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Hatip Ortaokulu, Bu arastirmanin amaci, Bayburt ili Genglik ve Spor Il Miidiirliigii Sporcu Egitim
Bayburt/Turkiye Merkezine bagli yildizlar kategorisi  boksorlerinin  tabata antrenmaninin

performanslarina etkisinin incelenmesidir. Arastirma grubu 14 erkek boksorden

2Bayburt Universitesi, Spor  olusmaktadir. Sporcularin boy ve kilolar1 alindiktan sonra sirasi ile MaksVO2

Bilimleri Fakultesi, degerlerini 6lgmek icin bisiklet ergometresi, Ceviklik testleri icin Illinois, T-Test ve

Bayburt/Turkiye Hexagon testi uygulanmugtir. Siirat testi i¢in 20 metre kosu ve patlayici kuvvet lgimu
icin dikey sicrama ve durarak uzun atlama testleri yapilmistir. Arastirmanin
cergevesinde veriler Mann-Whitney U, Wilcoxon Isaretli-Siralar Testi ve Quade’s
ANCOVA Testi kullanilmigtir. Arastirmanin  sonuglarma gore katilimcilarin
MaksVO2, dikey sigrama ve nabiz degiskenlerine ait deney ve kontrol gruplarinin “6n-
test, son-test” degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamh farkliligin; p>0,05
olmadig1 gériilmiistiir. Ayrica, katilimcilarin durarak uzun atlama, T-Test, illinois
Testi ve 20 metre siirat testine ait analiz sonuglarina gére deney grubunun “On-test ve
son-test” degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamli farklilik oldugu tespit edilirken,
kontrol grubunun “dn-test ve son-test” degerleri arasinda istatistiksel olarak yalnizca
vicut Kitle indeksi ve hexagon test degerlerinde anlamli farklilik oldugu belirlenmistir.
Sonug olarak; boksorlere uygulanan tabata antrenmaninin kilo kontrolii, patlayici
kuvvet, sirat ve ¢eviklik diizeylerini gelistirdigi tespit edilmistir.

Anahtar kelimeler: Boks, Performans, Antrenman, Tabata.
Sorumlu Yazar:

Onder SIPAL An Investigation of the Effect of 8-Week Tabata
Training Protocol on the Performance of Star Category
Boxers Affliated with Athlete Training Center

Abstract
. The aim of this research is to examine the effect of tabata training on the performances
Yayn Bilgisi of star category boxers affiliated with Bayburt Provincial Youth and Sports Provincial
Génderi Tarihi: Directorate Athlete Training Center. The research group consists of 14 male boxers.
06.03.2023 After taking the height and weight of the athletes, a bicycle ergometer was used to
measure MaxVVO2 values, and Illinois, T-Test and Hexagon tests were applied for
Kabul Tarihi: agility tests, respectively. For speed test, 20 meters running and for explosive force
31.07.2023 measurement, vertical jump and standing long jump tests were performed. Within the
framework of the research, Mann-Whitney U, Wilcoxon Signed-Ranks Test and
Online Yayin Tarihi: Quade's ANCOVA Test were used. According to the results of the study, there was a
28.09.2023 statistically significant difference between the “pre-test, post-test” values of the

experimental and control groups of the participants' MaxVVO2, vertical jump and heart
rate; It was observed that p>0.05 was not. In addition, according to the analysis results
of the participants' standing long jump, T-Test, Illinois Test and 20-meter sprint test,
it was determined that there was a statistically significant difference p<0.05 between
the “pre-test and post-test” values of the experimental group. It was determined that
there was a statistically significant difference p<0.05 only in body mass index and
hexagon test values between the “pre-test and post-test” values of the control group.
In conclusion; It has been determined that tabata training applied to boxers improves
weight control, explosive strength, speed and agility levels.

Keywords: Boxing, Performance, Training, Tabata.
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Giris

Antrenman kavrami; sporcularin form duzeylerini zirveye ulastirmak, planli, programl ve
bilimsel a¢idan dogrulugu kanitlanmis olan egitimlerin dogru zamanda dogru antrenman metodu ile
ve sporcunun seviyesine, yasina, cinsiyetine, spor yasina ve motorik dzelliklerine uygun olarak planh
yapilan ve bunlarin tamamini kapsayan durumlarin bitiintidiir. (Dlndar, 2012). Bir spor bransina ait
antrenman ise o0 bransa 6zgii teknik, taktik, kuvvet, cabukluk, ceviklik, siirat vb. gibi parametrelerin
en iyi seviyede uygulanabilmesi igin gerekli olan diger fiziksel c¢aligmalarin timii olarak
tanimlanmaktadir. Ayrica antrenman metoduna uygun beslenme ve dinlenme durumlarini da dikkate
alarak yapilan antrenmanlar sistemli bir sekilde uygulanirsa basartya varilabilecegini
vurgulamaktadir (Sevim, 1997). Bundan dolay1 yiiksek yogunluklu antrenmanlari igeren spor
branslarinda sporcularin hem aerobik hem anaerobik solunumla en iyi seviyede enerji saglamalari
icin dlzenli, bilimsel a¢idan en uygun olan antrenmanlari yapiyor olmalar1 gerekir (Tabata, vd.,
1996).

