Spor, Saglik ve Egitim Arastirmalari Dergisi 2023; 2(1), 80-86

SSE

SPOR, SAGLIK VE EGITIM
ARASTIRMALAR! DERGIS|

Spor, Saghik ve Egitim Arastirmalari
Dergisi

ssedergisi.com

Boksorlerde Yiiksek Siddetli Interval Antrenmanin Aerobik

Kapasite Uzerine EtKisi

Musa SAHIN!?

1 Karabiik Universitesi, Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulu ORCID: 0000-0001-9031-3665

Makale Bilgisi

OZET

Gonderim Tarihi:
17.09.2023
Kabul Tarihi:
19.09.2023
Yayim Tarihi:
17.10.2023

Amag: yliksek siddetli interval antrenmanin boksorlerde aerobik kapasitesi
lizerine etkisinin incelenmesi amaglanmistir. Materyal ve Metod: ¢alismada
Karabiik tniversitesi, Hasan Dogan beden egitimi ve spor yiliksekokulunda
okuyan ve boks sporuyla ugrasan 18 erkek 6grenci goniillii olarak katilmistir.
Katilmcilar 9 (yaslar1 ortalamasi 23,22+1,71 yil, boylar1 ortalamasi
1,75+0,05 m ve viicut agirhiklar1 ortalamas1 72,32+8,98 kg) deney ve 9
(yaslar1 ortalamasi 22,44+1,74 yl, boylar1 ortalamasi 1,74+0,07 m ve viicut
agirhiklar ortalamasi 72,07+13,29 kg) kontrol grubu olarak rastgele 2 gruba
boliinmiislerdir. Deney grubu kendi rutin antrenmanlarina ek olarak, 6 hafta
stireyle, haftada 3 giin yliksek siddetli interval antrenman programina
katilmislardir. Kontrol grubu ise normal antrenmanlarina devam etmislerdir.
Veriler normal dagilim gosterdiginden on test ve son test degerlerinin
karsilastirilmasinda bagiml t testi kullamilmistir. Istatistik islemler icin giiven
aralig1 p<0,05 kullanilmistir. Bulgular: incelendiginde deney grubunun kilo ve
VYY nin istatistiksel olarak anlamli diizeyde diistigii ayrica VKK ve VO2Max
seviyesinin istatistiksel olarak arttig1 gézlemlenmistir. Kontrol grubunda ise
Kilo, VKK, VYY ve VO2Max seviyelerinde istatistiksel olarak anlamli bir
degisim gozlemlenmemistir (p<0,05). Sonug: Bu bilgiler 1s18inda, miisabaka
oncesinde ve kamplarda sporcular yiiksek siddetli interval antrenman
metodunu kullanarak performanslarini artirabilirler.
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Aim: The aim of this study was to investigate the effect of high-intensity
interval training on aerobic capacity in boxers. Materials and Methods: A total
of 18 male students voluntarily participated in the study, who were enrolled
in the Hasan Dogan School of Physical Education and Sports at Karabiik
University and engaged in boxing sports. Participants were randomly divided
into two groups: an experimental group (average age 23.22+1.71 years,
average height 1.75+0.05 m, average body weight 72.32+8.98 kg) and a
control group (average age 22.44+1.74 years, average height 1.74+0.07 m,
average body weight 72.07+£13.29 kg), consisting of 9 individuals each. The
experimental group, in addition to their routine training, participated in a
high-intensity interval training program for 6 weeks, three days a week. The
control group continued their regular training. As the data showed a normal
distribution, the paired t-test was used to compare the pre-test and post-test
values. A confidence interval of p<0.05 was used for statistical procedures.
Results: Upon examination, it was observed that the experimental group
statistically significantly decreased in weight and VYY, and statistically
significantly increased in VKK and VO2Max levels. In the control group, no
statistically significant changes were observed in weight, VKK, VYY, and
VO2Max levels (p<0.05). Conclusion: In the light of this information, athletes
can increase their performance by using the high-intensity interval training
method before the competition and during the camps.
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GIRIS

