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Oz: Bu calisma, kadin futbolculara uygulanan tabata antrenmanlarmin antropometrik, fiziksel ve teknik
performans parametreleri iizerine etkilerini arastirmak amaciyla yapilmigtir. Katilimcilar rastgele tabata grubu
(n:10) ve kontrol grubu (n:10) olmak iizere iki gruba ayrilmislardir. Tabata grubuna, kendi rutin brang
antrenmanlarina ek olarak, 6 hafta boyunca haftada 2 giin, 2 set tabata antrenmanlar1 yaptirilmis, kontrol grubu
ise, kendi rutin futbol antrenmanlarina devam etmislerdir. Calismanin basinda ve sonunda tiim katilimcilara boy,
kilo, BKI1, el pence kuvveti, otur-eris, dikey sicrama, durarak uzun atlama, HUFA, YOYO, 20 metre siirat,
Mor&Christian pas ve sut testleri uygulanmistir. Yapilan normallik testleri sonucunda, grup igi
karsilastirmalarda paired simple t testi, gruplar arasi karsilastirmalarda ise independent simple t testi
uygulanmistir. Caligmamizda, tabata grubunun On test-son test Olgiimleri arasinda el kavrama kuvvetinde
istatistiksel olarak anlamli bir gelisme olmasina ragmen (p<0.05), durarak uzun atlama, aktif sigrama, squat
sicrama ve esneklik testlerinde 6 hafta sonunda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik tespit edilmemistir
(p>0.05). Kontrol grubunun 6n test-son test degerlerinde, squat sigrama degiskeninde istatistiksel olarak anlamli
bir gelisme olmasma ragmen (p<0.05), el kavrama kuvveti, durarak uzun atlama, aktif sicrama ve esneklik
testlerinde 6 hafta sonunda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik tespit edilmemistir (p>0.05). Sonug olarak, 6
hafta boyunca haftada 2 giin uygulanan tabata antrenmanlarinin kadin futbolcularin fiziksel ve teknik performans
degiskenlerinin bir¢cogunda istatistiksel olarak anlamli bir gelisme saglamadig1 ortaya konmustur.

Anahtar Kelimeler: Kadin futbolu, yiiksek siddetli interval antrenman, tabata antrenmanlari

THE EFFECT OF WOMEN FOOTBALLER'S TABATA TRAINING ON THE
PARAMETERS OF ANTHROPOMETRIC, PHYSICAL AND TECHNICAL

PERFORMANCE

Abstract: This study was conducted to investigate the effects of tabata training applied to female football
players on the parameters of anthropometric, physical and technical performance. Participants were randomly
divided into two groups as tabata group (n:10) and control group (n:10). In addition to their routine branch
training, the tabata group received 2 sets of tabata training, 2 days a week for 6 weeks, while the control group
continued their routine soccer training. At the beginning and end of the study, height, weight, BMI, hand claw
strength, sit and reach, vertical jump, standing long jump, Hacettepe University of Football Research (HUFA),
YOYO, 20 meters sprint, Mor&Christian pass and shots were tested in all participants. As a result of the
normality tests, the paired simple t test was used for intragroup comparisons and the independent simple t test
was used for intergroup comparisons. In our study, although there was a statistically significant improvement in
hand grip strength between the pretest-posttest measurements of the tabata group (p<0.05), no statistically
significant difference was found at the end of 6 weeks in the standing long jump, active jump, squat jump and
flexibility tests (p>0.05). Although a statistically significant improvement was observed in the squat jump
variable in the pretest-posttest of the control group (p<0.05), no statistically significant difference was found at
the end of 6 weeks in the hand grip strength, standing long jump, active jumping and flexibility tests (p>0.05).
As a result, it was revealed that tabata training applied 2 days a week for 6 weeks did not provide a statistically
significant improvement in many of the physical and technical performance variables among the female football
players.
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GIRIS

Son yillarda futbol igerisinde rekabet ortaminin artmasi, ma¢ takvimlerinin uzunlugu gibi
durumlar hem bireysel hem de takim basarisin1 etkilemeye baslamis durumdadir
(Alemdaroglu, 2021). Antrendrler, spor bilimciler ve kondisyonerler sporcularin performans
diizeylerini ve sedanterlerin saglikla ilgili parametrelerini gelistirmek i¢in yeni antrenman
metotlart arayisi igerisindedirler (Issurin, 2010). Bu arayisa 6zellikle iic nedenden dolay1
ihtiya¢ duyulmaktadir. Birincisi sporcularda kisa hazirlik periyotlarinin neden oldugu hizli ve
etkin uyum ihtiyaci. Ikincisi, tekrarlanan benzer yiiklenme sekillerinin uyum hacminde
azalmalara, verim kaybina, psikolojik bozukluklara ve yeni uyumlarin gelismemesine neden
olmasi, son olarak da sedanter bireylerin giinliik is ve yasam kosullarindan dolay1 egzersiz
icin yeterli zamana sahip olamamasidir. Bu tarz durumlarda antrendrler, kondisyonerler ve
spor bilimciler egzersiz yapan sedanter bireylere ve sporculara farkli sekillerle olusturulmus

daha etkin egzersiz yontemleri uygulayarak, bu bireylerin yeni uyumlar gelistirmelerini
beklerler (Mcmillan ve ark., 2005).

Son yillarda yiiksek siddetli interval antrenman (HIIT) ve sprint interval antrenmanlari (SIT)
oldukga popiiler bir antrenman uygulamasi haline gelmistir. Yapilmis olan ¢aligma bulgulari
da bu antrenman yontemlerinin performans ve saglik iizerine olumlu etkileri oldugunu
gostermektedir (Gibala ve ark., 2014; Jelleyman ve ark., 2015). HIIT yontemi geleneksel
aerobik egzersizler ile karsilastirildiginda hem aerobik hem de anaerobik performansi
gelistirmesinden dolay1 (Akgiil ve ark., 2016), hem kisa zamanda daha verimli, daha
ekonomik olmasindan dolay1 (Buchheit ve Laursen, 2013), hem de metabolik fonksiyonlar1 ve
fiziksel performansi artirmasindan dolay1 biiyiik ilgi gormiistiir (Bayati ve ark., 2011; Samuel
ve ark., 2013). Yine HIIT yOnteminin oyuncularin giic ve sprint performanslar1 iizerinde
olumsuz bir etkiye sahip olmadan, oyuncularin genel aerobik kondisyon seviyelerini
gelistirmede de etkili oldugu bildirilmistir (Bravo ve ark., 2008). HIIT yontemi planlanirken,
antrenman cevaplarim1 karakterize etmek ve fizyolojik degiskenlerin tespitini daha iyi
yapabilmek i¢in, yiliklenmenin stiresi, yogunlugu, kapsami, toparlanma siiresi, egzersiz tipi,
tekrar sayisi, set sayisi, setler arasi siire ve kapsam gibi degiskenlerin goz Oniinde
bulundurulmasi olduk¢a dnemlidir. Cilinkii bu degiskenlerden herhangi birisinin degistirilmesi
antrenmana verilen akut ve kronik fizyolojik cevabi etkileyebilir (Akgiil ve ark., 2016;
Buchheit ve Laursen, 2013; Gibala ve Mc Gee, 2012).