1996 yilinda Izumi Tabata ve arkadaslari tarafindan yiiksek siddetli interval antrenman
metodu olarak gelistirilen Tabata protokolii 20 saniye (sn.) ¢alismanin ardindan 10 sn. dinlenmeye
dayali 8 tekrarli olan bir antrenman programdir. Antrenmanda ¢alisma 4 dakika (dk.) olmasinin yan1
sira sporcunun aerobik dayanikliliginda 6nemli oranda artis goriilmektedir. Dayanikliliginda artig
olan sporcularin miisabakalarda daha ge¢ yoruldugu ve daha ¢abuk toparlandigi bilimsel veriler ile
kanitlandigina gore uzun siireli antrenman programi uygulayan sporcularda da Tabata protokoliiniin
yag yikimini hizlandirdig1 goriilmiistiir (Olson, 2014). Bu aragtirmanin sonunda elde edilen bilgiler
1s1¢inda Tabata ve arkadaglarinin uyguladiklari bu metot Tabata Egitimi/Protokolii ad ile literature
girmistir (Scrivener, 2014). Frey’e gore sporcunun aktiviteler sonunda veya misabakalarda tim kas
gruplarinin veya fizyolojik olarak tiim bedenin yorgun olmasina kars1 antrenmani veya miisabakay1
devam ettirebilme durumudur (Sevim, 1997). Daha agik bir sekilde tanimlamasi yapilacak olursa
dayaniklilik antrenmani yiiklenmeler ve miisabakalarin ardindan daha hizli bir sekilde toparlanmay1
saglayan yetenek olarak tanimlanmaktadir (Karatosun, 2010). Sonug olarak kisa siireli ama siddeti
yiiksek olan tabata antrenmanini yapan sporcularin dayaniklilik yetisi ¢ok iyi seviyeye ¢ikmis olacak,
kisa siirede istenilen diizeydeki formalarina kavusacaklar ve diger kisilere nazaran viicudun yorgun
diismesine daha ¢ok diren¢ gostereceklerdir. Ayrica yapacaklari miisabakalarda dayaniklilig iyi
seviyede olmayan rakip sporculara kars1 daha fazla stre direng gosterebileceklerini ve daha kisa
strede toparlanabileceklerini soylemek mumkunddr (Bompa, 2009, Gunay ve Siktar, 2018). Bu
baglamda calismada sporcu egitim merkezine bagl yildizlar kategorisi boksdrlerine uygulanan 8

haftalik tabata antrenman protokoliiniin performansa etkisinin incelenmesi amag¢lanmustir.
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Gereg ve YOontem
Arastirmanin Modeli

Deneysel modelde gerceklestirilen bu aragtirmanin ilk basamagi olarak tiim katilimcilarin 6n
test 6lcimleri yapilmustir. Yapilan bu 6n testlerden sonra sporcular 7 deney ve 7 kontrol grubuna
ayrilmistir. Gruplara dagitim rastgele yapilmistir. Kontrol grubu 8 hafta boyunca genel ve 0Ozel
aerobik, anaerobik antrenmanlarina devam etmislerdir. Deney grubunda yer alan sporculara ise
haftada 3 giin 1’er giin ara ile 1sinmadan sonra toplamda 8 hareketten olusan tabata antrenman
protokolunuin her bir hareketini 20 sn. uygulamanin ardindan 10 sn. dinlenmislerdir. Tum hareketlerin
bitiminden sonra sporculara 2 dk. dinlenme suresi verilmistir daha sonra toplamda 3 set olarak
belirlenen tabata antrenmanin bitiminde normal boks antrenmanlarma devam etmislerdir. Deney
grubu 5 hafta boyunca tabata antrenmanini 8 hareket 3 set olacak sekilde tamamladiktan sonra son ii¢
haftay1 8 hareket 4 set olarak devam etmislerdir. Sekiz haftanin sonunda sporculardan son test
Olgtimleri alinmigtir. Yapilacak olan bu arastirmada, antrenman programi 8 hafta boyunca
uygulanmistir. Sporcularin uygulanacak olan metodu daha iyi anlayip kavrayabilmeleri igin deneye

katilan tiim sporculara yapilacak testler ve antrenman protokolil hakkinda bilgiler verilmistir.

Tablo 1
Tabata Antrenman Hareketleri

Hareket No icerik
Burpees Jump

1 Sinav ve Sigrama
2 Jump Squats
Ziplayarak Squat
3 Fist With Rubber Band
Lastik Bant Ile Yumruk
4 Box Jump
Engel Uzerine Sigcrama
Punch With Weights
5 Agirhiklarla Yumruk
Bos Bar Iki Kol ile Ayakta ileri Firlatma
6 High Knee Run
Yiiksek Diz Cekerek Kosu
7 Switching Ball Push Up

Saglik Topu Yuvarla Sinav
Russian Twist
8 Sit-Up With Medicine Ball In A Sitting Position
Oturma Pozisyonu Saglik Topu fle Mekik

Calisma Grubu

Arastirmanin ¢alisma grubunu aktif olarak sportif yasamlarina Bayburt ilinde devam eden ve
antrenmanlarin1 Sporcu Egitim Merkezi’nde (SEM) surdiren boksorler olusturmaktadir. 14 erkek

boksorden olusan ¢alisma grubunun yas arali§1 14 ila 16 arasinda degisiklik gostermektedir. Bu
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grubu, en az 4 yil aktif olarak boks sporu ile ilgilenen ve en az ulusal/uluslararasi turnuvalarda ilk {i¢

dereceye sahip olan sporcular olugturmaktadir.
Veri Toplama Araglar:
Boy ve Kilo Olgiimii