Spor, akademik ve bilimsel ortamlarda uygulandigi iilkelerde, antrenman siiregleri genis
kapsaml arastirmalara ve uygulamalara konu olmustur. Bu ¢alismalarin bir sonucu olarak
"antrenman bilimi" kavrami dogmustur. Antrenman terimi farkli alanlarda genis bir anlam
tasir. Holmann'a gore, tip bilimleri agisindan antrenman; "Organizmada fonksiyonel ve
morfolojik degisikliklere yol acan, sporcu performansini artirmay1 amaglayan belirli zaman
araliklariyla uygulanan yiiklemelerin tiimiidiir." seklinde tanimlanir. Ulich ise eylem
psikolojisi baglaminda antrenmani; "Beceri ve yeteneklerin eylem planlar1 ve eylem
yapilarinin en Ust diizeye cikarilmasini saglayan diizenli ve planl bir siire¢ olarak” tanimlar

(Sevim, 2010).

Teknolojik ilerlemeler, artan yasam standartlar1 ve saglik sektoriindeki yenilikler, spor
basta olmak tizere pek cok alanda kaliteyi arttirmistir. Spor bilimciler, kondisyonerler ve
antrenorler, sporcularin performansini artirmak ve hareketsiz yasam tarzinin saglkla ilgili
faktorlerini diizeltmek i¢in yeni antrenman yontemleri arayisi icindedir (Akgiil, Koz, Giirses
ve Kiirkgti, 2017). Bu yonde atilan adimlardan biri de yiiksek siddetli interval antrenmanidir.
Yiksek siddetli interval antrenmanlari, ilk kez 1970'lerde Peter Coe tarafindan denenmis,
daha sonrasinda ise 1990'larda Izumi Tabata tarafindan gelistirilerek "Tabata Calismas1”
olarak adlandirilmistir (Altinkaya, 2016). Bu yontem kondisyonun ilerletilmesinde kullanilan
yeni yliklenme yontemlerindendir. Calisma stirelerini kisaltmasinin yaninda hizli ve oldukga
etkili bir uyum ihtiyacini da karsilayacagi goriilmektedir. Bunlarin yaninda ytiksek siddetli
interval antrenman yontemi birbirinden degisik yollariyla gliniimiizde kardiyovaskiiler
sistem ve metabolizmadaki fonksiyonlarla aerobik ve anaerobik performansi etkili bir

bicimde artiran bir antrenman yontemidir (Alan ve ark., 2014).

Yiksek Siddetli Interval Antrenman (HIIT), sadece fizyolojik parametreleri ve
performansi gelistirmekle kalmaz, ayni zamanda sporcularin performansini uzun siire
MaxVO2'nin %90'inin Uzerinde siirdlrebilme yetenegini iceren antrenman protokolint
tanimlayarak spor bilimcilerin ilgisini ¢ekmektedir (Buchheit ve Laursen, 2013). Ciinki
antrenman ylklemesinin dogru oraninin ne oldugu heniiz tam olarak bilinmemesine ragmen,
biiylik motor tlinitelerini giiclendirmek ve kalp debisini artirmak i¢in egzersiz yogunlugunun
MaxVO02'ye yakin olmasi gerektigi konusunda spor bilimciler arasinda bir anlasma vardir.
Ayrica, HIIT daha kisa silirede ve toplam egzersiz zamani daha kisa olmasina ragmen, orta
siddette siirekli egzersizlere gore fizyolojik olarak daha etkili oldugu goriilmektedir
(Buchheit ve Laursen, 2013). Gittikce artan kanitlar, HIIT'in geleneksel dayaniklilik
antrenmanlarina gore daha etkili bir alternatif oldugunu gostermektedir (Gibala ve McGee,

2012).