Yiiksek siddetli interval antrenman yontemlerinden birisi olan tabata metodu, 20 saniye
yiikklenme, 10 saniye dinlenme prensibiyle uygulanan bir antrenman modelidir (Tabata ve
ark., 1996). 20 saniye yogun bir yiiklenmeyi, 10 saniye toparlanmay1 igeren bu antrenman
modeli 8 tekrardan olusmakta ve toplamda 4 dakika siirmektedir (Tezer, 2019). Siddetli bir
antrenman olan tabata antrenmani, aerobik ve anaerobik dayaniklilik gelisiminde etkili oldugu
ve bunun yani sira yag yakimimni kolaylastirmak ve insulin direncinin diizenlenmesi gibi
onemli etkileri olabilecegi savunulmustur (Olson, 2014). Cesitli branslarda tabata antrenman
metodu ile yapilan ¢aligmalarda (Murawska-Cialowicz ve ark., 2020; Afyon ve ark., 2018;
Akgay ve ark., 2021; Fortner ve ark., 2014) bu antrenman yonteminin ¢esitli fiziksel,
fizyolojik, teknik ve antropometrik etkileri ortaya konmustur.

Tim bilgilerden yola g¢ikarak bu ¢alisma, kadin futbolculara wuygulanan tabata
antrenmanlarinin ¢esitli parametre gelisimlerinde etkili olup olmadigini tespit etmek amaciyla
yapilmustir. Bu ¢aligmanin, kadin futbolcular iizerinde yapilmis olmasindan dolay1, ¢cok fazla
parametreye bakilmis olmasindan dolay1 ve tabata antrenmanlar ile ilgili 6zellikle yerli
literatiirde yapilmis ¢alisma sayisinin sinirli olmasindan dolay1 6zgiin bir ¢alisma oldugu
diistiniilmektedir.
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YONTEM

Arastirma Grubu

Calismaya kadinlar 3. liginde yer alan Yozgat Yurdum Genglik ve Spor takiminda oynayan
20 kadin futbolcu (yas 20.00+2,87 yil, boy 161,10+4,83 cm, viicut agirligr 58,90+10,44 kg)
goniilli olarak katilmistir. Daha sonra katilimcilar rastgele tabata grubu (n:10) ve kontrol
grubu (n:10) olmak tizere iki gruba ayrilmiglardir. Hazirlik déneminde yapilan bu ¢alismada,
tabata grubuna kendi futbol antrenmanlarina ek olarak (teknik caligmalara ek olarak, genel
kuvvet, kuvvette devamlilik, aerobik dayaniklilik, anaerobik dayaniklilik ), 6 hafta boyunca
haftada 2 giin belirlenen tabata egzersizleri yaptirilmigtir (salt ve cuma giinleri). Kontrol
grubu ise 6 hafta boyunca haftada 2 giin (sal1 ve cuma giinleri) kendi futbol antrenmanlarina
(teknik caligmalara ek olarak, genel kuvvet, kuvvette devamlilik, aerobik dayaniklilik,
anaerobik dayaniklilik), devam etmislerdir. Calismanin basinda ve sonunda tiim katilimcilara
durarak uzun atlama, aktif sigrama, squat sigrama, el kavrama kuvvet, otur-eris esneklik,
topsuz HUFA, YO-YO IRT 1 (Level 1), 20 metre siirat, Mor&Christian pas ve
Mor&Christian sut testleri yaptirtlmistir.

Calisma Dizaym

Kadin futbolcular test giiniinden 24 saat 6ncesinde antrenman yapmamalari, alkol, kafein gibi
uyarict igecek ve yiyecek almamalari konusunda uyarilmiglardir. Katilimcilardan teste
dinlenmis olarak gelmeleri ve en az 3 saat Oncesinde gida almis olmalar1 istenmistir.
Arastirmanin 0n test ve son test Olglimleri ayni saatlerde deniz seviyesinden ortalama
yiikseltisi 1400 metre olan Yozgat Bozok Universitesi agik futbol sahasinda (suni ¢im)
yapilmistir. Testler icin sporculardan uygun kiyafetler giymeleri istenmistir. On test ve son
testler giin asir1 olmak tlizere toplam iki giinde yapilmistir. Katilimcilara 6l¢iimlerden once
maksimal kapasitelerini kullanmalar1 konusunda bilgilendirme yapilmistir. Olgiimlerden 6nce
sporcularin saglik acisindan calismalarina engel teskil edecek bir durumlarinin olup
olmadigma bakilmistir. Olgiimlerden dnce sporculara 10 dakikalik 1sinma (5 dakika genel
1sinma, 5 dakika 6zel 1sinma) yaptirilmis, ardindan 5 dakikalik toparlanma araligi verilmis ve
sonrasinda da testlere baglanmstir. Ik giin sporculara antropometrik dlgiimler (boy, kilo,
beden kitle indeksi), durarak uzun atlama, aktif sigrama, squat sigrama, el kavrama kuvvet ve
otur-eris esneklik ve 20 metre siirat testleri uygulanmistir. ikinci giin sirastyla HUFA testi,
Mor&Christian pas testi ve Mor&Christian sut testi ve Y0-Yo aralikli toparlanma testi,
uygulanmustir. Ik olarak topsuz HUFA testi uygulanmis ve sporcularin toparlanmasi icin 8
dakikalik bir dinlenme siiresi verilmistir (ATP depolarinin yenilenmesi i¢in bu siirenin yeterli
oldugu diistiniilmektedir). Daha sonra teknik testler uygulanmis ve en son da (daha yorucu bir
test oldugu i¢in en sona birakilan) Yo-Yo testi uygulanmistir. Testler arasinda sporculara
toparlanmalari i¢in yeterli siire verilmistir. Yo-Yo aralikli toparlanma testi disindaki testler iki
kez yapilmig ve sporcularin en yiiksek degerleri kaydedilmistir.

Arastirmanin Etigi
Bu calismanin etik onami, Yozgat Bozok Universitesi, Etik Komisyonu'nun 25/01/2023
tarihli toplantisinda ve E-50514558-770-119166 sayili, 01/31 numara karari ile alinmustir.

