVO> belirlemede saha testlerinden 20 m Mekik Kosusu (Shuttle
Run) testi uygulandi. Bu test; 8.5 km.s-1 (9 sn) ile baglayan ve her 1 dakikada kosu
hizinin 0.5 km.s-1 artti1, 20 metrelik mesafenin gidis — doniis seklinde kosuldugu,
23 seviyeden olusan bir testtir. Teste katilanlar, her mekigin sonunda 20 m ¢izgisinin
lizerine veya ilerisine ayagini koymalidir. Sporcu 3 defa iist liste mekigi yakalamay1
basaramayinca test sonlandirild,. Seviye ve mekik sayisi not edildi. Test sonucu elde
edilen mekik seviyelerinin MaxVO>’ ne doniistiirilmesinde Ramsbottom ve ark.,

(1988) gelistirdigi yontem kullanildi.
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3.7. Yiiksek Siddetli interval Antrenman Programinin Icerigi

Arastirma kapsamina alinan iki ayri yiiksek siddetli interval antrenman grubuna
(Kara YSIA grubu-Su i¢i YSIA grubu) 8 hafta boyunca toplam 24 birim antrenman
uygulandi.

Tablo 3.1. Yiiksek siddetli interval antrenman programi

Antrenman
Siiresi
Hafta (her tekrar Antrenman Siddeti Antrenman Sikhgi
arasi 10 sn.
dinlenme)
Elinden gelenin en
1.Hafta 8x20sn o 3 giin/hafta
iyisi
Elinden gelenin en
2.Hafta 8x20sn o 3 giin/hafta
iyisi
Elinden geleninen
3.Hafta 8x20sn A 3 giin/hafta
iyisi
Elinden gelenin en
4. Hafta 8x20sn S 3 giin/hafta
iyisi
Elinden geleninen
5.Hafta 8x20sn .. 3 giin/hafta
iyisi
Elinden gelenin en
6.Hafta 8x20sn o 3 giin/hafta
iyisi
Elinden gelenin en
7.Hafta 8x20sn o 3 giin/hafta
iyisi
Elinden gelenin en
8.Hafta 8x20sn o 3 giin/hafta
iyisi

3.7.1. Kara Yiiksek Siddetli interval Antrenman Grubu

Kara yiiksek siddetli interval antrenman grubundaki erkek ve kadin katilimcilara
Tabata yliksek siddetli interval antrenman metoduna gore 20 sn yiiklenme 10 sn
dinlenme periyodunu igeren, toplamda 4 dk.lik kalistenik, pliometrik direng
egzersizlerinden olusan 8 intervallik( jumping lunges, burpee with star, mountain
climbers, jJumping squat, knee tucks, explosive surfer, knee push up, push up vs.) seri
5 dk. 1sinma ve 5 dk.soguma periyodu ile birlikte 8 hafta, haftada 3 giin, giinasir

olmak iizere normal zeminde uyguland.
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3.7.2. Su I¢i Yiiksek Siddetli interval Antrenman Grubu

Su i¢i yiiksek siddetli interval antrenman grubundaki erkek ve kadin katilimcilara
Tabata yiiksek siddetli interval antrenman metoduna gore 20 sn yiiklenme 10 sn
dinlenme periyodunu igeren, toplamda 4 dk.lik kalistenik, pliometrik direng
egzersizlerinden olusan 8 intervallik (hacky sack, hop scotch, jumping jack, cross
country sky, frog, 45-degree kicks, double 45-degree kicks, jumping jack with knee
tuck, cross country sky with knee tuck vs.) seri 5 dk. isinma ve 5 dk.soguma
periyodu ile birlikte 8 hafta, haftada 3 giin, giinasir1 olmak {izere derin su havuzunda

uygulandi.

3.7.3. Kontrol Grubu
Kontrol grubundaki katilimcilardan normal hayatlarina devam etmeleri, ¢alisma

stiresince yiiksek siddetli egzersiz yapmamalari istendi.

3.8. Verilerin Analiz

Calismaya ait verilerin istatistiksel analizi “Statistical Package for Social Science for
Windows version 20.0” programi kullanilarak yapildi. Veriler, tanimlayici
istatistiklerden ortalama, standart sapma, sayr ve ylizdeler olarak ifade edildi.
Verilerin normal dagilim gosterip gostermedigini bilmek acisindan Skewness ve
Kurtosis (¢arpiklik ve basiklik) degerlerine bakildi, ¢arpiklik ve basiklik degerleri +2
ile -2 arasinda bir deger oldugu icin verilerin normal dagilim gosterdikleri kabul
edildi (George ve Mallery, 2010) ve buna gore 6l¢iim sonuglarinin yorumlanmasinda
parametrik testler kullanildi. Anlamlilik degeri p<0,05 olarak kabul edildi. Gruplarin
her birinin 6n—test ve son—test degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farkin
olusup olusmadigina, “Eslestirilmis iki grup (Paired—samples "t" test)” testi ile
bakildi. Bu testte ise varyanslarin homejen dagilim gosterip gostermediginin
bilinmesi igin Levene testinden yararlanildi. Ikiden fazla bagimsiz degiskenler
arasinda istatistiksel olarak fark olup olmadigi Tek Yonli Varyans Analizi
(ANOVA) kullanilarak belirlendi. Ikiden fazla bagimsiz degiskenlerin arasindaki
anlaml farkliliklar1 belirleyebilmek i¢in post-hoc Scheffe testinden yararlanildi.
On-test ve son—test sonuglart arasinda olusan farklar, gruplarin antrenmanlardan elde
ettikleri kazanimlarin daha iyi yorumlanabilmesi i¢in, yiizdelik degisimler agisindan

da incelendi.
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3.9. Etik Kurul Onay1

Aragtirmanin etik kurul onay1, Mehmet Akif Ersoy Universitesi Girisimsel Olmayan
Klinik Arastirmalar Etik Kurulu’ ndan (11.04.2016 tarih, 2016/2 toplanti numarali ve
GO 2016/17 karar numarali) alindi1 (EK 1.).
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4. BULGULAR

Bu caligsma, farkli ortamlarda uygulanabilen ve antrenman biliminde performansa
etkisi acgisindan yeni bir yaklasim olarak ele aliman Tabata yiiksek siddetli interval
antrenman metodunun normal zeminde ve derin su igerisinde uygulanarak, iki farkl
ortamin aerobik ve anaerobik performansa etkisini karsilastirmak amaci ile
yapilmigtir. Olgiimler sonucunda elde edilen bulgular antropometrik 6zellikler,
anaerobik performans cevaplari ve acrobik performans cevaplari olarak gruplanmis
ve sunulmustur. Bolimlerde oOncelikle (1) kara grubu antropometrik O6zellik
parametreleri, kilo (kg), beden kitle indeksi, yag yiizde (%), yag kiitle ve kas kiitle,
anaerobik performans parametreleri, zirve giig, ortalama gilic, minimum giic ve
yorgunluk indeksi, aerobik performans parametreleri, Max VO, (ml/kg/dk), sonra (2)
havuz grubu antropometrik 6zellik parametreleri, kilo (kg), beden kitle indeksi, yag
yiizde (%), yag kiitle ve kas kiitle, anaerobik performans parametreleri, zirve giic,
ortalama gii¢, minimum gii¢ ve yorgunluk indeksi, aerobik performans parametreleri,
Max VO, (ml/kg/dk), son olarak da (3) kontrol grubu antropometrik O6zellik
parametreleri, kilo (kg), beden kitle indeksi, yag ytlizde (%), yag kiitle ve kas Kkiitle,
anaerobik performans parametreleri, zirve giig, ortalama gilic, minimum giic ve
yorgunluk indeksi, aerobik performans parametreleri, Max VO, (ml/kg/dk)
sunulmustur. Kara, havuz ve kontrol grubu i¢in antropometrik 6zellik, anaerobik
performans ve aerobik performans parametrelerinin tiimii erkek ve kadin olmak

tizere her iki grup i¢in test oncesi ve test sonrasi olarak sunulmustur.

Tablo 4. 1. Kara grubu erkek antropometrik 6zellik parametreleri

Antropometrik

Ozellik Olciimler Ort. SS. Min. Max
Parametreleri

Kilo On Test 68,15 5,86 57,60 79,60

Son Test 67,48 4,98 60,80 78,40

BKi On Test 22,28 1,59 19,90 25,10

Son Test 22,07 1,45 19,40 24,70

Yag Yiizde On Test 13,93 3,18 7,60 19,10

Son Test 13,75 2,45 9,40 18,20

Yag Kiitle On Test 9,59 2,71 4,85 14,35

Son Test 9,38 2,17 6,40 13,50

Kas Kiitle On Test 55,62 4,06 46,65 62,95

Son Test 55,30 3,88 49,25 62,40

Ort: ortalama SS: standart sapma Min: minimum Max: Maksimum
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Kara grubu erkekleri 8 haftalik antrenman periyodu Oncesi antropometrik 6zellik
parametreleri viicut agirlig i¢in 68,15 + 5,86 kg, beden kitle indeksi i¢in 22,28 +
1,59 kg/m? | viicut yag yiizdesi icin 13,93 + 3,18 %, viicut yag kiitlesi igin 9,59 +
2,71 kg, viicut kas kiitlesi i¢in 55,62 + 4,06 kg olarak tespit edilmistir. 8 haftalik
antrenman periyodu sonrasi ise antropometrik 6zellik parametreleri viicut agirhigi
icin 67,48 £ 4,98 kg, beden kitle indeksi icin 22,07 + 1,45 kg/m?, viicut yag yiizdesi
icin 13,75 + 2,45 %, viicut yag kiitlesi icin 9,38 + 2,17 kg, viicut kas kiitlesi i¢in
55,30 + 3,88 kg olarak tespit edilmistir (Tablo 4.1.).

Tablo 4. 2. Kara grubu erkek anaerobik performans parametreleri

Anaerobik
Performans  Ol¢iimler Ort. SS. Min. Max.
Parametreleri
Zirve Giic On test 808,55 103,50 669,51 1000,18
Son test 891,34 91,86 694,21 1000,17
Ortalama On test 576,53 70,74 458,19 722,32
Gii¢ Son test 598,67 58,30 473,22 703,25
Min. Gii On test 342,96 71,64 219,61 448,33
Son test 361,33 56,05 244,17 458,84
Yorg, indeksi On test 58,06 6,63 47,49 71,14
Son test 59,96 3,48 53,96 65,07

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

Kara grubu erkekleri 8 haftalik antrenman periyodu Oncesi anaerobik performans
parametreleri zirve gii¢ i¢in 808,55 + 103,50 W, ortalama gii¢ i¢in 576,53 + 70,74 W
, minimum gii¢ i¢in 342,96 + 71,64 W, yorgunluk indeksi i¢in 58,06 + 6,63 %, olarak
tespit edilmistir. 8 haftalik antrenman periyodu sonrasi ise anaerobik performans
parametreleri zirve gii¢ i¢in 891,34 + 91,86 W, ortalama gii¢ i¢in 598,67 + 58,30 W ,
minimum gii¢ i¢in 361,33 + 56,05 W, yorgunluk indeksi i¢in 59,96 + 3,48 %, olarak
tespit edilmistir(Tablo 4.2.).

Tablo 4. 3. Kara grubu erkek aerobik performans parametreleri

Aerobik
Performans  Olgiimler Ort. SS. Min. Max.
Parametreleri
Max VO On test 51,15 3,01 44,90 56,50
Son test 53,72 2,50 48,00 57,50

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

Kara grubu erkekleri 8 haftalik antrenman periyodu Oncesi aerobik performans

parametreleri maksimal oksijen tiiketimi i¢in 51,15 + 3,01 ml/kg/dk olarak tespit
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edilmistir. 8 haftalik antrenman periyodu

sonrasi

ise aerobik performans

parametreleri maksimal oksijen tiiketimi i¢in 53,72 + 2,50 ml/kg/dk olarak tespit
edilmistir(Tablo 4.3.).

Tablo 4. 4. Havuz grubu erkek antropometrik 6zellik parametreleri

Antropometrik

Ozellik Ol¢iimler Ort. SS. Min. Max.
Parametreleri

Kilo On test 69,17 4,65 62,80 75,70

Son test 68,57 4,42 62,70 75,00

BKi On test 22,29 1,38 19,90 24,50

Son test 22,12 1,36 19,80 24,20

Yag Yiizde On test 13,92 4,43 5,60 20,20

Son test 13,63 3,96 4,90 19,80

Yag Kiitle On test 9,73 3,44 3,65 15,30

Son test 9,43 3,02 3,05 13,35

- . On test 56,45 3,23 50,75 62,30

Son test 56,25 3,04 51,40 61,65

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

Havuz grubu erkekleri 8 haftalik antrenman periyodu oncesi antropometrik 6zellik

parametreleri viicut agirligt icin 69,17 + 4,65 kg, beden kitle indeksi i¢in 22,29 +

1,38 kg/m? , viicut yag yiizdesi igin 13,92 + 4,43 %, viicut yag kiitlesi icin 9,73 =+

3,44 kg, viicut kas kiitlesi icin 56,45 + 3,23 kg olarak tespit edilmistir. 8 haftalik

antrenman periyodu sonrasi ise antropometrik 6zellik parametreleri viicut agirlig

icin 68,57 + 4,42 kg, beden kitle indeksi igin 22,12 + 1,36 kg/m?, viicut yag yiizdesi

icin 13,63 + 3,96 %, viicut yag kiitlesi i¢in 9,43 + 3,02 kg, viicut kas kiitlesi i¢in
56,25 + 3,04 kg olarak tespit edilmistir(Tablo 4.4.).
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Tablo 4. 5. Havuz grubu erkek anaerobik performans parametreleri

Anaerobik
Performans  Olgiimler Ort. SS. Min. Max.
Parametreleri
Zirve Gig On test 828,48 88,11 705,29 1000,05
Son test 881,03 78,80 732,67 1000,63
Ortalama On test 573,62 45,56 521,33 680,08
Giic Son test 588,66 45,68 518,41 693,27
Min. Giic On test 338,21 44,00 271,84 444,30
Son test 348,58 37,16 275,78 393,57
Yorg, indeksi On test 58,68 8,04 45,30 72,68
Son test 60,42 5,48 52,75 72,34

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

Havuz grubu erkekleri 8 haftalik antrenman periyodu oncesi anaerobik performans
parametreleri zirve gii¢ icin 828,48 + 88,11 W, ortalama gii¢ icin 573,62 + 45,56 W,
minimum gii¢ i¢in 338,21 + 44,00 W, yorgunluk indeksi i¢in 58,68 + 8,04 %, olarak
tespit edilmistir. 8 haftalik antrenman periyodu sonrasi ise anaerobik performans
parametreleri zirve gii¢ i¢cin 881,03 + 78,80 W, ortalama gii¢ icin 588,66 + 45,68 W ,
minimum gii¢ i¢in 348,58 + 37,16 W, yorgunluk indeksi i¢in 60,42 + 5,48 %, olarak
tespit edilmistir(Tablo 4.5.).

