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ORJINAL MAKALE

Ozet

Yiiksek yogunluk Interval antrenmanlari igerisinde tabata antrenmanlarinin popiilerligi artmaktadir. Tabata
antrenmanlarinin, futbol sezonu igerisinde erkek ve kadin futbolcularin, atletik performanslarinin iizerine etkisi
halen arastirilmaktadir. Bu aragtirmaya 22 erkek ve 22 kadin futbolcu goniillii olarak katilmistir. Erkek ve kadin
futbolcular rastgele tabata egitim grubu (TEG) ve kontrol grubu (KG) olarak ikiye ayrilmistir. Her iki takimdaki
futbolcularin diizenli olarak futbol antrenman programlar: devam ederken, TEG grubunun antrenmanlarina ek
olarak 8 hafta boyunca haftanin 5 giinii, 4 dakikadan olugan 4 set tabata antrenmani yaptirilmigtir. Erkek ve
kadimn futbolcularin tiimiine 6n test ve son test olarak, Yo-Yo Aralikli Toparlanma Testi-1, Illinois Ceviklik
Testi, Eurofit Durarak Uzun Atlama Testi, Izometrik Sirt Kuvveti Testi, Otur Eris Testi, 30 Metre Sprint Testi
uygulanmistir. Tabata egitim grubunda olan erkek ve kadin futbolcularin diger gruptakilerle oranla baz1 test
sonuglarinin pozitif yonde daha anlamli ¢iktig1r goriilmektedir. Tabata antrenmanlarmin erkek ve kadin
futbolcular iizerinde bazi fiziksel uygunluk diizeylerinin artisina katki sagladigi i¢in antrenman programlarinin
icinde alternatif antrenman modeli olarak kullanilabilir.

Anahtar kelimeler: Tabata antrenmani, Futbol, Dayaniklilik, Kuvvet, Ceviklik, Kadin.

The Effect of Tabata Training on Physical Fitness Variables in Male and

Female Footballers
Abstract

Tabata training is gaining popularity among high-intensity interval training. The effect of Tabata training on the
athletic performance of male and female football players during the football season is still being investigated.
22 male and 22 female football players participated in this research voluntarily. Male and female football players
were randomly divided into two groups as tabata training group (TEG) and control group (KG). While the
regular football training programs of the football players in both teams continued, in addition to the trainings of
the TEG group, 4 sets of tabata training were performed 5 days a week, consisting of 4 minutes, for 8 weeks.
Yo-Yo Intermittent Recovery Test-1, Illinois Agility Test, Eurofit Standing Long Jump Test, Isometric Back
Strength Test, Sit Reach Test, 30-meter Sprint Test were applied to all male and female football players as pre-
test and post-test. It is seen that some test results of male and female football players in the Tabata training
group are more significant in the positive direction compared to those in the other group. Tabata training can be
used as an alternative training model in training programs, as it contributes to the increase of some physical
fitness levels on male and female football players.

Keywords: Tabata training, Football, Endurance, Strength, Agility, Woman
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Giris

Son yillarda yarismaci takimlarda gorev alan teknik direktorler, teknik ekip tliyeleri ve
spor bilimcileri, futbolcularin bireysel performanslarini gelistirmenin yaninda yarigma
takviminin uzunlugu, sikligi (Schwellnus, 2016) gibi durumlar nedeniyle kuliip basarisi i¢in de
bireysel performans ile birlikte takimin oyun sistemini, taktiksel becerilerini gelistirmek
isterler. Bu yiizden yillik programinin igerisindeki taktik oyun, savunma ve hiicum
prensiplerinin ¢alisildig1 takim antrenman yiikleri ve miisabaka yiikleri futbolcu ig¢in
artmaktadir (Alemdaroglu, 2021). Bu yiikler gdz oniine alindiginda futbolcularin atletik
performanslarinin gelisimi i¢in karma antrenman veya yeni model antrenman gereksinimleri
ortaya ¢ikmaktadir. Futbolun fiziksel talepleri g6z 6niine alindiginda ytiksek yogunlukta bir¢ok
hareketin araliklarla tekrarlandigini goriiriiz. Spor bilimi son yillarda bu talebi karsilayacak
antrenman metotlar1 arayisi icindedir. Tabata antrenmanlari, bu fizyolojik beklentilere cevap
verebilecek, uzun sezonda sporculara farklilik yasatabilecek bir yontem oldugu
diistiniilmektedir.