Sporcularin boy 6lglimleri Harpenden Stadiometre dengeli ve kolayca hareket eden 6lglim
aleti ile almmustir. Olgiim sirasinda sporcularm boylar1 sadece sort ve ¢iplak ayak olacak sekilde
alinmistir. Kilolar ¢iplak ayak ve sadece iizerlerinde sort olacak sekilde hassas elektronik terazi ile

almmustir.
BKI: Viicut agirlig1 / boy uzunlugu? formiilii ile belirlenmistir (Zorba ve Saygin, 2009).
Bisiklet Ergometresi

Diinya Saglik Orgiitii’niin protokoliine dair bir antrenman modeli olan bisiklet ergometresi
baslangic1 75 watt ve iki dakikada bir 25 watt artis olacak sekilde sporculardan yapabilecekleri son
ana kadar bisiklet ergometresinin pedallarin1 ¢evirmeleri istenmistir. Test baslamadan Once
sporcularin boy Olgiilerine goére bisikletin koltugu ayarlanmistir ve test esnasinda koltuktan
kalkmadan teste devam etmeleri ve bu sekilde testi siirdlirmeleri istenmistir. Kademeli artis yiikli
testlerde 90 £10 rpm araliginda testi yapmalar1 istenirken her iki dakikada artacak ylke karsi
sporcularin rpm araliklarini arttirmalar istenmistir. Katilan sporcularm bu protokolii sonuna kadar
devam etmeleri durumunda MaksVO2 degerleri ise asagidaki formiil ile hesaplanmustir (Giinay, vd.,
2019);

VOz2max (MLkg! min't) = 12.35*Pmax/kg + 3.5.

Gaz Analizori Maskesi PNOE

Gaz analizorii maskesi PNOE laboratuvar ve saha kosullarinda sporcularin gaz degisimlerini
tespit etmek amaciyla tasarlanmig bir aragtir. Yeni nesil teknoloji ile gelistirilen portatif bir metabolik
aractir. Bu tinite lityum pilleri ile ¢alismaktadir ve cihaz agirlik olarak 800 gramdir. Cihaz, her iki
koldan gegirilip omuzlarda kemer ile baglanirken cihaz testi yapan sporcunun sirtinda sabit olarak
durmaktadir. Cihaz dlgiileri (sirastyla 120 x 110 x 45 mm, yiikseklik, genislik, uzunluk) olugsmaktadir.
Olgiim almacak olan sporcunun yiiziine uygun bir maske takilir ve katilimcilar MEMS tabanli, bir
sicak film anemometre akis sensorii bulunan akis sensorii yoluyla nefes almaya baslar. Bu metodun
en biyuk artis1, cihazda hareketli parcalarin bulunmamasidir. Cihazin tagnabilir olmasi da 6l¢im ve
kullaniminda rahathik saglamaktadir. Sporcularin kalp atim hizlar1 ve solunum gazlar1 telemetri

araciligiyla iletilmektedir. Gaz analizori maskesi PNOE devamli olarak hacmi 6l¢erken diger yandan

Akdeniz Spor Bilimleri Dergisi 2023, Cilt 6, Say1 3 Sipal & Kul


https://doi.org/10.38021asbid.1261153

Sipal, O., ve Kul, M. (2023). Sporcu egitim merkezine bagli yildizlar kategorisi boksdrlerine uygulanan 8 haftalik tabata antrenman 765
protokoliiniin performansa etkisinin incelenmesi. Akdeniz Spor Bilimleri Dergisi, 6(3), 761-775. DOI: https://doi.org/10.38021asbid.1261153

da ekspire edilen gaz konsantrasyonunu tespit eden bir nefes nefese modunda ¢aligmaktadir. Ag1z ve
burunda meydana gelen pulmoner gaz degisimlerini degerlendirerek acik devre dolayli kalorimetri
teknigiyle VO2'yi 6l¢mektedir. Unitenin bilesenleri, bir elektrokimyasal O2 analizérii ve bir kizilotesi
COz2 analizorii igermektedir. Agizlik ve bas destegi ile standart Hans Rudolph maskesi kullanilmigtir

(Tsekouras, vd., 2019).

T-Test

T-Test 10 metre (m.) uzunlugunda ve 10 m. genisliginde olan diiz bir alanda yapilir. Test 4
adet temas noktasindan olusmaktadir. T-Testinde amag¢ sporcunun belirlenen bdlgelere hizli bir
sekilde temas edip testi tamamlamaktir. Sporcu ilk basta 10 m. ileri dogru kosu yapar daha sonra iki
numaralt huniye 5 m. bir yan kosu yapip huniye temas ettikten sonra {i¢ numarali huniye tekrar yan
kosu yapar. U¢ numarali huniye temasin ardindan tekrar 1 numarali huniye dokunur ve baslangic
noktasma kalan 10 m. mesafeyi geri geri kosarak testini tamamlar. Iki kez uygulanan testte en iyi
derece sn. olarak kaydedilmistir. Ceviklik T-Testinde Patria SL2111 marka fotosel kullanilmistir
(Raya, vd., 2013).