Tablo 4. 6. Havuz grubu erkek aerobik performans parametreleri

Aerobik
Performans  Ol¢iimler Ort. SS. Min. Max.
Parametreleri
On test 49,15 3,53 40,20 52,90
MaxVO:z ¢ test 50,14 5,03 39,50 56,60

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

Havuz grubu erkekleri 8 haftalik antrenman periyodu oncesi aerobik performans
parametreleri maksimal oksijen tiiketimi i¢in 49,15 + 3,53 ml/kg/dk olarak tespit
edilmistir. 8 haftalik antrenman periyodu sonrasi ise aerobik performans
parametreleri maksimal oksijen tiiketimi i¢cin 50,14 + 5,03 ml/kg/dk olarak tespit
edilmistir(Tablo 4.6.).
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Tablo 4. 7. Kontrol grubu erkek antropometrik 6zellik parametreleri

Antropometrik

Ozellik Olciimler Ort. SS. Min. Max.
Parametreleri

Kilo On test 70,80 8,24 52,20 83,40

Son test 71,42 8,42 54,20 86,00

BKi On test 22,33 2,29 18,50 26,50

Son test 22,60 2,38 17,80 26,30

Yag Yiizde On test 13,05 3,93 7,60 18,90

Son test 13,72 4,00 4,10 19,90

Yag Kiitle On test 9,46 3,57 3,95 15,50

Son test 10,09 3,72 2,55 16,25

Kas Kiitle On test 58,28 5,31 45,85 67,75

Son test 58,28 5,29 45,85 67,70

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

Kontrol grubu erkekleri 8 haftalik antrenman periyodu 6ncesi antropometrik 6zellik
parametreleri viicut agirligt i¢in 70,80 £+ 8,24 kg, beden kitle indeksi i¢in 22,33 +
2,29 kg/m? | viicut yag yiizdesi igin 13,05 + 3,93 %, viicut yag kiitlesi icin 9,46 +
3,57 kg, viicut kas kiitlesi i¢in 58,28 + 5,31 kg olarak tespit edilmistir. 8 haftalik
antrenman periyodu sonrasi ise antropometrik 6zellik parametreleri viicut agirlig
icin 71,42 + 8,42 kg, beden kitle indeksi igin 22,60 + 2,38 kg/m?, viicut yag yiizdesi
icin 13,72 + 4,00 %, viicut yag kiitlesi i¢in 10,09 + 3,72 kg, viicut kas kiitlesi i¢in
58,28 = 5,29 kg olarak tespit edilmistir(Tablo 4.7.).

Tablo 4. 8. Kontrol grubu erkek anaerobik performans parametreleri

Anaerobik )
Performans  Olgiimler Ort. SS. Min. Max.
Parametreleri

On test 825,26 106,20 548,06 955,43

Zirve Gl —o/ Nest 779,40 13555 545,70 977,43
Ortalama _ Ontest 589,12 71.59 416,55 727,47
Giig Sontest 586,34 94,67 402,59 792,07
Miin. Giig _Ontest 33158 59,43 230,79 391,21

. Sontest 344,77 108,95 166,23 540,83

.~ Ontest 5928 8.17 48,53 75.84

Yorg. Indeksi —g/ ot 5592 11,90 31,98 72,51

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

Kontrol grubu erkekleri 8 haftalik antrenman periyodu 6ncesi anaerobik performans
parametreleri zirve gii¢ i¢in 825,26 = 106,20 W, ortalama gii¢ i¢in 589,12 + 71,59 W
, minimum gii¢ i¢in 331,58 + 59,43 W, yorgunluk indeksi i¢in 59,28 + 8,17 %, olarak

tespit edilmigstir. 8 haftalik antrenman periyodu sonrasi ise anaerobik performans
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parametreleri zirve gii¢ i¢in 779,40 + 135,55 W, ortalama gii¢ icin 586,34 = 94,67 W
, minimum gii¢ i¢in 344,77 + 108,95 W, yorgunluk indeksi i¢in 55,92 + 11,90 %,
olarak tespit edilmistir(Tablo 4.8.).

Tablo 4. 9. Kontrol grubu erkek aerobik performans parametreleri

Aerobik
Performans  Olgiimler Ort. SS. Min. Max.
Parametreleri
On test 49,09 4,49 40,20 55,10
MaxVO:  —gitest 4301 6.43 31,80 52.30

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

Kontrol grubu erkekleri 8 haftalik antrenman periyodu Oncesi aerobik performans
parametreleri maksimal oksijen tiiketimi ig¢in 49,09 + 4,49 ml/kg/dk olarak tespit
edilmistir. 8 haftalik antrenman periyodu sonrasi ise aerobik performans
parametreleri maksimal oksijen tiiketimi icin 43,01 + 6,43 ml/kg/dk olarak tespit
edilmistir(Tablo 4.9.).

Tablo 4. 10. Kara grubu kadin antropometrik 6zellik parametreleri

Antropometrik

Ozellik Olciimler Ort. SS. Min. Max.
Parametreleri

Kilo On test 56,67 5,18 49,00 67,60

Son test 55,79 6,03 46,00 66,80

BKi On test 20,76 1,64 18,10 23,40

Son test 20,73 1,68 18,20 24,00

Yag Yiizde On test 20,13 4,00 11,80 27,60

Son test 20,93 4,18 13,70 29,30

Yag Kiitle On test 11,41 3,28 5,95 17,65

Son test 11,83 3,53 6,30 19,65

Kas Kiitle On test 42,18 3,25 35,70 48,80

Son test 41,74 3,10 35,75 46,35

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

Kara grubu kadmnlar1 8 haftalik antrenman periyodu oncesi antropometrik 6zellik
parametreleri viicut agirlig i¢in 56,67 + 5,18 kg, beden kitle indeksi i¢in 20,76 +
1,64 kg/m? | viicut yag yiizdesi i¢in 20,13 + 4,00 %, viicut yag kiitlesi icin 11,41 +
3,28 kg, viicut kas kiitlesi i¢in 42,18 + 3,25 kg olarak tespit edilmistir. 8 haftalik
antrenman periyodu sonrasi ise antropometrik 6zellik parametreleri viicut agirhig

icin 55,79 + 6,03 kg, beden kitle indeksi icin 20,73 + 1,68 kg/m?, viicut yag ylizdesi
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icin 20,93 + 4,18 %, viicut yag kiitlesi i¢in 11,83 + 3,53 kg, viicut kas kiitlesi i¢in
41,74 + 3,10 kg olarak tespit edilmistir(Tablo 4.10.).

Tablo 4. 11. Kara grubu kadin anaerobik performans parametreleri

Anaerobik
Performans  Olciimler Ort. SS. Min. Max.
Parametreleri
7Zi Gii On test 518,80 52,94 432,48 642,43
vebUe  TSontest | 595,21 69,96 454,10 709,79
Ortalama On test 375,87 39,86 297,88 455,68
Gii¢ Son test 397,63 34,88 318,38 437,09
Min. Giig On test 216,67 40,54 135,85 300,54
Son test 226,06 41,30 125,14 278,47
Yorg. indeksi On test 58,66 7,24 4557 72,32
Son test 61,73 6,97 50,92 80,21

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

Kara grubu kadinlar1 8 haftalik antrenman periyodu oncesi anaerobik performans
parametreleri zirve gii¢ i¢in 518,80 + 52,94 W, ortalama gii¢ i¢in 375,87 = 39,86 W,
minimum gii¢ i¢in 216,67 + 40,54 W, yorgunluk indeksi i¢in 58,66 + 7,24 %, olarak
tespit edilmistir. 8 haftalik antrenman periyodu sonrasi ise anaerobik performans
parametreleri zirve gii¢ i¢in 595,21 + 69,96 W, ortalama gii¢ icin 397,63 + 34,88 W,
minimum gii¢ i¢in 226,06 + 41,30 W, yorgunluk indeksi i¢in 61,73 £ 6,97 %, olarak
tespit edilmistir(Tablo 4.11.).

Tablo 4. 12. Kara grubu kadin aerobik performans parametreleri

Aerobik
Performans  Olciimler Ort. SS. Min. Max.
Parametreleri
On test 35,34 4,02 29,90 44,60
MaxV0O2 =g test 40,69 3,39 35,10 49,50

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

Kara grubu kadinlari 8 haftalik antrenman periyodu oOncesi aerobik performans
parametreleri maksimal oksijen tiiketimi i¢in 35,34 + 4,02 ml/kg/dk olarak tespit
edilmistir. 8 haftalik antrenman periyodu sonrast ise aerobik performans
parametreleri maksimal oksijen tiiketimi icin 40,69 + 3,39 ml/kg/dk olarak tespit
edilmistir(Tablo 4.12.).
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Tablo 4. 13. Havuz grubu kadm antropometrik 6zellik parametreleri

Antropometrik

Ozellik Olciimler Ort. SS. Min. Max.
Parametreleri

Kilo On test 58,86 6,33 47,00 66,60

Son test 58,97 6,44 47,10 66,00

BKi On test 22,35 3,51 17,30 29,00

Son test 22,28 3,55 17,10 29,90

Yag Yiizde On test 23,76 6,33 17,20 37,60

Son test 24,01 5,90 15,90 36,20

Yag Kiitle On test 15,15 6,67 8,10 30,08

Son test 15,27 6,60 7,50 30,60

Kas Kiitle On test 44,34 4,99 35,70 52,60

Son test 44,05 4,92 36,45 51,45

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

Havuz grubu kadinlar1 8 haftalik antrenman periyodu 6ncesi antropometrik 6zellik
parametreleri viicut agirlig i¢in 58,86 + 6,33 kg, beden kitle indeksi igin 22,35 +
3,51 kg/m?, viicut yag yiizdesi icin 23,76 + 6,33 %, viicut yag kiitlesi icin 15,15 +
6,67 kg, viicut kas kiitlesi i¢in 44,34 + 4,99 kg olarak tespit edilmistir. 8 haftalik
antrenman periyodu sonrasi ise antropometrik 6zellik parametreleri viicut agirlhigi
icin 58,97 + 6,44 kg, beden kitle indeksi i¢in 22,28 + 3,55 kg/m2 , viicut yag ylizdesi
icin 24,01 + 5,90 %, viicut yag kiitlesi i¢in 15,27 + 6,60 kg, viicut kas kiitlesi i¢in
44,05 + 4,92 kg olarak tespit edilmistir(Tablo 4.13).

Tablo 4. 14. Havuz grubu kadin anaerobik performans parametreleri

Anaerobik

Performans  Olciimler Ort. SS. Min. Max.

Parametreleri
Zirve Giic On test 536,75 60,25 440,49 637,17
Son test 639,15 90,69 445,06 801,53
Ortalama On test 385,89 59,37 267,43 506,14
Gii¢ Son test 422,08 59,03 300,69 519,26
Min. Giic On test 232,20 40,52 169,72 296,92
Son test 238,87 45,89 168,50 326,93
Yorg, indeksi On test 58,30 6,98 38,94 66,93
Son test 62,48 5,66 54,05 73,93

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

Havuz grubu kadinlar1 8 haftalik antrenman periyodu 6ncesi anaerobik performans
parametreleri zirve gii¢ i¢in 536,75 + 60,25 W, ortalama gii¢ icin 385,89 + 59,37 W,
minimum gii¢ i¢in 232,20 + 40,52 W, yorgunluk indeksi i¢in 58,30 = 6,98 %, olarak

tespit edilmistir. 8 haftalik antrenman periyodu sonrasi ise anaerobik performans

45



parametreleri zirve gii¢ i¢in 639,15 + 90,69 W, ortalama gii¢ icin 422,08 + 59,03 W,
minimum gii¢ i¢in 238,87 + 45,89 W, yorgunluk indeksi i¢in 62,48 + 5,66 %, olarak
tespit edilmistir(Tablo 4.14.).

Tablo 4. 15. Havuz grubu kadin aerobik performans parametreleri

Aerobik
Performans  Olciimler Ort. SS. Min. Max.
Parametreleri

On test 33,35 4,35 26,40 43,50
MaxVOz =g test  38.80 529 31,00 4990

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

Havuz grubu kadinlar1 8 haftalik antrenman periyodu 6ncesi aerobik performans
parametreleri maksimal oksijen tiiketimi i¢in 33,35 + 4,35 ml/kg/dk olarak tespit
edilmistir. 8 haftalik antrenman periyodu sonrasi ise aerobik performans
parametreleri maksimal oksijen tiiketimi i¢in 38,80 + 5,29 ml/kg/dk olarak tespit
edilmistir(Tablo 4.15.).

Tablo 4. 16. Kontrol grubu kadm antropometrik 6zellik parametreleri

Antropometrik

Ozellik Olciimler Ort. SS. Min. Max.
Parametreleri

Kilo On test 56,56 5,16 48,70 64,00

Son test 54,70 6,04 47,40 63,40

BKi On test 20,73 2,03 16,70 24,00

Son test 20,59 1,90 17,10 23,30

Yag Yiizde On test 20,94 4,48 11,60 30,80

Son test 21,80 5,04 12,70 33,60

Yag Kiitle On test 11,67 3,46 5,55 18,00

Son test 12,10 3,78 6,10 20,05

Kas Kiitle On test 41,10 3,72 35,30 47,00

Son test 40,35 3,35 35,70 45,30

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

Kontrol grubu kadinlar1 8 haftalik antrenman periyodu oncesi antropometrik 6zellik
parametreleri viicut agirligr i¢in 56,56 + 5,16 kg, beden kitle indeksi i¢in 20,73 +
2,03 kg/m? | viicut yag yiizdesi icin 20,94 + 4,48 %, viicut yag kiitlesi icin 11,67 =+
3,46 kg, viicut kas kiitlesi icin 41,10 + 3,72 kg olarak tespit edilmistir. 8 haftalik
antrenman periyodu sonrasi ise antropometrik 6zellik parametreleri viicut agirligi

icin 54,70 + 6,04 kg, beden kitle indeksi i¢in 20,59 + 1,90 kg/m?, viicut yag yiizdesi
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icin 21,80 + 5,04 %, viicut yag kiitlesi i¢in 12,10 + 3,78 kg, viicut kas kiitlesi i¢in
40,35 + 3,35 kg olarak tespit edilmistir(Tablo 4.16.).