Tabata antrenman1 ve c¢esitlendirilmis diger formlar1 yiiksek yogunluklu aralikli
antrenmani olan interval antrenmanlarinin popiiler yontemlerinden biri olarak gdsterilmektedir.
(Tabata, 2019; Olson, 2014) Japon bilim insan1 Izumi Tabata tarafindan 1996 yilinda ¢alisma-
dinlenme orani 2:1 olarak tasarlanmis ( Munandar, 2021) High Intensty Interval Training
(HITT) Yiiksek Yogunluklu Interval Antrenman bir antrenman modeli olan tabata, fizyolojik
olarak aerobik ve anaerobik dayanikliligi gelistirmek, yag yakimii saglamak, kan basimnci,
glikoz ve insiilini diizenleyebilecegi savunulmustur ( Olson, 2014). Her alana entegre edilmeye
calistlan ve popiiler olan tabata antrenmanlarinin futbol oyuncular tiizerindeki etkisi
arastiritlmaya devam etmektedir. 8 tekrarli egzersizin 4 dakika siirdiigii 20 saniye boyunca
yogun bir sekilde egzersizi ¢calisma 10 saniye diisiik stresli harekete devam ederek toparlanma
bir baska deyisle dinlenme olarak klasiklesmis tabata egitiminin futbol oyuncularinin fiziksel
uygunluk diizeylerine etkisini arastirmak i¢in erkek ve kadin futbolcularda bu g¢alismanin
yapilmasina karar verilmistir (Hall, 2015).

Yontem
Evren ve Orneklem / Calisma Grubu

Caligmaya erkek futbol takiminda amator ve profesyonel futbol ge¢cmisi bulunan 22
futbolcu ve Tiirkiye 3.liginde oynayan kadin futbol takiminda bulunan 22 futbolcu goniillii
olarak katilmistir. Erkek futbolcular rastgele (TEG) Tabata Egitim Grubu (yas: 21,444+2,30 y1l)
ve KG Kontrol Grubu (yas: 21,44+2,30 yil) olarak ikiye ayrilmistir. Kadin futbolcularda
rastgele ve ayni sekilde TEG ve KG olarak iki gruba ayrilmistir. Tiim futbolculara arastirma
hakkinda gerekli bilgiler verilmis, karisilacaklar riskler anlatilmis ve kendilerinden goniilli
olduklarin1 belirten bilgilendirilme onami alinarak Canakkale Onsekiz Mart Universitesi
kurumsal etik ile ayni tutarlilikta, Helsinki deklarasyonuna uygun caligmalara baglanmistir.
Erkek ve kadin futbolcularin ve tiim gruplarin diizenli olarak futbol antrenman programlari
devam ederken, erkek ve kadin gruplarindan Tabata Egitim Grubunda olanlarin
antrenmanlarina ek olarak 8 hafta boyunca haftanin 5 giinii tabata antrenmani yaptirilmistir.
Setlerde secilen egzersizler, 20 saniye yiliksek yogunlukta yapilmis, 10 saniye toparlanmasi
istenmistir. 8 egzersiz bulunan her set, 4 dakika stirmiistiir. Giinliik 4 set tabata antrenmani
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yaptirilmistir. Setler aras1 2 dakika dinlenme verilmistir. Katilimcilara, tabata antrenmanlarina
baslamadan Once 0n test ve tabata antrenmani yapilan sekiz hafta sonunda son test olmak {izere
bazi fiziksel uygunluk testleri yapilarak gelisimleri takip edilmistir.

Tablo 1
Haftalik Tabata Antrenman Programi

Pazartesi Sah Carsamba Cuma Cumartesi
Squat Mountain climbers  Narrow stanley squat Plank Reverse lunge
Plank Right side plank Side lunges Plank jack Sumo squat

Froggers Left side plank Russian twist crunch plank /push up Squat lateral walk

Super dog Sumo squat Push up Knee crunch Push up

Lunges Push up/Plank Crunch Lunges Crob toe tuches
Jumping jack Bicycle crunch Spider crawl Squat Curtsy lunges
T-push up Sit-up Mountain climbers Lunge jump Dead bug
Pop squat Jumping jack Legs lift Mountain climber Mountain climber