Tabata Grubu Antrenman Programi

Yiiksek siddetli interval antrenman metotlarindan biri olan tabata antrenman programi, 6 hafta
boyunca haftada 2 giin (sal1 ve cuma giinleri) uygulandi. Tabata antrenmanlar1 1sinma sonrasi
uygulanmig olup, bu antrenman sonrasinda kadin futbolculara sadece teknik ve taktik agirlikl
caligmalar yaptirilmigtir. Tabata antrenmaninda pek ¢ok kas grubuna hitap eden hareketler
giderek artan yiiklenme prensibine uygun olarak yaptirilmistir. Ilk hafta 20 saniye yiiklenmeyi
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10 saniye dinlenmeyi iceren toplam 4 hareket uygulanmis, ikinci hafta 20 saniye yliklenmeyi,
10 saniye dinlenmeyi i¢eren toplam 6 hareket uygulanmistir. Sonraki 4 hafta 8 hareketten
olusan 20 saniyelik yiiklenmeyi, 10 saniyelik dinlenmeyi igeren ve her bir seti toplamda 240
saniye siiren tabata egzersiz drilleri uygulanmistir. Tiim tabata egzersizleri toplam 2 set
yaptirilmistir. Setler arasinda 2 dakika aktif dinlenme verilmistir. Tabata antrenman programi
Mountain Climbers, Sit-Ups, Elbow Plank, Burpee, Heel Touch, High Knees, Jumping Lunge
ve Crunches hareketleri ile olusturulmustur.

Kontrol Grubu

Kontrol grubu 6 hafta boyunca haftada 2 giin (sali ve cuma giinleri), takim antrendrii
tarafindan planlanmis olan teknik-taktik ve kondisyon agirlikli ¢alismalari igeren (toplu teknik
caligmalar, genel kuvvet, kuvvette devamlilik, aerobik dayaniklilik, anaerobik dayaniklilik
caligmalar1) antrenman programina tabi tutulmustur.

Verilerin Toplanmasi

Antropometrik Olciimler

Boy Uzunlugu: Katilimcilarin boy uzunluklar1 duvara monte edilmis stadiometrede (Holtain
Ltd, England) 6l¢iim cihaziyla 0.1 cm hassasiyetle dl¢tilmiistiir.

Viicut Agirhgi: Katilimcilarin viicut agirliklari, ¢iplak ayakla, iizerlerinde sort, tigort varken
ve katilimcilar anatomik durus pozisyonunda iken 6lciilmiistiir. Olgiim cihazi olarak
hassasiyeti +0.1 kg olan Arzum marka elektronik baskiil kullanilmis ve elde edilen veriler kg
cinsinden kaydedilmistir.

Beden Kitle Indeksi: Katilimcilarin beden kitle indeksleri (BKI); viicut agirliklar1 ve boy
uzunluklar1 dikkate alinarak; Beden Kitle Indeksi (kg/m? ) = Viicut agirhig1 / Boy uzunlugu?
formiilii kullanilarak hesaplanmistir.

Figiksel Performans Olciimleri

Durarak Uzun Atlama Testi: Katilimcilarin ayak parmak uglar1 ¢ikis ¢izgisinin hemen
arkasinda yer almis ve squat pozisyonu alarak One ileri dogru cift ayakla sigramalari
istenmistir. Sicradiklar1 noktada topuklar1 ile baslangig ¢izgisi arasindaki mesafe
katilimcilarin durarak uzun atlama testi sonucu olarak cm cinsinden kaydedilmistir. Durarak
uzun atlama testinde My Jump 2 10S uygulamas1 (Haynes ve ark., 2019) kullanilmistir.

Aktif Sicrama Testi: My Jump 2 telefon uygulamasi ile kamera kaydini baglatarak
katilimcilardan normal dik durus pozisyonunda eller belde, dizlerden asagiya dogru, diz
eklemi lzerinde yaklasik 90°’lik bir a¢1 olusturacak sekilde hizli bir ¢okme hareketi
gerceklestirerek maksimum kuvvet ile yukart dogru sigramalar1 istenmistir. Goriintii kaydi
yardimiyla sporcunun yerden temas kesme ve sicrama sonrasi yere tekrar temas etme noktasi
tespit edilmis ve uygulama tarafindan hesaplanmistir (Arazoglu, 2022).

Squat Sicrama Testii My Jump 2 telefon uygulamasiyla kamera kaydi baslatilarak
sporculardan elleri beldeyken dizler 90° ac1 yapacak sekilde pozisyonlanmalar1 ve hazir
olduklarinda herhangi bir yaylanma hareketi yapmadan maksimum kuvvet ile yukar1 dogru
sigramalar1 istenmistir. Kaydedilen goriintli ile sporcunun yerden temas kesme ve sigrama
sonras1 yere tekrar temas etme noktasi tespit edilmis ve kullanilan uygulama tarafindan
hesaplanmistir (Arazoglu, 2022).
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El Kavrama Kuvvet Testi: Sporcularin el kavrama kuvveti 6l¢timii Takkei (Japonya) marka
el dinamometresi ile gerceklestirilmistir. Katilimcilar ayakta iken hem sag hem de sol el
kavrama kuvvet testleri alinmis olup, Ol¢liim sirasinda katilimcilarin 6lglim yapilan kolu
blikmemeleri ve viicuda yaklagtirmamalari istenmistir (Zorba ve Saygin, 2009).

Otur-Eris Esneklik Testi: Sporcularin esnekliklerini tespit etmek i¢in 32 cm yiiksekliginde,
35 cm. uzunlugunda bir otur-eris sehpasi kullanilmistir. Katilimcilardan, ayakkabilarin
cikararak yere oturmalari ve ayak tabanini diiz bir sekilde test sehpasina koymalari
istenmistir. Katilimcilari, 6l¢iim yapilirken dizlerini blikmeden, viicutlarini ileri dogru
egilerek uzanabildikleri son noktaya kadar uzanmalari, cetveli yavasca ileri itmeleri ve en son
noktada 2 saniye beklemeleri istenmistir (Hazar ve Tagsmektepligil, 2008).

HUFA testi: HUFA testi, baslangic ve bitis ¢izgisi arasinda 6 farkli yon degistirme
kosusundan olusan, toplam uzunlugu 20 metre olan, futbol bransina 6zgii bir siirat testidir
(Cerrah ve ark., 2011). 20 metre topsuz donilisiimlii yon degistirmeli siirat testinde,
katilimcilardan baglangi¢ noktasinin 1 metre gerisinde durmalar1 ve hazir olduklarinda teste
baslamalari, huniler arasindan doniisler yaparak, olabildigince hizli bir gsekilde testi
sonlandirmalar1 istenmistir (Ozkara, 2002; akt. Karakulak, 2007). Sporcularin kosu siireleri
manuel kronometre ile kaydedilmistir.