Bu belirtilen gostergelere dayanarak, boksorlerde yiiksek siddetli interval

antrenmaninin aerobik kapasiteye etkisi arastirilmistir.
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YONTEM

Bu calismada Karabiik iiniversitesi, Hasan Dogan beden egitimi ve spor yliksekokulunda
okuyan ve boks sporuyla ugrasan 18 erkek 6grenci goniillii olarak katilmistir. Katilimcilar 9
(vaslar1 ortalamasi 23,22+1,71 yil, boylar1 ortalamasi 1,75+0,05 m ve viicut agirliklar
ortalamasi 72,32+8,98 kg) deney ve 9 (yaslari ortalamasi 22,44+1,74 yl, boylar1 ortalamasi
1,74+0,07 m ve viicut agirliklari ortalamasi 72,07+13,29 kg) kontrol grubu olarak rastgele 2
gruba boéliinmiislerdir. Deney grubu kendi rutin antrenmanlarina ek olarak, 6 hafta siireyle,
haftada 3 giin yliksek siddetli interval antrenman programina katilmislardir. Kontrol grubu
ise normal antrenmanlarina devam etmislerdir. Gruplar olusturulurken katilimcilarin son 6
ayda ciddi bir sakatlik gecirmemis olmalar1 ve antrenmanlar1 aksatmamalarina dikkat
edilmistir. Biitin katilimcilara calismayla ilgili bilgi verilmistir. Uygulama oncesinde
sporculara arastirma kapsaminda maruz kalacaklar testler anlatilmistir ve goniilli olarak
katildiklarina dair belge imzalatilmistir. Olgiimler 6 haftalik yiiksek siddetli interval
antrenman oncesi ve sonrasi sabah kahvaltidan 2 saat sonra alinmistir. Arastirma Karabiik
Universitesi Hasan DOGAN Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulu Laboratuvarinda

gerceklestirilmistir.
Viicut kompozisyonu 6l¢iimii

Calismaya katilan deneklerin viicut yag ylizdesi ve viicut kas kiitlesi 6l¢ctimleri tanita 270
inbody cihaziyla belirlendi. Boy 6l¢timiinde ise ¢iplak ayakla dik bir pozisyonda durarak sert

ve diiz bir zeminde cm cinsinden dl¢ilmiistr.
Aerobik kapasite dl¢iimii

Aerobik dayaniklilik performansi o6l¢climii i¢in kosu bandinda bruce protokolii
kullanilmistir. Testten dnce deneklere kosu bandindaki pozisyonlar1 ve testi bitirmek icin
olmasi gereken durumlar hakkinda genel bir bilgi verilmistir. Oksijen tiiketiminin ve kalp

atim hizinun belirlenmesi icin COZMED fitmate pro cihazi kullanilmistir.
Yiiksek Siddetli interval Antrenman Protokolii

Arastirmada deney grubuna Yiiksek Siddetli Interval Antrenman (YSIA) metodu
uygulanmistir. Bu yontem, haftada 4 giin olmak lizere toplam 6 hafta boyunca deney
grubundaki sporculara uygulanmistir. YSIA metodunda, 1200 metrelik antrenman mesafesi
interval seklinde diizenlenmistir. Sporculara 100 metre ve 200 metre kosu mesafelerinde 4
tekrar yaptinlmistir. YSIA siddeti, deney grubu sporcularinin kalp atis hizim1 180-185
araligina cikarmak amaciyla belirlenmistir. Tekrarlar arasinda, kosu siiresinin 3 kati olan bire
li¢ oraninda pasif dinlenme saglanmis ve kalp atis hizinin 140'a diismesine dikkat edilmisgtir.
Setler arasinda ise kalp atis hizinin 120'ye diismesi beklenmis ve yine pasif dinlenme
saglanmistir. Kontrol grubu ise sadece aerobik kosular iceren klasik atletizm antrenman
programina haftada 4 glin olmak lizere toplam 6 hafta boyunca katilmistir. Deneklere
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antrenman Oncesinde 1sinma i¢in 10 dakikalik jogging, uygun alt ve {ist ekstremite esneme
hareketleri, antrenman sonrasinda ise soguma icin yine 10 dakikalik alt ve iist ekstremite

esneme hareketleri yaptirilmistir (Fox ve ark., 1999; Bompa ve Haff, 2015).
istatisliksel analiz

