KARABUK

UNIVERSITESI

11-14 YAS ARASI COCUKLARDA KOSU
TEMELLI YUKSEK SIDDETLI INTERVAL
ANTRENMAN VE KOSU TEMELLI YOKSEK
SIDDETLI INTERVAL ANTRENMAN ILE
KOMBINE EDILEN CORE ANTRENMANIN
FIiZIKSEL PERFORMANS UZERINE
ETKILERININ KARSILASTIRILMASI

Suna KETHUDA

2023
YUKSErg LISANS TEZi
BEDEN EGITIMI VE SPOR

Tez Danigsmani )
Doc¢. Dr. Mustafa Sakir AKGUL



11-14 YAS ARASTI COCUKLARDA KOSU TEMELLI YUKSEK SIDDETLI
INTERVAL ANTRENMAN VE KOSU TEMELLI YUKSEK SiDDETLI
INTERVAL ANTRENMAN ILE KOMBINE EDILEN CORE
ANTRENMANIN FiZiKSEL PERFORMANS UZERINE ETKILERININ
KARSILASTIRILMASI

Suna KETHUDA

Tez Danismam

Doc. Dr. Mustafa Sakir AKGUL

T.C.

Karabiik Universitesi
Lisansiistii Egitim Enstitiisii
Beden Egitimi ve Spor Anabilim Dalinda
Yiiksek Lisans Tezi

Olarak Hazirlanmistir

KARABUK
Mart 2023



Suna KETHUDA tarafindan hazirlanan “11-14 YAS ARASI COCUKLARDA KOSU
TEMELLI YUKSEK SIDDETLI INTERVAL ANTRENMAN VE KOSU TEMELLI
YUKSEK SIDDETLI INTERVAL ANTRENMAN iLE KOMBINE EDILEN CORE
ANTRENMANIN FIZIKSEL PERFORMANS UZERINE ETKILERININ
KARSILASTIRILMASI” baslikli bu tezin Yiiksek Lisans Tezi olarak uygun oldugunu

onaylarim.

Dog. Dr. Mustafa Sakir AKGUL
Tez Danigmani, Beden Egitimi ve Spor Anabilim Dali

Bu caligma, jlirimiz tarafindan Oy Birligi ile Beden Egitimi ve Spor Anabilim Dalinda
Yiiksek Lisans tezi olarak kabul edilmistir. 01/03/2023

Unvani, Adi SOYADI (Kurumu) Imzasi

Baskan : Prof. Dr. Bilgehan BAYDIL (KU) s

Uye : Dog. Dr. Mustafa Sakir AKGUL (KBU) e,

Uye  :Dr. Ogretim Uyesi Neslihan AKCAY (KBU) .o,

KBU Lisansiistii Egitim Enstitiisii Yonetim Kurulu, bu tez ile, Yiiksek Lisans

derecesini onamistir.

Prof. Dr. Muslum KUZU

Lisansiistii Egitim Enstitiisii Mudiiri



“Bu tezdeki tiim bilgilerin akademik kurallara ve etik ilkelere uygun olarak elde
edildigini ve sunuldugunu, ayrica bu kurallarin ve ilkelerin gerektirdigi sekilde, bu
calismadan kaynaklanmayan biitiin atiflart yaptigimi beyan ederim.”

Suna KETHUDA



OZET

Yiiksek Lisans Tezi

11-14 YAS ARASI COCUKLARDA KOSU TEMELLI YUKSEK SIDDETLI
INTERVAL ANTRENMAN VE KOSU TEMELLI YUKSEK SiDDETLI
INTERVAL ANTRENMAN ILE KOMBINE EDILEN CORE
ANTRENMANIN FiZiKSEL PERFORMANS UZERINE ETKILERININ
KARSILASTIRILMASI

Suna KETHUDA

Karabiik Universitesi
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Beden Egitimi ve Spor Anabilim Dah

Tez Danismani:
Doc. Dr. Mustafa Sakir AKGUL
Mart 2023, 69 sayfa

Bu calismanin amaci son donemlerde ilkdgretim donemindeki ¢cocuklarla obezite ve
diger kronik hastaliklarin 6nlenmesi amaciyla ulusal ve uluslararasi literatiirde siklikla
calisilan iki popiiler egzersiz yontemi olan yiiksek siddetli interval antrenman ve
yuksek siddetli interval antrenman ile kombine edilmis core antrenmanlarinin
etkilerinin karsilastirilmasidir. Calismaya yas ortalamalar1 11.9+0,15 olan aktif olarak
sportif faaliyetlere katihm saglamayan YSIA (n:14), YSIAcoe grubu (n:14) olan
toplam 28 katilimer goniillii olarak katilim saglamistir. Katilimeilar cinsiyet ayrimi
yapilmadan rastgele YSIA (n: 14) ve YSIAcore grubu (n: 14) olmak iizere iki gruba
ayrilmistir. YSIA grubu 4 hafta boyunca kosu temelli YSIA uygularken, YSiAcore

grubu 4 hafta boyunca kosu temelli YSIA ve core antrenmani yapmuslardir.



Calismanin basinda ve sonunda (4. Hafta) olmak iizere katilimcilarin boy uzunlugu
(cm), viiciit analizleri(kg), dikey sigrama (cm), siirat (s), ¢eviklik performanslari(sn),
maksimal oksijen tiikketim kapasiteleri (Vo2maks, (ml/kg/dk)), el kavrama
kuvvetleri(kg), esneklik(cm) ve bas tistli geriye saglik topu atma (m) performanslar

degerlendirildi.

Elde edilen verilerin analizi i¢in SPSS 23. 0 paket programi kullanilmistir. 4. hafta
sonunda Y SiAcore grubu grup i¢i gelisimi incelendiginde ¢eviklik, sigrama yiiksekligi,
ortalama havada kalig siiresi ve maksimum gii¢(watt/kg) parametrelerinde istatistiksel
acidan anlamli bir fark tespit edilirken, grup i¢i degerlendirmeler sonucu 20m siirat,
20m mekik kosusu, sag el kavrama, sol el kavrama, bas iistii geriye saglik topu atma
ve esneklik test degerlerinde grup ig¢i istatiksel agidan anlamli bir fark tespit

edilmemistir.

YSIA grubunun grup igi gelisimi incelendiginde ¢eviklik, 20m siirat, 20m mekik
kosusu, esneklik, bas istli geriye saglik topu atma sag ve sol el kavrama Sigrama
yiiksekligi, maksimum gii¢ (watt) ve maksimum giic (watt/kg) test degerlerinde
istatiksel acidan anlamli bir fark tespit edilmemisken, ortalama havada kalig siiresi

degerlerinde istatistiksel agidan anlamli bir fark tespit edilmistir (p<0.05).

On test ve 4. hafta son test dlgiimlerinin gruplar arasi karsilastirilmastyla birlikte
Y SIAcore Ve YSIA gruplar arasinda dlgiimleri alinan sag el kavrama, sol el kavrama
bas tistii geriye saglik topu atma, ¢eviklik, siirat, esneklik, dikey sigrama, 20m mekik
kosusu parametrelerinde istatiksel olarak anlamli bir fark goriilmemistir. Yapilan bu
calisma sonucunda yiiksek siddetli interval antrenman ile kombine edilen core
antrenmanin 11-14 yas arast ¢ocuklarin anaerobik gii¢, dikey sigrama ve g¢eviklik

parametreleri lizerinde etkili oldugu gozlemlenmistir.

Anahtar Sozciikler : Antrenman, core, ¢cocuk, fiziksel, interval, performans.
Bilim Kodu : 130101
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COMPARING THE EFFECTS OF THE RUNNING BASED HIGH
INTENSITY INTERVAL TRAINING AND THE CORE TRAINING,
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The aim of this study is to compare the effects of core training combined with high-
intensity interval training and high-intensity interval training, which are two popular
exercise methods that have been frequently studied in the national and international
literature for the prevention of obesity and other chronic diseases with children in
primary education. A total of 28 participants voluntarily participated in the study,
whose mean age was 11.9+0.15 years, HITT (n:14), HITTcore group (n:14), who did
not actively participate in sports activities. Participants were randomly divided into
two groups, as HITT (n: 14) and HITTcore group (n: 14), without gender
discrimination. While the HITT group applied running-based LSIs for 4 weeks, the

HITTcore group performed running-based LSI and core training for 4 weeks. At the

Vi



beginning and end of the study (week 4), the participants' height (cm), body analysis
(kg), vertical jump (cm), speed (s), agility performances (sec), maximal oxygen
consumption capacities (Vo2max, (ml) /kg/min), hand grip strength (kg), flexibility

(cm), and overhead medicine ball throwing (m) performances were evaluated.

SPSS 23.0 package program was used for the analysis of the obtained data. At the end
of the 4th week, when the intra-group development of the HITTcore group was
examined, a statistically significant difference was found in agility, jump height,
average airtime and maximum power (watt / kg) parameters. No statistically
significant difference was found in the group in the left hand grip, throwing the
medicine ball over the head, and flexibility test values. When the intra-group
development of the HITT group was examined, there was a statistically significant
difference in agility, 20m speed, 20m shuttle run, flexibility, overhead medicine ball
throwing right and left hand grip jump height, maximum power (watt) and maximum
power (watt/kg) test values. While no difference was detected, a statistically

significant difference was found in the mean airtime values (p<0.05).

When the pretest and 4th week posttest measurements were compared between the
groups, there was a statistically significant difference in the parameters of right hand
grip, left hand grip, overhead medicine ball throwing, agility, speed, flexibility,
vertical jump, 20m shuttle run, which were measured between HITTcore and HITT
groups no difference was observed. As a result of this study, it was observed that core
training combined with high-intensity interval training was effective on the anaerobic

power, vertical jump and agility parameters of children aged 11-14.

Key Words  : Training, core, child, physical, interval performance.
Secience Code : 130101
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BOLUM 1

GIRIS

Giiniimiizde hizli sekillenen ve degisen toplum yapisiyla birlikte spora yonelik bakis
agisi, verilen 6nem ve ayrilmak istenen zaman hizla degismektedir. Gelisen teknoloji
ve degisen yasam sartlartyla birlikte insanlarin sagliga ve bedensel goriiniislerine
verdikleri Onem farklilasmaktadir. Kisilerin is yogunluguyla birlikte saglikli
kalabilmeleri, sporcularin kisa siirede kapasitelerinin gelismesi i¢in spor bilimciler,
kondisyonerler ve antrendrler siirekli olarak yeni antrenman metotlar1 arayisindadirlar
(Issurin, 2010). Sporcularda kisa siirede hizli bir gelisim hedeflendiginden, ayni
antrenman metotlarinin uygulanmasiyla sporculardaki gelisimin az olmasiyla birlikte
antrenmanda adaptasyon kayiplarinin yasanmasina, spora yeterince zaman bulamayan
bireyler i¢in ise kisa siirede gelisim vadeden bir antrenman planlanmasi spor bilimciler
tarafindan gelistirilmek istenmistir (McMillan ve ark, 2005). Sporcu ve sedanterlerde
gelisim i¢in ilk olarak aerobik kapasitelerinin arttirilarak yapilmasi énemlidir. Bu
gelisim i¢in yapilan ¢alismalarla mevcut belirlenen stirelerin 8-12 hafta arasinda ve
giinliik 45-50 dakikalik egzersizlerle miimkiin olabilecegi gdzlemlenmistir ve spor

bilimciler bu siireyi kisaltacak antrenman arayisi i¢indedirler (ACSM, 2011).

Yiiksek siddetli interval antrenmanlar son donemin popiiler antrenmanlart haline
gelmekte, kisa zamanda yliksek siddetli antrenman igeriginden otiirli viicudu daha hizl
forma sokma ve viicut kapasitesini hizli bir sekilde gelistirmesi yoniiyle dikkat
cekmektedir (Babraj ve arkadaslari, 2009). YSIA antrenmanlar1 kisa zamanda etki
gostermesiyle orta siddette siirdiiriilen aktivitelere oranla daha hizli etki
gostermektedir (Buchheit ve Laursen, 2013). MaksVOz2, anaerobik esik ve kalp atimi
gibi parametreler iizerinde diger antrenmanlara oranla daha yiiksek fizyolojik
kapasitede gelisim saglamaktadir (Weston ve ark., 2014). Sportif performansta artis ve
saglik gelisiminde iyilesmeler, zamani ekonomik kullanma ve antrenman igerigini

cesitlendirme yoniiyle son donemde ¢ok ilgi ve alaka gbren antrenman haline gelmistir



(Akgiil ve ark., 2016). Interval antrenmanlarda kalp atimi maksimale yiikseldiginde
antrenmana ara verilerek, kalp atim sayisinin tekrarlar arast 120 dk/atim setler arasi
140 dk/atima diistiikten sonra tekrar antrenmana devam edilir. Interval antrenmanlarda

antrenmanin siddeti % 80-90 diizeyindedir (Fox ve ark., 1999).

Yiiksek siddetli interval antrenmanlarin yetigkinlerle birlikte ¢ocuklarda ve genglerde
de viicut gelisimi ve beden saglifina yonelik olumlu gelisim sagladigi yapilan
caligmalarla tespit edilmistir (Buchheit ve Laursen, 2013). Cocuklar yetiskinlere
oranla vyeterli seviyede dayaniklilik kapasitesine sahip olmamasina ragmen
arastirmalar, yiiksek siddetli interval antrenmanlar1 g¢ocuklarin performanslarini
onemli diizeyde bitkinlik olmadan devam ettirdigini gostermistir (Sperlich ve ark.,
2011). Fiziksel aktiviteye beden kitle indeksi normal seviyedeki ¢ocuklar diizenli
katillm saglarken asir1  kilolu/obez ¢ocuk ve genglerde diizenli katilimi
engelleyicilerden biri de zaman yetersizligidir. Yiiksek siddetli interval antrenman, bu
yonliyle yetiskinler, ¢ocuklar ve gencler i¢in sagligi iyilestirmede obeziteyi dnlemede

zaman yOniinden en popiiler ve etkili bir yontemden biridir (Zabinski ve ark., 2003).

Antrenman programlarinin kalitesi sporcularin miisabakalardaki performansin
belirlemekte ana etmendir. Core egzersizler beden gelisimi, temel motorik
parametrelerde iyilesme saglayan, iskelet kas sistemini giliclendirme yoniiyle yiiksek
siddetli interval antrenman gibi spor diinyasinda dikkat c¢eken bir antrenmandir
(Miilazimoglu, 2012). Core terimi sternumla dizler arasinda kalan, karin bolgesi, bel
ve kalgalarla sinirli olan bdlgede yapilan antrenmanlar1 temel alir (Santana, 2005).
Sporcularin kas ve kemik sistemini dengede tutmak, kaslar1 gliglendirmek ve kuvvet
parametresini iyilestirmek ve gelistirmek i¢in bireyin farkli ¢esit agirlik kullanmadan
kendi viicut agirligr ile silirdiirdiigii egzersiz receteleri core antrenman olarak
tanimlanmaktadir (Atan ve ark., 2013).Core egzersizlerin temelinde viicudun agirlik
merkezini hedef alarak viicudun gelebilecegi en iyi seviyede denge parametresini
gelistirmesine yardimei olmaktadir. Core antrenmanlarin sonucunda sporcular yer-
yonlerini kolaylikla degistirebilmekte dolasiyla ¢eviklikleri gelisebilmektedir (Seving
Yilmaz D., 2021). Cocuklarda viicut gelisiminin saglikli sekilde arttirilabilmesi ve
devamlilig1 i¢in antrenman plan-programlarmin ¢esitliligine ve bu programlarin

cocuklar tizerindeki uygulanabilir olmasinin arastirilmasina gerek duyulmaktadir. 10-



14 yas grubu olarak adlandirilan puberte donemi, viicuttaki degisim ve gelisimin en
hizli oldugu ve yapilacak olan antrenmanlardan en yiiksek verim alinacak bir donem
olarak tarif edilir. Puberte doneminde boyun uzamasi ve kilo artisiyla birlikte diizenli
bir antrenman programi neticesinde temel motor parametrelerinden kuvvet ve
dayaniklilik diger parametrelere gore bu donemde daha hizli gelisir (Giil ve ark.,

2009).

Bu baglamda ¢alismamizin amaci faydalari siklikla bildirilen YSIA uygulamalarinin
yalniz ve core uygulamamalari ile kombine yapilmasinin etkilerininin

karsilastirilmasidir.