Tablo 4. 17. Kontrol grubu kadin anaerobik performans parametreleri

Anaerobik
Performans  Olgiimler Ort. SS. Min. Max.
Parametreleri
Zirve Giic On test 515,82 41,08 458,26 574,14
Son test 507,15 81,86 369,83 662,68
Ortalama On test 345,15 46,87 286,04 427,71
Gii¢ Son test 343,61 49,00 274,29 424,73
Min. Giic On test 195,25 57,30 49,89 272,63
Son test 215,02 39,33 140,04 274,34
Yorg. indeksi On test 62,39 11,81 48,89 90,09
Son test 57,10 7,44 45,73 72,09

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

Kontrol grubu kadinlar1 8 haftalik antrenman periyodu dncesi anaerobik performans
parametreleri zirve gii¢ i¢in 515,82 + 41,08 W, ortalama gii¢ icin 345,15 + 46,87 W,
minimum gii¢ i¢in 195,25 + 57,30 W, yorgunluk indeksi i¢in 62,39 + 11,81 %, olarak
tespit edilmistir. 8 haftalik antrenman periyodu sonrasi ise anaerobik performans
parametreleri zirve gii¢ i¢cin 507,15 + 81,86 W, ortalama gii¢ icin 343,61 + 49,00 W,
minimum gii¢ i¢in 215,02 + 39,33 W, yorgunluk indeksi i¢in 57,10 £+ 7,44 %, olarak
tespit edilmistir(Tablo 4.17.).

Tablo 4. 18. Kontrol grubu kadin aerobik performans parametreleri

Aerobik
Performans  Olciimler Ort. SS. Min. Max.
Parametreleri

On test 33,70 4,11 26,40 41,50
MaxVO2 =g test 31,70 458 24.70 41.20

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

Kontrol grubu kadinlar1 8 haftalik antrenman periyodu oncesi aerobik performans
parametreleri maksimal oksijen tiiketimi igin 33,70 + 4,11 ml/kg/dk olarak tespit
edilmistir. 8 haftalik antrenman periyodu sonrasi ise aerobik performans
parametreleri maksimal oksijen tiiketimi i¢in 31,70 + 4,58 ml/kg/dk olarak tespit
edilmistir(Tablo 4.18.).
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Tablo 4. 19. Kara grubu erkek antropometrik 6zelliklerinin 6n test —son test karsilagtirmasi (paired
sample t testi sonuglar)

) On Test Son Test
Antropometrik Ozellikler Ort=SS Ort£SS t P
Kilo 68,15+5,86 67,48+4,98 1,434 171
BKi 22,28+1,59  22,07+1,45 1,247 230
Yag Yiizde 13,93+3,18 13,75+2,45 412 ,686
Yag Kiitle 9,59+2,71 9,38+2,17 ,584 567
55,6244,06  55,30+3,88 1,351 196

Kas Kiitle

P<0,05 diizeyinde anlamli farklilik ifade etmektedir.

Kara grubu erkek katilimeilarina uygulanan 8 haftalik antrenman periyodu oncesi ve
sonrasi antropometrik Ozellik test sonuglar1 Tablo 4.19. da sunulmustur.
Antropometrik 06zelliklerle ilgili on test-son test sonuclar1 arasindaki farklarin
anlamlt olup olmadigini belirlemek igin yapilan paired sample t testi analiz
sonuglarna gore kara grubu erkeklerinin kilo (kg), beden kitle indeksi (kg/m?), viicut
yag yiizdesi (%), viicut yag kiitlesi (kg), viicut kas kiitlesi (kg) degerleri 6n test son
test karsilastirma sonuglar1 arasinda istatistiksel olarak anlaml farka rastlanmamistir

(p>0,05).

Tablo 4. 20. Kara grubu erkek anaerobik performans degerleri 6n test —son test karsilagtirmasi (paired
sample t testi sonuglar)

Anaerobik Performans On Test Son Test t P
Degerleri Ort£SS Ort+SS
Zirve Giig 808,55+103,50 891,34+91,86 -4,940 ,000*
Ortalama Giic 576,53£70,74  598,67+£58,30 -3,130 ,006*
Min. Gii¢ 342,96+71,64  361,33,56,05 -1,542 ,143
Yorg. indeksi 58,06+6,63 59,96+3,48 -1,066 302

P<0,05 diizeyinde anlamli farklilik ifade etmektedir.
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Kara grubu erkek katilimcilarina uygulanan 8 haftalik antrenman periyodu oncesi ve
sonras1 anaerobik performans degerleri test sonuglari Tablo 4.20. de sunulmustur.
Anaerobik performans degerleri ile ilgili on test-son test sonuglar1 arasindaki
farklarin anlamli olup olmadigini belirlemek i¢in yapilan paired sample t testi analiz
sonuglaria gore kara grubu erkeklerinin minimum gii¢ (W) ve yorgunluk indeksi
(%) degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamli farka rastlanmamistir. Zirve gii¢
(W) degeri (p<0,000) ve ortalama gii¢ (W) degeri (p<0,006) 6n test ve son test
karsilastirma sonuglarinda ise istatistiksel olarak anlamli fark oldugu goriilmiistiir

(p<0,05).

Tablo 4. 21. Kara grubu erkek aerobik performans degerleri 6n test —son test karsilagtirmasi (paired
sample t testi sonuglar)

Aerobik Performans Degeri On Test Son Test t P
Ort£SS Ort+SS
MaxVO:2 51,1543,01  53,72+2,50  -4,204 ,001*

P<0,05 diizeyinde anlamli farklilik ifade etmektedir.

Kara grubu erkek katilimcilarina uygulanan 8 haftalik antrenman periyodu oncesi ve
sonrasi aerobik performans degerleri test sonuglar1 Tablo 4.21. de sunulmustur.
Aerobik performans degerleri ile ilgili 6n test-son test sonuglari arasindaki farklarin
anlamli olup olmadigint belirlemek i¢in yapilan paired sample t testi analiz
sonuclarina gore kara grubu erkeklerinin maksimal oksijen tiiketimi (ml/kg/dk)
degeri (p<0,001) 6n test ve son test karsilastirma sonuglarinda istatistiksel olarak

anlaml fark oldugu goriilmiistiir (p<0,05).
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Tablo 4. 22. Havuz grubu erkek antropometrik 6zelliklerinin 6n test —son test kargilagtirmasi (paired

sample t testi sonuglari)

) On Test Son Test
Antropometrik Ozellikler Ort:SS Ort£SS t P
Kilo 69,17+4,65 68,57+4,42 1,588 ,135
. 22,29+1,38 22,12+1,36 1,277 ,222
BKI
R 13,92+4,43 13,63+3,96 ,548 ,592
Yag Yiizde
Yag Kiitle 9,7343,44 9,4343,02 ,152 464
. 56,45+3,23 56,25+3,04 ,698 497
Kas Kiitle

P<0,05 diizeyinde anlamli farklilik ifade etmektedir.

Havuz grubu erkek katilimcilarina uygulanan 8 haftalik antrenman periyodu 6ncesi

ve sonrasi antropometrik Ozellik test sonuglar1 Tablo 4.22. de sunulmustur.

Antropometrik Ozelliklerle ilgili on test-son test sonuclari arasindaki farklarin

anlamli olup olmadigint belirlemek icin yapilan paired sample t testi analiz

sonuglarma gore havuz grubu erkeklerinin kilo (kg), beden kitle indeksi (kg/m?),

viicut yag yiizdesi (%), viicut yag kiitlesi (kg), viicut kas kiitlesi (kg) degerleri 6n test
farka

son test karsilastirma sonuglari

rastlanmamaistir (p>0,05).

arasinda

istatistiksel olarak anlamh
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Tablo 4. 23. . Havuz grubu erkek anaerobik performans degerleri 6n test —son test kargilagtirmasi
(paired sample t testi sonuglari)

Anaerobik Performans On Test Son Test t P
Degerleri Ort£SS Ort+SS
Zirve Giig 828,48+88,11  881,03£78,80 -2,681 'Ci0

Ortalama Giig 573,62+45,56  588,66+45,68 -2,029 062

Min. Gii¢ 338,21+44,00  348,58+37,16 -696 ,498

Yorg. Indeksi 58,68+8,04 60,42+5,48 -968 ,350

P<0,05 diizeyinde anlamli farklilik ifade etmektedir.

Havuz grubu erkek katilimcilarina uygulanan 8 haftalik antrenman periyodu 6ncesi
ve sonrasi anaerobik performans degerleri test sonuglar1 Tablo 4.23. de sunulmustur.
Anaerobik performans degerleri ile ilgili 6n test-son test sonuglari arasindaki
farklarin anlamli olup olmadigini belirlemek i¢in yapilan paired sample t testi analiz
sonuglarina gore havuz grubu erkeklerinin ortalama giic (W), minimum gii¢ (W) ve
yorgunluk indeksi (%) degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamli farka
rastlanmamustir. Zirve gic (W) degeri (p<0,018) 6n test ve son test karsilastirma

sonuglarinda ise istatistiksel olarak anlamli fark oldugu goriilmiistiir (p<0,05).

Tablo 4. 24. Havuz grubu erkek aerobik performans degerleri 6n test —son test karsilagtirmasi (paired
sample t testi sonuglari)

On Test Son Test
Aerobik Performans Degeri Ort=SS Ort£SS t P
MaxVO2 49,15+£3,53  50,14+5,03 -,888 ,390

P<0,05 diizeyinde anlamli farklilik ifade etmektedir.

Kara grubu erkek katilimcilarina uygulanan 8 haftalik antrenman periyodu dncesi ve
sonrast aerobik performans degerleri test sonuglar1 Tablo 4.24. de sunulmustur.
Aerobik performans degerleri ile ilgili 6n test-son test sonuglart arasindaki farklarin
anlamlt olup olmadigini belirlemek igin yapilan paired sample t testi analiz

sonuglarina gore kara grubu erkeklerinin maksimal oksijen tiiketimi (ml/kg/dk)
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degeri On test son test karsilagtirma sonuglar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli

farka rastlanmamustir (p>0,05).

Tablo 4. 25. Kontrol grubu erkek antropometrik 6zelliklerinin 6n test —son test karsilagtirmasi (paired

sample t testi sonuglar)

) On Test Son Test
Antropometrik Ozellikler Ort-SS Ort£SS t P
Kilo 70,80+8,24 71,42+8,42 -1,008 ,333
BKi 22,33£2,29  22,60+2,38 -1,287 222
Yag Yiizde 13,05+3,93 13,72+4,00 -1,409 ,184
Yag Kiitle 9,46+3,57 10,09+3,72 -1,792 ,098
Kas Kiitle 58,28+5,31 58,28+5,29 ,000 1,000

P<0,05 diizeyinde anlamli farklilik ifade etmektedir.

Kontrol grubu erkek katilimcilar1 8 haftalik antrenman periyodu oncesi ve sonrasi

antropometrik ozellik test sonuglar1 Tablo 4.25. de sunulmustur. Antropometrik

ozelliklerle ilgili 6n test-son test sonuglar1 arasindaki farklarin anlamli olup

olmadigin1 belirlemek i¢in yapilan paired sample t testi analiz sonuglarina gore

kontrol grubu erkeklerinin kilo (kg), beden kitle indeksi (kg/m?), viicut yag yiizdesi

(%), viicut yag kiitlesi (kg), viicut kas kiitlesi (kg) degerleri 6n test son test

karsilastirma sonuglar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli farka rastlanmamistir

(p>0,05).
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Tablo 4. 26. Kontrol grubu erkek anaerobik performans degerleri 6n test —son test kargilagtirmasi
(paired sample t testi sonuglari)

Anaerobik Performans On Test S(;Ttl_segt t p
Degerleri Ort+SS
Zirve Gii¢ 825,26+£106,20 779,40+135,55 1,668 ,121
Ortalama Giig¢ 589,12+71,59 586,34+94,67 ,238 ,816
Min. Giig¢ 331,58+59,43  344,77,108,95 -399 697
Yorg. Indeksi 59,28+8,17 55,92+11,90 ,870 ,401

P<0,05 diizeyinde anlamli farklilik ifade etmektedir.

Kontrol grubu erkek katilimcilar1 8 haftalik antrenman periyodu 6ncesi ve sonrasi
anaerobik performans degerleri test sonuglar1 Tablo 4.26. da sunulmustur. Anaerobik
performans degerleri ile ilgili 6n test-son test sonucglar1 arasindaki farklarin anlamh
olup olmadigini belirlemek i¢in yapilan paired sample t testi analiz sonuglarina gore
kontrol grubu erkeklerinin zirve giig¢ (W), ortalama gii¢c (W), minimum gii¢ (W) ve
yorgunluk indeksi (%) degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamli farka
rastlanmamustir (p>0,05).

Tablo 4. 27. Kontrol grubu erkek aerobik performans degerleri 6n test —son test karsilastirmasi
(paired sample t testi sonuglari)

. . . OnTest Son Test
Aerobik Performans Degeri Ort=SS Ort£SS t P

MaxVO2 49,09+4,49  43,01+6,43 3,830 ,002*

P<0,05 diizeyinde anlamh farklilik ifade etmektedir.

Kontrol grubu erkek katilimcilar1 8 haftalik antrenman periyodu oncesi ve sonrasi
aerobik performans degerleri test sonuglart Tablo 4.27. de sunulmustur. Aerobik
performans degerleri ile ilgili 6n test-son test sonuglar1 arasindaki farklarin anlaml

olup olmadigini belirlemek i¢in yapilan paired sample t testi analiz sonuglarina gére
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kontrol grubu erkeklerinin maksimal oksijen tiiketimi (ml/kg/dk) degeri (p<0,002) 6n
test ve son test karsilastirma sonuglarinda istatistiksel olarak anlamli fark oldugu
gorilmistir (p<0,05).

Tablo 4. 28. Kara grubu kadin antropometrik 6zelliklerinin 6n test —son test karsilastirmasi (paired
sample t testi sonuglar)

Antropometrik Ozellikler (())I; t;l;;sst S(;)?t;:rs;t t P
Kilo 56,67+5,18 55,79+ 6,03 1,300 213
BKIi 20,76+ 1,64 20,73+ 1,68 292 775
Yag Yiizde 20,13+ 4,00 20,93+ 4,18 -1,605 129
Yag Kiitle 11,41+ 3,28  11,83+£3,53 -1,385 ,186
Kas Kiitle 42,18+ 3,25 41,74+ 3,10 1,305 212

P<0,05 diizeyinde anlamli farklilik ifade etmektedir.

Kara grubu kadin katilimeilarina uygulanan 8 haftalik antrenman periyodu 6ncesi ve
sonrast antropometrik Ozellik test sonuglari Tablo 4.28. de sunulmustur.
Antropometrik oOzelliklerle ilgili on test-son test sonuclari arasindaki farklarin
anlamli olup olmadigint belirlemek icin yapilan paired sample t testi analiz
sonuglarma gore kara grubu kadimlarmin kilo (kg), beden kitle indeksi (kg/m?), viicut
yag yiizdesi (%), viicut yag kiitlesi (kg), viicut kas kiitlesi (kg) degerleri 6n test son
test karsilastirma sonuglar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli farka rastlanmamistir
(p>0,05).
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Tablo 4. 29. Kara grubu kadin anaerobik performans degerleri 6n test —son test kargilagtirmasi (paired
sample t testi sonuglar)

Anaerobik Performans On Test Son Test

Degerleri Ort£SS Ort£SS t P

Zirve Gii¢ 518,80+£52,94 595,21+ 69,96 -4,922 ,000*
Ortalama Gii¢ 375,87+ 39,86 397,63+ 34,88 -3,352 ,004*

Min. Gii¢ 216,67+ 40,54  226,06+41,30 -, 767 ,455
Yorg. Indeksi 58,66+ 7,24 61,73+ 6,97 -1,205 247

P<0,05 diizeyinde anlamli farklilik ifade etmektedir.