Lllinois Testi

Bu test genisligi 5 m. uzunlugu 10 m. ve orta kisminda 3.3 m. mesafe diiz bir ¢izgi hizasinda
siralanmis {i¢ adet slalom gubuklari ile hazirlanan bir ¢eviklik testidir. 10 metrelik diiz bir kosudan
sonra sporcu orta kisma dogru bir 10 m. daha diiz kosu yapar. Ardindan orta kisimda bulunan ti¢
slalom ¢ubugunun arasindan slalom yaparak geger ve ayni sekilde tekrar orta kistmdan geri doniis
yapar. Testin son boliimii ise orta boliimden iiglincii boliime diiz bir kosu yaptiktan sonra slalom
cubugunun arkasindan déniis yapilir ve son 10 m. diiz kosu ile tamamlanir. iki kez uygulanan testte
en iyi derece (sn.) olarak kaydedilmistir. Testte Patria SL2111 marka fotosel kullanilmistir
(Mackenzie, 2005).

Hexagon Testi

Altigen Testi (Hexagonal Obstacle Test): Test alt zemini kaymayan ve duz bir zemine
kenarlar1 66 santimetre (cm.) olan altigenden olusmaktadir. Sporcu altigenin orta noktasinda bekler
ve ¢ift ayak sigrayarak B noktasindan teste baglar ve tekrar altigenin baslangic noktasina geri sigrama
yapar. Sporcu yoniinii degistirmeden {i¢ tam tur sigrama yaptiktan sonra kronometre durdurulur ve
test tamamlanir. Tim sporculara bu test 2 kez tekrar ettirilmis ve iki skordan en iyi olani sn. cinsinden

kaydedilmistir (Mackenzie, 2005).
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20 Metre Surat Testi

Spor salonunda yapilan bu test 20 m. bir kosu alan1 hazirlandiktan sonra baslangi¢ ve bitis
noktalar1 belirlenmistir. Sporculara 2 deneme hakki verilmistir. Tam dinlenme esasina uygun olarak
dinlendikten sonra diger haklarin1 yapan sporcularin en iyi skorlari saniye cinsinden kaydedilmistir.

Olgtimler Patria SL2111 marka fotosel ile yapilmistir (Bogdanis, vd., 1998).

Dikey Sicrama Olciimii

Sporcular diiz bir zemin (zerinde takei marka dikey sigrama 6l¢lim aletinin iizerinde durur
eller serbest bir sekilde dizlerini kirarak ve ellerinden yardim alarak sicrayabildigi kadar yliksege
sicramaya caligir ve her iki ayagin ayni anda yere degmesi ile test son bulur. Takei marka dikey
sigrama Ol¢iim aleti ile 6l¢timler yapilmistir. Sporculara 3 deneme hakki verilmis ve en i1yi dereceleri

kaydedilmistir (A¢ikada, 2008).
Durarak Uzun Atlama Olgiimii

Test kaymayan bir alanda yapilmistir. Sporculardan ayaklar: baslangi¢ noktasindaki ¢izginin
hemen arkasinda olacak sekilde durmalari istenmistir. Dizler bukilu konumda iken kollarimn ileri geri
salmimu ile ileriye dogru sigramalari istenmistir. Olgtimler sporcularin topuk hizalaridan alinarak
yapilmustir. Testte sporculara iki tekrar yaptirilmustir ve en iyi dereceleri cm. cinsinden kaydedilmistir
(Y1ilmaz, vd., 2014).

Verilerin Analizi

Bu arastirmanin kapsaminda bulunan verilerin “aritmetik ortalamalar1 ve standart sapmalar1”
belirlenmistir. Ayrica “Mann-Whitney U, Wilcoxon Isaretli-Siralar Testi ve Quade’s ANCOVA testi”
kullanilarak smanmustir. Istatistiksel degerlendirmelerde ise anlamlilik diizeyi 0,05 olarak kabul

goriilmiistiir. Analizler icin IBM SPSS paket programi kullanilmustir.
Arastirmanmin Etigi

Arastirmaya baslamadan once, Bayburt Universitesi Rektorliigii Etik Kuruluna basvuru
yapilarak 22/10/2021 tarih ve 2021/162 sayili karar ile ¢alismaya ait Etik Onami1 alinmistir. Mevcut
aragtirmanin sdresince “Yiiksekogretim Kurumlari Bilimsel Arastirma ve Yaym Etigi YoOnergesi”

cercevesinde hareket edilmistir.

Bulgular
Aragtirmanin bulgular boliimiinde veri analizlerinden elde edilen bulgular tablo iizerinden

sunumu ve aciklamasini icermektedir.
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Tablo 2
Deney Grubunun Degiskenlerine Ait Tanimlayic1 Istatistikler

Degisken n Ortalama Medyan Ss. Minimum Maksimum
On_Maxvo, 7 57,57 57,41 3,83 53 63
Son Maxvo, 7 59,84 58,28 5,22 53 70
On dikeysicrama 7 49,00 50,00 5,59 40 56
Son_dikeysi¢crama 7 48,43 46,00 8,10 35 61
On_duzunatlama 7 2,16 2,09 24 2 2
Son_duzunatlama 7 2,38 2,39 27 2 3
On hexagon 7 11,85 11,61 97 11 14
Son_hexagon 7 11,81 11,40 1,06 11 14
On_ttesti 7 12,88 13,10 61 12 13
Son_ttesti 7 11,49 11,40 ,38 11 12
(")II_IHIHOIS 7 17,36 17,47 ,29 17 18
Son_illinois 7 17,14 17,22 31 17 18
On_20metre 7 3,30 3,32 ,08 3 3
Son_20metre 7 3,22 3,25 12 3 3
(")n_nablz 7 191,05 188,57 491 187 200
Son_nabiz 7 189,36 189,57 3,20 185 194
Onvki 7 21,11 20,67 1,24 19,79 22,89
Sonvki 7 20,61 20,62 ,83 19,52 21,63

Tablo 2’de deney grubunun (n=7) degiskenlerine ait tanimlayici istatistikleri yer almaktadir.