BOLUM 2

ADOLESAN DONEM

10-19 yas arasindaki kisiler Diinya Saglik Orgiiti (WHO) tarafindan addlesan
kavramiyla tanimlanmaktadir. Adolesan evrede cocukluktan yetiskinlige dogru
biliylime ve gelisme hiz1 bebeklikten sonra en yiiksek hiza ulasir, biligsel ve psiko-
sosyal gelisimle bu siire¢ hizli sekilde devam eder (Giiler ve ark., 2009). Latincede
bliylimek kelimesinin karsiligima ‘adélesan’ kavrami gelir (Bavli,2019). Addlesan
doénem biyolojik farklilasma ve bedensel gelisimlerin en hizli oldugu evrelerden biridir
(Malina, 2007). Adolesan evrede c¢ocukluk c¢agi fiziksel ve biyolojik olarak
tamamlanir, yetiskinlik 6zelliklerine gecis saglanir, bireylerde hem fiziksel hem
biyolojik degisim gozlemlenir (Ersoy ve Cakir, 2007). Ergenlerde biiylime ve gelisme,
hizla artig gosterir ve ergenlik donemi sonunda yetiskin evredeki fiziksel ve
antropometrik degerlere biiyiik oranda ulasilir. Viicudun fiziksel olarak biiyiimesiyle
birlikte, i¢ organlarda, salg1 bezlerinde gelisim ve hacim artisina; kemik, yag ve kas
dokularda artis meydana gelir. Yetiskin degerlerinin %96’smna bas ve beyin
bliylimesiyle 10 yas civarinda ulasildigindan, puberte ile net bir farklilik
gozlemlenmez. Ureme organlarindaki bilyiime ve gelisme, cinsel olgunlasmayla
beraber bu asamada oldukca hizli gerceklesir. Diger dokularin aksine lenfoid
dokularda diger evrelerine kiyasla gerileme ve diisiis olur (Baltaci, 2006). Adolesan
veya ergenlik donemi olarak adlandirilan donemde fiziksel ve psiko-sosyal
farklilasmanin ortaya ¢iktig1, cevreye duyarlilasma, risk iceren davraniglara

yonelmeyle olusan ¢esitli saglik sorunlarini igerisinde barindiran bir gec¢is donemidir.

Saglig1 iyilestirici saglikli yasam stilleri ve kazanimlari bu evrede adélesanlar
tarafindan edinilir. Bu yetiskinlige gecis evresi addlesan bireyin ileriki yasantisinda
nasil bir yetiskin olacaginin temellerini olusturur. Bu yoniiyle addlesan donem
toplumun sagligi ve gelecegini planlama yoniiyle onem verilmesi gereken 6ncelikli bir

evre olarak incelenmelidir (Turan, 2009).



2.1. ADOLESAN DONEMLERI

2.1.1. Erken Adolesan Donem

Bu donem, ergenlige gegis asamasinda viicuttaki farklilasmanin basladigi ilk agamadir.
Seksiiel organlarin gelismesi ve bedensel degisimin en hizli yasandigi evredir. Bu
donem gelisim ozellikleri 11-14 arasindadir ve bu donem ortalama olarak kizlarda 10,
erkeklerde 12 yaslarinda baglar (Kusaklioglu, 2012). Ergenlikle bir¢ok biyolojik
farklilagsma yasanirken disardan gozlemlenebilen Ozellikleri, otoritenin baskisina
yonelik ergenin uyum ve bas etme miicadeleleridir (Patton ve ark., 2007). Adélesan
donemdekiler, yetigkinlik evresine gecerken bedensel degisime ugrar ve ergenlik
doneminden psikolojik olarak da etkilenirler; ergenler duygularinda ani degisimler
yasarlar. Cogu duygusunun sebebini agiklayamayan ergenler bazen mutlu, bazen
tizglin olurlar. Adélesanlar bu duygusal inis ¢ikislarina ragmen miicadele iginde
olduklar1 sorunlara ¢oziim ararken biligsel, sosyal ve duygusal yonden de gelisim
yasarlar (Tiirniikli ve gahin, 2004: 46). Ergenler, hayata adaptasyon siireclerinde
bagimsiz olma ve yeni benlik algis1 olusturma yolunda zorlu bir donemden yetiskinlik

donemine ge¢meye calisirlar (Giil ve ark., 2009).

Bu evrede 8-12 yaslarindaki kiz ¢ocuklarinda aerobik dayaniklilik, siirat ve esneklik
antrenmanlarinin uygun oldugu kabul edilirken, 12- 14 yas arasindaki adolesan
cocuklar i¢in maksimal kuvvet ve anaerobik dayaniklilik antrenmanlar1 kabul
gormektedir (Kaplan, 2021). Erkek ¢ocuklar1 da kiz ¢ocuklar1 gibi esneklik, siirat ve
aerobik dayaniklilik antrenmanlarina haftada bir veya iki antrenman olacak sekilde
planlanarak 8-12 yas civarlarinda baglamalar1 uygun kabul edilir. Erkek ¢ocuklarinda
kiz c¢ocuklarla kiyaslandiginda ergenligin erkek cocuklardaki etki hizi sebebiyle
anaerobik dayaniklilik ve maksimal kuvvet ¢alismalarma 14 ve 16 yas araliginda

baslanmalidir (Muratli, 1998; Agikada, 2004).

2.1.2. Orta Adolesan Donem

Bu donem, ergenlige ge¢is asamasinda viicuttaki farklilagsmanin basladigi ilk asamadir.

Sekstiel organlarin gelismesi ve bedensel degisimin en hizli yasandigi evredir. Bu



donem gelisim ozellikleri 11-14 arasindadir ve bu donem ortalama olarak kizlarda 10,
erkeklerde 12 yaslarinda baglar (Kusaklioglu, 2012). Ergenlikle bir¢cok biyolojik
farklilasma yasanirken disardan gozlemlenebilen oOzellikleri, otoritenin baskisina
yonelik ergenin uyum ve bas etme miicadeleleridir (Patton ve ark., 2007). Addlesan
donemdekiler, yetigkinlik evresine gegerken bedensel degisime ugrar ve ergenlik
doneminden psikolojik olarak da etkilenirler; ergenler duygularinda ani degigsimler
yasarlar. Cogu duygusunun sebebini aciklayamayan ergenler bazen mutlu, bazen
lizgiin olurlar. Adolesanlar bu duygusal inis ¢ikislarina ragmen miicadele i¢inde
olduklar1 sorunlara ¢6ziim ararken bilissel, sosyal ve duygusal yonden de gelisim
yasarlar (Tiirniiklii ve gahin, 2004: 46). Ergenler, hayata adaptasyon siireglerinde
bagimsiz olma ve yeni benlik algisi olusturma yolunda zorlu bir dénemden yetiskinlik

dénemine ge¢cmeye calisirlar (Giil ve ark., 2009).

Bu evrede 8-12 yaslarindaki kiz ¢ocuklarinda aerobik dayaniklilik, siirat ve esneklik
antrenmanlarinin uygun oldugu kabul edilirken, 12- 14 yas arasindaki addlesan
cocuklar i¢in maksimal kuvvet ve anaerobik dayaniklilik antrenmanlari kabul
gormektedir (Kaplan, 2021). Erkek ¢ocuklar1 da kiz ¢ocuklar gibi esneklik, siirat ve
aerobik dayaniklilik antrenmanlarina haftada bir veya iki antrenman olacak sekilde
planlanarak 8-12 yas civarlarinda baglamalar1 uygun kabul edilir. Erkek ¢ocuklarinda
kiz ¢ocuklarla kiyaslandiginda ergenligin erkek cocuklardaki etki hizi sebebiyle
anaerobik dayaniklilik ve maksimal kuvvet ¢alismalarma 14 ve 16 yas araliinda

baslanmalidir (Muratli, 1998; Acikada, 2004).

14-17 yas aras1 orta addlesan donem olarak adlandirilmaktadir. Bu evrede ergenlerde,
kimlik ve bagimsizlik duygusu hizla olusur (Kaplan. 2021). Addlesan donemle,
bedensel ve biyolojik gelisim en iist seviyeye cikarken, psiko-sosyal yetenekler
tyilesir, seksiialitenin, ergen davranig ve tavirlariin yetiskin seviyelerine ulastigi
gelisimsel bir donemdir (Crews vd., 2016). Bu donemdeki ergenlerin arkadas
cevresiyle olan etkilesimleri artar ve birey arkadags ¢evresiyle iligki halinde bulunmay1
onemser (Kozcu, 1990; Salazar, 1991). Adolesan birey viicudunda gerceklesen
degisimlere adaptasyon saglarken arkadas cevresiyle yakin iletisim halindedir.

Adolesan bireyin bu donemle karsi cinse dikkati artar ve bireysellesme duygusu 6nem



kazanir. Cevresindeki kisilerin davraniglarina dikkat ederken, onlar1 kendi

davraniglarinda kullanarak yorumlamaya ¢aligir (Demirezen, 2005).

Orta adolesan donemde, ergenlerde bedensel ve biyolojik degisim yasanirken kaba
motor hareketlerinde de gelisim hizla gergeklesir (Hahn vd., 1999). Ceviklik,
koordinasyon, kuvvet ve siirat parametreleri orta ergenlik doneminde hiz kesmeden
olumlu degisimine devam eder. Kizlar genel olarak denge parametresinde erkeklere
gore daha iyi performans gosterirler. Fakat kizlarin genel olarak 14 yasiyla birlikte
motor parametrelerinde gelisim yasanmazken, erkek addlesanlar donem siiresince
gelisimlerini siirdiiriirler (Roemmich ve Rogol, 1995). Bu donemde kiz ve erkek
cocuklarina yonelik haftada 2-5 arasi antrenman uygun kabul edilirken 12- 16 yas
arasinda esneklik, siirat ve aerobik dayaniklilik ¢aligsmalarinda siddetin yiikseltilmesi
uygun gorilmistiir. Erkeklerde 16-18 yas arasinda maksimal kuvvet ve anaerobik
dayaniklilik antrenmanlaria baslanabilirken, kizlarda 14-16 yas arasinda antrenman
yiikii agirlagtirilarak haftada 2 ve 5 aras1 antrenman yaptirilir (Muratli, 1998; Acikada,
2004).

2.1.3. Ge¢ Adolesan Donem

17 ile 21 yas aras1 kisilerdeki 6zellikler farklilik gosterse de ge¢ ad6lesan donem olarak
adlandirilir. Bu evrede bedensel gelisim hizi yavaslarken seksiiel olgunlagma
tamamlanmustir. Onceki evrelerde ortaya ¢ikan kimlik bulma ve benlik kaygisi yerini,
kariyer planlama ve gelecegini olusturmaya yonelik diisiincelere birakir. Bireylerde
soyut diisiinme gelisir ve birey diisiincelerinde planl ve istikrarli olur. Artik bu
donemde bagimsiz ve kimliklerini kazanmis yetiskin aday1 olurlar. Addlesanlarin bu
evreyle seksiiel olgunlasmasi gerceklesir ve olusturdugu benlik algisiyla uyumlu
yasamini siirdiiriir (Peker C., 2022). Yetiskinlige dogru yol alan addlesanlarin; 16-18
yastan itibaren siirat, esneklik ve aerobik dayaniklilik yiiksek siddetli antrenmanlar
uygulanabilir. Erkeklerde 18-20 yasindan itibaren maksimal kuvvet ve anaerobik
dayanikliliga yonelik yiiksek siddetli antrenman planlanabilirken, kizlarda 16- 18
yastan itibaren planlanmas1 uygundur (Muratli, 1998; A¢ikada, 2004).



BOLUM 3

ADOLESAN DONEMIi VE SPOR

Ergenlikte yapilan fiziksel aktiviteler, sagligin iyilesmesi ve viicuttaki biiyiime ve
gelismenin seyrini olumlu etkilerken, yas ilerledik¢e ortaya ¢ikabilecek osteoporozun,
sismanlik, kalp-damar ve dolagim bozukluklarindan kaynaklanabilecek hastaliklarin
onlenmesini amaglar. Bu evre ergen sagligi icin en 6nemli evrelerden biridir, bilylime
plaklart heniiz kapanmamistir ve yapilan antrenman ve egzersizlerin icerigine dikkat
edilmelidir (Kaplan, 2021). Spor faaliyetlerine katilma cocukluk ve addlesan
donemdeki bireylere olumlu davranis kazandirma etkisiyle birlikte ¢ocuk ve
adolesanlarda davranig ve mizacina yonelik analiz yapma imkan1 sunar (Kavussanu
vd., 2013). Kisiler, sporu olumlu benlik algis1 ve fiziksel gelisim iizerinde fayda
saglayan bir zaman degerlendirme araci olarak gormektedir (Fredricks ve Eccles,
2010). Cocuklar katildiklart sportif aktivitelerle yardimseverlik, arkadas canlis1 olma
ve empatiklik gibi olumlu o6zellikler kazanirlar (Lee vd., 2008). Sportif faaliyetlere
katilan ¢ocuk ve ergenler, daha iyi iletisim kurabilen, fedakar ve olumsuz faaliyetlere
yonelimi bulunan kisilere kars1 daha mesafelidirler (Smoll vd.,2011; Lisinskiené ve

Lochbaum, 2018).

Egzersiz esnasinda fazla yiliklenmenin gelisim tiizerinde olumsuz etkiler
olusturabilecegi bilinmektedir, bu nedenle egzersiz se¢imlerinde bireylerin gelisim
donemine gore uygun antrenman planlamasi 6nem tagimaktadir. Bu evredeki ¢ocuk ve
ergenler i¢in secilen antrenman planlarinin igeriginde genellikle kendi viicut
agirhigiyla yapabilecekleri uygulamalar olmali ek agirlik kullanimi kisitlanmalidir
(Baltac1 ve Diizgiin, 2008). Egzersizle birlikte osteoporoz riski diiser kemik mineral
yogunlugunda artislar yasanir. Fakat asir1 antrenmanin ¢ocukluk evresinde, viicutta
birakabilecegi hasarlarla ilgili etkileriyle ilgili bilgiler kisithidir. Kemik yapist bir
kuvvete tepki olusturup gelisen, kuvvet uygulanmadiginda da gii¢ kaybeden bir

olusumdadir. Kemik dokusunun bu yoniiyle en fazla giiciinii arttirabilecegi donem



addlesan donemdir (Ozalp, 2019). Yapilan ¢alismalara gore addlesan donemde
uygulanan planli, kemik dokusuna uygun agirlik miktariyla yapilan antrenmanlarin
kemik mineral yogunlugunu iist seviyeye ¢ikarmada onemli bir donem oldugu
bildirilmistir (Egan ve ark (2006). Ergenlik donemi baslangicinda kuvvet
parametresinde cinsiyetler arasi belirgin farklilasma olusmazken, 10-11 yaslariyla
beraber erkeklerde kaslanma miktar1 kizlara gore daha yiiksek ve hizh
gerceklesmesiyle, kuvvet parametresinde artis gozlemlenir. Dayaniklilik parametresi
14-15 yas erkeklerde kolaylikla artis gosterirken kizlarda dayanikliligin gelisimi 13
yas ve civarinda seyretmektedir (Bavli, 2009).

Adolesan donemde, bedensel degisimlerle birlikte motorik 6zellikler olan kuvvet,
ceviklik ve stirat parametrelerinde de bir gelisim yasanir (Silva ve ark. (2010); Malina
ve ark. (2004); Sickles ve Lombardo (1993). Bu dénemde motorik O6zelliklerini
gelistirebilme kapasitesi, sportif basariya ulagsmada gereken yeterli diizeyin olusmasini
saglar (Erkek A. Ve ark.,2021).  Buseviye ergenlikle iist limitine ¢ikar ve gelisimini
olusturur. Bu evrede siirat antrenmanlar1 ¢ocuklarin gelisimine katki saglamasi
yoniiyle uygun olur (Mengiitay, 2005). Adolesanlara uygulanan siirat antrenmanlari,
donemin ozelliklerine uygun egzersizlerle ¢abuk kuvvet parametresinde ve teknik
taktigin iyilesmesini destekleyici olarak planlanmalidir (Muratli, 2007). Addlesan
donem siiratin gelisim gostermesi yoniiyle miithim bir evredir. Addlesanlarda siirat
antrenmanlarinin  hatali uygulanmas1 sonucunda bu evrede olusan sorunlar
giderilemeyecek siirat parametresi gelisiminde sorun yasanacaktir (Balyi, 2001).
Markosjan/Wasjutina’ya gore adolesanlarda uygun antrenmanlarla reaksiyon hizi artar
ve donemin sonunda reaksiyon hizinda yetigkinlerle benzer siireler yakalanir ve

kuvvetle beraber kosu hizinda artis gézlemlenir (Weineck, 2004).