Yo0-Yo Aralikh Toparlanma Testi Seviye 1 (YIRT1): Bu test 2x20 metrelik bir alanda,
baslangi¢, doniis ve bitiris seklinde ileri geri devam eden, sinyal cihazindaki bip sesi ile
kademeli olarak artis gosteren mekik kosularindan olusan bir dayaniklilik testidir (Bangsbo,
1994; akt. Krustrup ve ark., 2003). Her kosu sonrasinda (40 metreden sonra) deneklere 2x5
metreden olusan 10 saniyelik toparlanma stiresi verilmektedir. Denekler bitis ¢izgisine iki kez
iist liste ulagsmadiginda test sonlandirilir ve kisinin kat ettigi toplam mesafe kaydedilir. Yo-Yo0
aralikli toparlanma seviye 1 testinde kosu hizi 10 km/s hizla baglar ve kademeli olarak artis
gosterir (Krustrup ve ark., 2003).

[ == [5} arasi KOSU
f) = (& arasi JOG

5m 20m

Sekil 1. Y0-Yo Aralikli Toparlanma Testi Test Alant (Dogru ve ark., 2013)

20 metre Siirat Testi: Kadin futbolcular daha 6nceden belirlenmis 20 metrelik (m) mesafeyi
yiiksek ¢ikis yaparak, maksimum hiz ile kosmustur. My Sprint 10S uygulamasi kullanilarak
saniye (sn) cinsinden kosu siireleri belirlenmis ve kaydedilmistir.

Futbola OzgiiTeknik Testler

Mor&Christian Pas Testi: Pas testi 91 cm genisliginde, 45 cm yiiksekliginde (iki huni arasi
91 cm olacak bi¢cimde) ve kalenin arkasina 1,20 metrelik bir ip gol ¢izgisi olacak bigcimde
konumlandirilmistir. 2 huni gol ¢izgisi ile 45 derecelik bir ag¢1 yapacak bigimde 13,5 metre
uzakliga, bir ti¢lincii huni de gol ¢izgisine 90 derecelik bir ac1 ile 13,5 metre uzakliga
yerlestirilmistir. Pas verme {i¢ huninin de oldugu yerden kaleye dogru dorder vurus ve
toplamda da 12 vurus olacak sekilde yapilmistir. Her basarili pas i¢in 1 puan verilmis ve kale
hunilerine isabet eden toplar basarili olarak kayda gecirilmistir. Katilimcilar istedikleri
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ayaklarmi kullanmis ve elde edilen skor 12 pas vurusunun toplami olarak kaydedilmistir
(Strand ve Wilson 1993; akt. Aktug ve ark., 2019).

Sekil 2. Mor&Christian Pas Testi

Mor&Christian Sut Testi: Futbol kalesinin 4 kosesine 1,20 metre ¢apinda 4 adet gember
yerlestirilmistir. Toplara vurus yerinin kaleye uzakligi 14 metredir. 4 ¢emberin her birine 4’er
kez olmak iizere toplam 16 adet vurus gerceklestirilmistir. Belirtilen hedefe giden sutlar i¢in
10 puan, yanlis hedefe giden sutlar i¢in 4 puan verilmistir. Sporcular istedikleri ayaklari ile
sutlar1 gerceklestirmislerdir (Strand ve Wilson, 1993; akt. Sengiir ve ark., 2019). Cemberlere
isabet etmeyen, yerden sekerek ya da yuvarlanarak hedefe giren toplar puanlanmamistir.
Futbol kalesinin ytiksekligi 2,44 metre yiiksekliginde, 7,32 metre genisligindedir.

Verilerin Analizi

Calismaya ait verilerin istatistiksel analizi i¢in SPSS 20.0 paket programi kullanilmistir.
Verilerin degerlendirilmesi i¢in ortalama, standart sapma gibi tanimlayici istatistiklerden
yararlanilmistir. Verilerin normal dagilim gosterip gostermedigini tespit etmek icin Shapiro-
Wilk testi yapilmis ve verilerin normal dagilima uygun oldugu tespit edilmistir. Bunun
sonucunda grup i¢i On test-son test karsilastirilmasinda eslestirilmis 6rneklem t testi (paired
sample t testi), gruplar arasi 6n test- son test karsilastirmalarinda da bagimsiz 6rneklem t testi
(independent simple t testi) kullanilmustir. Istatistiksel anlamlilik diizeyi p<0.05 olarak kabul
edilmistir.

BULGULAR
Tablo 1. Deney ve kontrol grubunda yer alan katilimcilarin tanimlayicr istatistiksel degerleri
Degiskenler Gruplar n On Test Son Test
Oort+£SS Ort£SS
Ya Deney Grubu 10 21,00+1,05 21,00+1,05
$ Kontrol Grubu 10 19,00+3,74 19,00:3,74
Bo Deney Grubu 10 161,4045,04 161,40+5,04
y Kontrol Grubu 10 160,804 .87 160,80-4,87
Viieut Al (kg) Deney Grubu 10 58,77+6,45 58,3045,92
1riigl
veut Agtrigl (ke Kontrol Grubu 10 58,02:13,02 59,20+13 31
o . . Deney Grubu 10 23,39+2,91 22,40+2,33
Beden Kitle Indeksi (BK]) Kontrol Grubu 10 22,67+4,20 22,74+4.10

Tablo 1°deki tanimlayic istatistiklere bakildiginda hem kontrol hem de deney grubundaki
katilimcilarin yas ve boy degiskenlerinin 6n test ve son test degerlerinin degismedigi, deney
grubunda yer alan katilimcilarin viicut agirhigi ve beden kitle indeksi degiskeni son test
degerlerinin, On test degerlerine gore daha diisiik oldugu tespit edilmistir.
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Tablo 2. Kontrol grubunda yer alan katilimeilarin 6n test-son test degiskenlerinin karsilagtirilmasi