Veri Toplama Araclart

Yo-Yo Aralikli Toparlanma Testi: Jens Bansgbo tarafindan gelistirilmistir. Iki versiyonu
olan bir saha testidir. Antrendrlerin sikg¢a tercih ettikleri testin 1.seviye versiyonu aerobik
sisteminin aktivasyonunu maksimuma ¢ikardig1 i¢in tercih edilmistir.(Unver, 2021; Dogru vd.,
2020). 20 metrelik bir alanda git gel seklinde 10 km/s hizla baslayan kosuyu beep sesi kontrol
etmektedir. Her 20 metre sonrasinda 5 metrelik dinlenme alan1 mevcuttur. Yo-Yo 1. Seviye On
test ve son testleri on kisilik gruplara ayrilarak saat 18.00 de ayni1 sahada yapilmigtir. Tiim
futbolculara Yo-Yo Test ile ilgili tiim detaylar aktarilarak, yasanabilecek olumsuzluklar ile ilgili
bilgilendirme yapilmistir. Test sonunda elde edilen mesafeler, MaxVO2 (mL / dak / kg) = IR1
mesafesi (m) x 0.0084 + 36.4 formiilii ile VO2max’a ¢evrilmistir (Bangsbo, 2008; Unver,
2021).

lllinois Ceviklik Testi: Futbolda ivmelenme, yon degistirme gibi hiza dayali becerileri
dlgmek icin arastirmacilar tarafindan kullanilmaktadir. I¢inde 5 tane tam doniisiin oldugu, 10
metre uzunlugunda 5 metre genisliginde alan icerisinde, baslangic noktasinda sporcunun yiiz
listli yatarak basladigi testi (Dogru vd., 2020). Antrenér kronometre ve diidiik ile ¢aligmay1
baslatir. Tiim Illionis testleri, ayn1 sahada ve aymi saatte yapildi. ki tekrar yaptirilarak, alman
en iyi derece kabul edildi.

Eurofit Durarak Uzun Atlama Testi: Futbolculardan atlama ¢izgisinin arkasinda ¢izgiye
basmayacak en yakin pozisyonda, ayaklarinin birbirine ¢ok yakin olmalar1 istenir. Amaci statik
kuvveti 6lgmek olan testte, dizler biikiilerek, 6ne dogru kollarin yardimi ile si¢rayarak yine
ayaklar bitisik sekilde yere konmak hedeflenir (Adam vd., 1987). Test iki kez yapild1 en 1yi
derece futbolcunun derecesi olarak belirlendi.

Tzometrik St Kuvveti Testi: Izometrik sirt kuvvetini belirlemek icin, sirt ve penge
kuvvetini belirlemek icin TAKEI TKK-5402 sirt bacak dinamometresi kullanilmistir. izometrik
sirt kuvvetin belirlenmesinde denek, dinamometrenin kendi sehpasindaki ayakliga ayaklarini
yerlestirerek pozisyon alir, dinamometrenin zinciri boyuna gore ayarlanir. sirt diiz olacak
sekilde Sporcu dinamometreye sehpasina ayaklarini yerlestirdikten sonra dinamometre zinciri
denegin boyuna gore ayarlanir. Denek, gévdesini hafif one biikerek bacaklarini gergin hale
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getirir. Denek, sirt1 diiz olacak vaziyette, elleriyle kavradigi dinamometre kolunu sirtindan gii¢
alarak yukar1 dogru ¢eker. 3 demesinin en iyi sonucu alinir (Uzun ve Eris, 2021).

Otur Eris Testi: Bu test uygulanirken denekten ¢iplak ayak ile kalmasi istendi. Sehpanin
karsina oturarak ayak tabanlarini sehpaya dayadi. Denekten sadece gdvdesini 6ne dogru biikiip,
kollarin1 biikmeden sehpanin {izerindeki metrenin en uzagina geriye esnetmeden uzanmast ve
bir iki saniye kalmasi istendi.2 denemenin en iyi skoru alinir.

30 Metre Sprint Testi: New Test Powertimer 300 model fotosel cihazi ile uygulanmistir.
Deneklerden 35 metrelik kosu yolunun tamaminin en yiiksek hizda kosulmasi istenmistir. 30
metreye konulan fotosel ile sporcunun en hizli 30 metre sprint derecesi alinmistir.