3.1. YUKSEK SIDDETLIi INTERVAL ANTRENMAN

Yiiksek siddetli interval antrenmanlarin tarihi 20.yy’1n baslangicina kadar uzanmasina
ragmen bu konu ile ilgili yapilan ¢alismalarda son donemlerde artis goriilmektedir
(Gray ve ark., 2016; Petréve ark., 2018; Ramosve ark., 2015; Tabata, 2019). Sprint ve
giic performansina yonelik yan etkileri bulunmayan yiiksek siddetli interval
antrenmanlarin, aerobik kondisyonu gelistirmek i¢in son dénemlerde yogun talep
goren 1iyi bir antrenman metodu oldugu bildirilmistir (BelegiSanin, 2017). Yiiksek
siddetli interval antrenman 6zetle, diisiik yogunluk seviyelerinde dinlenmeyle birlikte
yiiksek siddetli egzersiz yliklenmelerinin tekrarlanmasi olarak ag¢iklanmaktadir
(Laursen, 2010; Gibala ver ark., 2012). Bu dinlenme ve yiiklenme oranlari, spor
branginin 6zelligine ve amaclanan aktivenin etkisiyle birlikte sayisiz degiskene
sahiptir. Bu oranlamalarin igerisindeki degisimler nedeniyle Yiiksek siddetli interval
antrenman konusunda bir¢ok alt baslik ortaya ¢ikmustir. ilk olarak Coe (2013)
tarafindan ¢alismalar1 yapilan yiiksek siddetli interval antrenman, sonrasinda Japon
spor uzmani ve spor bilimci [zumi Tabata’ nin katkilariyla gelistirilmistir (Tabata ve
ark., 1996). Ileriki yillarda gesitli pek¢ok arastirmacinin bu yonteme yonelik
uygulamaya koydugu metotlarla birlikte yiiksek siddetli interval antrenmanlar farkl
sekillerde yapilmaya baglanmistir. Bu metotlarin igerisinde 20 saniyelik yiiksek
siddetli antrenmanlar ile 10 saniyelik dinlenme bdoliimlerinden olusan intervaller
“Tabata metodu” olarak; 200 metre aras1 mesafedeki kosular ile 30 saniyelik dinlenme
kisimlarindan olusan intervaller “Coe metodu” olarak; 60 saniye boyunca yiiksek
siddetli egzersizlerle birlikte 75 saniyelik dinlenme kisimlarindan olusan intervaller
ise  “Gibala Protokolii” olarak dayaniklilik performansimi gelistirmek {izere

tasarlanmiglardir. (Coe, 2013; Little ve ark.,2010; Tabata ve ark., 1996).

3.1.1. Yiiksek Siddetli interval Antrenman ve Performans liskisi

8 ile 12 hafta siireyle devam eden 3 setten olusan ve ortalama 40-45 dakika siiren
antrenman igerikleri yiiksek siddetli interval antrenmanlarin temelini olusturur (Garber
vd., 2011). Profesyonel sporla ilgilenenlerle birlikte rekreatif amagli spor yapanlar i¢in
de yiiksek siddetli interval antrenmanlar uygundur ve bu antrenmanlarin sonucunda

performans ve uyumun arttig1 gézlemlenmistir (Weston, Myburgh & Lindsay, 1997).
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Maksimum O2 tiiketimi kapasitesi, anaerobik esik, hareket acikligi, oksidatif kas
enzimlerindeki farklilasma gibi metabolik degerler, kisa siirede verim almak ve
belirlenen forma girmek i¢in dolasim sistemini etkileyen yiiksek siddetli egzersiz
antrenmanlari ile belirlenebilmektedir (Buchheit & Laursen, 2013; Jenkins & Laursen,
2002).

Yiiksek siddetli interval antrenmanlarin g¢esitli recetelerle hem sporcularda hem
rekreasyon amagli spor yapanlarda uygulanabilir olmasi bu antrenman ydnteminin
tutulmasinda ve yayginlasmasinda etkili olmustur (Buchheit ve Laursen, 2013; Foster
vd, 2015). Nitekim ¢esitli kitleler arasinda olduk¢a yaygin olan bu antrenman yontemi,
“Saglik ve Fitness Trend Egzersiz Modelleri” arasinda giyilebilir teknolojilerden sonra
en ¢ok tutulan ikinci antrenman big¢imi oldugu bildirilmistir (Thompson, 2019).
Yiiksek siddetli interval antrenmanlar ilk olarak dayanikliligi artirmak amaciyla
olusturulan antrenman planlarin1 kapsarken, glinlimiizde beslenme ve diyetetik,

molekiiler biyoloji ve rehabilitasyon gibi bir¢ok boliimiin de g¢alisma konusu

olmaktadir (Nugent vd., 2018; Motta vd., 2019; Wehmeier vd., 2020).

Yiiksek yogunluklu egzersizler, aerobik egzersizler ile kiyaslandiginda, viicutta daha
etkili oldugu ortaya c¢ikarilmistir. Bunun nedeni olarak yiiksek yogunluklu
egzersizlerde toplam enerji kullaniminin aerobik egzersize gore daha fazla olmasiyla
birlikte yag oksidasyonununda fazla oldugu bildirilmistir (Akgitil ve ark.). Genellikle
yasanan farklilasma HDL seviyesinde artis; trigliserid (TG), total kolesterol
(TOTKOL) seviyelerinde azalma, diisiik yogunluklu lipoprotein (LDL) seklinde
olmaktadir (Tambealis ve ark., 2009).

Yiiksek siddetli interval antrenmanlar fizyolojik parametreleri iyilestirme ve spor
performansini yiikseltirken, MaxVO2 degerinde de belirgin diizeyde artis yasanmasina
yardimci olan antrenman protokolii igermektedir (Buchheit ve Laursen, 2013). Bunun
sonucunda hem bireysel hem ekip sporlartyla ilgilenen sporcular igin fizyolojik
parametreleri kisa vadede arttirmak ve basariyr miimkiin kilacak en kolaylastirilmis ve
en tesirli antrenman yontemlerinden birinin de yiiksek siddetli interval antrenmanlar
oldugu diisiiniilmektedir (Ozgiir ve ark. 2019). Yiiksek siddetli interval antrenman

metodunu gelistirmeye yonelik sporcularda ve sedanterlerde ¢esitli aragtirmalar
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yapilmasina ragmen yiiksek siddetli interval antrenmanin 6zellikle solunum kas
giicine tesiri ile alakali olarak orta mesafe kosucularinda gergeklestirilen ilk
arastirmadir (Samuel ve ark., 2013; Gist ve ark., 2014; Bayati ve ark., 2011; Akgiil ve
ark., 2017).

3.1.2. Yiiksek Siddetli interval Antrenmanin Fizyolojik Faydalar

Yiiksek siddetli interval antrenmanlarin aerobik metodunun fizyolojik yararlarina
bakildiginda genel olarak, kalp dolasim sagligi, metabolik kapasite ve aerobik
performans  parametrelerinde  olumlu artiglar  oldugu  gdzlemlenmektedir
(Icozler,2021). Spor bilimciler, yiiksek siddetli interval antrenman metodunun, tam
netlestirilmemis olmasiyla birlikte ¢aligmalar neticesinde, MaxVO2 ve kas liflerinde
artts yasanmasinin antrenmanin siiresiyle iliskili oldugunu diistinmektedirler (Hegerd
ve ark.,2007; Wisloff ve ark., 2009; Gibala, 2012; Guiraund ve ark., 2012; Kessler ve
ark., 2012). YSIA metodunun faydalar1 ACSM tarafindan aerobik fitness, metabolik
saglik, damar saglig1 olarak bagliklara ayrilmaktadir. Arastirmacilar aerobik Fitness
tizerine yaptiklar1 calismalarda, genellikle kardiyorespiratuar dayanikliligi arttirmak
icin faydali bir etken oldugunu, aerobik YSIA metodunun ise iskelet kasi ve
maxVO2’nin oksidatif kapasitesini arttirmakta ve YSIA metodu uygulama sonrasi
kastaki mitokondriyal iceriklerde iistiin gelismeler oldugu goriilmektedir (Green ve
ark., 2000; Wisloff ve ark., 2009). Ayrica, yapilan ¢alismalar sonucunda maxVO2’nin
2 haftalik kisa siireli yiiksek siddetli antrenman uygulamalariyla arttirdigi bildirilmistir
(Marcus ve ark., 2014).

Fizyolojik saglik durumlar incelendiginde, aerobik antrenmanin bitisiyle glikoz
kontroliindeki gelismeler ve insiilin duyarliligi, tip 2 seker hastaligini engelleme ve
hastalig1 kontrol etme yoniiyle 6nemli role sahiptir. Akut egzersiz sonrasi kas
glikojenin rejenerasyonu insiiline karsi duyarliligin olusmasinda &nemlidir. Kas
glikojeninin aerobik yiiksek siddetli interval antrenman sonrasinda daha fazla
azalmasinin, kasa ihtiya¢ duyulan glukoz alimini arttirdig1 ve optimize edilmis insiilin
duyarliligini kolaylastirabilecegi diistiniilmektedir. Bu sebeple aragtirmacilar, yiiksek

siddetli interval antrenman metodunun insiilin duyarliligini gelistirebilecegi ve
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glisemik indekste diizenlemeler saglayabilecegi 6zellikle tip 2 diyabet riski tasiyan

kisilerde 6nemli sonuglar aliabilecegini ortaya koymuslardir (Igozler,2021).

Aragtirmalar sonucunda yliksek siddetli interval antrenman metodu siire yoniiyle
incelendiginde, yeterli siirede yapilan yiiksek siddetli interval antrenmanlar, fizyolojik
hastaliklar1 olan bireyler i¢in daha uygulanabilir ve glikoz kontrolii ile beraber instilin
duyarliligmi yiikseltmede daha faydali oldugunu gostermektedir. Calismalarda
geleneksel aerobik egzersizlere gore yliksek siddetli antrenman uygulamalarmin
glisemik denetimi saglamakta daha uygun oldugu bildirilmistir. 12 haftalik bir
antrenman sonunda toplam enerji tiiketiminde belirgin bir fark goriilmemektedir.
Fakat YSIA uygulamalarinin geleneksel orta seviye aerobik egzersizlere kiyasla glikoz
kontroliinii daha fazla arttirdign bildirilmistir (Karsoft ve ark., 2012). Ek olarak,
yapilan bir diger arastirmada fizyolojik sagligin 6nemli bir bileseni olan karimn igi
visseral yag hacminin diisliriilmesinde yiiksek siddetli interval metodunun daha etkili

oldugu ortaya ¢ikmaktadir (Marcus ve ark., 2014).

Yiiksek siddetli interval antrenmanin kardiyovaskiiler sagliga etkisi incelendiginde
aerobik antrenman sonrasinda nitrik oksitin damarlarda aktif edilerek, damarlarda
bulunan endotel hiicrenin gevsemesiyle dolasim sistemine fayda sagladig
goriilmiistiir. Endotel hiicrelerin damarlardaki 6nemli gorevlerinden biri de kan
akisinin yeterli ve verimli dagitilmasini saglamaktir. Calismalar sonucunda endotel
hiicrelerin islevsellik agisindan geleneksel aerobik egzersiz ve yiiksek siddetli interval
antrenman kiyaslandiginda, geleneksel yapilan aerobik egzersizlere gore YSIA’ nin
damarlarda endotel hiicreye daha fazla faydali oldugu goriilmektedir (Giinay ve ark.,
2013). Bu calismalar neticesinde cesitli kardiyovaskiiler hastaliklar tizerine yapilan
YSIA ve aerobik geleneksel antrenmanin sonunda olumlu etkilerinin oldugu, YSIA
metodunun metabolik faydasinin daha fazla oldugu sonucunu da ortaya ¢ikarmaktadir.
Ayrica yiiksek siddetli interval antrenmanlar sonucunda arteriyel damarlardaki

elastikiyetin de arttig1 yapilan ¢alismalar sonucunda gézlemlenmektedir (Wisloff ve
ark., 2009).
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3.1.3. Yiiksek Siddetli interval Antrenman Protokol ve Metotlari

YSIA kisa siire, orta siire ve uzun siirede olmak iizere gruplara ayrilir. Kisa siireli 15
saniye-2 dakika arasinda, orta 2-8 dakika arasinda, uzun vadeli yiiksek siddetli interval
antrenman ise 8-15 arasinda siirmektedir. YSIA metotlarinda dikkate alman kalp atim
sayisidir ve 180-200° e vardiginda g¢aligmaya ara verilir; kalp atiminin diigmesi
beklenir, 120-130a indigindeyse ise ¢alismanin siirdiiriilmesi uygun goriilmektedir

(Altinkok, 2015).

Yiiksek siddetli interval antrenman metotlarindan biri Tabata yontemidir. Adini
‘Tokyo ulusal fitness ve spor enstitiisiinde ¢alisan Izumi Tabata’dan alan ve diger
caligmacilarla 1996 senesinde yapilan bir arastirmaya dayanan yiiksek siddetli interval
antrenmanin bir metodu olarak benimsenmistir. Olimpik siirat patencileri tizerinde
yapilan antrenman metoduna gore 20 saniye iist diizey-yogun egzersiz (MaksVO2
%170 civarinda) ve 10 saniye dinleme kismindan olusan egzersiz 4 dakika siiresince

(8 dongii) halinde siirdiiriilmektedir (Tabata ve ark., 1996)

Tabatayla birlikte YSIA metotlarinin ilk gelistirilenlerinden biri wingate yiiksek
siddetli interval antrenman metodudur. Wingate, bisiklet ergometresi iizerinde, viicut
agirhginin %7.5° u yiike karsi, kisinin yapabilecegi en iyi seviyede, 30 saniye boyunca
totalde 6 defa, 4 dakikalik periyotlarla giinasir1 olarak haftada 3 giin uygulanmaktadir
(Korkmaz,2017). Bir diger metot olan Gibala’da ise 50 saniye boyunca yiiksek
yogunluklu uygulama sonrasinda 60 saniyelik dinlenmeyle birlikte ile 8-10 tekrar s6z
konusudur. Bu stillerin disinda, Bisiklet ergometresi, Insanity Workout metodu,
Dairesel Agirlik Antrenmani metodu, Timmon metodu gibi c¢esitli metotlarda
bulunmaktadir. Bu stiller antrenmanlarda her ne kadar uygulaniyor olsa da stillerle
ilgili yeterli caligma ve literatiir heniiz yeterli diizeye ulasmamuistir. Fitness uzmanlari
mevcut yiiksek siddetli egzersiz programlariyla yiiksek siddetli interval antrenman
metodunu birlikte verebilirler. Kisilerin bu metotlar1 uygulamadan o6nce saglik

muayenelerini yaptirmalarinda yarar vardir (Samuel ve ark., 2013).

Birgok aerobik YSIA metodu bilinmesine ragmen, aerobik YSIA ile ilgili ¢alismalar

ilk olarak siire, yogunluk ve egzersiz kapasitesine gore farklilagan ii¢ tip modelle
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ilgilenmektedir (Corlos, 2016). Wingate metodu YSIA metotlarinin ilk érneklerinden
oldugu bildirilmektedir. Bu metot bilimsel yapilan ¢aligmalarda sik sik
uygulanmaktadir. Bu stilde beden kilosunun %7.5 agirligi yiike karsi, 30 saniye x 4-6
kez wingate bisikleti lizerinde, kisiden en iy1 performansta ¢aligmasi istenir. Wingate
egzersizi haftada 3 giin 4 dakikalik setlerle gilinasir1 olmak iizere uygulanmaktadir
(Gibala ve ark., 2008) . Wingate metodunda, egzersiz siiresi diisiik oldugu i¢in bu stil
“diisiik hacim” olarak da tanimlanmaktadir. Wingate stiliyle birlikte, Tabata stili,
Timmon Stili, Bisiklet ergometrisi, Gibala Stili, ylizme, Dairesel Agirlik Antrenman,
kosu, yiirime, aqua antrenmanlar1 gibi yiiksek YSIA metotlar1 bilinmektedir. Bu

yontemlerle ilgili yapilmis az sayida ¢aligma bulunmaktadir (Marcus ve ark., 2014).