Parametreler n Ort+SS t p
Durarak Uzun Atlama On test 10 124,36+22,29 - 399 699
(cm) Son test 10 124.67+23,39 ' '
. On test 10 23,62+4,44
Aktif Sigrama (cm) Son test 10 235744 18 ,096 ,926
On test 10 27,03+4,32 i *
Squat Sigrama (cm) Son test 10 28 6744 50 2,591 ,029
El Kavrama (sag el) On test 10 30,18+5,33 489 636
(ka) Son test 10 29,78+5,53 ' ’
El Kavrama (sol el) On test 10 27.84+481 i
(ka) Son test 10 28,83+4,68 1819 102
. . On test 10 29,9546,39
Otur-Eris Esneklik (cm) Son test 10 31.25:5.94 2,067 ,069
- On test 10 11,40+0,92
HUFA (sn) Son test 10 11.3810.85 196 849
On test 10 352,00+120.81
YOYO (m) Son test 10 388,00+:187,90 1,029 331
20 metre Siirat (sn) On test 10 3,96+0,29 2,019 074
Son test 10 4,11+0,29
Mor&Christian Pas On test 10 44042 17
Teti Son test 10 6.60-2.07 -2/467 ,036%
Mor&Christian Sut On test 10 16401710 i
Testi Son test 10 24.40+9.74 1,674 128

*p<0.05

Kontrol grubunda yer alan katilimcilarin paired sample t testi sonuglarina bakildiginda,
durarak uzun atlama, aktif sigrama, el kavrama (sag-sol), otur-eris esneklik, HUFA, YOYO,
20 metre slirat ve Mor&Christian sut testi degiskenlerinde 6n test ve son test sonuglari
arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik tespit edilmemis iken (p>0.05), squat sigrama
ve Mor&Christian pas testinde katilimcilarin 6n test ve son test degerleri arasinda istatistiksel
olarak anlamli bir farklilik bulunmustur (p<0.05) (Tablo 2).

Tablo 3. Deney grubunda yer alan katilimcilarin 6n test-son test degiskenlerinin karsilagtirilmasi

Parametreler n Ort+SS t p
Durarak Uzun Atlama (cm) g:;t;sstt ig ii:éii:ig -1,507 ,166
AKtif Sigrama (cm) SCZ) . ttzztt 18 ééggﬁﬁ 11,757 113
Squat Sigrama (cm) SOO . t:;tt 18 ;g:ggigé 1,765 111
El Kavrama (sag el) (kg) SCZ) - ttzztt 18 giggiggg 449 664
El Kavrama (sol el) (kg) S(:z)?]ttzsstt 18 gg?giﬁgi 1,111 ,295
Otur-Eris Esneklik (cm) SOO - tésstt 18 gg:ggig:gg -1,556 154
T e — e
oow e ey,
20 metre Siirat (sn) ; . tfesstt 18 j:é:gﬁg 2,249 051
Mor&Christian Pas Testi S(;) I; tteesstt 18 gggjgg -1,094 ,302
Mor&Christian Sut Testi ; - ttzsstt 18 ;gigigig 3,007 015+

*p<0.05
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Deney grubunda yer alan katilimcilarin paired sample t testi sonuglarina bakildiginda, durarak
uzun atlama, aktif sigrama, squat sicrama, el kavrama (sag-sol), otur-eris esneklik, HUFA,
YOYO, 20 metre siirat ve Mor&Christian pas testi degiskenlerinde 6n test ve son test
sonuclart arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik tespit edilmemis iken (p>0.05),
Mor&Christian sut testinde katilimcilarin 6n test ve son test degerleri arasinda istatistiksel
olarak anlamli bir farklilik tespit edilmistir (p<<0.05) (Tablo 3).

Tablo 4. Deney ve kontrol grubunda yer alan katilimeilarin 6n test parametrelerinin karsilastirilmasi

Parametreler n Ort+SS t p
Durarak Uzun Atlama Deney 10 114,25+15,13 1187 251
(cm) Kontrol 10 124,36+22,29 ’ '
. Deney 10 21,02+2,84
Aktif Sigrama (cm) Kontrol 0 23,6214 .44 -1,563 ,135
Deney 10 24,64+3,81
Squat Sigrama (cm) Kontrol 10 27.0314.32 -1,310 ,207
El Kavrama (sag el) Deney 10 31,44+5,59 516 612
(kg) Kontrol 10 30,18+5,33 ' '
El Kavrama (sol el) Deney 10 30,64+6,63
(kg) Kontrol 10 27,84+4,81 1081 ,294
Otur-Eris Esneklik Deney 10 30,60+6,43 997 823
(cm) Kontrol 10 29,95+6,39 ' '
. Deney 10 11,20+0,35
HUFA (sn) Kontrol 10 11,40+0,92 656 520
Deney 10 366,00+153,20
YOYO (m) Kontrol 10 352,004120 81 221 /823
. Deney 10 4,15+0,24
20 metre Siirat (sn) Kontrol 10 3.96:0 29 1,594 ,128
Mor&Christian Pas Deney 10 6,00+2,58
Testi Kontrol 10 4,40+2,17 1,500 151
Mor&Christian Sut Deney 10 19,20+16,25 375 712
Testi Kontrol 10 16,40+17,10 ' '

*p<0.05

Deney ve kontrol grubunda yer alan katilimcilarin 6n test degerlerinin independent simple t
testi sonuglarina bakildiginda, durarak uzun atlama, aktif sigrama, squat sigrama, el kavrama
(sag-sol), otur-eris esneklik, HUFA, YOYO, 20 metre siirat, Mor&Christian pas testi ve
Mor&Christian sut testi de8iskenlerinde gruplar arasinda istatistiksel olarak anlamli bir
farklilik tespit edilmemistir (p>0.05) (Tablo 4).
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Tablo 5. Deney ve kontrol grubunda yer alan katilimeilarin son test degiskenlerinin kargilagtirilmasi

Parametreler n Ort+SS t p

Durarak Uzun Atlama Deney 10 115,64+15,10 1026 318
(cm) Kontrol 10 124,67+23,39 ' ’

e —
e — 1 R
El Kavrama (sag el) (kg) IEoer?t?gI 18 g;;gigg 571 575
El Kavrama (sol el) (kg) E;:tigl 18 ggggﬁjgé 415 683
Otur-Eris Esneklik (cm) IEoer?t?gI 18 gi:ggig:gi 230 821
T e T
R " —1 1 T
20 metre Siirat (sn) IE(fr?tigl 18 jgiig;g -,549 ,589
Mor&Christian Pas Testi KD(;E:,[?ZI 18 gggigg? ,312 ,759
Mor&Christian Sut Testi IE;:‘tfgl 18 32%?&293"7443 1,495 152

*p<0.05

Deney ve kontrol grubunda yer alan katilimcilarin son test degerlerinin independent simple t
testi sonuglarina bakildiginda, durarak uzun atlama, aktif sicrama, squat si¢crama, el kavrama
(sag-sol), otur-eris esneklik, HUFA, YOYO, 20 metre siirat, Mor&Christian pas testi ve
Mor&Christian sut testi degiskenlerinde gruplar arasinda istatistiksel olarak anlamli bir
farklilik tespit edilmemistir (p>0.05) (Tablo 5).