Verilerin Analizi

Arastirmada kontrol grubu ve tabata egitim grubundaki erkek ve kadin futbolculardan
elde edilen 6n test ve son test 6l¢iimleri SPSS 26 programina aktarilmis ve testler uygulanmistir.
Verilerin normalligi incelenmistir. Carpiklik ve basiklik degerleri -1,5 +1,5 referans araliginda
bulunmustur ve verilerin normal dagilim gosterdigi belirlenmistir (Tabachnick ve Fidell, 2013).
Kontrol ve tabata egitim grubu erkek ve kadin futbolcularin 6n test ve son test Ol¢timleri
eslestirilmis (bagimli, paired) 6rneklem t test ile karsilastirilmistir. Kontrol ve tabata egitim
grubundaki erkek ve kadin futbolcularin son test l¢limlerinin cinsiyete gore karsilastirilmasi
bagimsiz orneklem t testi ile yapilmistir. Son olarak erkek ve kadin futbolcularin son test
Ol¢iimleri kontrol ve deney grubuna gore bagimsiz 6rneklem t testi ile karsilastirilmistir.

Bulgular

Tablo 2
Erkek ve Kadin Futbolcularin KG ve TEG Yo-Yo IR1 Testi On Test ve Son Test Ol¢iimlerinin
Karsilastirilmasi

Grup Olciim N X Ss t p
Ontest 11 46,08 2,17
Erkek KG Sontest 11 47,51 2,44 ->.87 0,00
TEG Ontest 11 44,94 1,76 872 0.00
Sontest 11 49,00 2,65
Yo-YoIR 1 -
KG Ontest 11 41,30 1,13 29.00 0.00
Kadm Sontest 11 42,48 1,03 ’ ’
Ontest 11 41,21 1,11
TEG Sontest 11 43,30 0,65 7,96 0,00

KG ve TEG erkek futbolcularin yo-yo testi on test ve son test Ol¢limleri anlamli
farklilagmaktadir (p<0,05). KG erkek futbolcularin yo-yo testi son test dl¢iimleri (47,51), 6n
test olgtimlerinden (46,08); ve TEG erkek futbolcularin yo-yo testi son test dl¢timleri (49,00),
on test Olclimlerinden (44,94) yiiksektir. Arastirmada KG ve TEG kadin futbolcularin yo-yo
testi On test ve son test Ol¢iimleri anlamh farklilagsmaktadir (p<0,05). KG kadin futbolcularin
yo-yo testi son test Olgiimleri (42,48), on test Olgiimlerinden (41,30); ve TEG kadin
futbolcularin yo-yo testi son test dl¢iimleri (43,30), 6n test Ol¢iimlerinden (41,21) yiiksektir.

Tablo 3
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Erkek ve Kadin Futbolcularin KG ve TEG Illionis Ceviklik Testi Ontest ve Sontest
Olgiimlerinin Karsilastiriimasi

Grup Ol¢ciim N X Ss t p
Ontest 11 15,76 0,48
Erkek KG Sontest 11 15,32 0,40 7,20 0,00
€ TEG Ontest 11 15,78 032 oo
Illinois Ceviklik Sontest 11 15,31 0,44 ’ ’
Testi Ontest 11 17,21 0,40
Kadin KG Sontest 11 16,89 0,30 4,78 0,00
Ontest 11 16,97 0,46
TEG Sontest 11 16,07 0,50 8,87 0,00

Tablo 2’ye gore erkek ve kadin futbolcularin KG ve TEG Illinois ¢eviklik testi 6n test
ve son test dl¢iimleri karsilastirilmistir. KG ve TEG erkek futbolcularin 6n test ve son test
Ol¢iimleri anlamli farklilagmaktadir (p<0,05). KG erkek futbolcularin son test Ol¢limleri
(15,32), on test Ol¢timlerinden (15,76); ve TEG erkek futbolcularin son test dlgiimleri (15,31),
on test Ol¢timlerinden (15,78) yiiksektir. Aragtirmada KG ve TEG kadin futbolcularin Illinois
ceviklik testi Oon test ve son test Ol¢limleri anlamli farklilagsmaktadir (p<0,05). KG kadin
futbolcularin son test Slgiimleri (16,89), on test Olglimlerinden (17,21); ve TEG kadin
futbolcularin Illinois ¢eviklik testi son test dlgtimleri (16,07), 6n test dlglimlerinden (16,97)
yuksektir.