Kara grubu kadin katilimcilarina uygulanan 8 haftalik antrenman periyodu dncesi ve
sonras1 anaerobik performans degerleri test sonuglar1 Tablo 4.29. da sunulmustur.
Anaerobik performans degerleri ile ilgili on test-son test sonuglari arasindaki
farklarin anlamli olup olmadigini belirlemek i¢in yapilan paired sample t testi analiz
sonuglarina gore kara grubu kadmlarmin minimum gii¢ (W) ve yorgunluk indeksi
(%) degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamli farka rastlanmamistir. Zirve giic
(W) degeri (p<0,000) ve ortalama giic (W) degeri (p<0,004) 6n test ve son test
karsilastirma sonuglarinda ise istatistiksel olarak anlamli fark oldugu goriilmiistiir

(p<0,05).

Tablo 4. 30. Kara grubu kadin aerobik performans degerleri 6n test —son test karsilagtirmasi (paired
sample t testi sonuglar)

. - On Test Son Test
Aerobik Performans Degeri Ort=SS Ort£SS t P

MaxVOz2 35,34+ 4,02 40,69+3,39 -7,988 ,000*

P<0,05 diizeyinde anlamli farklilik ifade etmektedir.

Kara grubu kadin katilimeilarina uygulanan 8 haftalik antrenman periyodu dncesi ve
sonras1 aerobik performans degerleri test sonuglar1 Tablo 4.30. da sunulmustur.
Aerobik performans degerleri ile ilgili 6n test-son test sonuglar1 arasindaki farklarin
anlamli olup olmadigint belirlemek i¢in yapilan paired sample t testi analiz

sonuclarina gore kara grubu kadinlarinin maksimal oksijen tiiketimi (ml/kg/dk)
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degeri (p<0,000) 6n test ve son test karsilastirma sonuglarinda istatistiksel olarak

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

Tablo 4. 31. Havuz grubu kadin antropometrik 6zelliklerinin on test —son test karsilagtirmasi (paired
sample t testi sonuglar)

Antropometrik Ozellikler (())I; t;l:;sst S(;);]tISGJ;t t P
Kilo 58,86+ 6,33 58,97+ 6,44 -1,576 ,136
BKi 22,35+3,51  22,28+3,55 679 508
Yag Yiizde 23,76+ 6,33 24,01+ 5,90 -, 716 ,485
Yag Kiitle 15,15+ 6,67 15,27+ 6,60 -,469 ,646
Kas Kiitle 44,34+ 4,99 44,05+ 4,92 1,086 ,295

P<0,05 diizeyinde anlamli farklilik ifade etmektedir.

Havuz grubu kadin katilimcilarina uygulanan 8 haftalik antrenman periyodu 6ncesi
ve sonrasi antropometrik Ozellik test sonuglar1 Tablo 4.31. de sunulmustur.
Antropometrik 06zelliklerle ilgili on test-son test sonuclar1 arasindaki farklarin
anlamli olup olmadigint belirlemek icin yapilan paired sample t testi analiz
sonuglarma gore havuz grubu kadmlarinm kilo (kg), beden kitle indeksi (kg/m? ),
viicut yag yiizdesi (%), viicut yag kiitlesi (kg), viicut kas kiitlesi (kg) degerleri on test
son test karsilastirma sonuglart arasinda istatistiksel olarak anlamli farka

rastlanmamaistir (p>0,05).
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Tablo 4. 32. Havuz grubu kadin anaerobik performans degerleri 6n test —son test karsilastirmasi
(paired sample t testi sonuglar1)

Anaerobik Performans On Test Son Test t P
Degerleri Ort£SS Ort+SS
Zirve Gii¢ 536,75+ 60,25 639,15+ 90,69 -5,336 ,000*
Ortalama Gii¢ 385,89+ 59,37  422,08+59,03 -6,027 ,000*
Min. Gii¢ 232,20+40,52 238,87+45,89 -,676 510
Yorg. indeksi 58,30+6,98 62,48+5,66  -1,922 074

P<0,05 diizeyinde anlamli farklilik ifade etmektedir.

Havuz grubu kadin katilimeilarina uygulanan 8 haftalik antrenman periyodu 6ncesi
ve sonrasi anaerobik performans degerleri test sonuglar1 Tablo 4.32. de sunulmustur.
Anaerobik performans degerleri ile ilgili 6n test-son test sonuglar1 arasindaki
farklarin anlamli olup olmadigini belirlemek icin yapilan paired sample t testi analiz
sonuclarina goére havuz grubu kadinlarinin minimum gii¢c (W) ve yorgunluk indeksi
(%) degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamli farka rastlanmamistir. Zirve gii¢
(W) degeri (p<0,000) ve ortalama giic (W) degeri (p<0,000) 6n test ve son test
karsilastirma sonuglarinda ise istatistiksel olarak anlamli fark oldugu goriilmiistiir

(p<0,05).

Tablo 4. 33. Havuz grubu kadin aerobik performans degerleri 6n test —son test karsilastirmasi (paired
sample t testi sonuglar)

Aerobik Performans Degeri On Test Son Test t P
Ort+£SS Ort£SS
MaxVO:2 33,35£4,35 38,80+5,29  -7,554 ,000*

P<0,05 diizeyinde anlamli farklilik ifade etmektedir.

Havuz grubu kadin katilimcilarina uygulanan 8 haftalik antrenman periyodu 6ncesi
ve sonrasi aerobik performans degerleri test sonuglar1 Tablo 4.33. de sunulmustur.
Aerobik performans degerleri ile ilgili 6n test-son test sonuglar1 arasindaki farklarin
anlamli olup olmadigint belirlemek icin yapilan paired sample t testi analiz

sonuglarina gore havuz grubu kadinlarmin maksimal oksijen tiiketimi (ml/kg/dk)
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degeri (p<0,000) 6n test ve son test karsilastirma sonuglarinda istatistiksel olarak

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

Tablo 4. 34. Kontrol grubu kadin antropometrik 6zelliklerinin 6n test —son test karsilagtirmasi (paired
sample t testi sonuglar)

Antropometrik Ozellikler (())I; t};gsst S(;)?t;:rse);t t P
Kilo 56,56+5,16 54,70+ 6,04 1,901 ,080
BKI 20,73+2,03 20,59+ 1,90 831 421
Yag Yiizde 20,94+ 4,48 21,80+ 5,04 -2,217 ,045
Yag Kiitle 11,67£3,46 12,10+ 3,78 -1,483 ,162
Kas Kiitle 41,10+ 3,72 40,35+ 3,35 2,890 ,013

P<0,05 diizeyinde anlamli farklilik ifade etmektedir.

Kontrol grubu kadin katilimcilar1 8 haftalik antrenman periyodu Oncesi ve sonrasi
antropometrik ozellik test sonuglar1 Tablo 4.34. de sunulmustur. Antropometrik
ozelliklerle ilgili On test-son test sonuglari arasindaki farklarin anlamli olup
olmadigint belirlemek i¢in yapilan paired sample t testi analiz sonuglarina gore
kontrol grubu kadinlarinin kilo (kg), beden kitle indeksi (kg/m?), viicut yag yiizdesi
(%), viicut yag kiitlesi (kg) degerleri on test son test karsilastirma sonuglar1 arasinda
istatistiksel olarak anlamli farka rastlanmamistir (p>0,05). Viicut kas kiitlesi (kg)
degeri (p<0,013) 6n test ve son test karsilastirma sonuclarinda ise istatistiksel olarak

anlaml fark oldugu goriilmiistiir (p<0,05).
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Tablo 4. 35. Kontrol grubu kadin anaerobik performans degerleri 6n test —son test kargilagtirmasi
(paired sample t testi sonuglari)

Anaerobik Performans On Test Son Test

Degerleri Ort£SS Ort£SS t P

Zirve Gii¢ 515,82+ 41,08 507,15+ 81,86  ,464 ,651
Ortalama Gii¢ 345,15+ 46,87 343,61+£49,00 ,251 ,806

Min. Gii¢ 195,25+ 57,30 215,02+ 39,33 -1,708 ,111
Yorg. Indeksi 62,39+ 11,81 57,10£ 7,44 2,238 ,043*

P<0,05 diizeyinde anlamli farklilik ifade etmektedir.

Kontrol grubu kadin katilimecilart 8 haftalik antrenman periyodu 0ncesi ve sonrasi
anaerobik performans degerleri test sonuglar1 Tablo 4.35. de sunulmustur. Anaerobik
performans degerleri ile ilgili 6n test-son test sonucglar1 arasindaki farklarin anlamh
olup olmadigini belirlemek i¢in yapilan paired sample t testi analiz sonuglarina gore
kontrol grubu kadinlarinin zirve giic (W), ortalama giic (W) ve minimum gii¢ (W)
degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamli farka rastlanmamistir (p>0,05).
Yorgunluk indeksi (%) degeri (p<0,43) On test ve son test karsilastirma sonuglarinda
ise istatistiksel olarak anlamli fark oldugu goriilmiistiir (p<0,05).

Tablo 4. 36. Kontrol grubu kadin aerobik performans degerleri 6n test —son test karsilastirmasi
(paired sample t testi sonuglari)

. . . On Test Son Test
Aerobik Performans Degeri Ort=SS Ort=SS t P

MaxVOz2 33,70+ 4,11 31,70+ 4,58 5,111 ,000*

P<0,05 diizeyinde anlamli farklilik ifade etmektedir.

Kontrol grubu kadin katilimcilar1 8 haftalik antrenman periyodu oncesi ve sonrasi
acrobik performans degerleri test sonuglart Tablo 4.36. da sunulmustur. Aerobik
performans degerleri ile ilgili 6n test-son test sonuglar1 arasindaki farklarin anlaml
olup olmadigini belirlemek i¢in yapilan paired sample t testi analiz sonuglarina gore
kontrol grubu kadinlarinin maksimal oksijen tiikketimi (ml/kg/dk) degeri (p<<0,000) 6n
test ve son test karsilastirma sonuglarinda istatistiksel olarak anlamli fark oldugu
gorilmistir (p<0,05).
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Tablo 4. 37. Erkek katilimeilar bulunduklar1 gruba gore antropometrik 6zellik degerleri 6n test—-son
test farklarini gosteren ortalama ve standart sapma degerleri

Antropometrik Gruplar N Ort. SS
Kara 17 ,6706 1,92768
Kilo Havuz 15 ,6000 1,46336
Kontrol 13 -,6154 2,20183
Kara 17 ,2059 ,68051
BKi Havuz 15 ,1707 ,51746
Kontrol 13 -,2692 , 75430
Kara 17 ,1824 1,82320
Yag Yiizde Havuz 15 ,2933 2,07312
Kontrol 13 -,6692 1,71240
Kara 17 ,2118 1,49421
U Havuz 15 ,3033 1,56130
Yag Kitle Kontrol 13 -6269 1,26155
Kara 17 ,3153 ,96250
b, Havuz 15 ,2067 1,14718
. LS Kontrol 13 0000 1,53596

Erkek katilimcilarin bulunduklar1 gruba gére antropometrik 6zellik degerleri ile ilgili
On test ve son test sonuclarinin farklarinin ortalama degerlerini inceledigimizde kilo
(kg) degeri igin kara grubunda (x= 0,6706) ve havuz grubunda (x= 0,6000) 6n test-
son test sonuglari arasinda diisiis oldugu, kontrol grubu degerinde (x= -0,6154) ise 6n
test-son test sonuglar arasinda yiikselme oldugu goriilmektedir. Beden Kitle indeksi
degeri (kg/m?) icin kara grubunda (x= 0,2059) ve havuz grubunda (x= 0,1707) 6n
test-son test sonuglart arasinda diisiis oldugu, kontrol grubu degerinde (x= -0,2692)
ise On test-son test sonuglar1 arasinda yiikselme oldugu goriilmektedir. Viicut yag
yiizdesi degeri (%) i¢in kara grubunda (x= 0,1824) ve havuz grubunda (x= 0,2933)
On test-son test sonuglar1 arasinda diislis oldugu, kontrol grubu degerinde (x= -
0,6692) ise 0n test-son test sonuglari arasinda ylikselme oldugu goriilmektedir. Viicut
yag kiitlesi (kg) icin kara grubunda (x= 0,2118) ve havuz grubunda (x= 0,3033) 6n
test-son test sonuglar1 arasinda diislis oldugu, kontrol grubu degerinde (x= -0,6269)
ise On test-son test sonuclar1 arasinda yiikselme oldugu goriilmektedir. Viicut kas
kiitlesi (kg) i¢in kara grubunda (x= 0,3153) ve havuz grubunda (x= 0,2067) 6n test-
son test sonuglari arasinda diisiis oldugu, kontrol grubu degerinde (x=-0,6269) ise 6n

test-son test sonuclar1 arasinda fark olmadig1 goriilmektedir.

60



Tablo 4. 38. Erkek katilimcilarin bulunduklar1 gruba gére antropometrik 6zellik degerleri 6n test- son
test farkliliklarin1 gosteren anova testi sonuglari

Kareler

Kareler

Antropometrik Toplam Ortalamasi b
Gruplar aras1 14,551 2 7,275
Kilo Gruplar Ici 147,612 42 3,515 2,070 ,139
Toplam 162,163 44
Gruplar aras1t 1,954 2 977
BKi Gruplar i¢i 17,986 42 ,428 2,282 115
Toplam 19,940 44
Gruplar arasi 7,646 2 3,823
Yag Yiizde Gruplar I¢ci 148,542 42 3,537 1,081 ,349
Toplam 156,188 44
Gruplar arasi 7,252 2 3,626
Yag Kiitle Gruplar I¢i 88,948 42 2,118 1,712 193
Toplam 96,200 44
Gruplar arast , 740 2 ,370
Kas Kiitle Gruplar I¢i 61,557 42 1,466 ,253 (78
Toplam 62,297 44

P<0,05 Diizeyinde anlamli fark ifade etmektedir.