TARTISMA VE SONUC

Bu ¢alisma, kadin futbolculara uygulanan tabata antrenmanlarinin antropometrik, fiziksel ve
teknik performans parametreleri lizerine etkilerini aragtirmak amaciyla yapilmstir.

Katilimeilarin antropometrik bulgularina bakildiginda, deney grubunun 6n test ve son test yas
ortalamasinin sirasiyla 2141,05 yil ve 21£1,05 yil, kontrol grubunun 6n test ve son test yas
ortalamasinin sirasiyla 19+3,74 yi1l ve 19+£3,74 yil oldugu, deney grubunun 6n test ve son test
boy uzunluklarimin sirasiyla 161,40+5,04 cm ve 161,40+5,04 cm, kontrol grubunun 6n test-
son test boy uzunluklarinin sirasiyla 160,80+4,87 cm ve 160,80+4,87 cm oldugu tespit
edilmistir. Deney grubunda yer alan katilimcilarin viicut agirligi 6n test ortalamalarinin
58,77+6,45 kg, son test ortalamalarinin 58,30+5,92 kg oldugu, kontrol grubunda yer alan
katilimcilarin viicut agirligr 6n test ortalamalarinin 58,924+13,02 kg, son test ortalamalarinin
59,20£13,31 kg oldugu, deney grubunda yer alan katilimcilarin beden kitle indeksi 6n test
ortalamalarinin 23,39+2.91, son test ortalamalarinin 22,4042,33 oldugu, kontrol grubunda yer
alan katilimcilarin beden kitle indeksi ©On test ortalamalarimin 22,67+4,20, son test
ortalamalarinin 22,74+4,10 oldugu tespit edilmistir. Deney grubunda yer alan katilimecilarin
viicut agirligi ve beden kitle indeksi son test degerlerinde bir azalma meydana geldigi
gozlenmistir (Tablol). Antropometrik degiskenlerde deney grubunun viicut agirligir son test
degerlerinde ¢ok az bir azalma (gelisme) gozlemlenirken, kontrol grubunda ise bunun tam
tersi bir durum oldugu tespit edilmistir. Katilimcilarin son test degerlerinde deney grubunda
daha yiiksek diizeyde bir gelisme goriilmemesinin, kontrol grubunda ise, kilo artisinin
olmasiin nedeni olarak futbolcularin antrenman disindaki diizensiz beslenme aliskanliklar
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ve buna bagl olarak kalori dengesizligi gosterilebilir. Calismamizda elde ettigimiz bulgular,
literatiirde yapilan benzer ve yakin calisma Ornekleriyle karsilastirilarak tartigilmaya
calisilmustir.

Futbolculara tabata protokolii ile uygulanan dayaniklilik calismalarinin baz1 fiziksel ve
fizyolojik parametrelere etkisi lizerine yapilan bir calismada (Pehlivan, 2017), deney
grubundaki sporculara 6 hafta boyunca haftada 3 giin tabata protokolii uygulanmis, kontrol
grubundaki sporculara ise, bu siire boyunca sezon igi teknik futbol antrenman programlarina
devam etmislerdir. Calisma sonucunda her iki grubun 6n test-son test viicut agirligi ve beden
kitle indeksi son test degerlerinde bir azalma meydana geldigi, kontrol grubundaki
sporcularda ise kiigilk bir artma meydana geldigi tespit edilmistir. Tabata egzersiz
protokoliiniin kadinlarin bazi fiziksel ve fizyolojik Ozelliklerine etkisini inceleyen bir
calismada (Topgu, 2018), kadinlar haftada 3 giin toplam 12 hafta boyunca tabata antrenman
yontemi ile ¢alistirilmis ve katilimeilarin viicut agirligi on test ve son test degerleri arasinda
%1.13 oraninda bir diislis gozlenmistir. 58 ergen (30 kadin, 28 erkek) tizerinde 10 haftalik
uygulanan tabata antrenman protokolii sonucunda (Domaradzki ve ark., 2020), yas ortalamasi
16.2 ve normal agirlikta olan kadinlarin viicut agirligi ve beden kitle indeksi 6n test-son test
ortalamalarinin birbirine ¢ok yakin oldugu, istatistiksel olarak da anlamli bir farklilik
bulunmadigi sonucuna ulasilmigtir. Yapilmis olan ¢alisma Ornekleri bizim ¢alisma
bulgularimiz1 destekler niteliktedir.

Calismamizin fiziksel ve teknik performans test sonuglarina bakildiginda, kontrol grubunun
on test-son test degerlerinde squat sigrama testi ve Mor&Christian pas testi degiskenlerinde
istatistiksel olarak anlamli bir gelisme gozlenmesine ragmen (p<0.05), diger parametrelerde
istatistiksel olarak anlamli bir farklilik bulunmamistir (p>0.05). Kontrol ve deney grubunun
on test sonuclarmin karsilagtirlmasinda belirtilen tiim parametrelerde gruplar arasinda
istatistiksel olarak anlamli bir farklilik tespit edilmemistir (p>0.05). Yine kontrol ve deney
grubunun son test sonuclarinda da belirtilen degiskenlerin tamaminda gruplar arasinda
istatistiksel olarak anlamli bir farklilik tespit edilmemistir (p>0.05).Pek ¢ok degiskende
istatistiksel olarak bir farkliligin bulunmamasinin nedenleri olarak, ¢alisma grubunun yeterli
denetimlerinin yapilamamis olmasi (yetersiz dinlenme, yetersiz beslenme, yetersiz uyku vs.),
hafta icerisinde uygulanan birim antrenman sikliginin diisiik olmasi ve birim antrenmanda
uygulanan set sayisinin diisiik olmas1 gosterilebilir.

Calismamizda, tabata grubunun 6n test olgiimleri ile son test Ol¢limleri arasinda el kavrama
kuvveti disinda, durarak uzun atlama, aktif sigrama, squat sicrama ve esneklik testlerinde 6
hafta sonunda sayisal olarak bir gelisme olmasina ragmen, istatistiksel olarak anlamli bir
farklilik tespit edilmemistir (p>0.05). Belirtilen degiskenlerde sayisal olarak bir gelisme
olmas1 olumlu olmakla birlikte, bunun istatistiksel olarak bir gelismeye donlismemis olmasi,
uygulanan grubun yeterli takibinin yapilamamasindan ve tabata antrenmanlari i¢in 6 haftanin
yeterli olmamasindan kaynakli olabilecegi diistiniilmektedir. Kontrol grubunu 6n test-son test
degerlerinde squat sigrama testi degiskeninde istatiksel olarak anlamli bir gelisme olmasina
ragmen (p<0.05), el kavrama kuvveti, durarak uzun atlama, aktif sigrama ve esneklik
testlerinde 6 hafta sonunda istatistiksel olarak anlamli bir farklihik tespit edilmemistir
(p>0.05).