3.1.4. Cocuk ve Genglerde Yiiksek Siddetli interval Antrenman

ACSM her sene diinya ¢apinda fitness trendlerini yaymlamaktadir. 2014 senesi ile
birlikte her yil ilk bes sirada yer alan YSAA yontemi, en ¢ok tutulan egzersiz
trendlerinin basinda yer almaktadir (Thompson, 2021). Yiiksek siddetli interval
antrenmanin bu derece tutulmasi, farkli kitlelerce yayginlasmasini da beraberinde
getirmektedir. Literatlire bakildiginda genellikle yetiskin bireyler iizerine yapilan
caligmalar olsa da son zamanlarda cocuklar ve gengler {izerinde yapilan calisma
sayisinda oldukga yiikselis gézlemlenmistir (Sperlich ve ark., 2011; Zhu ve vd., 2021).
Bu yiikselmenin en 6nemli sebeplerinden biri, ¢ocuklarda ve genglerde obezitenin
hizla yayilma gostermesidir (Fleming ve ark., 2014; Lobstein ve ark., 2015).
Cocuklarda obezite, hayatin ileriki donemlerinde kardiyo-metabolik risk olusturan
etkenleri fazlalastirmakta ve bu da gen¢ yasta yasamin sonlanmasina Sebep
olabilmektedir. Bu sebeple kardiyo-metabolik riski diistirmek i¢in obezitenin en kisa
stirede tespiti ve saglam tedbirlerin alinmasi fazlasiyla elzemdir (Aslan ve Yardimci
2017). Obezite ve kardiyo-metabolik tehlikenin olugmasini tetikleyen baglica
sebeplerinden biri, yetersiz fiziksel aktivitede buluma ve hareket kisithgidir

(Freedman ve ark., 2007).

Tim diinyadaki ¢ocuk ve ergenler incelendiginde %80°1 uluslararas1 fiziksel etkinlik
rehberi Onerilerine uygun giinliik altmis dakikalik orta siddetli bedensel faaliyetlerini

tamamlayamamaktadir (Guthold ve ark., 2020). Konuyla ilgili yapilan ¢alismalar,
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ergenlikte fiziksel etkinlik diizeylerinin yilda ortalama %7 dustiigiinii gostermektedir
(Dumith ve ark., 2011). Bu sebeple ¢ocuklarin ve genclerin fiziksel etkinlik
diizeylerini yiikseltmeyi amaclayan etkin miidahaleler 6nemli hale gelmektedir (Kaya
ve Bilici, 2021). Obez ve asiri1 kilolu ¢ocuklarin fiziksel etkinliklere diizenli katilimini
onleyen nedenlerin iizerine yogunlasan bir ¢alismada, en belirgin nedenlerden birinin
zaman kisitlig1 oldugu bildirilmistir (Zabinski ve ark., 2003). Derleme ¢alismalarinda,
cocuklarda ve genclerde geleneksel antrenman yontemleriyle yiiksek siddetli interval
antrenman yontemi karsilastirildiginda zaman yoniinden daha ekonomiklik sagladigi
ve saglik parametrelerinde de iyilesme saglayabilecegini tespit etmistir (Logan ve ark.,
2014; Costigan ve ark., 2015).

Cocuklarin spor harici aktivitelerine bakildiginda aktivitelerin igerigi genellikle kisa
ve yliksek siddetli 6zelliktedir. Detayli incelendiginde fiziksel etkinliklerin %95°1 15
saniyeden daha kisa az stirmektedir. Bu sebeple geng ve ¢ocuklarin aktivite sekillerinin
fazla yogunluklu ve aralikli egzersiz tipine uygun oldugu bildirilmistir (Bailey ve ark.,
1995). Genglerin ve g¢ocuklarin antrenman kapasitesi yetiskinler kadar tempolu
degildir ve okula gitmeleri sebebiyle egzersizlere ayirabilecekleri uygun zamanlari
kisithdir. Buna yonelik zaman bakimindan tasarruflu olan yiiksek siddetli
antrenmanlar1 uygulamak oldukca akla yatkin géziikmektedir. Kisa siirede aerobik ve
anaerobik performansin YSAA uygulamalariyla hizla artirmasiyla birlikte, taktik,
strateji, giig, siirat ve koordinasyon vb. diger parametrelerinde gelisim olabilmesi i¢in

de yeterli zaman saglayabilmektedir (Sperlich ve ark., 2010; Engel ve ark., 2018).

Cocuklarda ve genglerde uygulanan yiiksek siddetli interval antrenmanlarinin saglik
parametrelerine olumlu etki yaptig1 ve bununla birlikte bireylerin atletik, biligsel ve
zihinsel kapasitelerini arttirdigi ¢esitli ¢alismalar tarafindan desteklenmektedir.
Yiiksek siddetli antrenman uygulamalariyla fizyolojik mekanizmadaki gelisimle
birlikte mitokondriyal yogunluk da artmaktadir. Bunun neticesinde daha fazla ¢aligma
kapasitesine, daha yliksek enerji liretimine ve yag yakimina yol agacak siddeti diistik,
uzun siireli aktivitelere kiyasla daha verimli sonuglar ortaya koymaktadir. Ayrica
zaman yoOniiyle tasarruflu olmasi ve egzersiz tiirliiliigii sayesinde de oldukga dikkat
¢eken bir antrenman yontemi halini almistir. Antrenmanin igerigine gore yiiksek

siddetli interval antrenmanlarda degisiklik gozlemlense de saglik fonksiyonlarini
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iyilestirme ve viicut kompozisyonuna yarar saglamak icin haftada 10-30 sn
egzersiz,1:4-8 toparlanmayla; 2-3 giin %85-90 KAH maksimum siddette veya 2-4 dk
egzersiz, 1:1 toparlanma sliresiyle antrenman yontemleri uygulanabilir (Altinkok,

2015).

Bireylerin, diizenli katilim sagladiklari caligmalar ve sportif faaliyetler temel becerileri
ve fiziksel gelisimleri i¢in olduk¢a 6nemlidir. Yapilan caligmalarin metabolizmanin
maksimal c¢alisma diizeyini artirdig1 tespit edilmis bir gercektir (Fox, 1988).
Antrenmana adaptasyon, uygulamalarin sistematik bir sekilde tekrarlanmasiyla olugan
degisimlerin biitiinidiir. (Bompa, 2003). Genglik déneminde uygulamaya koyulan
antrenman yontemleri kisinin devamindaki spor hayatinin temelini insa edeceginden
bu antrenmanlarin yetiskin bireylere uygulanan antrenman igeriklerinden farkli
tutulmak mecburiyetindedir. Cocuklar eriskinlerle ayni fizyolojik 6zelliklere sahip
degildirler ve kendilerine yonelik hazirlanmis olan antrenmanlar1 yapmalidirlar

(Muratli, 2007).

9-6 yas arasi1 kiz dgrenciler lizerinde yapilan bir ¢calismaya gore, sekiz hafta boyunca
uygulanan interval antrenman neticesinde MaksVO2 degerlerindeki yiikselisin
devamli kosu yapan katilimcilarda anlamli diizeyde yiiksek bulundugu bildirilmistir

(Mc Manus, 1993).

9-6 yas araligi kiz 6grencilerle belirli siireli ve aralikli interval antrenmanlarin kiz
Ogrencilerin anaerobik performansina etkisi baglikli yapilan arastirmada, interval
sprint antrenmanlarinin  mevcut anaerobik performansit diizeyini arttirdigi

belirlenmistir (Williams, 1993).

Stireli ve belirli aralikli interval antrenmanlarin ilkokul ¢agindaki ¢ocuklarin tizerinde
aerobik diizeyine etkisinin arastirildigi bir ¢alismada; ¢ocuklarin, yetiskinlerde oldugu
gibi maksVO?2 degerlerini, kontrol grubuna gore anlamli seviyede arttig1 belirtilmistir
(Mc Manus ve ark., 2005).

13-14 yas aras1 erkek basketbolcular iizerinde yapilan 10 haftalik ekstensiv interval

antrenman metodu uygulamasinin sonucunda, yagsiz viicut agirligir ortalamasinda
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%3,84 artis gozlemlenirken, viicut yag yiizdesi ortalamalarinda ise %13,56 azalma

oldugu ortaya ¢ikmistir (Erol ve ark., 1997).

3.1.5. Kosu Temelli Yiiksek Siddetli interval Antrenman

Kosu temelli olan yiiksek siddetli interval antrenmani olusturulurken siklikla
kullanilan mekik kosusu antrenmani katilimcilar {izerinde uygulanmistir. Yapilacak
antrenmanlarla ilgili detayli bilgiler verildikten sonra deneme antrenmanlari
yaptirilmigtir. ~ Sirkadiyen ritimlerin  bozuklugundan kaynaklanan performans
tutarsizliklarint 6niine gegmek i¢in antrenman seanslart 6gleden sonra 17.00—19.00
saatlerinde gerceklestirilmistir (Burgomaster ve ark.,, 2005). 4 dakikalik
dinlenmelerden olusan antrenman igerigi 30 saniyelik maksimal yiiklenmelerle devam
ederek 4 set uygulatilmistir. Diliz bir kosu alaninda her bir huni mesafesi Sm.’lik
uzaklikla alana yerlestirilerek toplam 25m.’lik kosu mesafesi olusturulmustur. 30
saniye boyunca katilimcilardan 5, 10, 15, 20 ve 25 metrelik olusturulmus
mesafelerdeki hunilere siralamasina uyarak kosup tekrar istasyonun basina gelmeleri
istenmistir. Her set tekrarindan sonra katilimcilar 4 dakika boyunca dinlendirilerek bir
diger set icin istasyonun baslangi¢ asamasinda hazir bulunmuslardir. Iki haftada
boyunca bir set artig1 olacak sekilde set sayilarinin arttirilmasi planlanmistir. Yapilan

antrenmanlar 5 dakikalik soguma ¢aligsmalariyla ile bitirilmistir (Koral ve ark,, 2018).

3.2. CORE ANTRENMAN

Core kavrami son yillarda fonksiyonel atletik performansin 6nemli bir antrenmani
haline gelmis ve diinya ¢apinda antrenman planlamalarinin 6nemli bir kisminda
kendine yer bulmustur (Dendas 2010). Core antrenman, sabit bir gévde ve omurga
olusturmak icin tekli veya biitiin halinde gercgeklestirilen bir fibril kas veya kas
biitiiniinii ele almak amaciyla ayrmtili tasarlanmis antrenman big¢imi olarak
tanimlanabilir (Saygi, 2022). Genel anlamiyla core kaslar, karin ve bel bolgelerinden
olusan kaslar1 igerir. Bel saglig1 yoniinden core kaslari, giinliik aktivitelerin yaninda
agirhik antrenmanlar1 sirasinda da omurganin stabilize kalmasinda biiylik 6neme

sahiptir (Stephenson ve Swank 2004).
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“Core kas sistemi” genel manada bakildiginda koordineli aktiviteler sirasinda pelvis,
omurga ve kinetik zincirin stabilitesini olusturmak i¢in pelvik-lumbo-kalga
koordinesini destekleyen 29 kas cifti olarak agiklanabilir (Fredericson ve Moore
2005). Bununla birlikte core kavrami siklikla "merkez bolgesi" veya "glic merkezi"
olarak adlandirilarak viicuttaki tiim wuzuv aktivitelerinin temeli olarak da
tanimlanabilmektedir (Akuthota 2004). Merkez bolge yani core bdlgesi, serratuslar,
abdominaller, alt karin kaslar1 bitisiginde bulunan oblikler ile bel ve boyun sirasinda
iskeletin uygun bir durus olusturmasina yardimda bulunan Internal Obliques, External
Obliques, , Multifidi Psoas, Tranversus Abdominus isimli kas gruplarini kapsar (Fahey
ve ark 2011). Bu kaslar, dogrudan kaslardan destek olusturan ve stabil olmayan
omurgay1 giderek artan kas kasilmasiyla birlikte aktivite icin hazir pozisyona
getirmede ana gorevi istlenir (Tanford 2002). Core bdlgenin antrenmanlara uygun
sekilde gelistirilmesi kuvveti, sporsal dayanikliligi ve sportif performansta artis

yasanmasini saglar (Fahey ve ark2011).

Core kuvvet antrenmaninin uygulanmasiyla viicutta core kaslariin dayanikliligini,
dengesini, kuvvetini ve ayrica core kaslarinin kuvvetinin arttirilmasi hedeflenir (Altug
ve ark 2015). Core antrenmanlartyla viicudu dengede kalmasi istenirken sirt, karin ve
kalca kaslarini ¢alistirmak miimkiindiir (Sahin, 2020). Yapilan core antrenmanlariyla
birlikte viicutta core bolgesi giiclenir ve bu sayede iskelet-kas rahatsizliklarindan
koruma saglanir, sporda performansin arttirilir ve tedavilerin hizlanmasina destek olur
(Eris, 2018). Core kaslarinin yeterince gii¢lendirilmemesi, omurga rahatsizliklarina ve

performans yetersizligine neden olmaktadir (Erdem, 2021)

Core kuvvet antrenman1 yapmak, sporcularin yarigma esnasinda viicut aktivitelerini
daha iyi koordine etmelerine, kas duyularin1 gelisimini attirmaya, enerjiden tasarruf
saglamalarina, yaralanma oranlarini diigiirmelerine, yorgunlugu gidermelerine ve
yardimda bulunacak hareketlerin hizlanma, yavaslama, destekleme vb. hizli gii¢

ihtiyacini karsilayabilir (Luca ve ark 2015).

Antrenmanlarla yeterli diizeyde gelistirilmis core bolgesi, maksimum performans ve
sakatlanmalarin onlenmesi i¢in elzemdir. Giiniimiizde sportif faaliyetlerde bulunan

sporcularin performanslarinin maksimum diizeyde olmalar1 istenmektedir. Bu durum
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sporcularin antrenman yiiklenmelerini daha fazla siddet seviyesiyle yapmalarina
neden olur. Core bolgesini dikkate almadan antrenman yapmak sakatlanma ve

rahatsizlanma riskini yiikseltecek ve teknik becerilerini de sinirlandiracaktir (McGill,

2010).

3.3. COCUK VE GENCLERDE CORE ANTREMANI

Spor dallarinin tamami core temelli egzersiz hareketlerinden olustugu icin core
antrenmanlar1 sporda 6nemli bir yere sahiptir. Core’ un antrenmanla gelisimiyle
birlikte hareketlilik, stabilite ve kuvvet parametrelerinde de iyilesme saglandigindan
yapilan egzersizlerin verimini, giivenilirligi yiikselirken, stabilite ve denge de
gelisimler yasanir, sakatlanma riskinde de azalmalar olusmasini saglar (Jones 2013).
Biiyiik kas gruplarini ve kiiciik kas gruplarini ayn1 anda yakin 6l¢iilerde ¢alistirabilmek
core antrenmanla miimkiindiir. Ancak core antrenmanlarinda, ek bir agirlik araci
kullanilmadiginda gelisim hipertrofi odakli olusmaz. 15 yas ve lizeri addlesanlar i¢in
core antrenmanla birlikte, antrenman programlarina agirlik ¢aligmalar1 eklenmesi daha
uygun olacaktir. 14 yas ve alt1 sporcularda core antrenman hareketleri, kas kuvvetinin
kapasitesinin artirilmast yoniiyle olduk¢a verimli ve iyi bir antrenman yontemdir

(Asc1, 2011).

Core antrenmanin adolesanlar ve gengler iizerinde etkilerine yonelik gesitli spor
dallarinda yapilan bir¢cok ¢alisma vardir; Bunlardan Giir ve Ers6z’ iin (2017) tenis
sporculart iizerine yaptiklar1 bir ¢alismada core antrenmanin, goévde stabilitesi ve
kuvveti iizerinde sportif performans degerlendirmelerinde pozitif etkisi oldugunu
tespit etmislerdir. Bununla birlikte core kaslarina uygun yapilan antrenmanlar, fiziksel
uygunluk ve korttaki hareketlilik faktorlerini etkileyebilecek, en 6nemli unsurlardan

biri oldugunu belirtmislerdir.