Verilerin degerlendirilmesi icin SPSS 17 istatistik programi kullanildi. Verilerin normal
dagilim gosterip gostermedigini belirlemek amaciyla Shapiro-Wilk testi gerceklestirildi.
Yapilan test sonucunda, verilerin normal bir dagilim sergiledigi belirlendi. Bu nedenle 6n test
ve son test degerlerinin karsilastirilmasinda bagimhi 6rneklem t-testi yontemi kullanildi.

Istatistiksel analizlerde p degeri 0,05'in altinda bir giiven aralig1 olarak kabul edildi.

BULGULAR

Tablo 1. Boksorlerin én test ve son test degerlerinin grup ici karsilastirilmast

On-Test Son-Test
Degiskenler Grup t
Ort.+SS P

Deney (n:9) 72,32+8,98 71,08+7,97 3,01 0,01*

KiLO Kontrol (n:9) 72,07+9,29 72,04+9,21 0,07 0,94
Deney (n:9) 34,48+2,76 35,622,65 -3,28 0,01*

VKK Kontrol (n:9) 33,83+5,12 34,55+5,75 -0,76 0,46
Deney (n:9) 16,57+4,93 14,93+4,04 456 0,00

VYY Kontrol (n:9) 15,65+4,55 15,43+4,77 0,56 0,58
Deney (n:9) 50,61+2,84 52,24+2,88 -3,20 0,01*

V02 MAX Kontrol (n:9) 50,18+3,51 50,52+3,02 -0,55 0,59

Tablo 1 incelendiginde deney grubunun kilo ve VYY nin istatistiksel olarak anlaml
diizeyde dustiigli ayrica VKK ve VO2Max seviyesinin istatistiksel olarak arttigi
gozlemlenmistir. Kontrol grubunda ise Kilo, VKK, VYY ve VO2Max seviyelerinde istatistiksel

olarak anlaml bir degisim gézlemlenmemistir p<0,05).
TARTISMA

Calismamizda deney grubunun kilo ve VYY seviyesi istatistiksel diiserken VKK ve
Vo2Max seviyesinin istatistiksel olarak arttigi gozlemlenmistir. Buna karsilik kontrol

grubunda kilo VKK ve VYY inde istatistiksel olarak anlaml bir farklilik gézlemlenmemistir.

Viicut yag yakma hizi ve vicut yag kiitlesindeki azalma oranlar1 agisindan yiiksek
siddetli aralikli antrenmanlar 6nemli bir egzersiz stratejisi olarak goriilmektedir. Yag
yakimini artirmak amaciyla yapilan antrenmanlarda genellikle uzun siireli diistik tempolu
yuriyts, kosu gibi diizenli egzersizlere odaklanilmistir. Ancak bu tiir egzersizler, uzun bir
slire sonunda kilo kaybina neden olmustur. Bu nedenle viicut yag oranini daha etkili ve daha
kisa siirede azaltmaya yonelik egzersiz arayislar1 baslamistir. incelenen bulgular, yiiksek

siddetli aralikli antrenmanlarin bu ihtiyaci karsilayabilecek ekonomik ve etkili bir egzersiz