Futbolcularda 8 haftalik tabata antrenmanlarinin etkilerinin arastirildigi bir ¢alismada (Afyon
ve ark., 2021), deney grubunun otur-eris esneklik Olgliimiinde On test-son test degerleri
arasinda sayisal olarak bir gelisme olmasina ragmen, istatistiksel olarak anlamli bir farklilik
bulunmamistir. Ayni1 ¢alismada durarak uzun atlama degiskeninin son test 6l¢iim degerinde
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On test Olclim degerine gore bir gelisme oldugu ve bu gelismenin ayni1 zamanda istatistiksel
olarak da anlamli oldugu sonucuna ulagilmistir. Kontrol grubunun otur-eris esneklik ve
durarak uzun atlama 6n test-son test degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik
bulunmamistir (p>0.05). 8 hafta boyunca haftada 5 giin uygulanan tabata antrenman programi
iizerine yapilan bir ¢alismada (Unver, 2022), Tiirkiye 3.liginde oynayan kadm futbolcularda
deney grubundaki sporcularin durarak uzun atlama ve otur-eris testi son test degerlerinde
istatistiksel olarak anlamli bir gelisme bulundugu ortaya konmustur. Ayni ¢alismada kontrol
grubunun da durarak uzun atlama ve otur-eris On test-son test degerleri arasinda da
istatistiksel olarak anlamli bir farklilik tespit edilmistir (p<0.05). Sedanter kadinlar iizerinde
tabata egzersizlerinin etkisinin arastirildig1 bir ¢calismada (Baynaz ve ark., 2017), kadinlara 6
hafta boyunca haftada 2 giin tabata antrenmanlar1 yaptirilmis ve kontrol grubunun otur-eris
esneklik On test-son test degerlerinin birbirine yakin oldugu, deney grubunda yer alan
katilimcilarin otur-eris esneklik son test degerlerinin ise daha fazla gelistigi tespit edilmistir.
Futbolcular iizerinde yiiksek siddetli interval antrenmanlarin etkisinin incelendigi bir
calismada (Howard ve Stavrianeas, 2017), futbolculara 10 hafta boyunca haftada 3 giin
Y.S.1.A. uygulanmis ve deney grubundaki sporcularin 6n ve son test degerleri arasinda, dikey
sicrama parametresinin %13,43 oraninda artti1 tespit edilmistir. Futbolcular lizerinde yiiksek
siddetli interval antrenmanin anaerobik performansa etkisinin incelendigi bir bagka calismada
(Kotzamanidis ve ark., 2005), Y.S.I.A.’nmin dikey sigrama performansmi anlamli diizeyde
artirdi@1 sonucuna ulasilmistir. 19 yas alt1 futbol oyunculari {izerinde yapilan bir ¢alismada
(Pehlivan, 2017), deney grubundaki sporculara 6 hafta boyunca haftada 3 giin tabata
protokolii'ne gore spinning bisikleti iizerinde bir ¢alisma programi uygulanmis ve ¢aligma
sonucunda, deney grubunda yer alan futbolcularin dikey sigrama testi dl¢iimlerinde 6n test ve
son test degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamli bir gelisme tespit edilmistir. Esneklik,
durarak uzun atlama ve sicrama parametreleri ile ilgili literatiirde elde edilen arastirma
sonuclarinin bir kismi bizim ¢alisma bulgularimizi destekler nitelikte iken, bir kism1 bizim
calisma bulgularimiz ile benzerlik gdstermemektedir. Tabata antrenmanlarinin etkisine
yonelik yapilmis ¢alisma Orneklerinde, 6zellikle deney grubunun 6n test-son test degerleri
arasinda istatistiksel olarak anlamli gelismelerin olmasinin nedenleri olarak, uygulanan tabata
protokoliiniin bizim ¢alismamizdan daha fazla sayida haftay1 icermesi, hafta igerisindeki birim
antrenman sayisinin ve birim antrenmandaki set sayilarinin daha fazla olmasi séylenebilir.