Erkek katilimcilarin bulunduklari gruba gére antropometrik 6zellik degerleri ile ilgili

On test ve son test sonuglar1 arasindaki farklarin istatistiksel olarak anlamli olup

olmadigini belirlemek icin yapilan anova testi analiz sonuglarina goére kara, havuz ve

kontrol gruplarinin antropometrik 6zellik degerleri arasindaki farkin istatistiksel

olarak anlamli olmadig1 gériilmistiir.
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Tablo 4. 39. Erkek katilimeilarm bulunduklart gruba gore anaerobik giic degerleri 6n test- son test
farklarini gosteren ortalama ve standart sapma degerleri

Anaerobik Performans Deg. Gruplar N Ort. SS

Kara 17 -82,7942  69,10817

Zirve Gii¢ (Farki) Havuz 15 -52,5507  75,91399
Kontrol 13 45,8692  99,16958

Kara 17 -22,1435  29,16607

Ortalama Gﬁg (Farkl) Havuz 15 -15,0433 28,71003
Kontrol 13 2,7792  42,14691

Kara 17 -18,3753  49,14031

Minimum Gii¢ Degeri (Farki) Havuz 15 -10,3707 57,67657
Kontrol 13 -13,1869 119,13844

Kara 17 -1,8971  7,34024

Yorgunluk Indeksi Degeri (Farki) Havuz 15 -1,7413  6,96895
Kontrol 13 3,3523  13,89460

Erkek katilimcilarin bulunduklari gruba gore anaerobik giic degerleri ile ilgili 6n test
ve son test sonuglarinin farklarinin ortalama degerlerini inceledigimizde zirve giic
(W) degeri i¢in kara grubunda (x= -82,7942) ve havuz grubunda (x= -52,5507) 6n
test-son test sonuglar1 arasinda yiikselme oldugu, kontrol grubu degerinde (x=
45,8692) ise On test-son test sonuglari arasinda diisiis oldugu goriilmektedir.
Ortalama gii¢ degeri (W) i¢in kara grubunda (x= -22,1435) ve havuz grubunda (x= -
15,0433) 6n test-son test sonuglari arasinda yiikselme oldugu, kontrol grubu
degerinde (x= 2,7792) ise On test-son test sonuclari arasinda diislis oldugu
goriilmektedir. Minimum gii¢ degeri (W) igin kara grubunda (x= -18,3753), havuz
grubunda (x=-10,3707) ve kontrol grubunda (x=-13,1869) 6n test-Son test sonuglari
arasinda yiikselme oldugu goriilmektedir. Yorgunluk indeksi degeri (%) icin kara
grubunda (x= -1,8971) ve havuz grubunda (x= -1,7413) 6n test-Son test sonuglari
arasinda yiikselme oldugu, kontrol grubu degerinde (x= 3,3523) ise 6n test-son test

sonuglar arasinda diisiis oldugu goriilmektedir.
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Tablo 4. 40. Erkek katilimcilarin bulunduklart gruba gére anaerobik giic degerleri 6n Test -son test
farkliliklarini gdsteren anova testi sonuglari

Kareler Kareler Anlamh
Alt Boyutlar Toplam sd Ortalamasi Fark
Gruplar arast 128457,731 2 64228,865
Zirve Gii¢  Gruplar Ici 275111,366 42 6550,271 9,80 ,000* 1-3,2-3
Toplam 403569,096 44
Gruplar arast 4712,636 2 2356,318 -
O”é‘i'iama Gruplar Ici 46466,620 42 1106348 2,13 132
¢ Toplam 51179,256 44
o Gruplar arast 529,658 2 264,829 -
Minimum =& oTar Tei 255536,156 42  6084,194 04 957
Giie Toplam 256065,814 44
Yorgunluk Gruplar aras 247,896 2 123,948 -
indeksi Gruplar I¢i 3858,714 42 91,874 1,34 ,270
Toplam 4106,611 44

P<0,05 Diizeyinde anlaml fark ifade etmektedir.

Erkek katilimcilarin bulunduklari gruba gore anaerobik giic degerleri ile ilgili 6n test
ve son test sonuglar arasindaki farklarin istatistiksel olarak anlamli olup olmadigini
belirlemek igin yapilan anova testi analiz sonuglarina gore kara, havuz ve kontrol
gruplariin anaerobik gili¢ degerlerinden ortalama giic (W), minimum gii¢ (W) ve
yorgunluk indeksi (%) degerleri arasindaki farkin istatistiksel olarak anlamli
olmadigr goriilmiistiir. Kara, havuz ve kontrol gruplarinin anaerobik gii¢
degerlerinden zirve giic (W) degeri i¢in gruplar arasindaki farkin ise istatistiksel
olarak anlamli oldugu goriilmektedir (p<0,05).

Tablo 4. 41. Erkek katilimcilarin bulunduklar1 gruba gore anaerobik gii¢ degerleri 6n test son test
farkliliklarinin yiizdelik artis- azalislari

Anaerobik Performans Deg. Gruplar %
Kara %10.23
Zirve Gii¢ (Fark) Havuz %6.34
Kontrol -%5.55
Kara %3.84
Ortalama Gii¢ (Fark) Havuz %2.62
Kontrol -%0.47
Kara %5.35
Minimum Gii¢ Degeri Farki Havuz %3.06
Kontrol %3.97
Kara %3.26
Yorgunluk indeksi Degeri Farki Havuz %2.96
Kontrol -%4.59

Antrenman biliminde performanstaki % 1° lik artisin bile ¢ok onemli oldugu

bilinmektedir. Genellikle sporcular uzun antrenman dénemleri siiresince bu artisi
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gosterememektedirler. Bu bakimdan istatistiksel analizler sonucunda performanstaki
artis anlamli bulunmasa bile, bu artis antrendrler ve sporcular i¢in anlamli kabul
edilmektedir. Bu bakimdan ¢izelge 3.41. de anaerobik gii¢ testi sonucunda elde
edilen veriler, yiizdesel olarak ifade edilmistir. Calisma sonucunda erkek katilimcilar
icin istatistiksel analiz sonucunda anlamli farklilik tespit edilmeyen anaerobik gii¢
degerlerinden ortalama gii¢ (W) degerinin kara grubunda % 3,84, havuz grubunda %
2,62 artig, kontrol grubunda ise -% 5,55’ lik bir diisiis gosterdigi goriilmiistiir. Yine
istatistiksel analiz sonucunda anlamli farklilik tespit edilmeyen anaerobik giic
degerlerinden minimum gii¢c (W) degerinin kara grubunda % 5,35, havuz grubunda
% 3,06, kontrol grubunda ise % 3,97° lik bir artis gosterdigi goriilmiistiir. Istatistiksel
analiz sonucunda anlamli farklilik tespit edilmeyen yorgunluk indeksi (W) degerinde
ise kara grubunda % 3,26, havuz grubunda % 2,96 artis, kontrol grubunda ise -%
4,59’ luk bir diisiis gosterdigi goriilmiistiir. Istatistiksel olarak anlamli farklilik
belirlenen zirve glic (W) degerinde ise kara grubunda % 10,23, havuz grubunda %
6,34 artis, kontrol grubunda ise -% 5,55’ lik bir diisiis gosterdigi gortilmiistiir.

Tablo 4. 42. Erkek katilimcilarin bulunduklar1 gruba gore aerobik gii¢ degerleri 6n test son test
farklarimi gosteren ortalama ve standart sapma degerleri

Aerobik Performans Deg.  Gruplar N ort. SS
Kara 17 -2,5706 2,52135
Max VO2 Farki Havuz 15 -,9933 4,33301
Kontrol 13 6,0769 5,72118

Erkek katilimcilarin bulunduklart gruba gore aerobik gii¢ degerleri ile ilgili 6n test ve
son test sonuglarinin farklarmin ortalama degerlerini inceledigimizde maksimal
oksijen tiiketimi (ml/kg/dk) degeri igin kara grubunda (x= -2,5706) ve havuz
grubunda (x= -0,9933) o6n test-son test sonuglar1 arasinda yiikselme oldugu, kontrol
grubu degerinde (x= 6,0769) ise On test-son test sonuclar1 arasinda diisiis oldugu
gorilmektedir.

Tablo 4. 43. Erkek katilimcilari bulunduklar1 gruba gore aerobik gii¢ degerleri 6n test -son test
farkliliklarin1 gdsteren anova testi sonuglari

Alt Kareler Kareler Anlamh
Boyutlar Toplami Ortalamasi P Fark
Max Gruplar arasi 597,964 2 298,982
Vo2 Gruplar I¢i 757,348 42 18,032 16,581 ,000* 1-3,2-3
Farki  Toplam 1355,312 44

P<0,05 Diizeyinde anlamh fark ifade etmektedir.
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Erkek katilimcilarin bulunduklart gruba gore aerobik gii¢ degerleri ile ilgili 6n test ve

son test sonuclar1 arasindaki farklarin istatistiksel olarak anlamli olup olmadigini

belirlemek i¢in yapilan anova testi analiz sonuglarina gore kara, havuz ve kontrol

gruplarinin aerobik giic degerlerinden maksimal oksijen tiiketimi (ml/kg/dk) degeri

icin gruplar arasindaki farkin

(p<0,05).

Tablo 4. 44. Erkek katilimeilarin bulunduklar1 gruba goére aerobik gii¢ degerleri 6n test -son test

farkliliklarinin yiizdelik artis- azalislari

istatistiksel olarak anlamli oldugu goriilmektedir

Aerobik Performans Deg. Gruplar
Kara %5.02
Max Vo2 Farki Havuz %2.02
Kontrol -%12.37

Tablo 4.44. de aerobik gii¢ testi sonucunda elde edilen veriler, yiizdesel olarak ifade

edilmistir. Istatistiksel olarak anlamli farklilik belirlenen maksimal oksijen tiiketimi

(ml/kg/dk) degerinde kara grubunda % 5,02, havuz grubunda % 2,02 artis, kontrol

grubunda ise -% 12,37’ lik bir diisiis gosterdigi gortilmiistiir.

Tablo 4. 45. Kadin katilimeilarin bulunduklar1 gruba gore antropometrik 6zellik degerleri 6n test- son

test farklarini gosteren ortalama ve standart sapma degerleri

Antropometrik Gruplar N Ort. SS
Kara 16 ,8813 2,71077
Kilo Havuz 16 -2,8000 7,10821
Kontrol 14 1,8607 3,66208
Kara 16 ,0312 ,42851
BKi Havuz 16 ,0750 44197
Kontrol 14 ,1429 ,64297
Kara 16 -,8000 1,99433
Yag Yiizde Havuz 16 -,2562 1,43153
Kontrol 14 -,8643 1,45845
Kara 16 -,4219 1,21819
Yag Kiitle Havuz 16 -,1169 ;99681
Kontrol 14 -,4250 1,07234
Kara 16 4375 1,34145
Kas Kiitle Havuz 16 ,2938 1,08242
Kontrol 13 ,0000 ,53596

Kadin katilimcilarin bulunduklar: gruba gore antropometrik 6zellik degerleri ile ilgili

On test ve son test sonuclarinin farklarinin ortalama degerlerini inceledigimizde kilo

(kg) degeri i¢in kara grubunda (x= 0,8813) ve kontrol grubunda (x= 1,8607) 6n test-
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son test sonuglari arasinda diisiis oldugu, havuz grubu degerinde (x= -2,8000) ise 6n
test-son test sonuglar1 arasinda yiikselme oldugu goriilmektedir. Beden kitle indeksi
degeri (kg/m?) icin kara grubu (x= 0,312), havuz grubu (x= 0,750) ve kontrol grubu
(x= 0,1429) degerlerinde On test-son test sonuglari arasinda diisiis oldugu
goriilmektedir. Viicut yag yiizdesi degeri (%) icin kara grubu (x= -0,8000), havuz
grubu (x= -0,2562) ve kontrol grubu (x= -0,8643) degerlerinde 6n test-son test
sonuglar1 arasinda artig oldugu goriilmektedir. Viicut yag kiitlesi (kg) i¢in kara grubu
(x=-0,4219), havuz grubunda (x=-0,1169) ve kotrol grubu (x= -0,4250) 6n test-son
test sonuclar1 arasinda artis oldugu goriilmektedir. Viicut kas kiitlesi (kg) i¢in kara
grubu (x= 43,75), havuz grubu (x= 29,38) ve kontrol grubu (x=0,000) 6n test-son test

sonuclar1 arasinda diisiis oldugu goriilmektedir.

Tablo 4. 46. Kadin katilimeilarin bulunduklar1 gruba gore antropometrik gii¢ degerleri 6n test -son
test farkliliklarini gésteren anova testi sonuglari

. Kareler Kareler Anlam
AntropoRiggik Toplamm Ortalamasi f I Fark
Gruplar aras1 185,867 2 92,934
Kilo Gruplar Ici  1042,465 43 24,243 3,833 ,029* 2-3
Toplam 1228,332 45
Gruplar arasi ,094 2 ,047
BKi Gruplar Igi 11,059 43 257 ,182 834 -

Toplam 11,152 45

Gruplar arasi 3,466 2 1,733

Yag Yiizde Gruplar ici 118,052 43 2,745 631 537 -
Toplam 121,517 45
Gruplar arasi ,980 2 ,490
Yag Kiitle Gruplar Ici 52,113 43 1,212 404 670 -
Toplam 53,093 45
Gruplar arasi 1,658 2 ,829
Kas Kiitle Gruplar I¢i 57,061 43 1,327 625 540 -

Toplam 58,719 45

P<0,05 Diizeyinde anlamli fark ifade etmektedir.

Kadin katilimeilarin bulunduklar1 gruba goére antropometrik 6zellik degerleri ile ilgili
On test ve son test sonuclar1 arasindaki farklarin istatistiksel olarak anlamli olup
olmadigini belirlemek icin yapilan anova testi analiz sonuglarina gore kara, havuz ve
kontrol gruplarinin antropometrik 6zellik degerleri arasindaki farkin beden Kkitle
indeksi (ml/kg/dk), viicut yag yiizdesi (%), viicut yag kiitlesi (kg) ve viicut kas

kiitlesi (kg) degerleri i¢in istatistiksel olarak anlamli olmadig1 goriilmiistiir. Kilo (kg)
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degeri icin ise gruplar arasindaki farkin istatistiksel olarak anlamli oldugu

goriilmistiir (p<0,05).