Dikici (2018), core antrenman ydnteminin 6grencilerin fizyolojik parametrelerine
etkisi ilizerine yaptig1 ¢calismanin sonucunda 8 haftalik core antrenmanin, ¢eviklik, 30
m siirat ve anaerobik performansini iyilestirdigi, farkli sekilde uygulanacak olan core
egzersiz programlarinin da motor performans parametreleri {izerine olumlu etki

edecegini belirtmistir. Geng tenisgiler {lizerine yapilan baska bir caligmada, core
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antrenman uygulamalarinin, servis hizi ve isabetli atislarini, olumlu yonde etkiledigini

tespit etmislerdir (Sever ve ark. (2017).

Weston ve ark. (2015) yaptig1 ¢alismada addlesan yiiziiciiler {izerine uygulanan core
antrenman programi sonrasinda, 50 metre mesafedeki ylizme performansi {izerinde,

olumlu artiglar bulmuslardir.

7-12 yas yliziicii ¢ocuklarla yapilan bir baska ¢alismada, 10 hafta boyunca Swiss-Ball
ve Thera-Band kullanarak siirdiirdiikleri “core” antrenman programi sonrasinda
dinamik ve statik denge parametrelerinde artis tespit etmislerdir (Kiling ve ark.,
(2018); Kiling ve ark., (2019)). Sandrey ve Mitzel’ in (2013) yas ortalamasi
15,38+1,12 yil olan adblesan sporcular tizerine yaptigi ¢alismada ise 6 hafta siireyle
sabit olmayan ylizeylerde yapilan “core” antrenman programi sonucunda dinamik ve

statik denge parametrelerinde gelisme oldugunu gostermistir.

Dedecan (2016) adolesan erkek dgrencilerle yaptigi calismasinda sekiz haftalik core
antrenman metodunu uyguladi. Antrenmanlara baglanmadan dnce ve antrenmanlarin
bitiminden sonra, boy uzunlugu, viicut agirligi cilt alt1 yag kalinligr sol ve sag el
kuvveti, sirt ve bacak kuvveti, aktif sigrama, durarak uzun atlama, 20 metre mekik
kosusu, smav ve mekik testleri uygulandi. Arastirma grubunun antrenman Oncesi
alinan On test ve antrenman sonrasi alinan son test degerleri kiyaslandiginda aerobik
kapasitedeki gii¢ disinda biitiin test parametrelerinde istatistiksel olarak anlamli fark

gorilmiistiir.

Boyaci (2013) tarafindan “Core Antrenmanin Fiziksel Performansina Etkisi: Erkek
Futbolcular Ornegi” baslikli yaptig1 arastirmasinda yas araligi 11,30 olan addlesan
sporculardan olusmaktadir. On hafta siireyle hafta boyunca iki kez ¢alisma grubuna
core antrenman metodu caligtirilmistir. Calisma grubuna yapilan test 6lgiimlerinin
analizleri incelendiginde durarak uzun atlama, dikey si¢crama, sirt kuvvetive bacak
kuvveti 20m sprint parametrelerinde iyilesmeler goriilmektedir. Esneklik, denge,
saglik topu atma, Sol ve Sag el kuvveti parametrelerinde ise bir farklilik gériillmedigini

belirtilmistir. Yapilan ¢calismanin sonucunda okul déneminde olan 11 ile 13 yas aras1
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cocuklarin planli yaptiklart core uygulamalarinin temel motor parametrelerinde

gelisimlerine faydali oldugu gozlemlenmistir (Boyaci, 2013).
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BOLUM 4

YONTEM

4.1. ARASTIRMANIN AMACI

Bu arastirmanin amaci son donemlerde ilkdgretim donemindeki ¢ocuklarla obezite ve
diger kronik hastaliklarin 6nlenmesi amaciyla ulusal ve uluslararasi literatiirde siklikla
calisilan yiiksek siddetli interval antrenman ile yiiksek siddetli interval antrenman
(YSIA) ile kombine core antrenmanimin (Y SiAcore) etkilerininin karsilastirilmasidir.
Calisma toplam 28 katilimci ile yapilmistir. Bu boliimde, 28 katilimci tizerinden
calisma siiresince gerceklestirilen fiziksel, fizyolojik ve motorik parametrelerin

Olgtimlerine iliskin bulgulara yer verilmistir.

4.2. ARASTIRMANIN PROBLEMI

11-14 yas grubu c¢ocuklarda core uygulamalar ile kombine edilmis yiiksek siddetli
interval antrenman, izole olarak uygulanan yiiksek siddetli interval antrenman

programindan fiziksel performans 6zelinde daha etkili midir?

4.3. ARASTIRMANIN HIPOTEZLERI

HO. 4 hafta siire ile uygulanan core ile kombine yiiksek siddetli interval antrenman
izole yiiksek siddetli interval antrenman ile kiyaslandiginda viicut kompozisyonu, 20m
mekik kosusu, dikey sigrama, sag ve sol el kavrama kuvveti, saglik topu firlatma, siirat,

ceviklik ve esneklik test degerleri lizerinde etkili degildir.

H1. 4 hafta siire ile uygulanan core ile kombine yiiksek siddetli interval antrenman
izole yiiksek siddetli interval antrenman ile kiyaslandiginda viicut kompozisyonu, 20m
mekik kosusu, dikey sicrama, sag ve sol el kavrama kuvveti, bas iistii geriye saglik

topu atma, siirat, ¢eviklik ve esneklik test degerleri lizerinde etkilidir.
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4.4. ARASTIRMA GRUBU VE ANTRENMAN PROGRAMI

Arastirmanin  grubu, Karabiik ili Merkez beldedeki ‘Oglebeli Genglik ve Spor
Salonu’nda ¢alismalara goniillii olarak katilan yas ortalamalar1 11.94+0,15 olan beden
kitle indeksi normal Slgiilerde olan 28 katilimcidan olugsmaktadir. Katilimcilar rastgele
YSIA grubu (n:14), YSIAcor grubu (n:14) olmak iizere cinsiyet ayrim1 yapilmadan iKi
gruba béliinmiistiir. YSIA grubu 4 hafta boyunca kosu temelli YSIA uygularken,
YSIAcore grubu 4 hafta boyunca kosu temelli YSIA oncesi core antrenmani
yapmuslardir. YSIA antrenman grubu kosu temelli YSIA uygualamalarini ilk hafta 3
set ve her hafta bir set arttirmak suretiyle son hafta 6 set olarak tamamlamislardir.
Y SIAcore grubu ise ayni1 kosu temelli YSIA 6ncesi ‘push up, push up rotation, crunch,
bird- dog, scissor kick, mointain climber, full squat ve plank core uygulamalarini
yapmislardir. Core antrenmani da ilk hafta 3x25sn ile baslamis herhafta 5 sn
arttirtlmak suretiyle 3x40sn ile tamamlanmistir. Calismaya saglik sorunu olmayan,
goniilli katilimeilar alinmigtir. Katilimeilarin velilerinden yazili izin alinmistir. Yazili

izin ¢alismaya baglanmadan goéniillii katilim formu (ek.1) vasitasiyla alinmistir.

4.5. FIZIKSEL OLCUMLER VE TESTLER

Katilimcilarin fiziksel test ve dlgiimleri ¢calismalar dncesi 0n test ve 4. Hafta sonunda

son test olarak gerceklestirilmistir.

4.5.1. Boy Uzunlugu (cm)

Sporcularin boy 6dl¢iimlerinde 0,01 m. hassaslik seviyesine sahip olan stadiometre
kullanilmigtir. Sporcular zemine ¢iplak ayak basmis, dizler tam ekstansiyon halinde,

topuklar bitisik ve dik pozisyonda gergeklestirilerek dereceler (cm) cinsinden

kaydedilmistir
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Sekil 4.1. Stadiometre.
4.5.2. Viicut Analizi

Katilimceilarin viicut agirligt (kg), beden kiitle indeksi (kg/m2 ), viicut yag yiizdesi (%)
yagsiz viicut kiitlesi (kg) ve viicut kas kiitlesi (kg),) InBody markasmin 270 model
profesyonel elektrobiyoimpedans viicut analizi cihazi ile tespit edilmistir. Test
sonuglarinin yanlis olmadan belirlenebilmesi igin sporcular testten en az 4-5 saat 6nce
herhangi bir sey tiikketmemis, testten 12 saat 6nce higbir egzersize katilim saglamamig
ve testten bir giin 6nce kafein iceren herhangi bir sey tiiketmemislerdir. Test cihazi
tiim katilimcilarin kullanimi sonras1 dezenfekte edilmistir. Viicut analizinde ilk testler
sorunsuz sekilde alinmigken, son test Olgiimleri cihazin hata vermesi nedeniyle

alinamamustir.

Sekil 4.2. InBody 270.
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4.5.3. Dikey Sigcrama

Katilimcilarin sigrama performans oOl¢timleri Smart Speed Jump cihazi mati ile
gerceklestirilmistir. Dikey sigrama o6l¢timlerinde, katilimcilar elleri belinde, dizler tam
olarak ekstansiyonda ve dik pozisyonda iken dizlerden hizla ¢okiip dikey olarak
sigramiglardir. Sigrama yiiksekligi, ortalama havada kalis siiresi, maksimum gii¢

(watt), maksimum gii¢ (watt/kg) verileri cihaz ol¢iimiiyle direkt olarak alinmistir.

Sekil 4.3. Smart Speed Jump Mat.

4.5.4. Siirat (s)

Katilimceilarin, siirat performanslari spor salonunda 0-20 m mesafe ile kurulan Smart
Speed Pro marka fotosel ile 6l¢iilmiistiir. Fotoselin bir metre gerisinden baslangic
yapilmustir. Ug dakika dinlenme araligindan sonra &lgiim tekrari yapilip en iyi seviye

kayda gecirilmistir.

Sekil 4.4. Smart Speed Pro.
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4.5.5. Ceviklik

Katilimcilar sekil 4.5°deki gibi baglangi¢ noktasindan baslayip 6nce sola dogru sonra
saga dogru kosup tekrar baslangic noktasina dogru kosarak parkuru tamamlamalari
istenmistir. Fotosel baslangi¢ noktasina yerlestirilmis ve toplam test siiresi saniye
tirtinden Olglilmiis ve tam dinlenmenin ardindan iki tekrar ardindan en iyi derece

kaydedilmistir.

i = 1
o= = —O
| Sol I B sag
1 1
- Baslangig :
i i
TS . ... S VOB /... NS -
- 10 yard i

Sekil 4.5. Pro-Agility Ceviklik Testi

4.5.6. 20 Metre Mekik Kosusu

Kosu i¢in spor salonunda yirmi metrelik alan belirlenip katilimeilar 1 metrelik
mesafelerle yatay olarak dizilmistir. Her bir sinyal araligi dakikada 0,5 km/s artan bir
sinyal kullanilmigtir. 20 metrelik alan igerisinde belirtilen i¢ ¢izgilere iki kez
yetisemeyen katilimcilarin testi bitirilmistir. VO2maks degerleri ml/kg/dk tiiriinden

kaydedilmistir.

20 metre

Sekil 4.6. 20 Metre mekik kosu testi.
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4.5.7. Maksimum El Kavrama Kuvvetinin Belirlenmesi

Dominant (Baskin) ve dominant olmayan (Baskin olmayan) el kavrama kuvvetinin
6l¢timii i¢in 5.0-100 kg araliginda ve 0.1 kg hassasiyet ile 6l¢iim yapabilen, Liquid
Crystal Display (LCD) ekrana sahip (T.K.K. 5401 Grip-D) dijital el dinamometresi
kullanilmistir (108). Katilimcilardan testi iki kez tekrar etmeleri istenmis ve en iyi

sonuglar1 kaydedilmistir.

Sekil 4.7. Dijital EI Dinamometresi.

4.5.8. Otur Eris Testi

Otur-Eris Testi viicut esnekligin belirlenebilmesi igin kullanilmistir. Olgiim masast;
uzunlugu 35 cm, eni 45 cm, yiiksekligi ise 32 cm'lik dlgiilere sahiptir. Ol¢iim
masaninin Ust kisminin 6l¢iileri ise; uzunlugu 55 cm, genisligi 45 cm, iist diizey
ayaklarin koyuldugu yiizeyden 15 cm daha disar1 kistmdadir. 0-50 cm’lik dl¢tim
cetvell, iist ylizeyde 5’er cm’lik paralel ¢izgi araliklartyla belirlenmistir (Zorba, 2006).
Katilimcilardan esneklik sonuglari alinmadan dnce 1sinma egzersizleri yapmalari talep
edilmis ve ardindan tistlerinde esnekligi sinirlandirmayacak, rahat giysilerin olmasina
dikkat edilmistir. Dizleri biikiilmeden masa iizerinde yatay sekilde ayaklar masaya
tamamen yapistirllmis sekilde katilimcilardan mezuradan ileriye dogru uzanmasi
istenmistir. Uzanabildigi en son noktadan cm tiiriinden okunmustur Bu test

katilimcilara ti¢ defa tekrar ettirilerek en yiiksek veri kaydedilmistir.
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Sekil 4.8. Otur Eris Testi.

4.5.9. Bas Ustii Geriye Saghk Topu Atma Testi

Gergeklestirilen testteki amag, st ekstrimite kuvvetinin tespit edilmesidir.
Katilimcilardan toouklarinin baglangi¢ noktasinin arka tarafinda olmasi ve ayaklarin
omuz genisliginde agilmas talep edilmistir. Katilimer saglik topunu kollari omuz
yiiksekliginde ve viicudunun Oniinde diiz bir sekilde olacak vaziyette tutmasi
istenmistir. Kalga ve dizlerin fleksiyona getirildigi ayni anda govdenin 6ne dogru
egildigi ve saglik topunun kal¢a hizasina ya da bel seviyesinin biraz altina gelebilecek
sekilde bir ¢dmelme yapmasina izin verilmistir. Cémelme ardindan katilimei kalgasini
ileri dogru iter, dizlerini ve govdesini uzatir, omuzlarin1 fleksiyona getirir, saglik
topunu omuz yiiksekliginden arka geriye dogru kaldirir ve bag iistiinden yukart dogru
yukart dogru uzatmistir. Atis ardindan topun yer ile temas ettigi ilk nokta ile kisi

arasinda olan mesafe metre cinsinden kaydedilmistir.

Sekil 4.9. Bas Ustii Geriye Saglik Topu Atma Testi.
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4.6. VERILERIN ANALIiZI

Verilerin analizi i¢in SPSS 23. 0 paket programindan faydalanilmistir. Sayisal
degiskenlerin dagiliminin normal dagilima uygun dagilip dagilmadigini saptamak i¢in
ShapiroWilk testi kullanildi. Grup i¢i uygulama 6n test ve sonrasi farki belirleyebilmek
icin Wilcoxon Testi, iki grubun verilerinin karsilastiriimasiysa Mann-Whitney U Testi
ile gergeklestirilmistir. Analamlilik diizeyi istatistiksel olarak (p<0.05) olarak kabul

gOormustur.
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BULGULAR

BOLUM 5

Cizelge 5. 1. Ceviklik, stirat ve VO2maks degerlerinin grup i¢i karsilastirilmasi

Parametre Grup On-Test Son-Test Fark Fark (95% t p
Giiven
Aralig)
Ort+SS  Ort+SS Alt  Ust
Deger Deger
Ceviklik  YSIAcore 6.41+0.11 6.21+0.11 -0.2 0.07 0.33 3.41 0.00*
(sn) Grubu (n:14)
YSIA 6.68+0.10 6,52+0,10 -0.16 -0.06 0.39 1.52 0.15
Grubu (n:14)
20m Siirat  YSiAcore 3.95+0.10 3.90+0.10 -0.05 -0.04 0.14 1.16 0.26
(sn) Grubu (n:14)
YSIA 4.21+£0.10 4.28+0.14 0.07 -0.09 0.13 0.35 0.73
Grubu (n:14)
VO2maks  YSIAcore 32.5+1.37 33.1+1.38 0.6 -2.72 150 -0.62 0.54
(ml/kg/dk) Grubu (n:14)
YSIA 28.5+1.40 30.6+1.32 2.1 -451 0.38 -1.82 0.09

Grubu (n:14)

4 hafta sonunda Y SIAcore grubunun 6n test ve son test geviklik, siirat ve VO2maks test

degerleri grup i¢i karsilastirildiginda, ceviklik parametresinde anlamli fark tespit

edilirken(p<0.05), siirat ve VO2maks test degerlerinde istatistiksel agidan anlamli bir

fark tespit edilememistir. YSIA grubunun on test ve son test ceviklik, siirat ve

VO2maks test degerleri grup ici karsilastirildiginda geviklik, 20m siirat ve VO2maks

degerlerinde istatistiksel agidan anlamli bir fark tespit edilememistir. Sonuglar Cizelge

5.1. de sunulmustur.