Tablo 4
Erkek ve Kadin Futbolcularin KG ve TEG Durarak Uzun Atlama On Test ve Son Test
Olgiimlerinin Karsilastiriimasi

Grup Olgiim N e Ss . .
Ontest 11 2.09 0.14

Erkek K4 Sontest 11 2,04 0,03 1,29 0,22

TEG Ontest 11 2,03 0,09 a0 00

Durarak Uzun Sontest 11 2,27 0,14 s R

Atlama Ontest 11 1,77 0.09

Kadim Ka Sontest 11 1,97 0,04 -7,17 0,00
Ontest 11 1,78 0.12

TEG Sontest 11 2,14 0,12 -20,35 0,00

Futbolcularin KG ve TEG, durarak uzun atlama 6n test ve son test 6l¢iimleri tablo 3’de
karsilastirilmistir. KG erkek futbolcularin durarak uzun atlama 6n test ve son test dl¢iimleri
anlaml farklilasmazken (p>0,05); TEG erkek futbolcularin durarak uzun atlama 6n test ve son
test Olctimleri anlamli farklilasmaktadir (p<<0,05). Deney grubu erkek futbolcularin durarak
uzun atlama son test 6l¢iimleri (2,27), 6n test 6l¢cimlerinden (2,03) yiiksektir. KG ve TEG grubu
kadin futbolcularin durarak uzun atlama 6n test ve son test 6l¢iimleri anlamli farklilasmaktadir
(p<0,05). KG kadin futbolcularin durarak uzun atlama son test Slgiimleri (1,97), on test
Olctimlerinden (1,77); ve TEG kadin futbolcularin durarak uzun atlama son test olglimleri
(2,14), on test dlgiimlerinden (1,78) yiiksektir.

Tablo 5
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Erkek ve kadin futbolcularin KG ve TEG sirt kuvveti 6n test ve son test Glgiimlerinin
karsilastirilmast

Grup Ol¢iim N X Ss t p
Ontest 11 119,53 5,08

Bk KG %)I?tfsstt ﬁ 35,22 2"2‘3 -10,60 0,00

TEG Sontest T 125:42 6:39 -8,02 0,00

Sirt kuvveti . KG %:nz{:ezs:t i i §§:2§ z‘%g -5,75 0,00
kG Sontest 11 97:22 9:20 -10,56 0,00

Tablo 4’de erkek ve kadin futbolcularin KG ve TEG sirt kuvveti 6n test ve son test
Olgtimleri karsilagtirilmistir. KG ve TEG erkek futbolcularin sirt kuvveti 6n test ve son test
Ol¢iimleri anlamli farklilagmaktadir (p<0,05). KG erkek futbolcularin sirt kuvveti son test
Olctimleri (122,65), 6n test dlglimlerinden (119,53); ve TEG erkek futbolcularin sirt kuvveti son
test Olgtimleri (125,42), 6n test Ol¢iimlerinden (119,55) yiiksektir. Aragtirmada KG ve TEG
kadin futbolcularin sirt kuvveti 6n test ve son test dl¢iimleri anlamli farklilasmaktadir (p<0,05).
KG kadin futbolcularin sirt kuvveti son test dlgiimleri (96,72), 6n test dlglimlerinden (94,36);
ve TEG kadin futbolcularin sirt kuvveti son test dl¢iimleri (97,22), on test Olglimlerinden
(92,88) yiiksektir.

Tablo 6
Erkek ve Kadin Futbolcularin KG ve TEG Otur Eris Testi On Test ve Son Test Olgiimlerinin
Karsilastirilmasi

Grup Ol¢iim N Y Ss t p
Ontest 11 24,00 1,11
Erkek KG Sontest 11 24,93 1,16 1177 0,00
TEG Ontest 11 24,03 1,57 11,01 0,00
. . Sontest 11 25,29 1,33
Otur Eris Testi =
KG Ontest 11 21,28 1,77 787 0.00
Kadim Sontest 11 23,07 1,77 o ’
Ontest 11 21,82 1,63
TEG Sontest 11 24,22 1,52 12,58 0,00