Tablo 4. 47. Kadm katilimcilarin bulunduklar1 gruba gore anaerobik gii¢ degerleri on test- son test
farklarini gosteren ortalama ve standart sapma degerleri

Anaerobik Performans Deg. Gruplar Oort. SS
Kara -76,41 62,10
Zirve Gii¢ (Farki) Havuz -102,39 76,75
Kontrol 8,67 70,03
Kara -21,76 25,97
Ortalama Giic (Farki) Havuz -36,19 24,02
Kontrol 1,54 22,97
Kara -9,38 48,90
Minimum Gii¢ Degeri Farki Havuz -6,66 39,48
Kontrol -19,77 43,30
Kara -3,07 10,20

Yorgunluk Indeksi Degeri Farki Havuz -4,18 8,70
Kontrol 5,28 8,84

Kadin katilimcilarin bulunduklar1 gruba gore anaerobik gii¢ degerleri ile ilgili 6n test
ve son test sonuglarinin farklarinin ortalama degerlerini inceledigimizde zirve giic
(W) degeri igin kara grubunda (x= -76,41) ve havuz grubunda (x=-102,39) 6n test-
son test sonuglari arasinda yiikselme oldugu, kontrol grubu degerinde (x= 8,67) ise
On test-son test sonuglart arasinda diisiis oldugu goriilmektedir. Ortalama gii¢ degeri
(W) i¢in kara grubunda (x= -21,76) ve havuz grubunda (x= -36,19) on test-son test
sonuclar1 arasinda ylikselme oldugu, kontrol grubu degerinde (x= 1,54) ise 6n test-
son test sonuglart arasinda diisiis oldugu goriilmektedir. Minimum giic degeri (W)
i¢in kara grubunda (x= -9,38), havuz grubunda (x= -6,66) ve kontrol grubunda (x= -
19,77) 6n test-son test sonuglari arasinda yiikselme oldugu goriilmektedir. Yorgunluk
indeksi degeri (%) igin kara grubunda (x= -3,07) ve havuz grubunda (x= -4,18) 6n
test-son test sonuglar1 arasinda yiikselme oldugu, kontrol grubu degerinde (x= 5,28)

ise On test-son test sonuglar arasinda diisiis oldugu goriilmektedir.
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Tablo 4. 48. Kadm katilimcilarin bulunduklar1 gruba gore anaerobik gii¢ degerleri on test- son test
farkliliklarini gdsteren anova testi sonuglari

Alt Kareler sd Kareler f p Anlamh
Boyutlar Toplami Ortalama Fark
s1

Gruplar aras1 ~ 99100,2 2 49550,11
Zirve Gii¢  Gruplar Igi 210000,9 43 4883,74 10,14  ,000* 1-3,2-3
Toplam 309101,1 45

Gruplar arasi 10738,1 2 5369,08

Ortalama ~G olar ici 25639,6 43 596,27 9,00 ,001* 1-3 23
Gle  =opiam 363778 45
. Gruplar arasi 1402,4 2 701,22
M'gg‘“m Gruplarici 836444 43 194522 36 699 -
¢ Toplam 850469 45
Yorgunluk Gruplar grgm 784,1 2 392,05
indelsi _ruplar ici 3714,1 43 86,37 453  ,016* 1-3,2-3
Toplam 4498,2 45

P<0,05 Diizeyinde Anlaml Fark ifade etmektedir.

Kadin katilimcilarin bulunduklar1 gruba gore anaerobik gii¢c degerleri ile ilgili 6n test
ve son test sonuclart arasindaki farklarin istatistiksel olarak anlamli olup olmadigini
belirlemek i¢in yapilan anova testi analiz sonuglarina gore kara, havuz ve kontrol
gruplarinin anaerobik gii¢ degerlerinden minimum gii¢ (W) degerleri arasindaki
farkin istatistiksel olarak anlamli olmadigi goriilmiistiir. Kara, havuz ve kontrol
gruplariin anaerobik gii¢ degerlerinden zirve giic (W) degeri, ortalama giig(W) ve
yorgunluk indeksi (%) degeri icin gruplar arasindaki farkin ise istatistiksel olarak

anlamli oldugu goriilmektedir (p<0,05).

Tablo 4. 49. Kadin katilimeilarin bulunduklar1 gruba gore anaerobik gii¢c degerleri 6n test- son test
farkliliklarinin yiizdelik artis- azalislari

Anaerobik Performans Deg Gruplar %
Kara %14.7
Zirve Gii¢ Havuz %19.07
Kontrol %1.68
Kara %5.79
Ortalama Giic Havuz %9.37
Kontrol -%0.44
Kara %4.32
Minimum Gii¢ Havuz %2.87
Kontrol %10.12
Kara %5.23
Yorgunluk indeksi Degeri Farki Havuz %7.17
Kontrol -%8.47
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Tablo 4.49. da kadin katilimeilarin anaerobik gii¢ testi sonucunda elde edilen veriler,
yiizdesel olarak ifade edilmistir. Calisma sonucunda kadin katilimcilar igin
istatistiksel analiz sonucunda anlamli farklilik tespit edilmeyen anaerobik giic
degerlerinden minimum gii¢ (W) degerinin kara grubunda % 4,32, havuz grubunda
% 2,87, kontrol grubunda ise % 10,12° lik bir artis gosterdigi gorilmustiir.
Istatistiksel olarak anlamli farklilik belirlenen zirve giic (W) degeri igin Kara
grubunda % 14,7, havuz grubunda % 19,07, kontrol grubunda ise -% 1,68 lik bir
artis gdsterdigi goriilmiistiir. Istatistiksel olarak anlamli farklilik belirlenen ortalama
giic (W) degeri i¢in kara grubunda % 5,79, havuz grubunda % 9,37 artis, kontrol
grubunda ise -% 0,44’ lik bir diisiis gosterdigi goriilmiistiir. Yine istatistiksel olarak
anlaml farklilik belirlenen yorgunluk indeksi (%) degeri i¢in kara grubunda % 5,23,
havuz grubunda % 7,17 artis, kontrol grubunda ise -% 8,47’ liik bir diisiis gosterdigi
gorilmiustir.

Tablo 4. 50. Kadin katilimeilarin bulunduklar gruba gore aerobik gii¢c degerleri 6n test -son test
farklarini gosteren ortalama ve standart sapma degerleri

Aerobik Performans Deg.  Gruplar N ort. SS
Kara 16 -5,3500 2,67905
Max VO, Farki Havuz 16 -5,4500 2,88583
Kontrol 14 2,0071 1,46941

Kadm katilimcilarin bulunduklar1 gruba gore aerobik gii¢ degerleri 6n test -son test
farkliliklarinin - ¢alisma gruplarina gore degerlendirilmesinde; kara ve havuz
grubunda MaxVO2 degerinde artislar meydana gelirken; kontrol grubunda ise 6n test

ve son test degerleri arasinda azalma meydana geldigi goriilmektedir.

Tablo 4. 51. Kadin katilimcilarin bulunduklar1 gruba gore aerobik gii¢ degerleri 6n test-son test
farkliliklarin1 gdsteren anova test sonuglari

Alt Kareler sd Kareler . Anlamh
Boyutlar Toplamm Ortalamasi P Fark
Gruplar
Arasi 534,425 2 267,212
Max Vo2
Gruplar 6,062 44 * 1.3 9.
Farki i(;pi 260,649 43 ,083 ,000* 1-3,2-3

Toplam 795,074 45

P<0,05 Diizeyinde Anlamli Fark ifade etmektedir.
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Kadin katilimcilarin bulunduklari gruba goére aerobik gii¢ degerleri ile ilgili 6n test ve
son test sonuclar1 arasindaki farklarin istatistiksel olarak anlamli olup olmadigini
belirlemek i¢in yapilan anova testi analiz sonuglarina gore kara, havuz ve kontrol
gruplarinin aerobik gii¢ degerlerinden maksimal oksijen tiiketimi (ml/kg/dk) degeri

icin gruplar arasindaki farkin istatistiksel olarak anlamli oldugu goriilmektedir
(p<0,05).

Tablo 4. 52. Kadmn katilimcilarin bulunduklar1 gruba gore aerobik gii¢ degerleri 6n test -son test
Farkliliklarinin Yiizdelik Artig- Azalislart

Aerobik Performans Deg. Gruplar %
Kara %15.13
MaxVO: Farki Havuz %16.34
Kontrol -%5.95

Tablo 4.52. de aerobik gii¢ testi sonucunda elde edilen veriler, ylizdesel olarak ifade
edilmistir. Istatistiksel olarak anlamli farklilik belirlenen maksimal oksijen tiiketimi
(ml/kg/dk) degerinde kara grubunda % 15,13, havuz grubunda % 16,34 artis, kontrol
grubunda ise -% 5,95’ lik bir diisiis gosterdigi goriilmustiir.
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5.TARTISMA

Bu calisma karada ve derin su igerisinde olmak tizere iki farkli ortamda uygulanan
Tabata yiiksek siddetli interval antrenmanin aerobik ve anaerobik performansa
etkilerinin belirlenmesi amaciyla aktif bireyler olarak adlandirilan, haftada en az iki
veya U¢ kez egzersiz yapan kisiler ile yapilmistir. Elde edilen bulgular sonucunda
normal zeminde Tabata yliksek siddetli interval antrenman metodunu uygulayan
erkek ve kadin olmak iizere her iki grupta anaerobik performans parametrelerinde
istatistiksel olarak anlaml artis gozlendi. Derin su igerisinde Tabata yliksek siddetli
interval antrenman metodunu uygulayan erkek ve kadin gruplarinda ise yine her iki
grubun da anaerobik performans parametrelerinde istatistiksel olarak anlamli artig
gozlendi. Aerobik performans parametreleri agisindan elde edilen bulgular
sonucunda normal zeminde Tabata yiliksek siddetli interval antrenman metodunu
uygulayan erkek bireylerde performans parametrelerinde artis gézlense de bu artigin
istatistiksel olarak anlamli olmadigi, ancak kadin katilimcilarda aerobik performans

parametrelerindeki artisin istatistiksel olarak anlamli oldugu goézlendi.

Calismada aktif bireylerin aerobik performansini degerlendirmek amaciyla 20 m.
Mekik kosusu (Shuttle Run) testi kullanilmistir. Anaerobik performansi
degerlendirmek i¢in ise Wingate anaerobik gii¢ testi kadin ve erkek her iki grup igin
kullanilmistir. Kullanilan test protokolleri aktif bireylere uygun olacak sekilde
secilmigtir. Aerobik performansi belirlemede kullanulan 20 m. Mekik kosu testi ve
anaerobik performansi belirlemede kullanilan Wingate anaerobik gii¢ testi ¢alisma
baslangicinda ve 8. hafta sonunda olmak tizere iki kez uygulanmistir. Her iki
yontemde literatiirde saglikli bireyler lizerinde aerobik ve anaerobik performansi

belirlemede sik¢a kullanilan ve tavsiye edilen yontemlerdir.

Calismada kullanilan antrenman yontemi son déonemlerde oldukga popiiler hale gelen
yiiksek siddetli interval antrenman yontemlerinden Tabata metodudur. Tabata
metodu yiiksek siddetli antrenman y6ntemi normal zemin ve derin su i¢i olmak iizere

iki farkli ortamda uygulanmigtir.

Yiiksek siddetli interval antrenman 45 sn ve 2-4 dakika arasindaki kisa siireli
yiiklenmeler ve devaminda kisa siireli dinlenme araliklart olan bir antrenman

yontemidir. Giinlimiizde yeni arastirmalar kisa siireli supramaksimal yliklenmelerin
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etkisi tizerinde durmaktadir (Buchheit ve Laursen, 2013). Dolayisiyla yeni bir
konsepttir. Klasik aerobik egzersizler ile kiyaslandiginda zamanin daha ekonomik ve
verimli olmasi, sporcular ve sedanterler i¢in performans ve saglik agisindan olumlu
gelismeler ortaya koymasi, aerobik performans ve anaerobik sistem ile fiziksel
performansa olumlu etkisi agisindan biiyiik ilgi ve alaka gormiistiir (Buchheit ve

Laursen, 2013; Akgiil, 2016).

Bu metot uygulanirken fizyolojik parametrelerin yaninda fiziksel performansi da
etkilemekle kalmayip, bireylerin performansini maksimal oksijen tiiketiminin % 90’ 1
tizerinde siire olarak daha uzun tutarak yliklenme protokoliinii karakterize etmek
acisindan da spor bilimcilerinin ilgisini cekmektedir. Oyle ki yiiklenmenin ne oranda
olmas1 gerektigi net olarak bilinmemesine ragmen, biiyiikk motor ({initelerin
giiclendirilip, kalp debisinin artirilmasi i¢in yiiklenme yogunlugunun maksimal
oksijen tiiketimine yakin olmasi gerektigi ile ilgili spor bilimciler ortak kaniya
varmistir. Glin gectikge artan kanitlar belirtmektedir ki bu metot klasik dayaniklilik
antrenmanlarina iyi bir alternatiftir (Gibala ve ark., 2012). Yiiksek siddetli interval
antrenman dokuz bilesenin diizenlenmesini igerir. Bunlar interval yliklenme siddeti,
stiresi, toparlanma siiresi, kapsami, yiikklenme yontemi, tekrar ve set sayisi ile
dinlenme stiresi ve kapsamidir. Bunlardan herhangi biri degistirilirse antrenmana
verilen akut ve fizyolojik cevap etkilenebilir (Buchheit ve Laursen, 2013).
Dolayisiyla bu alanda yapilan caligmalarin ¢ogunda yiiklenmenin tipi ve dozu

acisindan bir fikir birligi saglanamamustir (Gibala ve ark., 2012).

Yiiksek siddetli interval antrenman yontemlerinin ilk Orneklerinden biri, bizim
calismamizda da kullandigimiz yontem olan Tabata yiiksek siddetli interval
antrenman yontemidir ( Tabata ve ark., 1996). Bu metot National Institute of Fitness
and Sports in Tokyo’ dan Dr. Izumi Tabata tarafindan bulunmustur. Orijinal Tabata
protokolii Sdk. isinma, siirekli tekrarlanan 20 sn. ultra yiiksek siddetli egzersizi
takiben 10 sn.lik dinlenmeyi igeren 8 interval ve toplamda 4 dk. dan olusan ve 2 dk.
lik soguma ile son bulan periyottur. Tabata disinda Wingate stili, Gibala stili,
Timmon stili, dairesel agirlik antrenman stili de uygulanmaktadir. Uygulamada bu
yontemler kullanilsa da , bunlarla ilgili yeterli literatiir heniiz olusturulmamistir.
Bilgimiz dahilinde bu ¢alisma Tabata yiiksek siddetli interval antrenmanin kalistenik

direng egzersizlerinden olusan formunun karada ve derin su igerisinde uygulanan ve
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her iki ortamdaki aerobik ve anaerobik performansa etkisinin karsilastirildigi ilk

caligmadir.

Bu c¢alismada katilimcilarin orta diizeyde aktif olmalar1 ve bunun yaninda yas, boy
uzunlugu, viicut agirligi, beden kiitle indeksi, viicut yag orani, aerobik ve anaerobik
giic degerleri agisindan homojen bir grup olmasi ¢alisma grubumuzun spor bilimleri
acisindan temsil olusturacak bir grup oldugunun gdstergesidir. Performansa 6zgii
degerlerin daha detayli incelenmesi i¢in aerobik ve anaerobik performans baslig
belirlenerek incelemeler yapilmistir. Elde edilen veriler ile uyguladigimiz antrenman
yonteminin aerobik ve anaerobik performansa etkilerinin belirlenmesi igin

olusturulan hipotezlerin onay1 ve reddi saglanmistir.