31



40

30

20

10

Ceviklik, 20M Siirat ve VO2Maks YSIA_,,.Grubu
Degerlerinin Karsilastirilmasi

32,5 331
6,41
’ 6’21 3195 319 I I
] ’ .

oo m ON_TEST .M SON TEST
CEVIKLIK 20M SURAT VO2MAX

Sekil 5.1. Ceviklik, siirat ve VO2maks degerlerinin YSIAcore grubu 6n test-son test
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karsilastirilmast.

Ceviklik, 20M Siirat, VO2Maks YSIA Grubu Degerlerinin
Karsilastiriimasi
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Sekil 5.2. Ceviklik, siirat ve VO2maks degerlerinin YSIA grubu &én test-son test

karsilastirilmas.
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Cizelge 5.2. Ceviklik, siirat ve VO2maks degerlerinin gruplar arasi karsilagtirilmasi.

Parametreler Grup F t df p
Ceviklik (sn) Gruplar Arast 2.64 0.34 26 0.73
20m Siirat (sn) Gruplar Arast 0.80 045 26 0.65
VO2maks(ml/kg/dk)  Gruplar Arasi 065 097 26 0.34

4. hafta sonunda c¢eviklik, siirat ve VO2maks test degerleri gruplar arasi
karsilastirildiginda ceviklik, 20m siirat ve VO2maks test degerlerinde gruplar arasi
anlamli fark tespit edilememistir(p>0.05). Sonuglar Cizelge 5.2. de sunulmustur.

Cizelge 5.3. Sag El Kavrama, Sol El Kavrama, Saglik Topu Firlatma ve Esneklik
degerlerinin grup i¢i karsilastirilmasi

. 0,
On-Test Son-Test _Fark (95/({ P
Giiven Araligi)
Parametre Grup Fark Alt Ust
Ort+SS Ort+ SS ! s
_ Deger Deger
Y51 Acore 2294093 23.14138 02 244 182 -017 0.86
Sag/El Grubu (n:14) 229093 23.1=1. : : : : :
Kavrama(kg) =~ YSIA )5 167 2044140 01  -142 121 -026 0.86
Grubu (n:14)
YSTAcore 2174118 22.141.40 04 260 114 -0.62 0.545
Sol/El Grubu (n:14) T T ' ' ' ' '
Kavrama (kg) YSIA 1854151 19.141.56 06 -1.83 087 -0.87 0.399
Grubu (n:14)
Saglik gﬁ}b”‘f(’;_m) 535:049 5.55:047 02 -063 003 -19 007
Topu Firlatma YSIA -
(m) Gobu (1) 476041 5475041 071 145 004 -202 006
YSlAcore 004100 2764151 06 243 121 -072 048
. Grubu (n:14)
Esneklik (cm) YSiA
2284153 21.541.62 13 -031 288 173 01

Grubu (n:14)

4. hafta sonunda YSIAcore grubu ve YSIA grubunun 6n test ve son test sag el kavrama,

sol

el kavrama saglik topu firlatma ve esneklik test degerleri

grup

i¢i

karsilastirildiginda, tiim parametrelerde anlamli fark tespit edilememistir. (p>0.05).

Sonuglar Cizelge 5.3. de sunulmustur.
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Sag El,Sol El,Saglik Topu Firlatma ve Esneklik YSIA
Grubu Degerlerinin Karsilastiriimasi

core

30 27,6
25 23,1
22,9 217 11
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535 555
5 . .
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SAG EL SOLEL SAGLIK TOPU FIRLATMA ESNEKLIK

mONTEST ®SON TEST

Sekil 5.3. Sag El Kavrama, Sol El Kavrama, Saglik Topu Firlatma ve Esneklik
Y SIAcore grubu 6n test-son test karsilastirilmasi.

Sag El,Sol El,Saglik Topu Firlatma ve Esneklik YSIA Grubu
Degerlerinin Karsilastirilmasi

25
20,3 20,4
- 18,5 19,1
15
10
4, 76 5,47
5
0
SAG EL SOL EL SAGLIK TOPU ESNEKLIK

FIRLATMA
mONTEST mSON TEST

Sekil 5.4. Sag El Kavrama, Sol El Kavrama, Saglik Topu Firlatma ve Esneklik YSIA
grubu On test-son test karsilastirilmast
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Cizelge 5.4. Sag El Kavrama, Sol El Kavrama, Saglik Topu Firlatma ve Esneklik
degerlerinin gruplar arasi karsilastirilmasi

Parametreler Grup F t df p
Sag El Kavrama(kg) Gruplar Arast 253 0.05 26 0.96
Sol El Kavrama (kg) Gruplar Arast 0.34 -0.06 26 0.94
Saghk Topu Firlatma (m) Gruplar Arasi 451 1.06 26 0.29
Esneklik (cm) Gruplar Arast 0.94 -1.68 26 0.10

4. hafta sonunda, sag el kavrama, sol el kavrama saglik topu firlatma ve esneklik test

degerlerinin gruplar aras1 karsilastirilmasit sonucunda tiim parametreler arasinda

anlaml1 fark tespit edilememistir. (p>0.05). Sonuglar ¢izelge 5.4. de sunulmustur.

Cizelge 5.5. Sigrama Yiiksekligi, Ortalama Havada Kalig Siiresi, Maksimum Gii¢ ve
Maksimum Gii¢ (watt/kg) grup i¢i degerlerinin karsilagtirilmasi.

Parametre GRUP On-Test Son-Test Fark Fark (95% Giiven t P
Aralig)
Ort.£ SS Ort.£ SS Alt Deger Ust Deger
Sigrama Y SIAcore 24.7+1.13  269+1.23 22 -4.25 -0.55 -2.33 0.03*
Yiiksekligi Grubu(n:14)
(cm) YSIA 21.1£1.00  244+130 33 -575 -0.81 -2.87 0.10
Grubu (n:14)
Ortalama Y SiAcore 441.5£10.6 459.749.93 18.2 -35.3 -1.13 -2.3  0.03*
Havada Kalhs Grubu(n:14)
Siiresi (ms) YSIA 415.5£11.4 440.749.93 252 -48.2 -2.01 -2.34 0.03*
Grubu (n:14)
Maksimum  YSiAcore 2610,5+67.3 2756.3+74.9 145.8 -270.8 -21.30 -252 0.25
Gii¢ (watt) Grubu(n:14)
YSIA 2473.5+84.5 2615,1£79.9 141.6 -310.9 27.8 -1.80 0.09
Grubu (n:14)
Maksimum  YSiAcore 61.1£6.02  64.3+6.05 3.2 -6.21 -0.18 -2.29 0.03*
Giig¢ (watt/kg) Grubu(n:14)
YSIA 56.4+5.32 59.8+532 3.4 -7.28 0.53 -1.86 0.08

Grubu (n:14)

4. hafta sonunda YSIAcore grubunun 6n test ve son test sigrama yiiksekligi, ortalama

havada kalis siiresi, maksimum gii¢ (watt) ve maksimum gii¢ (watt/kg) test degerleri

grup ic¢i karsilastirildiginda, sigrama yiiksekligi, ortalama havada kalis siiresi ve

maksimum gii¢ (watt/kg) parametrelerinde anlamli bir fark tespit edilmistir. YSIA

grubunda ise ortalama havada kalis siiresi parametresinde anlamli fark tespit

edilmistir. (p<0.05). Sonuglar Cizlge 5.5. de sunulmustur.
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Sicrama Yiksekligi , Ortalama Havada Kalis Siresi,
Maximum Gic¢ (Watt) , Maximum (Wattt/Kg) YSIA
Grubu Degerlerinin Karsilastiriimasi

core

3000 2756,3
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441,5 459,7
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KALIS SURESI GUC(WATT/KG)

m ON TEST ®SON TEST

Sekil 5.5. Sigrama Yiiksekligi, Ortalama.Havada Kalis Stiresi, Maksimum Giig ve
Maksimum Gii¢ (watt/kg) YSIAcore grubu 6n test- son test degerlerinin
karsilastirilmasi.

Sigrama Yuksekligi, Ortalama Havada Kalis Suresi,
Maximum (Watt) , Maximum (Watt/Kg) YSIA Grubu

Degerlerinin Karsilastirilmasi

3000

2615,1
2473,5
2500

2000
1500
1000
440,7
500 415,5
21,1 244 . . 56,4 59,8
0 S — * — —

SICRAMA YUKSEKLIGi  ORTALAMA HAVADA  MAXIMUM(WATT)  MAXIMUM(WATT/KG)
KALIS SURESI

mONTEST ®SON TEST

Sekil 5.6. Sigrama Yiiksekligi, Ortalama Havada Kalis Stiresi, Maksimum Gii¢ ve
Maksimum Gii¢ (watt’kg) YSIA grubu o6n test- son test degerlerinin
karsilagtirilmasi.
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Cizelge 5.6. Sigrama Yiiksekligi, Ortalama Havada Kalig Siiresi, Maksimum Gti¢ ve
Maksimum Gii¢ (watt/kg) degerlerinin gruplar arasi karsilastirilmasi.

S Grup F t df p
Sicrama Gruplar Arast 0.37 0.73 26 0.47
Yiiksekligi(cm)

Ortalama Gruplar Arast 0.33 -0.52 26 0.60
Havada

Kalis Siiresi (ms)

Maksimum Gii¢  Gruplar Arasi 0.40 -0.04 26 0.96
(watt)

Maksimum Gii¢  Gruplar Arast 0.15 -0.70 24.4 0.94
(watt/kg)

4. hafta sonunda sigrama yiiksekligi, ortalama havada kalis siiresi, maksimum gii¢
(watt) ve maksimum gii¢ (watt/kg)test degerlerinin gruplar arasi karsilastirildiginda
tim parametrelerde anlamli fark tespit edilememistir. (p>0.05). Sonuglar ¢izelge 5.6.

da sunulmustur.
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BOLUM 6

TARTISMA VE SONUC

6.1. TARTISMA

Bu ¢alismanin amaci son donemlerde ilkogretim donemindeki ¢ocuklarla obezite ve
diger kronik hastaliklarin engellenmesi amaciyla ulusal ve uluslararasi literatiirde
siklikla calisilan yiiksek siddetli interval antrenman ile yiiksek siddetli interval
antrenman (YSIA) ile kombine core antrenmanmim (YSIAcore) etkilerininin
karsilagtiritlmasidir. Caligmaya yas ortalamalar1 11.9+0,15 olan beden Kitle indeksi
normal olgiilerdeki YSIA (n:14), YSiAcore grubu (n:14) olan toplam 28 katilimci

goniillii olarak katilim saglamistir.

Yapilan degerlendirmeler sonucunda 4 hafta sonunda ¢eviklik, sigrama yiiksekligi ve
maksimum gii¢ (watt/kg) parametrelerinde YSIAcore grubunda grup igi gelisimler
gosterdigi tespit edilmistir. Ortalama havada kalma parametresinde ise hem Y SIiAcore
hemde YSIA grubunda gelisim tespit edilimistir. Ancak tiim parametreler gruplararasi

karsilasirildiginda anlamli fark tespit edilememistir.

Bireylerin, diizenli katilim sagladiklari calismalar ve sportif faaliyetler temel becerileri
ve fiziksel gelisimleri i¢in olduk¢a 6nemlidir. Yapilan calismalarin metabolizmanin
maksimal calisma diizeyini artirdigt tespit edilmis bir gercektir (Fox, 1988).
Antrenmana adaptasyon, uygulamalarin sistematik bir sekilde tekrarlanmasiyla olusan
degisimlerin biitiintidiir (Bompa, 2003).

Genglik doneminde uyugulamaya konulan antrenman yontemleri kisinin ileri

yaslarindaki spor hayatinin temelini olusturacagindan bu antrenmanlarin yetigkinlere

uygulanan antrenman igeriklerinden farkli tutulmak zorundadir. Adélasan donemdeki
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cocuklar erigkinlerle ayni fizyolojik 6zelliklere sahip degildirler ve kendilerine yonelik

hazirlanmis olan antrenmanlari yapmalidirlar (Muratli, 2007).

Adoélesan donemdeki ¢ocuklarda, bedensel degisimlerle birlikte motorik 6zellikler
olan kuvvet, ¢eviklik ve siirat parametrelerinde de bir gelisim yasanir (Silva ve ark.
(2010); Malina ve ark. (2004); Sickles ve Lombardo (1993). Bu donemde motorik
ozelliklerini gelistirebilme kapasitesi, sportif basariya ulagsmada gereken yeterli
diizeyin olugsmasini saglar (Erkek A. Ve ark., 2021). Bu seviye ergenlikle iist limitine
cikar ve gelisimini olusturur. Bu bakimdan ¢alisma gergeklestilen 11-14 yas arasi
YSIA grubu ve YSIAcoe grup ici degerlendirmeleri incelendiginde g¢ocuklarda,
ceviklik, sigrama yiiksekligi, ortalama havada kalis siiresi, maksimum gii¢ (watt/kg)
degerlerinde YSIAcore grubunda anlamli gelisim goriildiigii, ortalama havada kalis
siiresi degerlerinde YSIA grubunda antrenman oncesi ve sonrasi yapilan

karsilastirmalarda olumlu yonde bir gelisim goriildiigii sOylenebilir.

6.1.1. Ceviklik Performansina Iliskin Parametrelerin Tartisiimasi

Spor branslarinrinin bir¢ogunda ¢eviklik gerekli olan motor becerilerden biridir.
Ddoviis sporlarinda sporcunun rakibin ataklarindan kaginmasi, takim sporlarinda rakibi
sasirtma, gibi ani yer-yon degisikligi yapma geviklik parametresi ile iligkilendirilebilir.
Bununla birlikte, yon degistirmeler, ani doniisler ve hizlanmalar ¢eviklige ait onemli

ozelliklerindendir (Verstegen & Marcello, 2001).

Bu ¢alisma kapsaminda iki ¢alisma grubunun da 6n test ve son test 6l¢iim sonuglarina
bakildiginda, c¢eviklik motor performans 6zelligi sonuclarmin 4 haftalik antrenman
periyodu sonrasida Y SIAcore grubunda istatistiksel olarak anlamli derecede iyi yonde
farklilastigr gorilmektedir. Yapilan Ol¢iimlerin grup i¢i On test ve son test
karsilastirmas1 yapildiginda YSIAcore grubunun yiizdesel olarak gelisimi %3,12
oldugu, YSIA grubu 6n test son test yiizdesel oranlarinda ise %2,39 gelisim oldugu

goriilmektedir.

Bu parametreye iliskin yapilan calismalar incelendiginde, Ipek (2022) tarafindan
yapilan ¢alismada 18-24 yas araliginda Muay-Thai sporcularina § hafta siire ile degisik
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formlardaki yiiksek siddetli interval antrenman programinin sporcularin g¢eviklik
performansi {izerine etkileri incelenmis sonug¢ olarak, her iki grubun ceviklik

performansinda istatistiksel olarak anlamli iyilesmeler oldugu goriilmiistiir.

Akilveren (2018) tarafindan yapilan bir diger calismada 8 hafta siire ile, 52 erkek
futbolcuya yiiksek siddetli interval antrenman ve tekrarli sprint antrenmanlar
uygulamaya koyulmustur. Calisma neticesinde ulasilan bulgulara yonelik yiiksek
siddetli interval antrenman uygulayan grubun c¢eviklik motor performans 6zelliginde

%0,38 seviyesinde gelisme oldugu fark edilmistir.