Calismamizda, tabata grubunun 6n test-son test Olgiimleri arasinda Mor&Christian sut testi
degiskeninde istatistiksel olarak anlamli bir gelisme tespit edilmistir (p<0.05). Bunun disinda
HUFA, YOYO, 20 metre siirat ve Mor&Christian Pas testlerinde 6 hafta sonunda sayisal
olarak bir gelisme olsa da istatistiksel olarak anlamli bir farklilik tespit edilmemistir (p>0.05).
Bunun nedenleri olarak, ¢alisma grubunun yetersiz dinlenmesi, yetersiz beslenmesi, yetersiz
uyumast ve sporcularin haftada 2 gilin antrenman (toplam antrenman sayisi) yapmalari
gosterilebilir.  Kontrol grubunu 6n test-son test degerlerinde Mor&Christian Pas Testi
degiskeninde istatiksel olarak anlamli bir gelisme olmasina ragmen (p<0.05), HUFA, YOYO,
20 metre siirat ve Mor&Christian Pas testlerinde 6 hafta sonunda istatistiksel olarak anlamli
bir farklilik tespit edilmemistir (p>0.05). Literatlirde, bizim ¢alismamiza yakin ¢alisma
ornekleri incelenerek elde edilen sonuglar paylasilmistir. HUFA testi ile ilgili olarak, futbola
yonelik yapilmis simirli sayida ¢alisma (Kokli ve ark., 2009; Cerrah ve ark., 2011; Aydemir
ve ark., 2022; Kurt ve ince, 2022) olmasina ragmen, tabata antrenmanlarin etkisine yonelik
yapilmis benzer c¢alisma Orneklerine ulasilamamistir. Yine tabata antrenmanlart ile
Mor&Christian pas ve sut test sonucglarinin etkisine yonelik ¢alisma sayisini da
ulagilamamigstir. Dolayisiyla bu degisken 06zelinde bizim ¢alismamiza yakin c¢alisma
orneklerine ulasilarak tartisma giiclendirilmeye calisilmistir.
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8 haftalik ¢abukluk antrenmanlarinin sporcularin top siirme, pas ve sut performansi ile
ceviklik iizerine etkisinin arastirildigr bir calismada (Gozel, 2022), erkek futbolcularin
Mor&Christian pas ve sut degerlerinin anlamli diizeyde gelistigi gozlenmistir. Amator
futbolcular iizerinde yapilan bir ¢calismada (Coban ve ark., 2020), bireysel sut antrenmanlari
yapan futbolcularin Mor&Christian sut isabet yiizdelerinin daha yiiksek ve istatistiksel olarak
da anlamli oldugu sonucuna ulagilmistir (p<0.05). Amatér futbolcular iizerinde yapilan bir
baska calismada (Kardas ve ark., 2018), deney grubundaki futbolcularin Mor-Christian sut
testi, pas testi ve top siirme On test-son test degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamli
gelisme tespit edilmis (p<0.05) iken, kontrol grubunda yer alan sporcularin Mor&Christian
yetenek testi On test-son test degerlerinde ise istatistiksel olarak anlamli bir farklilik
bulunmamustir (p>0.05). Yiiksek siddetli ve orta siddetli interval antrenmanlarin futbolcularin
top siirme performansina etkisinin arastirildigi bir ¢alismada (Sutharsingh ve Kaviraj, 2019),
yiiksek ve orta siddetli interval antrenman grubundaki sporcularin Mor&Christian top siirme
son test degerlerinde istatistiksel olarak anlamli bir gelisme meydan gelmis iken (p<0.05),
kontrol grubunda yer alan sporcularin 6n test ve son test degerleri arasinda istatistiksel olarak
anlamli bir farklilik bulunmamuistir (p>0.05). 8 hafta boyunca haftada 5 giin uygulanan tabata
antrenman programi uygulanarak yapilan bir ¢alismada (Unver, 2022), Tiirkiye 3.liginde
oynayan kadin futbolcularda deney ve kontrol grubundaki sporcularin grup igi
karsilastirmalarinda, her iki grupta da YO-YO aralikli toparlanma testi ve 20 metre sprint testi
On test-son test degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik bulundugu ortaya
konmustur (p<0.05). 20 geng futbolcu iizerinde yapilan bir ¢alismada (Kose ve Atli, 2020),
deney grubunda yer alan futbolculara 7 hafta boyunca haftada 3 giin yiiksek siddetli interval
antrenman programi uygulanmis ve deney grubunun On test ve son test sonuglari arasinda
stirat ve YOYO testi degerlerinde anlamli derecede gelismelerin oldugu gozlenmistir. 18-19
yas futbolculara 8 hafta boyunca haftanin 3 giinii uygulanan yiiksek siddetli interval
antrenmanlarin sporcularin aerobik dayaniklilik ve siirat performanslarini olumlu yodnde
gelistirdigi tespit edilmistir (Akilveren, 2018). Profesyonel futbolculara 8 hafta boyunca
haftada 2 gilin uygulanan yiiksek siddetli antrenman sonucunda, deney grubundaki
futbolcularin Yo-Yo aralikli toparlanma testinde kat ettikleri mesafelerin kontrol grubuna
gore ¢ok daha iyi oldugu tespit edilmistir (Wong ve ark., 2010). 14-16 yas grubundaki
futbolcular iizerinde fizyolojik ve performans etkisinin incelenmesi amaciyla yapilan bir
caligmada (Yalgm, 2022), 8 hafta sonunda deney grubundaki futbolcularin aerobik
dayaniklilik 6n test-son test degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamli bir iyilesme oldugu
tespit edilmis iken, kontrol grubunun aerobik dayaniklilik 6n test-son test degerleri arasinda
istatistiksel olarak anlamli bir gelisme oldugu gézlenmistir (p<0.05). Geng kadin sporculara 5
hafta boyunca haftada 2 giin yiiksek siddetli interval antrenman yaptirilmis ve bu
antrenmanlar sonucunda sporcularin YOYO dayaniklilik test sonuglarinda yiiksek diizeyde
gelismelerin oldugu gozlenmistir (Aschendorf ve ark., 2018). Tabata antrenmanlarinin
Mor&Christian pas ve sut testi ile HUFA test sonucuna etki eden daha fazla calismaya ihtiyac
duyuldugu distiniilmektedir. Bundan dolayr bu degiskenlerin tabata antrenmanlar1 ile
iligkisinin sonuglart daha giivenilir bir sekilde ortaya konacaktir.

Sonug olarak, 6 haftalik tabata antrenmanlar1 sonunda deney grubundaki sporcularin viicut
agirliklar1 ve beden kitle indekslerinde diisiik diizeyde bir azalma meydan geldigi, tabata
grubunun 0n test-son test l¢limleri arasinda el kavrama kuvveti disinda, durarak uzun atlama,
aktif sicrama, squat sicrama ve esneklik testlerinde 6 hafta sonunda sayisal olarak bir gelisme
olmasina ragmen, istatistiksel olarak anlamli bir farklilik tespit edilmedigi (p>0.05)
gozlenmistir. Kontrol grubunun 6n test-son test degerlerinde squat sicrama testi degiskeninde
istatiksel olarak anlamli bir gelisme olmasina ragmen (p<0.05), el kavrama kuvveti, durarak
uzun atlama, aktif sigrama ve esneklik testlerinde 6 hafta sonunda istatistiksel olarak anlamli
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bir farklilik tespit edilmemistir (p>0.05). Literatiirde yapilan pek ¢ok calisma sonucunun
aksine, bizim ¢alismamizda, deney grubuna haftada 2 giin 2 set ve 6 hafta boyunca uygulanan
tabata antrenmanlar1 sonucunda, pek ¢ok parametrede istatistiksel olarak anlamli diizeyde
farklilik tespit edilmemistir. Bunun nedenleri olarak, ¢alisma grubunun egzersizleri dncesinde
ve sirasinda calismanin Onemi hakkinda yeterli diizeyde motive edilememis olmalari
(calismay1 yaptiran antrenodrler ile takimin antrenorlerinin farkli kisiler olmasindan dolayz,
caligmayr yaptiran antrendrlerin daha ¢ekimser davranmalarindan kaynakli olabilecegi
diisiiniilmektedir) bazi haftalar hava sartlarinin uygunsuzlugundan dolay1r yapilan
antrenmanlarin verimliliginin azalmasi, sporcularin antrenman O&ncesi giinlerde yeterli
diizeyde denetimlerinin yapilamamis olmasi (yetersiz dinlenme, yetersiz beslenme, yetersiz
uyku vs.), uygulanan 6 haftalik tabata antrenman sikliginin diisiik olmasi, hafta igerisinde
uygulanan birim antrenman (katilimcilarin toplam 2 giin antrenman yapmalari) sayisinin
diisiik olmas1 gosterilebilir.
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