Bu tanimlayici istatistiklerden ortalama, medyan, standart sapma, minimum ve maksimum degerler

hesaplanmustir.

Tablo 3

Kontrol Grubunun Degiskenlerine Ait Tanimlayic1 Istatistikler

Degisken n Ortalama Medyan Ss. Minimum Maximum

On_MaxVO, 7 53,48 55,75 5,49 45 50
Son_MaxVO, 7 52,99 54,96 7,00 44 62
On dsicrama 7 42,00 43,00 4,61 36 49
Son dsicrama 7 45,29 44,00 2,98 43 51
On_duzunatlama 7 1,91 1,90 17 2 2
Son_duzunatlama 7 1,97 1,98 A1 2 2
On_hexagon 7 12,78 12,60 1,31 11 15
Son_hexagon 7 13,72 13,77 1,77 12 17
On_ttesti 7 13,06 12,93 ,38 13 14
Son_ttesti 7 12,41 12,56 ,70 11 13
On 1llinois 7 18,16 17,94 1,00 17 20
Son_illinois 7 18,49 18,48 ,66 17 20
On_20metre 7 3,56 3,57 21 3 4
Son_20metre 7 3,55 3,60 14 3 4
On_nabiz 7 190,47 194,71 7,79 175 197
Son_nabiz 7 183,55 181,71 7,54 175 194
Onvki 7 19,45 20,44 2,48 16,22 22,14
Sonvki 7 20,32 21,79 3,19 16,60 24,82

Tablo 3’de kontrol grubunun (n=7) degiskenlerine ait tanimlayici istatistikleri yer almaktadir.
Bu Tanimlayicr istatistiklerden ortalama, medyan, standart sapma, minimum ve maksimum degerler

hesaplanmustir.
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Tablo 4
Degiskenlere Ait Mann-Whitney U Testi Sonuglari
Olglim Grup Or tii;?nam Sira Toplam U p

Deney Grubu 7 8,57 60,00

VKIi (On Test) Kontrol Grubu 7 6,43 45,00 17,000 ,338
Toplam 14 8,57 60,00
Deney Grubu 7 9,00 63,00

MaxVO, (On Test) Kontrol Grubu 7 6,00 42,00 14,000 ,179
Toplam 14
Deney Grubu 7 10,00 70,00

Dikey Sicrama (On Test) Kontrol Grubu 7 5,00 35,00 7,000* ,025
Toplam 14

" Deney Grubu 7 9,71 68,00

D,Uzun Atlama (On 5ol Grubu 7 5,29 37,00 9,000 047

Test)
Toplam 14
Deney Grubu 7 5,36 37,50

Hexagon (On Test) Kontrol Grubu 7 9,64 67,50 9,500 ,055
Toplam 14
Deney Grubu 7 7,29 51,00

T Testi (On Test) Kontrol Grubu 7 7,71 54,00 23,000 848
Toplam 14
Deney Grubu 7 5,86 41,00

illinois (On Test) Kontrol Grubu 7 9,14 64,00 13,000 142
Toplam 14
Deney Grubu 7 4,93 34,50

20 Metre (On Test) Kontrol Grubu 7 10,07 70,50 6,500* ,021
Toplam 14
Deney Grubu 7 7,29 51,00

Nabiz (On Test) Kontrol Grubu 7 7,71 54,00 23,000 848
Toplam 14

Tablo 4 incelendiginde MaxVO3, hexagon, t-test, illinois ve nabiz Ol¢iimleri baglaminda
istatistiksel olarak anlamli farkliligin olmadig1 goriilmektedir (p>0.05). Dolayisiyla 6l¢iimlere iliskin
istatistiksel degerlendirmede yalnizca “Wilcoxon Isaretli-Siralar Testi” uygulanmustir. Ancak
patlayic1 kuvvet testi i¢in yapilan dikey si¢rama, durarak uzun atlama ve siirat testi i¢in yapilan 20
metre siirat testi Ol¢limleri baglaminda ise istatistiksel olarak anlamli bir farklilik oldugu
goriilmektedir (p<0.05). Dolayisiyla bu degiskenler baglamimda “Wilcoxon Isaretli-Siralar Testi” ve
“Quade’s ANCOVA” uygulanmistir.