83



Spor, Saglik ve Egitim Arastirmalari Dergisi 2023; 2(1), 80-86

yontemi oldugunu gostermektedir (Karayigit ve ark 2020). Alonso-Fernandez ve arkadaslari
(2017) yilinda yapmis olduklari calismada 8 hafta siliren yiiksek siddetli interval antrenman
programini haftada 2 kez uygulamislardir. Bu ¢alismanin sonucunda deney grubundaki
hentbolcularin viicut yag yiizdelerinde %3,45 oraninda bir azalma oldugunu belirtmislerdir.
Hazell ve arkadaslar1 (2014) yilinda yapmis olduklar1 calismada katilimcilara 6 haftalik
yliksek siddetli interval antrenman programi uygulamislardir. Bu ¢alismanin sonucuna gore
katilimcilarin viicut yag ylizdelerinde istatistiksel olarak anlamli diizeyde azalma oldugunu
belirtmistir. Alonso-Fernandez ve arkadaslar1 (2019) yilinda yapmis olduklar1 ¢alismada
diizeli spor yapmayan bireylere 7 haftalik yiliksek siddetli interval antrenman programi
uygulamislardir. Bu antrenman programinin sonucunda katilimcilarin viicut yag ytizdesinde
istatistiksel olarak anlamli diizeyde azalma oldugunu belirtmislerdir. Yavuz ve Dagdelen
(2021) yilinda yapmis olduklar1 calismada; Elit giirescilerde ytliksek siddetli interval
antrenman programinin viicut kompozisyonu iizerine etkisini inelemislerdir. Bu ¢alismanin
sonucuna gore yiiksek siddetli interval antrenman sonrasinda iskelet kasi oraninda
istatistiksel olarak anlamli diizeyde artis gozlemlenirken viicut yag yiizdesinde de
istatistiksel olarak anlamli diizeyde bir azalma meydana gelmistir. Yapilan ¢alismalar

incelendiginde yapmis oldugumuz calismay1 desteklemektedir.

Calismamizda; Deney grubunun VO2Max seviyesinin istatistiksel olarak arttigi
gozlemlenirken kontrol grubunun VO2Max seviyesinde istatistiksel olarak anlamli bir

degisim gozlemlenmemistir.

Yiiksek yogunluklu aralikli antrenman ydntemi, kas liflerini, kardiyovaskiiler sistemi ve
solunum sistemini daha fazla uyarmasi nedeniyle hem aerobik hem de anaerobik kapasitenin

gelisimine katki saglar (Karp, 2000; Gillen ve digerleri, 2014; Gharah ve digerleri, 2014).

Literatiir incelendiginde; Sperlich ve arkadaslar1 (2011) ile Helgerud ve arkadaslarinin
(2001) yilinda yaptiklart g¢alismada yiiksek siddetli interval antrenman sonrasinda
futbolcularin VO2max seviyelerinin %7 ile %11 arasinda artirdigini belirtmislerdir. Overend
ve arkadaslari (1992) yilinda yapmis olduklari calismada 10 hafta siiren diisiik ve ytiiksek
siddetli Interval antrenmanlarin MaksVO2 sonuglarinda siirekli antrenmanlara es deger
yararlar sagladini ve gruplar arasinda fark olmadigini bulmustur. Mc Manus ve arkadaslari
(2005) yaptiklar calismada siirekli ve aralikli interval antrenmanin ilkokul cocuklarinin
aerobik kapasitesine etkilerini inceledigi arastirmada, yetiskin ¢cagindaki insanlarda oldugu
gibi cocuklarda da siirekli ve yiiksek siddetli interval antrenmanlarin MaksVO2 degerlerinin
kontrol grubuna oranla anlaml diizeyde artis oldugu sonucuna varilmistir. Topcu (2018)
saghk durumu iyi olan kadinlarla 8 hafta siiresince yaptiklar1 Tabata yiiksek siddetli interval
antrenmanlarin neticesinde kadinlarin MaksVO2 degerlerinde istatistiksel manada anlamli
bir artis gorildiglini vurgulamistir. Yapilan bu c¢alismalar ¢alismamiza paralellik

gostermektedir.
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Yapilan bu calismada ytiksek siddetli interval antrenmanin boksor sporuyla ilgilenen
bireylerde Viicut kas Kkiitlesini artirarak viicut yag yilizdesinin azalttigl ayrica aerobik
kapasiteyi artirdigi gozlemlenmistir. Bu bilgilere bagh kalarak miisabaka oncesinde ve
kamplarda sporcular yiiksek siddetli interval antrenman metodunu kullanarak

performanslarini artirabilirler.
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