Fauzi ve ark. (2020) tarafindan gergeklestirilen benzer bir calismada 30 sporcuya, 30
saniye c¢alisma 60 saniye dinlenme periyotlarini igeren yiiksek siddetli interval
antrenman metodu uygulanmistir. Yapilan ¢alisma sonucunda elde edilen sonuglara
gore yiiksek siddetli interval antrenman grubunun g¢eviklik seviyesinde %3,2 oraninda

bir iyilesme oldugu fark edilmistir.

Literatiirdeki caligmalar incelendiginde ulagilan verilerle mevcut ¢alisma arasinda
paralellik oldugu, bu durumun ise elde edilen sonuglarin giivenirligini arttirdig:

sOylenebilir.

6.1.2. 20m Siirat Performansina Iliskin Parametrelerin Tartisiimasi

Spor branslarinin ¢esitlerine gore farkli siirat parametresi gereksinimleri olugur. Dogru
sekilde yapilan antrenmanlarla gelistirilebilen siirat parametresi hizli ve dogru karar
alabilmenin yaninda kaslarin hizli hareket etme yetenegi olarak da agiklanir. Sporda
rakiple miicadele esnasinda hizli karar alabilme, hizli kavrama veya alinan karardan
vazgegme ve bu alinan kararlar sinir kas sistemiyle uygulamaya koyma zamaninin

tamaminda siirat parametresi onemli bir biyomotor 6zelliktir. (Weineck,2011).

Calismada bir diger 6l¢timii yapilan 20m parametresi incelenmistir. 4 hafta sonunda
YSIAcore grubunun 6n test ve son test 20m siirat test degerleri grup igi
karsilagtirildiginda siirat test degerlerinde istatistiksel agidan anlamli bir fark tespit

edilememistir. YSIA grubunun &n test ve son test siirat test degerleri grup ici
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karsilagtirildiginda 20m stirat degerlerinde istatistiksel agidan anlamli bir fark tespit
edilememistir (p>0.05). Yapilan 6l¢iimlerin grup i¢i On test ve son test karsilagtirmasi
yapildiginda YSIAcore grubunun yiizdesel olarak gelisimi %1,26 oldugu, YSIA grubu

On test son test ylizdesel oranlarinda ise %1,66 gelisim yasandig1 goriilmektedir.

Literatiir incelendiginde Giizel (2021) tarafindan en az iki senedir badminton oynayan
20 erkek badminton sporcusu iizerinde yiiksek siddetli interval adimlama
antrenmanlarinin aerobik ve anaerobik performansa tesirleri incelenmis, 20m siirat

parametresinde istatistiksel olarak anlamli bir fark goriilmedigi bildirilmistir.

Literatiirdeki benzer caligsmalar incelendiginde ulasilan verilerle mevcut ¢alisma
arasinda paralellik oldugu bu bulgularin c¢alismanin giivenilirligi destekledigi

goriilmektedir.

6.1.3. Aerobik Performansa iliskin Parametrelerin Tartisilmasi

Antrenman esnasinda gerekli enerjiyi saglayabilmek icin kullanilacak olan oksijeni
kaslara iletebilme kapasitesi aerobik performans olarak agiklanir. Bu yoniiyle aerobik
performans kardiyovaskiiler, akcigerler ve hematolojik bilesenlerin bedensel
oranlarina ve antrenman esnasinda aktif tutulan kaslarin oksidatif mekanizmalarinin

aktifligine dayanmaktadir (Y1ldiz, 2012).

Bu bilgi dogrultusunda 4 hafta sonunda YSIAcoe grubunun 6n test ve son test
VO2maks test degerleri grup i¢i karsilagtirildiginda, VO2maks test degerlerinde
istatistiksel agidan anlamli bir fark tespit edilememistir. YSIA grubunun 6n test ve son
test VO2maks test degerleri incelendiginde de grup ici karsilastirildiginda VO2maks

degerlerinde istatistiksel agidan anlamli bir fark tespit edilememistir (p>0.05).

4. hafta sonunda VO2maks test degerleri gruplar arasi karsilastirildiginda VO2maks

test degerlerinde gruplar aras1 anlamli fark tespit edilememistir(p>0.05).

Yapilan dlgiimlerin grup ici 6n test ve son test karsilastirmasi yapildiginda Y SiAcore

grubunun yiizdesel olarak gelisimi %1,85 oldugu, YSIA grubu én test son test yiizdesel
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oranlarinda ise %7,36 gelisim yasandigi goriilmektedir. Elde edilen sonuglar
dogrultusunda yiiksek siddetli interval antrenman uygulamalarinin 11-14 yas

cocuklarin aerobik kapasitesini yiizdesel olarak arttig1 sdylenebilir.

Literatiirdeki benzer c¢alismalar incelendiginde Wee ve ark. (2017) tarafindan
tiniversite okuyan badminton sporcusu olan 18 &grenciye 4 hafta boyunca yiiksek
siddetli interval top besleme c¢alismasi yaptirilmistir. Yapilan ¢alisma neticesinde
badminton oynayan Ogrencilerin VO2maks kapasitelerinde %10,10’luk bir artis

oldugu goriilmiistiir.

Aslan (2019) tarafindan dag bisikletcisi olan 19 sporcuya geleneksek antrenman ile
yiiksek siddetli interval tabata metodu uygulanmistir. Yapilan ¢alismanin neticesine
gore her iki grupta da aerobik gii¢ parametresinde yiikselme gortilmiistiir. Geleneksel
antrenman grubunun aerobik giicii %5,68 oraninda artarken, yiiksek siddetli interval

tabata metodu uygulayan grubun gelisiminin %11,67 oraninda oldugu gortilmiistiir.

Demiriz ve ark. (2015) tarafindan yapilan benzer siddette yapilan anaerobik ekstensive
ve intensive interval antrenmanin aerobik ve anaerobik kan ve kapasite parametreleri
tizerindeki etkisini incelemek i¢in yaptiklar1 caligmada, farkli dinlenme araliklar
verilerek, antrenman programi Oncesi ve sonrasi olarak kan ve fiziksel testler
uygulanmis. Ekstensive interval antrenmanin VO2maks ve anaerobik esik seviyelerini

yukseltmek i¢in yapilabilecegi sonucuna varilmistir.

Revan ve ark. (2008) yaptig1 calismada siirekli ve interval kosu antrenmanlarinin
aerobik kapasite ve viicut kompozisyonu iizerine etkilerini aragtirmak i¢in ¢alisma
gruplart devamli kosular, interval kosular ve kontrol olmak flizere 3 gruptan
olugmustur. Gruplara, 8 hafta boyunca, haftada ii¢ giin antrenman programi yapilirken,
kontrol grubuna bir program yapilmamistir. Olgiim sonuglar1 incelendiginde, viicut
kitle indeksi ve viicut agirligi degerlerinde yalnizca devamli kosular grubunda, viicut
yag ylizdesi, toplam skinfold ve VO2maks degerlerinde ise siirekli kosu ve interval

kosu gruplarinda anlamli farklar bulunmustur.
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Kaplan (2021) tarafindan yapilan 6 haftalik Tabata protokolii ile yapilan Pliometrik
egzersizinin 11-14 yas araligindaki voleybol oyuncularinda fiziksel ve degisik motorik
parametreler tizerine etkisi arastirilmig, alti hafta boyunca haftada iki giin, Tabata
protokolii ile yapilan Pliometrik egzersiz 29 voleybol oyuncusu {izerinde
gerceklestirilmistir. Calisma sonunda VO2maks degerlerinde istatiksel olarak anlamli

bir gelisme gozlenmistir.

Literatiirdeki ¢alismalara bakildiginda yiiksek siddetli interval antrenman
uygulamalarinin  aerobik performansin gelisimini olumlu yo6nde etkiledigi
gbzlemlenmistir. Yapilan calisma literatiirdeki ¢aligmalarla kiyaslandiginda yiiksek
siddetli interval antrenmanin, 11-14 yas aras1 cocuklarin aerobik kapasiteleri iizerinde

pozitif yonde etkisi oldugu sdylenebilir.

6.1.4. Sag ve Sol El Kuvveti Performansa Iliskin Parametrelerin Tartisilmasi

Cocuklarin gelisim dilizeyinin O6nemli bir gostergesi el kavrama kuvvetiyle
olgiilebildigi kabul edilir (Mahmoud et al., 2020). Cocuklarin el kavrama kuvvetinin
yasin artmasiyla dogrusal olarak arttig1 ¢esitli caligmalarda gosterilmis ve ¢ocuklarda
biyolojik olgunlugun el kavrama kuvvetinde Onemli derecede etkili oldugu

vurgulanmistir (Montalcini et al., 2016)

4. hafta sonunda Y SiAcore grubu ve YSIA grubunun 6n test ve son test sag el kavrama,
sol el kavrama test degerleri grup ici karsilagtirildiginda, parametrelerde anlamli fark

tespit edilememistir.

4. hafta sonunda, sag el kavrama, sol el kavrama test degerlerinin gruplar arasi
karsilagtirillmast  sonucunda parametreler arasinda anlamli farklilhik tespit

edilememistir.

Yapilan dl¢iimlerin grup i¢i on test ve son test karsilastirmas1 yapildiginda Y SIAcore
grubunun sag el kuvveti yiizdesel olarak gelisimi %0,87 oldugu, sol el kuvveti
yiizdesel gelisimi ise %1,84 oldugu goriilmiistiir. YSIA grubu 6n test son test sag el

kuvveti yiizdesel oranlarinda %0,49 gelisim yasandigi goriiliirken, sol el kuvveti
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yiizdesel oranlarinda ise %3,24 gelisim yasandig1 goriilmiistiir. Elde edilen sonuglarin
1s181inda yiiksek siddetli interval antrenman uygulamalarinin 11-14 yas ¢ocuklarin sag

ve sol el kuvvetlerini ylizdesel olarak olumlu yonde etkiledigi sdylenebilir.

Literatiir incelendiginde I¢dzler (2021) tarafindan YSIA antrenman modelini mevcut
mat pilates ¢aligmalarina uyarlayarak, kadinlarin kardiyovaskiiler kapasitesine ve yag
yakimina olan etkisini gozlemleyebilmek ve karsilastirmak amaciyla c¢alisma
yapilmistir. 18-45 yas aras1 42 kadinin katildig: ¢alisma Y SIA+Pilates ve pilates grubu
olarak iki gruba ayrilmistir. 12 hafta boyunca devam eden calismalar neticesinde
YSIA-+Pilates ve pilates grubu gelisim ve degisim farklar1 karsilastirmasinda sag ve

sol el penge kuvveti parametrelerinde anlamli farklilik gézlemlenmistir.

Literatiir incelendiginde yiiksek siddetli interval antrenman uygulamalarinin sag ve sol
el kuvveti performansinin gelisimini olumlu yonde etkiledigi gozlemlenmistir.
Yapilan ¢alisma literatiirdeki calismalarla karsilagtirildiginda yiiksek siddetli interval
antrenmanin, 11-14 yas aras1 ¢ocuklarin sag ve sol el kuvveti iizerinde pozitif yonde

etkisi oldugu sdylenebilir.

6.1.5. Bas Ustii Geriye Saghk Topu Atma Performansina iliskin Parametrelerin

Tartisilmasi

Sportif branglardaki 6nemli ayirt edici parametrelerden biri giictlir. Gli¢ ve atletik
performanslarin baskin oldugu baz1 spor dallar1 arasinda kuvvetli bir bag vardir. Bas
Ustii Geriye Saglik Topu Atma Testi (BUGSTFT) iist ekstremite giicii kullanilarak,
viicuttaki yliksek kuvvet miktarinin belirlenebilmesi i¢in yapilan bir performans
testidir. Bas iistii hareketlerin kullanildig1 sporlarda siklikla kullanilan bir test tiiriidiir

(Baltac1,2020).
Bu bilgiler 1s13inda yapilan Slgiimlerin 4. hafta sonunda YSIAcoe grubu ve YSIA

grubunun On test ve son test bas {istli geriye saglik topu atma test degerleri grup ici

karsilastirildiginda parametrelerde anlamli fark tespit edilememistir.
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4. hafta sonunda, bas iistii geriye saglik topu atma test degerlerinin gruplar arasi

karsilastirilmast sonucunda parametreler arasinda anlamli fark tespit edilememistir.

Yapilan Ol¢limlerin bag iistii geriye saglik topu atma grup i¢i On test ve son test
karsilastirmas1 yapildiginda YSIAcore grubunun yiizdesel olarak gelisimi %3,73
oldugu, YSIA grubu 6n test son test yiizdesel oranlarinda ise %14,91 gelisim yasandig1
goriilmektedir. Elde edilen sonuglar dogrultusunda yiiksek siddetli interval antrenman
uygulamalarinin 11-14 yas cocuklarin bag tistii geriye saglik topu atma giiclinii

yiizdesel olarak arttig1 sGylenebilir.

6.1.6. Esneklik Performansina liskin Parametrelerin Tartisiimasi

Sporda gorsel giizelligi en ¢ok olusturan goriintiilerden birisi de esneklik kavramiyla
olusur. Spor bilimciler esnekligi, yeterli eklem agikliginin olugmasiyla birlikte rahat

hareket edebilme becerisi olarak agiklamislardir (Ince, 2018).

Bu dogrultuda arastirma neticesinde 4. hafta sonunda YSIAcore grubu ve YSIA
grubunun 6n test ve son test esneklik test degerleri grup i¢i karsilastirildiginda,

parametrelerde anlamli fark tespit edilememistir.

Esnekligin sportif 6zelliklerde dnemli bir parametre oldugunun bilinmesiyle birlikte
yapilan calismada 4. hafta sonunda, esneklik test degerlerinin gruplar arasi

karsilastirilmasi sonucunda parametreler arasinda anlamli fark tespit edilememistir.

Yapilan 6lciimlerin esneklik grup ici 6n test ve son test karsilastirmasi yapildiginda
Y SIAcore grubunun yiizdesel olarak gelisimi %2,22 oldugu, YSIA grubu 6n test son
test yiizdesel oranlarinda ise %5,70 gelisim yasandigi goriilmektedir. Elde edilen
sonuglar dogrultusunda yiiksek siddetli interval antrenman uygulamalarinin 11-14 yas

cocuklarin esneklik parametresini yiizdesel olarak arttig1 sdylenebilir.

Literatiirde benzer calismalar incelendiginde Ipek (2022) tarafindan yapilan calismada
18-24 yas araliginda Muay-Thai sporcularina 8 hafta siire ile farkli formlardaki yiiksek

siddetli interval antrenman programinin sporcularin esneklik performansi iizerine
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etkileri incelenmis sonug olarak, her iki grubun esneklik performansinda istatistiksel

olarak anlamli iyilesmeler oldugu goriilmiistiir.

Yapilan bagka bir calismada erkek karatecilerde yiiksek siddetli interval antrenman
metodunun tabata protokoliiyle uygulanarak motorik &zelliklere etkilerinin
arastirildigr ¢alismasinda Tabata protokoliinden faydalanilan antrenman grubunda
esneklik performansinin anlamli derecede istatistiksel olarak gelistigi goriilmiistiir

(Giirbiiz 2021).

Erdogan (2021) tarafindan yapilan benzer bir diger calismada Tabata protokoliine gore
uygulanan pliometrik antrenmanlarin 21 kadin katilimcr iizerinde bazi motorik
parametreler iizerine etkilerinin inceledigi ¢alismada deney grubundaki kadin
katilimcilarin esneklik parametresi {lizerinde istatistiksel agidan anlamli gelismeler

gbzlemlendigi belirtilmistir.

Bu ¢alismalar neticesinde esneklik parametresiyle ilgili elde edilen sonuglarin literatiir
ile benzer sonuglar verdigi goriilmektedir. 4 hafta boyunca haftada en az 3 giin siire ile
uygulanan yiiksek siddetli interval antrenmanin esneklik motor 6zelligine olumlu katk1

saglamakta oldugu ifade edilebilir.

6.1.7. Dikey Sicrama Performansina Iliskin Parametrelerin Tartisiimasi

Ust ve alt viicut yapilar1 arasinda ¢esitli motor koordinasyonlarini iceren, karisik bir
hareket hali olarak aciklanan yapiya dikey sigrama denir. Patlayici giiciin bir belirtisi
olarak sigrama sirasinda alt ekstremite kisminda gergeklesmekte olan dikey yonde

hizlica ziplama olarak bu eylem aciklanmaktadir (Markovic ve ark. 2004).