Tablo 5
Viicut Kiitle indeksi, MaxVO2 ve Nabiz Degiskenlerine Iliskin Wilcoxon Isaretli Siralar Testi
Sonuglari
Sira Sira
Grup n Ortalamas1  Toplam z b
Negatif Sira 6 3,83 23,00
(5] ..
5% Deney sontest - ontest  —LoAtf Sira L 5,00 5,00 -1,521 128
f =% Esit 0
32 Toplam 7
e P
S o Negatif Sira 1 2,00 2,00 i -
Kontrol sontest - dntest Poritif Sira 6 4.33 26,00 2,028* ,043
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Esit 0
Toplam 7
Negatif Sira 2 3,00 6,00
Deney sontest - Ontest ll;oiztltlf Sira 8 4,40 22,00 -1,355 176
S $
S Toplam 7
§ Negatif Sira 5 3,00 15,00
Kontrol sontest - dntest Po.sz Sira 2 6,50 13,00 -169 866
Esit 0
Toplam 7
Negatif Sira 4 5,00 20,00
Deney sontest - ontest Po.sz Sira 3 2,67 8,00 -1,014 310
Esit 0
2 Toplam 7
= Negatif Sira 5 4,80 24,00
Kontrol sontest - dntest PO.me Sira 2 2,00 4,00 -1,690 ,091
Esit 0
Toplam 7

Tablo 5 incelendiginde katilimcilarin VKI degiskenine iliskin Wilcoxon Isaretli Siralar Testi

sonuglarna gore katilimcilara ait VKI degiskenine ait analiz sonuglarina gore kontrol grubunun &n-

test ve son-test degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamli farkliligin oldugu saptanirken (Z=-2.028;

p<0,05), deney grubunun 6n-test ve son-test degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamli bir

farkliligin olmadigi belirlenmistir (Z=-1.521; p>0,05). Katilimcilarin MaxVO2 ve nabiz degiskenine

iliskin Wilcoxon Isaretli Siralar Testi sonuglarina gore istatistiksel olarak anlamli farkliligin olmadig1

tespit edilmistir (p>0,05).

Tablo 6
Dikey Sigrama Degiskenine Ait Quade’s ANCOVA Sonuglari

o Kareler Kareler
Varyansin Kaynag Toplami sd Ortalamasi F p
Diizeltilmis Model 3,841 1 3,841 241 ,632
Sabit ,000 1 ,000 ,000 1,000
Grup (Deney Grubu-Konrol Grubu) 3,841 1 3,841 241 ,632
Hata 191,159 12 15,930
Toplam 195,000 14
Diizeltilmis Toplam 195,000 13

R?=.020 (Diizeltilmis R?=-.062)

Katilimeilarm dikey sigrama degiskenine iliskin Wilcoxon Isaretli Siralar Testi sonuglarina

gbre deney (Z=-,508; p>0,05) ve kontrol (Z=-1,483; p>0,05) gruplarinin “6n-test ve son-test’’

degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farkliligin olmadig: tespit edilmistir.

Tablo 7

Durarak Uzun Atlama Degiskenine Ait Quade’s ANCOVA Sonuglari

Varyansin Kaynagi Kareler Toplam sd Kareler Ortalamasi F p
Diizeltilmis Model 33,631 1 33,631 6,171 ,029
Sabit ,000 1 ,000 ,000 1,000
Grup (Deney Grubu-Konrol Grubu) 33,631 1 33,631 6,171* ,029
Hata 65,400 12 5,450
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Toplam 99,031 14
Diizeltilmis Toplam 99,031 13
R? = .340 (Diizeltilmis R? = .285)

Katilimcilarin  durarak uzun atlama degiskenine iliskin Wilcoxon Isaretli Siralar Testi
sonuclarina gore deney grubunun “6n-test ve son-test” degerleri arasinda istatistiksel olarak anlaml1
farkliligin oldugu belirlenirken (Z=-2,375; p<0,05), kontrol grubunun 6n-test ve son-test degerleri
arasinda istatistiksel olarak anlamli farkliligin olmadig1 belirlenmistir (Z=-1,590; p>0,05). Durarak
uzun atlama 6l¢limiine iliskin anlamli bir farkliligin olmasi1 nedeniyle 6n-testler arasindaki farklilig:
dikkate alan Quade’s ANCOVA sonuglarina goére de istatistiksel olarak anlamli farklilik
gorilmektedir (Fqa, 12=6,171; p<0,05). Bu baglamda yapilan uygulamanin durarak uzun atlamada

olumlu etki olusturdugu sonucuna varilmaktadir.

Tablo 8

Hexagon, T-test ve Illinois Degiskenlerine Ait Wilcoxon Isaretli Siralar Testi Sonuclar

Sira Sira

Grup " Ortalamas1  Toplam z P
Negatif Sira 6 3,50 21,00
sontest - Pozitif Sira 1 7,00 7,00
< Deney Bntest Esit 0 -1,183 ,237
2 Toplam 7
3 Negatif Sira 0 ,00 ,00
T - iti .
Kontrol sqntest Po.z1t1f Sira 7 4,00 28,00 -2.366 018
Ontest Esit 0
Toplam 7
Negatif Sira 7 4,00 28,00
sontest - Pozitif Sira 0 ,00 ,00 *
. Deney Gntest Esit 0 -2,366 ,018
4 Toplam 7
|_' Negatif Sira 5 5,00 25,00
Kontrol sgntest - qu1t1f Sira 2 1,50 3,00 11,859 063
Ontest Esit 0
Toplam 7
Negatif Sira 6 4,33 26,00
sontest - Pozitif Sira 1 2,00 2,00 x
. Deney Gntest Esit 0 -2,028 ,043
'é Toplam 7
= Negatif Sira 4 2,50 10,00
fy - .,
Kontrol sgntest - Po;mf Sira 3 6,00 18,00 _677 498
Ontest Esit 0
Toplam 7