5.1. Kara YSIA Gruplarinin Aerobik Performans Cevaplari

Literatiirde yiiksek siddetli interval antrenmanlarin aerobik kapasiteyi gelistirdigi
belirtilmis (Esfarjani ve Laursen, 2007; Whyte ve ark., 2010; Tonk ve ark., 2011;
Faude ve ark., 2013; Akgiil ve ark., 2016) ve bu yontemin siirekli aerobik
antrenmanlara alternatif olabilecegi yapilan ¢esitli calismalarla gosterilmistir
(Bartlett ve ark., 2011; Ramos ve ark., 2015; Hermoso ve ark., 2016). Ancak bu
antrenman metodundan maksimal verim elde etmek i¢in aerobik performansa yiiksek
siddetli interval antrenmanin etkilerini inceleyen ¢alismalar, ka¢ haftalik bir
antrenmana ihtiya¢ oldugunu ortaya koyamamistir. Yiksek siddetli interval
antrenmanlarda yiiklenmenin siddeti ve siiresi ile ilgili birgok model olmakla birlikte
en ideal ve gilivenilir modelin olusturulmasi adina farkli gruplarda calismalar

surmektedir.

Arastirmamizda da kullanilan Tabata protokoliiniin ilk uygulamasinin yapildigi
calismada Tabata ve ark. 14 genc erkek katilimci ile Tabata yiiksek siddetli interval
antrenman ve geleneksel aerobik egzersiz yontemini karsilastirmig. Tabata protokolil
ile calisan grubun aerobik performansinin istatistiksel olarak anlamli diizeyde
arttigin1 belirtmislerdir (Tabata ve ark., 1996). Foster ve ark. ¢aligmamiza benzer
olarak yaptiklar1 bir ¢alismada kadin ve erkek toplam 21 orta diizeyde aktif
tiniversite Ogrencisi ile Tabata yiiksek siddetli interval antrenman uygulamasimi 8
hafta siire ile katilimcilara uygulamislardir. 8 hafta sonunda MaxVO2’ de istatistiksel
olarak anlamli artis gézlemislerdir (Foster ve ark., 2015). Tabata protokolii ile

yiiksek siddetli interval antrenmanin aerobik kapasite lizerine etkilerinin arastirildigi
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bir baska ¢alismada Fortner ve ark. 14 saglikli geng yetiskin katilimci ile geleneksel
aerobik egzersiz ile Tabata yiliksek siddetli interval antrenman modelini
karsilagtirmis. Calisma sonunda Tabata prokolii ile c¢alisan grubun MaxVO:
degerlerinde geleneksel aerobik egzersiz ile c¢alisan gruba gore anlamli derecede
daha yiiksek degerler elde edildigi gorilmistiir (Fortner ve ark., 2014). Calismamiz
sonucunda aerobik performans agisindan elde edilen verilerin literatlire paralel
oldugu, MaxVO; seviyesinde artis ile birlikte aerobik kapasiteyi gelistirdigini

sOyleyebiliriz.

Yiiksek siddetli interval antrenmanin farkli modelinin denendigi bir ¢alismada
Hermoso ve ark. saglikli yetigkin bireylerle 4-12 hafta siireli ¢alismis ve maksimal
oksijen tiiketiminin anlamli diizeyde arttigimi bildirmislerdir (Hermoso ve ark.,
2016). Talanian ve ark. yaptig1 bir baska c¢alismada iki hafta yedi seans seklinde
uygulanan yiiksek siddetli interval antrenman, 4 dk.lik siddetli intervaller ve 2 dk.lik
dinlenme periyotlarindan olusturulmustur. Katilimcilar MaxVO2 nin % 90’ na yakin
bir siddetle calismis ve sonuc olarak yiliksek siddetli interval antrenmanin kas
mitokondri aktivitesini artirdigr goriilmiistiir (Talanian ve ark., 2007). Yiiksek
siddetli interval antrenman yontemlerinden Wingate stilinin denendigi bir bagka
calismada yine MaxVQO;’ de anlamli derecede artislar gozlendigi belirtilmistir
(Akgiil, 2016). Calismamizin diger yiiksek siddetli interval antrenman yontemleri ile

de karsilastirildiginda literatiirii destekler nitelikte oldugu goriilmiistiir.

5.2. Havuz YSIA Gruplarinin Aerobik Performans Cevaplari

Su igerisinde yiiksek siddetli interval antrenman uygulamas: ile ilgili son yillarda
yapilan ¢aligmalar oldukg¢a popiilarite kazanmistir (Kruel ve ark., 2009; Rebold ve
ark., 2013; Bressel ve ark., 2014; Altinkaya, 2016). Suda aerobik egzersiz sirasinda
kardiyorespiratuar cevaplar yapilan egzersizin tiirline, hizina, ekipmanli olup
olmamasina, durgun ya da akintili su olup olmamasina ve secilen egzersiz rutininin
tiirline gore degisebilir (Kruel ve ark., 2009). Suda yiliksek siddetli interval
antrenman uygulamasi farkli egzersiz modelleri kullanilarak yapilabilir. Derin-s1g su
kosusu, sig suda yapilan fiziksel aktiviteler ve su i¢i bisiklet egzersizleri vs. gibi.
Yiizme, sig suda yiirliyiis, kosu ve aquatik kosu gibi bircok su egzersizi tiiri
kardiyorespiratuar fitness diizeyini koruma veya gelistirme, alt ekstremitelerde diisiik

baski ve viicut lizerinde daha az termal stres yaratma Ozelligi ile spor bilimleri
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alaninda popiiler hale gelmistir. Su altinda yapilan hareketlerde su, yapilan herhangi
bir harekete kars1 direng uygulayarak hareketleri basinglar1 diisiirdiigii gibi diistiriir
ve yavaslatir. Bu direng bir sporcunun egzersizinde uyguladigi hiz ve hizlanma ile
esitlik gosterir. Biitiin bunlarin biliniyor olmasina ragmen, suda yapilan egzersizlerde
harcanilan enerji viicudun kasilma oram1 goz Oniine alindiginda normalden daha

fazladir (Rebold ve ark., 2013).

Tabata gibi yiiksek siddetli interval antrenman uygulamalari, amaclar fiziksel olarak
iyi hissetmek ve performans diizeyini arttirmak olan kisitli zamana sahip egzersiz
yapan bireyler icin etkilidir ve gelecek vaat eder. Derin suda yapilan egzersizler tim
viicut hareketlerini kapsayan, etkisi ¢ok biiyliik olmayan fitness deneyimleridir.
Ancak Tabata gibi yiiksek siddetli interval antrenman metoduyla birlikte
uygulandiginda daha etkili olabilecegi tahmin edilmektedir. Literatiirde Tabata
(Rebold ve ark., 2013) ya da farkl yiiksek siddetli interval antrenman stilleri ile ilgili
calismalar (Kruel ve ark., 2009; Altinkaya, 2016) sinirli olmakla birlikte mevcuttur.

Yiiksek siddetli interval antrenmanin 1 dk yiiksek siddetli yiiklenme 3 dk aktif
dinlenme periyodundan olustugu, derin su kosusu seklinde uygulanan formu ile
uygulandigr bir c¢alismada kadin ve erkek katilimcilarin aerobik performans
degerlerinde anlamli artiglar gozlenmistir (Altinkaya, 2016). Kruel ve ark. su igi
yiiksek siddetli interval antrenman sonrasi egzersizlerin aerobik performansi anlaml
diizeyde artirdigim1 bildirmislerdir (Kruel ve ark., 2009). MaxVO: degerinin
incelendigi baska bir ¢alismada derin su kosusu ve treadmil ile uygulanan yiiksek
siddetli interval antrenman sonrast MaxVO2’ nin anlamli oranda artti§1 gozlenmistir.
Calisgmamizda uyguladigimiz Tabata yiiksek siddetli interval antrenman formunun
literatiirle karsilagtirildiginda kadin katilimcilardan elde edilen aerobik performans
degerlerinin literatiirii destekler nitelikte oldugu gozlenirken, erkek katilimcilarda
aerobik performans degerlerinde artis gozlense de bu artisin istatistiksel olarak
anlamli olmamasindan dolayi literatiirle paralellik gdstermemistir. Bunun nedeninin
literatiirde su ic¢i yliksek siddetli interval antrenman uygulamalarinin bizim
calismamizdan farkli olarak siklikla derin su kosulari, treadmil ve bisiklet
ergometresi ile uygulanmis olmasi olabilir. Ya da kisa siireli yiiksek siddetli
egzersizler sirasinda suyun yogunlugu nedeniyle deneklerin egzersiz yapan kaslarda

artan zorluk derecesi nedeniyle daha c¢ok anaerobik enerjiyi kullanmis olmalar
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gosterilebilir. Hem suyun yogunlugu hem de degisen ¢aligma tarzi(derin su
egzersizleri sirasinda kas hareket Oriintiisiiniin farkli sekilde alinmasi) su ici
egzersizler sirasinda anaerobik enerji sisteminin daha fazla katilimima katkida

bulunmustur (Glass ve ark., 1995).

Antrenman biliminde, ¢ogu ¢alisma neticesinde, farkli antrenman metotlar1 ya da
farkli ortamlarda ayni antrenmanlarin yaptirildigi gruplar arasinda performans
degiskenleri agisindan istatistiksel anlamda fark goriilmezken, degisimin yiizdesel
deger olarak ifade edildiginde spora 6zgii performans agisindan olduk¢a 6nemli
artiglar s6z konusu olabilir. Ciinkii aerobik veya anaerobik performans belirteglerinde
%1 oraninda bir artig bile, 2012 olimpiyatlarinda siralamayr 1. ve 2. sirada
tamamlayan yiiziiciilerin dereceleri arasinda farkin yalnizca 0.01 sn. oldugu, yine
2012 Londra olimpiyatlarinda maraton yarisinda altin ve glimiis madalya kazanan
atletler arasindaki farkin (26 sn) yalnizca % 0,12 oldugu ve yine ayni yarista 1. ile 3.
sporcu arasindaki farkim da (1 dk. 26 sn) % 0,4 oldugunu gbéz Oniinde
bulundurdugumuzda olduk¢a 6nem arz etmektedir (Akgiil, 2016).

Calismamizda aerobik performans degerlerinin baslangic seviyesinde birbirlerine
yakin diizeyde olmasi ve istatistiksel olarak bir fark olmamasi nedeniyle ¢alisma
sonrast yiizdesel degisimin ifade edilmesi Onemli olacaktir. Bu agidan
degerlendirdigimizde su i¢i yiiksek siddetli interval antrenman grubundaki erkek
katilimcilarin aerobik performansindaki artigin istatistiksel olarak anlamli olmasa da
yiizdesel olarak % 2.02 diizeyinde olmasi antrenman bilimi acisindan 6nem arz

etmektedir.

5.3. Kara YSIA Gruplarinin Anaerobik Performans Cevaplari

Yiiksek siddetli interval antrenmanin gerek Tabata stili (Tabata ve ark., 1996; Foster
ve ark., 2015) gerekse diger stillerinin (Laursen ve Jenkins, 2002; Dupont ve ark.,
2004; Edge ve ark., 2006; Ziemann ve ark., 2011; Naimo ve ark., 2015) anaerobik
performansa etkisinin arastirildigi ¢alismalar kisith olmakla birlikte literatiirde
mevcuttur.  Farkli yiiksek siddetli interval antrenman uygulamalart ile optimal

anaerobik performansin elde edilmesi adina ¢aligmalar devam etmektedir.

Yiiksek siddetli interval antrenman uygulamalarindan Tabata stilinin ilk olarak

uygulandigr Tabata ve ark. nin 14 bisiklet sporcusu ile katilimcilarin anaerobik
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performans degisimlerini incelemek {izere yaptiklar1 bir ¢alismada, toplamda 4 dk.
olan 20 sn. yiiklenme 10 sn. dinlenme esasina dayali 8 intervalden olusan Tabata
protokoliiniin bireylerin anaerobik performansim1 anlamh diizeyde artirdig
bildirilmistir (Tabata, 1996). Foster ve ark. ¢alismamiza benzer olarak 8 hafta siire ile
Tabata yiiksek siddetli interval antrenman protokoliinii 21 orta diizeyde aktif kadin
ve erkek Ogrenci ile toplamda 4 dk. siireli 20 sn. ¢alisma 10 sn. dinlenme esasina
dayal1 8 interval ile bisiklet ergometresinde c¢alismis ve 8 hafta sonunda
katilimcilarin anaerobik performans gostergelerinden zirve giic ve ortalama gii¢
degerlerinde anlamli derecede artis oldugunu bildirmislerdir (Foster ve ark., 2015).
Calismamiz sonucunda anaerobik performans parametreleri gostergelerinden zirve
giic ve ortalama giic degerlerindeki anlamli artigin literatiirii destekler nitelikte

oldugu goriilmektedir.