Sportif brangta etkisi olan bir performans igin gerek duyulan bir motorik 6zellik olarak
dikey sigramanin g¢esitli spor bransina yonelik farklilik ortaya koymakla beraber
genellikle yiiksek diizeyde patlayict kuvvete dayali spor branglarinda gerekli
goriilmektedir (Stolen, Chamari, Castagna & Wisloff, 2005).
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Bu bilgiden hareketle yapilan ¢alisma sonucunda elde edilen bulgular 4. hafta sonunda
Y S1Acore grubunun 6n test ve son test sigrama yiiksekligi, ortalama havada kalis siiresi,
maksimum glic (watt) ve maksimum giic (watt/kg) test degerleri grup ici
karsilastirildiginda, sigrama yiiksekligi, ortalama havada kalis siiresi ve maksimum
gii¢ (watt/kg) parametrelerinde anlamli bir fark tespit edilmistir. YSIA grubunda ise

havada kalis siiresi parametresinde anlamli fark tespit edilmistir.

Bununla beraber 4. hafta sonunda sigrama yiiksekligi, ortalama havada kalis siiresi,
maksimum gii¢ (watt) ve maksimum gii¢ (watt/kg) test degerlerinin gruplar arasi

karsilastirildiginda tiim parametrelerde anlamli fark tespit edilememistir.

Yapilan Olclimlerin sigrama yliksekligi grup ici 6n test ve son test karsilastirmasi
yapildiginda YSiAcore grubunun yiizdesel olarak gelisim diizeyinin %8,90 oldugu,
YSIA grubu sigrama yiiksekligi on test son test yiizdesel oranlarinda ise %15,63
oraninda gelisim yasandig1 goriilmektedir. Ortalama havada kalis siiresi, grup i¢i 6n
test ve son test karsilastirmasi yapildiginda Y S1Acore grubunun yiizdesel olarak gelisim
diizeyinin %4,12 oldugu, YSIA grubu ortalama havada kalis siiresi &n test son test
yiizdesel oranlarinda ise %6,06 oraninda gelisim yasandig1 goriilmektedir. Maksimum
giic (watt) grup ici 6n test ve son test karsilastirmas1 yapildiginda YSIAcore grubunun
yiizdesel olarak gelisim diizeyinin %5,58 oldugu, YSIA grubu maksimum gii¢ (watt)
On test son test yiizdesel oranlarinda ise %6,06 oraninda gelisim yasandigi, maksimum
giic (watt/kg) grup ici on test ve son test karsilastirmasi yapildiginda YSIAcore
grubunun yiizdesel olarak gelisim diizeyinin %5,23 oldugu, YSIA grubu maksimum
giic (watt/kg) On test son test ylizdesel oranlarinda ise %6,02 oraninda gelisim

yasandig1 tespit edilmistir.

Elde edilen bulgular neticesinde yiiksek siddetli interval antrenman uygulamalarinin

11-14 yas cocuklarin anaerobik gii¢ kapasitesini yiizdesel olarak arttig1 sdylenebilir.
Literatiirdeki benzer ¢alismalar incelendiginde Giizel (2021) tarafindan badminton

sporcusu olan yirmi erkek ile yapilan yiiksek siddetli interval antrenman modelinin

geng sporcularda aerobik ve anaerobik performans parametreleri iizerine etkisini
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arastirildigr calismasinda dikey sigrama parametresinde istatistiksel olarak anlamli

gelismeler goriildiigiinii ortaya koymustur.

Demirci ve ark. (2017) tarafindan 6 hafta boyunca tenisle ilgilenen yirmi erkek
sporcuya, haftanin ii¢ giinii olacak bigimde teknik antrenman ve tabata protokolii
uygulanmistir. 6 haftalik antrenmanlar sonucunda tabata antrenmani uygulanan

grubun dikey sigrama performansinda anlamli bir yiikselis oldugu tespit edilmistir.

Aykora ve Donmez (2017) tarafindan voleybol oyuncusu olan altmig dort sporcuya
sekiz hafta boyunca gruplara ayirarak birinci gruba tabata protokoliine gore pliometrik
egzersiz uygulanmis, ikinci grup ise rutin antrenmanlari devam ettirilmistir.
Sekizhaftanin sonunda tabata protokoliine gore pliometrik egzersiz uygulayan grubun

dikey sigrama ilk ve ikinci dl¢timleri arasinda anlamli bir yilikselme tespit edilmistir.

Ouergui vd., (2020)’ nin ¢alismasinda 36 tackwondo sporcuna yiiksek siddetli teknik
antrenman ve tekrarli sprint antrenmanlar1 uygulanmistir. Calisma neticesinde yiiksek
siddetli teknik antrenman grubunun dikey sigrama performansinda %7,16 oraninda bir

yukselme tespit edilmistir.

Bostanct ver ark. (2019) tarafindan 16 elit atlet {izerinde yapilan ¢aligmada elit
atletlerde YSIA metodunun ve geleneksel atletizm antrenman programinin solunum
kaslarina ve bazi fizyolojik parametrelere etkisini incelenmis, 6 hafta devam eden
YSIA ve geleneksel atletizm antrenmanlari sonucunda dikey sigrama parametresinde

anlamli artig gériilmiistiir.

Ipek ve ark., (2022) yaptifi calismada Muay-Thai sporcularina 8 hafta siire ile
uygulanan farkli formlardaki yiiksek siddetli interval antrenman programinin
sporcularin bazi fiziksel ve fizyolojik parametreleri iizerine etkisinin incelenmistir.
Calisma 18-24 yas araliginda, haftada en az alt1 giin diizenli antrenman yapan 22
Muay-Thai sporcusu iizerinde gerceklestirilmistir. 8 hafta boyunca devam eden
caligmalar sonucunda her iki grubun dikey sicrama parametrelerinde istatistiksel

olarak anlamli iyilesmeler oldugu goriilmiistiir.
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Benzer bir calismada Baynaz vd. (2017) 20 kadin katilimer ile 6 haftalik Tabata
protokoliine gore yapilan yiiksek siddetli interval antrenmanin etkilerini inceledikleri
caligmalarinda anaerobik performans degerlerinde istatistiksel olarak anlaml

gelismeler goriildiigiinii belirtmislerdir.

Bu ¢aligmalar neticesinde dikey sigrama parametresine iligskin elde edilen sonruglarin
literatiir ile yakin sonuglar gosterdigi goriilmektedir. 4 hafta boyunca haftada en az 3
giin siire ile uygulanan yiiksek siddetli interval antrenmanin dikey sigrama motor

ozelligine olumlu katki saglamakta oldugu ifade edilebilir.

6.2. SONUC

Yiiksek siddetli interval antrenman ve yiiksek siddetli interval antrenmanla kombine
core antrenmanin 11-14 yas arasi ¢ocuklarda aerobik ve anaerobik performanslari
izerine etkilerinin incelendigi bu calisma sonucunda elde edilen veriler sonucunda

asagidaki belirtilen sonuglara ulagilmistir.

6.2.1. YSiAcore Grubu On Test-Son Test Performans Sonuglar

1. Gergeklestirilen istatistiksel analizler neticesinde yiiksek siddetli interval
antrenmanla kombine core antrenman metodunun 11-14 yas arasi ¢ocuklarin
VO2maks degerlerini yilizdesel olarak anlamli derecede yiikselttigi, ancak bu
yiikselisin istatistiksel olarak anlamlinin bulunmadig: tespit edilmistir.

2. Gergeklestirilen istatistiksel analizler neticesinde yliksek siddetli interval
antrenmanla kombine core antrenman metodunun 11-14 yas arasi ¢ocuklarin
ceviklik degerlerini istatistiksel olarak anlamli derecede artirdig1 goriilmiistiir.

3. Gergeklestirilen istatistiksel analizler neticesinde yiiksek siddetli interval
antrenmanla kombine core antrenman modelinin 11-14 yas arasi ¢ocuklarin siirat
parametresini yiizdesel olarak anlamli derecede yiikselttigi fakat bu yiikseligin

istatistiksel olarak anlamli bulunmadigi tespit edilmistir.
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4. Gergeklestirilen istatistiksel analizler neticesinde yiiksek siddetli interval
antrenmanla kombine core antrenman metodunun 11-14 yas arasi ¢ocuklarin el
kuvveti parametresini yiizdesel olarak anlamli derecede yiikselttigi fakat bu
ylukselisin istatistiksel olarak anlamli bulunmadigi tespit edilmistir.

5. Gergeklestirilen istatistiksel analizler neticesinde yiiksek siddetli interval
antrenmanla kombine core antrenman metodunun 11-14 yas arasi ¢ocuklarin
saglik topu firlatma parametresini yiizdesel olarak anlamli derecede yiikselttigi
fakat bu yiikseligin istatistiksel olarak anlamli bulunmadig1 tespit edilmistir.

6. Gergeklestirilen istatistiksel analizler neticesinde yliksek siddetli interval
antrenmanla kombine core antrenman metodunun 11-14 yas arasi ¢ocuklarin
esneklik parametresini yiizdesel olarak anlamli derecede yiikselttigi fakat bu
yiikseligin istatistiksel olarak anlamli bulunmadig: tespit edilmistir.

7. Gergeklestirilen istatistiksel analizler neticesinde yiliksek siddetli interval
antrenmanla kombine core antrenman metodunun 11-14 yas arasi ¢ocuklarin
sigrama yiiksekligi, ortalama havada kalis siiresi ve maksimum gii¢ (watt/kg)

degerlerini istatistiksel olarak anlamli derecede artirdig1 goriilmiistiir.

6.2.2. YSIA Grubu On Test-Son Test Performans Sonuglar

1. Gergeklestirilen istatistiksel analizler yiiksek siddetli interval antrenman
metodunun 11-14 yas arasi ¢ocuklarn VO2maks degerlerini yiizdesel olarak
anlamli derecede yiikselttigi fakat bu ylikselisin istatistiksel olarak anlamli
bulunmadig1 tespit edilmistir

2. Gergeklestirilen istatistiksel analizler yiiksek siddetli interval antrenman
metodunun 11-14 yas arasi ¢ocuklarin geviklik degerlerini yiizdesel olarak
anlaml derecede yiikselttigi fakat bu yiikseliste istatistiksel olarak anlamli
bulunmadigi tespit edilmistir.

3. Gergeklestirilen istatistiksel analizler yiliksek siddetli interval antrenman
metodunun 11-14 yas arasi g¢ocuklarin siirat parametresini yiizdesel olarak
anlaml derecede yiikselttigi fakat bu yiikselisin istatistiksel olarak anlamli

bulunmadigi tespit edilmistir.
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4. Gergeklestirilen istatistiksel analizler yiiksek siddetli interval antrenman
metodunun 11-14 yas arasi cocuklarin el Kuvveti parametresini yiizdesel olarak
anlamli derecede yiikselttigi fakat bu yiikselisin istatistiksel olarak anlamli
bulunmadigi tespit edilmistir.

5. Gergeklestirilen istatistiksel analizler yiiksek siddetli interval antrenman
metodunun 11-14 yas arast c¢ocuklarin saglik topu firlatma parametresini
yiizdesel olarak anlamli derecede yiikselttigi fakat bu yiikselisin istatistiksel
olarak anlamli bulunmadig tespit edilmistir.

6. Gergeklestirilen istatistiksel analizler yiiksek siddetli interval antrenman
metodunun 11-14 yas arasi ¢ocuklarin esneklik parametresini yiizdesel olarak
anlamli derecede yiikselttigi fakat bu yiikselisin istatistiksel olarak anlamli
bulunmadig tespit edilmistir.

7. Gergeklestirilen istatistiksel analizler yiiksek siddetli interval antrenman
metodunun 11-14 yas aras1 gocuklarin, ortalama havada kalis siiresi degerlerini
istatistiksel olarak anlamli derecede artirdigi goriiliirken, sigrama yiiksekligi,
maksimum gii¢ (watt/kg), maksimum gii¢ (watt) degerlerinde yiizdesel olarak

anlamli derecede arttirdig1 gorilmiistiir.

Yapilan bu g¢alismada yiiksek siddetli interval antrenman ile kombine edilen core
antrenmanin 11-14 yas arasi ¢ocuklarin anaerobik gii¢, dikey sigrama parametreleri ve
ceviklik parametreleri iizerinde etkisinin oldugu goriilmiistiir. Elde edilen bu
buldularin 1ilgili literatiir ile aymi dogrultuda oldugu goriilmiistiir. Literatiire
bakildiginda yiiksek siddetli interval antrenman ile kombine edilmis core antrenmanin
11-14 yas aras1 ¢cocuklarin anaerobik gii¢, dikey sigrama ve ceviklik parametrelerinin

gelistirilmesinde olumlu etkileri olabilecegi sOylenebilir.
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BOLUM 7

ONERILER

. Antrenman programinin siireleri degistirilerek, 4 haftadan daha uzun siireli
antrenmanlar planlanabilir.

Caligma cinsiyet ayrimiyla birlikte yetiskin gruplarda yapilabilir.

. Program farkli bir YSIA protokolii tasarlanarak gruplarin antrenman planlari
olusturulabilir.

Olgiim ve testlerin araliklar1 daha uzun siireli tutulabilir.

Caligma adolesan donemi ¢ocuklarda sportif performansin gelisimi igin

kullanilabilir.
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EK ACIKLAMALAR

CALISMADA YER ALACAK GONULLULER VE VELI BILGi FORMU
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CALISMALARDA YER ALACAK GONULLULER VE VELI BiLGI FORMU

Sayin Veliler,

Karabiik Universitesi Spor Bilimleri Fakiiltesi Beden Egitimi ve Spor Béliimii olarak
yiiksek lisans bitirme tezi kapsaminda “11-14 Yas Aras1t Cocuklarda Yiiksek Siddetli
Interval Antrenman ve Yiiksek Siddetli interval Antrenman ile Kombine Core
Antrenmaninin Fiziksel Performans Uzerine Etkilerinin Karsilastirilmas1” baslikli
arastirma projesini yiriitmekteyiz. Arastirmamizin amaci yiiksek siddetli interval
antrenman ve kombine edilen yiiksek siddetli interval antrenman ve core antrenmanin
iki farkli calisma grubu iizerindeki etkilerini incelemektir. Bu amagla ¢ocuklarinizin
sizin onayinizla birlikte yapilacak olan ¢alismalara katilmasina ihtiya¢ duymaktayiz.
Katilmasina izin verdiginiz takdirde ¢ocugunuz uygulamalar1 okul sonras1 Oglebeli
Spor salonunda yapacaktir. Cocugunuzun katildigi antrenmanlar onun psikolojik,
fiziksel gelisimine olumsuz etkisi olmayacagindan emin olabilirsiniz. Bu formu

imzaladiktan sonra ¢ocugunuz katilimeiliktan ayrilma hakkina sahiptir.

Cocuklarin antrenmanlara katilimiyla bize saglayacagi bilgiler ¢ocuklarin spor dali
secimini ve spor performansin etkileyen faktorlerin saptanmasina 6nemli bir katkida
bulunacaktir. Arastirmayla ilgili sorulariniz1 agsagidaki e-posta adresini veya telefon
numarasini kullanarak bize yoneltebilirsiniz.

Saygilarimizla,

Tez Danismani: Dogent Doktor Mustafa Sakir AKGUL
Karabiik Universitesi, Hasan Dogan Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulu

Tez Sorumlusu: Suna KETHUDA

Tel: NG

e-posta: [N

Liitfen bu aragtirmaya katilmak konusundaki tercihinizi asagidaki se¢ceneklerden size
en uygun gelenin altina imzaniz1 atarak belirtiniz ve bu formu ¢ocugunuzla okula geri
gonderiniz.

Bu arastirmaya tamamen goOniilli olarak katihyorum ve  ¢ocugum
...................................... ‘nin da katilime1 olmasina

izin veriyorum izin vermiyorum
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B) Calismay1 istedigim zaman yarida kesip birakabilecegimi biliyorum ve verdigim
bilgilerin bilimsel amacl olarak kullanilmasini kabul ediyorum. Kabul etmiyorum

Baba Adi-Soyadi.......ccccvveeeieeiiinnn. Anne Adi-Soyadi.......ccceeeeveeeeiieeiiieeieeas
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