Tablo 8’de yer alan Wilcoxon Isaretli Siralar Testi sonuglar1 incelendiginde, katilimcilarin
hexagon degiskenine iliskin kontrol grubunun (Z=-2,366; p<0,05) ve t-test degiskenine iliskin deney
grubunun (Z=-2,366; p<0,05) On-test, son-test degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamli
farkliligin oldugu tespit edilmistir. Son olarak katilimcilarin illinois degiskenine iligkin Wilcoxon
Isaretli Siralar Testi sonuglarina gore ise yalnizca deney grubunun &n-test, son-test degerleri arasinda

istatistiksel olarak anlamli farkliligin oldugu tespit edilmistir (Z=-2,028; p<0,05).
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Tablo 9
20 Metre Siirat Testi Degiskenine Ait Quade’s ANCOVA Sonuglari

o Kareler
Varyansin Kaynagi Kareler Toplam sd Ortalamasi F p
Diizeltilmis Model 12,096 1 12,096 4,079 ,066
Sabit ,000 1 ,000 ,000 1,000
Grup (Deney Grubu-Konrol Grubu) 12,096 1 12,096 4,079 ,066
Hata 35,589 12 2,966
Toplam 47,685 14
Diizeltilmis Toplam 47,685 13

R? = 254 (Diizeltilmis R? = ,191)

Tablo 9’a gére katilimcilarin 20 metre degiskenine iliskin Wilcoxon Isaretli Siralar Testi
sonuclarina gore sadece deney grubunun On-test, son-test degerleri arasinda istatistiksel olarak
anlamli farkliligin oldugu tespit edilmistir (Z=-2,366; p<0,05). 20 metre dl¢limine iliskin “Wilcoxon
[saretli-Siralar Testi’nde istatistiksel olarak anlamli bir farkliligin olmasina ragmen oOn-testler
arasindaki farklilig1 dikkate alan Quade’s ANCOVA sonuglarina gore istatistiksel olarak anlamli bir
farklilik olmadig1 goriilmektedir (F(1, 12=4,079; p>0,05).

Tartisma ve Sonuc, Oneriler

Arastirma sonuglart incelendiginde yildiz boksorlere uygulanan, sekiz haftalik tabata
antrenmanlarinin deney ve kontrol gruplari arasinda, MaxVO2, dikey sigrama ve nabiz degisgeni
parametreleri agisindan istatistiksel olarak anlamli bir farklilik olmadigi belirlenmistir. Katilimeilarin
VKI degiskenine ait sonuglar incelendiginde ise kontrol grubunun ’6n-test, son-test>> skorlar
arasinda istatistiksel agidan anlamli bir farklilik tespit edilmesine ragmen kontrol grubunda ayni
parametre Gzerinde deney grubunda istatistiksel agidan test sonuglarinda anlamli bir farklilik elde
edilmemistir. Elde edilen veriler 1s1¢inda, deney grubunda anlamli bir farkliligin olmamasina
istinaden on test-son test karsilastirilmasinda normal degerlere gére 6 kisinin VKI degerlerinde diisiis
oldugu goriilmektedir. Bu kapsamda siklet sporu olan boks bransinda performans sergileyen
sporcularin tabata antrenmani vasitasiyla kilo diizeylerinde azalma saglayabilecekleri ve istedikleri
viicut formuna ulasmada yararlanabilecekleri bir antrenman metodu oldugu belirlenmistir. Kontrol
grubundaki anlamli farklihgm sebebi olarak ise VKI degerlerindeki artis kaynakli oldugu

diistiniilmektedir.

Durarak uzun atlama degiskenine ait sonuglar incelendiginde deney grubunun ¢’6n-test, son-
test’” degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik elde edilmistir. Fakat kontrol
grubunun test sonuglarinda istatistiksel olarak anlamli farkliligin olmadigi belirlenmistir. Bu
dogrultuda boksorlere uygulanan diizenli tabata antrenmanlarinin durarak uzun atlama dizeylerine
pozitif yonde etki edecegi sdylenebilir. Katilimcilarin hexagon degiskenine ait analiz sonuglari

incelendiginde, kontrol grubunun 6n-test ve son-test degerleri arasinda istatistiksel agidan anlamli bir
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farklilik oldugu tespit edilmistir. Fakat deney grubunda hexagon test sonucunda istatistiksel olarak
anlamli bir farklilik tespit edilmemistir. Elde edilen bu sonuglara bagli olarak rutin boks
antrenmanlarinin neticesinde katilimeilarin hexagon testi surelerinin olumsuz yonde etkilendigi,
tabata antrenmaninin ise boksorlerin ¢eviklik diizeyleri lizerinde koruyucu etkiye sahip oldugunu
sOylemek mumkundur. Bir baska degisken olan T-Test sonuglarina gére hem deney grubu hem de
kontrol grubu test sonuglarinda istatistiksel agidan anlamli bir farklilik tespit edilmemistir. Ancak
Wilcoxon testi sonuglarina gore deney grubunda anlamli farklilik oldugu sonucuna ulagilmistir. Bu
sonuca bagl olarak deney grubuna uygulanan tabata antrenmanlarmin katilimeilarin geviklik
duzeyleri tizerinde olumlu anlamda bir artisa neden oldugu belirlenmistir. Illinois test sonuglari
incelendiginde deney grubunun 6n-test ve son-test sonuglari karsilastirildiginda deney grubunun
lehine anlamli bir farklilik tespit edilmistir. Fakat kontrol grubunda ise herhangi bir anlamda

istatistiksel olarak anlamli farkliligin olmadigi belirlenmistir.