Literatiirde yiliksek siddetli interval antrenmanin farkli formlarmin denendigi
calismalari inceledigimizde profesyonel futbolcularda 8 hafta stireli haftada 2 giin ek
kuvvet antrenmani ile desteklenen yiiksek siddetli interval antrenmanin anaerobik
performanst gelistirdigi bildirilmistir (Wong ve ark., 2010). Yine futbolcularda
yiiksek siddetli interval antrenmanin anaerobik performansa etkisinin incelendigi bir
baska caligmada katilimcilarin anaerobik performans gostergelerinden dikey sigrama
degerlerinde anlamli artiglar oldugu belirtilmistir (Kotzamanidis ve ark., 2005).
Ziemann ve ark. rekreatif diizeyde aktif 21 erkek goniillii ile yiiksek siddetli interval
antrenmanin aerobik ve anaerobik performansa etkisini inceledigi bir diger ¢calismada
katilimcilarin  zirve giic ve ortalama gii¢ degerlerinde anlamli artiglar oldugu
gbzlemlemislerdir (Ziemann ve ark., 2011). Erkek hentbol oyuncularinda yiiksek
siddetli interval antrenmanin anaerobik performans parametrelerine etkilerinin
incelendigi diger bir g¢alismada antrenmanin anaerobik giicii anlamli derecede
tyilestirdigi bildirilmistir (Chittibabu, 2014). Giires sporcularinda yiiksek siddetli
interval antrenmanin anaerobik peformansa etkisinin incelendigi 2 hafta siireli bir
baska c¢alismada yiiksek siddetli interval antrenmanin elit giirescilerin anaerobik
performans parametrelerinden zirve giic ve ortalama giic degerlerinde anlaml
artiglara sebep oldugu Dbelirtilmistir (http://inwr-wrestling.com, Erisim tarihi:
04.06.2017). Calismamiz sonucunda elde edilen bulgular anaerobik performans

parametreleri acisindan literatiirle paralellik gostermektedir.
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5.4. Havuz YSIA Gruplarimin Anaerobik Performans Cevaplari

Literatiide su icerisinde yiiksek siddetli interval antrenmanin anaerobik performansa
etkilerini inceleyen ¢alismalara baktigimizda ¢alismamizda da uyguladigimiz Tabata
protokolii ile derin su yiiksek siddetli interval antrenman {izerine ¢aligmalar oldukc¢a
kisitli olmakla birlikte mevcuttur. Rebold ve ark. 17 erkek 8 kadin katilimer ile 8
haftalik Tabata protokiinii c¢alismamizdan farkli olarak akuatik treadmil ile
uygulamiglardir. 8 haftalik antrenman sonucunda bireylerin anaerobik performans
degerlerinde anlamli artigslar oldugunu bildirmislerdir (Rebold ve ark., 2013).
Caligmamizda anaerobik performans parametrelerinde elde ettigimiz anlaml artislar
Rebold ve ark. nin ¢aligmasini destekler niteliktedir. Anaerobik gii¢c suyun sagladigi
harekete kars1 direng sonucu 6n testten son teste gelisim gostermis olabilir. Bu direng
birey tarafindan kullanilan kuvvetin mikterina gore degisir ve egzersizin yapildigi hiz
ve siirate gore degisir (Miller ve ark., 2007). Hizin tiim 20 sn.lik ¢alisma intervalleri
sirasinda uyarilarla sabit kalmasi saglandi ancak ¢alisma esnasinda suyun hareketinin
artmasi katilimcilarin suyun hareketine karsi daha fazla direng gostermelerini ve
daha fazla giic iiretmelerini zorunlu kildi. Derin suda yiiksek siddetli interval
antrenman ve bu antrenmanlarin anaerobik performansa olan etkisi {iizerine
calismalar yine cok kisith olmakla birlikte literatiirde mevcuttur. Farkli yiiksek
siddetli interval antrenman protokollerinin su i¢i uygulamalar ile anaerobik
performansa etkilerinin incelendigi ve calismamiza benzer olarak su i¢i yiiksek
siddetli interval antrenmanin karada uygulanan formu ile karsilastirildigi bir
caligmada katilimcilarin anaerobik performanst Olgen dikey sicrama testi
degerlerinde anlamli artiglar gozlenmemistir (Altinkaya, 2016). Calismamizdan elde
edilen anaerobik performans degerleri Altinkaya’ nin ¢alismasi ile g¢elismektedir.
Bunun nedeni bu calismadaki su ici yiiksek siddetli interval antrenman
uygulamasimin ¢alismamizdan farkli olarak derin su kosusu seklinde uygulanmis
olmasi olabilir. Miller ve ark. (2007) 29 erkek ve kadin katilimci ile derin suda
akuatik pliometrik egzersizler ile yliksek siddetli antrenman uygulamasinda yine
calismamizda elde ettigimiz degerlere benzer olarak anaerobik performansin anlamh

artig gosterdigini bildirmislerdir (Miller ve ark., 2007).

Calismamizda 8 haftalik Tabata yiiksek siddetli interval antrenmanin sadece aerobik
ve anaerobik performansa degil ayni zamanda viicut agirhigi, viicut yag yiizdesi,

viicut yag kiitlesi ve viicut kas kiitlesi lizerine etkilerine de bakildi. Bu parametreler
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acisindan ¢alismamiz sonucunda elde edilen artis ve azalislarin istatistiksel olarak
anlamli olmadig1 goézlenmistir. Bunun nedeni 8 haftalik antrenman periyodu boyunca
katilimecilarin herhangi bir diyet kontoliine tabi tatulmamasi olabilir. ACSM’ ye gore
viicut yag yiizdesinde azalma ve kilo kaybi i¢in toplamda haftalik 150-200 dk.siireli
orta yogunlukta egzersize katilim gereklidir. Rebold ve ark. 17 erkek 8 kadin
toplamda 25 katilct ile 8 haftalik Tabata yliksek siddetli inerval antrenman
uygulamasi yapmis ve 8 hafta sonunda viicut yag yiizdesi ve viicut agirhginda
istatistiksel olarak anlamli azalmalar olmadigimi bildirmislerdir (Rebold ve ark.,

2013). Calismamiz bu anlamda literatiirle paralellik gostermektedir.

Gruplar arast karsilagtirmalara baktigimizda karada ve su igerisinde uygulanan
Tabata yiiksek siddetli interval antrenman sonucunda elde edilen performans
degiskenlerinin benzer oldugu, her iki grubun kontrol grubu ile karsilastirildiginda
performansa istatistiksel olarak anlamli derecede olumlu etkisi oldugu goriilmektedir.
Karada ve derin su igerisinde Tabata yiiksek siddetli interval antrenman
uygulamasimin erkek ve kadin bireylerde anaerobik performans parametrelerinde
meydana getirdigi artisin benzer oldugu, aerobik performans parametrelerindeki
artiglar agisindan ise kadinlarda benzer erkek katilimcilarda ise kara grubunda
istatistiksel olarak anlamli, derin su grubunda istatistiksel olarak anlamli olmasa da

yiizdesel olarak artis oldugu goriilmiistir.

Literatiir incelendiginde derin suda kalistenik ve pliometrik direng egzersizlerini
iceren Tabata yiliksek siddetli interval antrenman metodunun etkilerini ve aymi
antrenman metodunun karada uygulanan formuyla kiyaslanmasini inceleyen calisma
yoktur. Ozellikle su icerisinde yiiksek siddetli interval antrenman calismalar1 oldukca
kisithdir ve su igerisinde yiiksek siddetli interval antrenman ve karada uygulanan
yiiksek siddetli inerval antrenmani karsilastiran daha fazla caligsmaya ihtiyag vardir.

Calismamizin amagclarindan biri de bu anlamda literatiire katki saglamaktir.
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6.SONUC VE ONERILER

Karada ve derin su igerisinde olmak iizere farkli iki ortamda Tabata yiiksek siddetli
interval antrenmanin aerobik ve anaerobik performansa etkisinin karsilagtirildig
calismamiz, bu karsilastirmanin yapildig: ilk ¢alismadir. Calismamizdan elde edilen

veriler sonrasinda asagidaki ¢ikarimlara ulasilmistir:

1. 8 hafta siire ile haftada 3 gilin karada uygulanan Tabata yiiksek siddetli interval
antrenmanin orta diizeyde aktif erkek katilimcilarin MaxVO2 degerlerini istatistiksel

olarak anlamli derecede artirdig1 goriilmiistiir (p<0.05).

2. 8 hafta siire ile haftada 3 giin derin su igerisinde uygulanan Tabata yiiksek siddetli
interval antrenmanin orta diizeyde aktif erkek katilimcilarin MaxVO2 degerlerini

artirdi@, ancak bu artigin istatistiksel olarak anlaml olmadigi goriilmiistiir (p>0.05).

3. 8 hafta siire ile haftada 3 giin karada uygulanan Tabata yliksek siddetli interval
antrenmanin orta diizeyde aktif kadin katilimeilarin MaxVO2 degerlerini istatistiksel

olarak anlamli derecede artirdig1 goriilmiistiir (p<0.05).

4. 8 hafta siire ile haftada 3 giin derin su igerisinde uygulanan Tabata yiiksek siddetli
interval antrenmanin orta diizeyde aktif kadin katilimcilarin MaxVO2 degerlerini

istatistiksel olarak anlamli derecede artirdigr goriilmiistiir (p<0.05).

5. 8 hafta siire ile haftada 3 gilin karada uygulanan Tabata yiiksek siddetli interval
antrenmanin orta diizeyde aktif erkek katilimcilarin anaerobik performans
parametrelerinden zirve gili¢ ve ortalama gii¢ degerlerini istatistiksel olarak anlamli

derecede artirdig1 goriilmiistiir (p<<0.05).

6. 8 hafta siire ile haftada 3 giin derin su icerisinde uygulanan Tabata yiiksek siddetli
interval antrenmanin orta diizeyde aktif erkek katilimcilarin anaerobik performans
parametrelerinden zirve gili¢ degerlerini istatistiksel olarak anlamli derecede artirdigi

goriilmiistiir (p<0.05).

7. 8 hafta siire ile haftada 3 gilin karada uygulanan Tabata yiiksek siddetli interval

antrenmanin orta diizeyde aktif kadin katilimcilarin anaerobik performans
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parametrelerinden zirve giic ve ortalama gili¢ degerlerini istatistiksel olarak anlamli

derecede artirdig1 goriilmiistiir (p<0.05).

8. 8 hafta siire ile haftada 3 giin derin su igerisinde uygulanan Tabata yiiksek siddetli
interval antrenmanin orta diizeyde aktif kadin katilimcilarin anaerobik performans
parametrelerinden zirve giic ve ortalama gili¢ degerlerini istatistiksel olarak anlamli

derecede artirdig1 goriilmiistiir (p<0.05).

9. 8 hafta siire ile haftada 3 gilin karada uygulanan Tabata yiiksek siddetli interval
antrenmanin orta dilizeyde aktif erkek katilimcilarin antropometrik 6zellik

parametrelerinde istatistiksel olarak anlamli farklilik gostermedigi gorilmustiir
(p>0.05).

10. 8 hafta siire ile haftada 3 giin derin su icerisinde uygulanan Tabata yiiksek
siddetli interval antrenmanin orta diizeyde aktif erkek katilimcilarin antropometrik
Ozellik parametrelerinde istatistiksel olarak anlamli farklilik gostermedigi

goriilmistiir (p>0.05).

11. 8 hafta siire ile haftada 3 giin karada uygulanan Tabata yiliksek siddetli interval
antrenmanin orta diizeyde aktif kadin katilimcilarin  antropometrik  6zellik
parametrelerinde istatistiksel olarak anlamli farklilik gostermedigi goriilmiistiir
(p>0.05).

12. 8 hafta siire ile haftada 3 giin derin su icerisinde uygulanan Tabata yiiksek
siddetli interval antrenmanin orta diizeyde aktif kadin katilimcilarin antropometrik
ozellik parametrelerinde istatistiksel olarak anlamli farklihlk gdstermedigi

goriilmistiir (p>0.05).
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Oneriler;

- Benzer calismalarin profesyonel ya da elit sporcular iizerinde uygulanarak
aerobik ve anaerobik performansa etkisi incelenebilir.

- Benzer ¢alismalar farkli yas gruplarinda uygulanabilir.

- Yiiksek siddetli interval antrenmanin derin su igerisinde uygulanmasi daha
giivenli ve sakatlik riskini daha aza indirgedigi icin klinik popiilasyonda da
uygulanabilir.

- Yiiksek siddetli interval antrenmanin farkli formlarinin karada ve derin suda
uygulanarak her iki ortamdaki performansa etkisi karsilastirilabilir.

- Benzer ¢alismalar daha farkli ortamlarda da uygulanabilir.

- Benzer calismalar 8 haftadan daha kisa ve daha uzun siire ile yapilarak
antrenmana kesin adaptasyon siiresi belirlenebilir.

- Benzer caligmalarin daha biiylik orneklem gruplariyla ¢alisilmasi gruplar
arasindaki farklarin daha net ortaya konmasini saglayabilir.

- Derin suda yiiksek siddetli interval antrenmanin aerobik ve anaerobik

performansa etkisi tizerine daha fazla ¢alisma yapilabilir.
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EK 2. Bilgilendirilmis Goniillii Olur Formu
Arastirmanmin Adi: Farklh Ortamlarda Uygulanan Tabata Yiiksek Siddetli

Interval Antrenmanin Aerobik ve Anaerobik Performansa Etkisi

Calismamiz havuz ve kara gibi farkli ortamlarda uygulanan Tabata yiiksek siddetli
interval antrenmanin aerobik ve anaerobik performansa etkisini incelemek amaci ile
yapilan bir aragtirmadir. Calisma siiresince dnceden planlanan antrenman giin ve
saatlerinde spor tesislerinde, Ol¢iim giinleri ise performans laboratuvarinda
bulunmanizi beklemekteyiz. Yapilan bu calismadan higbir suretle sorumlu
tutulmayacaksiniz. Calismamiz kapsaminda 2 ay siiresince haftada 3 giin 4 dk. Siireli
antrenmana tabi tutulacaksiniz. Bu antrenmanin etkilerini goézlemlemek ig¢in
calismanin basinda ve sonunda performans testine alinacaksiniz. Calisma
kapsaminda olusabilecek olasi riskler her sportif aktivitede olan bayilma, kusma, bas
donmesi vs gibi risklerdir. Havuzda yapilacak antrenmanlar icin servis imkani
saglanacaktir. Caligmaya katilim goniilliiliik esasina dayalidir bu ylizden calismaya
katilmayabilirsiniz ya da ¢alismanin her hangi bir yerinde ¢alismadan ayrilabilirsiniz.
Sizden toplanan veriler arastirma amaglidir, bu yiizden higbir kisi ya da kurumlarla
paylasilmayacaktir. Calismayla ilgili herhangi bir sorunda ya da degisiklikte Ogr.
Gor. Sezgin KORKMAZ (Gsm:05053749102) veya Do¢ Dr. Adnan TURGUT
(Gsm:05325080842) size gerekli bilgilendirmeyi yapacaktir. Herhangi bir rahatsizlik
ya da sakatlik aninda ve ¢aligsmalara en az 2 kez iist liste katilmadiginizda ¢alismadan
c¢ikarilacaksiniz. Calismanin toplamda yaklasik 2 ay 15 giin, her bir antrenmanin ise
yaklasik 15 dk siirecegi Ongoriilmektedir. Yaklasik ¢alismaya katilacak birey

sayisinin 60 olmas1 beklenmektedir. Calisma bilimsel amagla yapilan bir ¢calismadir.

“Bilgilendirilmis Goniillii Olur Formundaki tiim agiklamalar1 okudum. Bana,
yukarida konusu ve amaci belirtilen arastirma ile ilgili yazili ve sozlii aciklama
asagida adi belirtilen arastirmaci tarafindan yapildi. Arastirmaya goniillii olarak
katildigimi, istedigim zaman gerekgeli veya gerekgesiz olarak arastirmadan

ayrilabilecegimi biliyorum.”

“S6z konusu arastirmaya, hicbir baski ve zorlama olmaksizin kendi rizamla katilmay1

kabul ediyorum.”
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Goniilliiniin Ad: soyadi: Tarih: Imza:

Aragtirmacinin Adi soyadi: Tarih: Imza:

Ebeveyn Adi Soyadi: : Tarih: Imza:

Elde edilen verilerimin;

o“Sadece yukarida bahsi gecen aragtirmada kullanilmasina izin veriyorum”

o“Ileride yapilmasi planlanan tiim arastirmalarda kullanilmasina izin veriyorum”

0“hi¢bir kosulda kullanilmasina izin vermiyorum”
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