20 metre siirat testine iliskin bulgular incelendiginde Wilcoxon testi sonucglarina gore
istatistiksel olarak anlamli farklilik bulunmasina karsin on-testler arasindaki farklilig: dikkate alan
non-parametrik ANCOVA sonuglarina gore istatistiksel olarak anlamli bir farklilik olmadigi
saptanmistir. Bu baglamda boksdrlere uygulanan rutin boks antrenmanlari ile tabata antrenmaninin

20 metre stirat testi lizerinde benzer etki gosterdigi sonucuna ulasilmastir.

Literatiir incelendiginde verilerimizi destekler nitelikle sonuglar mevcuttur. Akcan, Olmez ve
Oztas (2020) miicadele sporcularma uyguladig1 yiiksek siddetli interval antrenmani metodu olan
tabata antrenmani sonucu deney ve kontrol gruplar1 arasinda sporcularin kilo diizeylerinde farklilik
tespit edilmistir. Giirbliz (2021) karatecilere uygulanan tabata protokolii sonras1 20 metre siirat test
stirelerinde anlamli bir diisiis oldugunu belirlemistir. Ayrica ¢eviklik test siirelerinde anlaml1 derecede
gelisim ortaya ¢ikmaktadir. Erdogan (2021) tabata protokolii uyguladigi arastirma sonucunda illionis
ceviklik testi slrelerinde anlamli diizeyde gelisim saptamisgtir. S6z konusu sonug alan yazinda yer
alan ¢esitli ¢calismalar tarafindan da desteklenmistir. Aslan (2019) 6rneklem grubunu olusturan dag
bisikleti sporcularina Tabata antrenmani uyguladigi arastirmasinda, deney grubunda nabiz diizeyinin
anlamh diizeyde gelistigini, kontrol grubunda ise farklilik olmadigini ortaya koymustur. Pehlivan
(2017), oOrneklem grubunu olusturan futbolculara tabata protokolii baglaminda uyguladig:
antrenmanlar sonucunda deney grubunun VO2Max seviyesinde anlamli fark oldugunu ve kontrol

grubu incelendiginde ise VO2Max seviyesinde fark olmadig1 gortilmektedir

Diger taraftan Akcan, Aydos ve Akgiil (2020) 6rneklem grubunu olusturan lisans diizeyi
miicadele sporcularina degisik formlarla uyguladigi yiliksek yogunluklu aralikli protokoliin
sonucunda katilimcilarin kilo ve VKI degiskenlerinde anlamli1 farklilik olmadigi ortaya koyulmustur.

Giirbiiz (2021) karate brans1 ile ilgilenen sporculara tabata egzersizleri uygulamus, kilo ve VKI
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degiskenlerinde istatistiksel olarak anlamli bir farklilik olmadigini belirlemistir. Ayrica dikey sigrama
degiskeninde anlamli diizeyde gelisim tespit edilmistir. Giinay (2016) elit karateci ve giires¢ilere
intensiv interval antrenman protokolii uyguladigi arastirma sonucunda dikey si¢crama diizeylerinde

anlamli bir gelisim saptamigtir.

Sonug olarak arastirmada elde edilen veriler ve literatiirde yer alan ¢alismalar 1s18inda,
boksorlerin antrenman programlarina entegre edilen yiiksek siddetli interval antrenman metodu olan
tabata protokolii uygulamalar1 vasitasiyla viicut kitle indeksi, kilo, durarak uzun atlama, siirat ve

ceviklik degerlerinde istendik yonde gelisim saglanabilecegi belirlenmistir.

Sporcularin  kilo kontroliinii saglamalar1 adina tabata antrenmanmin uygulanmasi
Onerilmektedir. Kilo kontroline ek olarak sporcularin miisabaka doénemine yakin zamanda
yapacaklar1 yiiksek siddetli interval antrenman metodu olan tabata antrenmaninin patlayici kuvvet,
stirat ve c¢eviklik diizeylerini gelistirmeleri adina bu antrenman metodu Onerilmektedir. Farkli
kategorilerde bulunan ve kadin-erkek sporculara yapilacak olan testlerde daha derin sonuglara
ulagilmas1  Onerilmektedir. Yapilan bu aragtirmalara dahil edilen Orneklem gruplarinin
cesitlendirilmesi (olimpik/olimpik olmayan sporcular, takim ve bireysel sporlardan sporcular vb.) ve
bu dogrultuda konu ile ilgili literatiirde yer alan verilere katkida bulunulmasi onerilmektedir.
Sporcularin diizenli olarak antrenman yaptiklar1 alanlar1 da g¢esitlendirilerek (rakim farki gibi) bu
kisilerin farkli degerlerinin incelenmesi de Onerilmektedir. Gelecek arastirmalarda mevcut sayinin
artirtlmasi ve test sonuglarinin simnanmasi 6nerilmektedir. Antrenman protokoliine uygun olarak
yapilacak 8 hareketin cesitlendirilmesi her hareketin farkli kas gruplarini ¢alistirarak yapilmasi bu

sayede dayanikliligin ve diger parametrelerin gelisim seviyesinin elde edilmesi 6nerilmektedir.
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