KG ve TEG erkek futbolcularin otur eris testi on test ve son test dl¢limleri anlamli
farklilagsmaktadir (p<0,05). KG erkek futbolcularin otur eris testi son test dl¢iimleri (24,93), 6n
test 0lglimlerinden (24,00); ve TEG erkek futbolcularin otur eris testi son test 6lgtimleri (25,29),
oOn test 6l¢iimlerinden (24,03) yiiksektir. Arastirmada KG ve TEG kadin futbolcularin otur erig
testi On test ve son test dlglimleri anlamli farklilasmaktadir (p<0,05). KG kadin futbolcularin
son test Ol¢iimleri (23,07), 6n test dl¢iimlerinden (21,28); ve TEG kadin futbolcularin son test
Olctimleri (24,22), 6n test dl¢iimlerinden (21,82) yiiksektir.

Tablo 7
Erkek ve Kadi Futbolculari KG ve TEG 30 M Sprint Testi On Test ve Son Test Olgiimlerinin
Karsilastirilmasi

Grup Ol¢iim N X Ss t p

92



Ontest 11 4,90 0.39

Erkek Ka Sontest 11 4,79 0.40 4,81 0,00

TEG Ontet 11 4,59 036 624 0.0

30 M Sprint Sontest 11 439 0.35 > ,

Testi (sn) Ontost T 6.54 033

Kadm KG Sontest 11 6,35 0.30 6,84 0,00
Ontest 11 6,41 0.30

e Sontest 11 6,04 0.16 584 0,00

KG ve TEG erkek futbolcularin 30 m sprint testi n test ve son test 6l¢timleri anlamli
farklilagsmaktadir (p<0,05). KG erkek futbolcularin 30 m sprint testi son test ol¢timleri (4,79),
on test Ol¢limlerinden (4,90); ve TEG erkek futbolcularin 30 m sprint testi son test dlglimleri
(4,39), 6n test Olctimlerinden (4,59) yiiksektir. Arastirmada KG ve TEG kadin futbolcularin 30
m sprint testi On test ve son test Olgiimleri anlaml farklilasmaktadir (p<0,05). KG kadin
futbolcularin 30 m sprint testi son test dl¢limleri (6,35), on test dlglimlerinden (6,54); ve TEG
kadin futbolcularin 30 m sprint testi son test 6lgiimleri (6,04), 6n test Ol¢limlerinden (6,41)

yuksektir.
Tablo 8
Son Test Ol¢iimlerinin Erkek ve Kadin Futbolculara Gére Karsilastirilmasi
Son Test ol¢iimleri Grup X Ss t p
KG Erkek 47,51 2,44 6,29 0.00
. Kadin 42,48 1,03
Yo-Yo IR1 Testi
TEG Erkek 49,00 2,65 6.93 0.00
Kadin 43,30 0,65 ’ ’
KG Erkek 15,32 0,40 10,24 0,00
.. - . Kadin 16,89 0,30
Illinois Ceviklik Testi
TEG Erkek 15,13 0,44 4.69 0.00
Kadin 16,07 0,50 - ’
KG Erkek 2,04 0,03 3.52 0,00
Kadin 1,97 0,04
Durarak Uzun Atlama
TEG Erkek 2,27 0,14 230 0.03
Kadin 2,14 0,12 ’ ’
Erkek 122,65 5,48
St K " KG Kadin 96,72 4,90 11,69 0,00
1t Ruvvett TEG Erkek 125,42 6,39 <34 0.00
Kadin 97,22 9,20 ’ ’
<G Erkek 24,93 1,16 201 0.00
Otur Eris Testi Kadin 23,07 L77
} TEG Erkek 25,29 1,33 73 0.09
Kadin 24,22 1,52 ’ ’
KG Erkek 4,79 0,40 10,23 0,00
. . Kadin 6,35 0,30
30 M Sprint Testi
TEG Erkek 4,39 0,35 13.93 0.00
Kadin 6,04 0,16 ’ ’

KG ve TEG’na ait tiim testlerden alinan son test 6l¢iimleri kadin ve erkek futbolcularda;
erkek futbolcular lehine farklilik gostermistir (p<0,05). KG grubundaki erkek ve kadin
futbolcularin otur eris testi son test dl¢timleri; erkek futbolcular lehine farklilik gosterirken



(p<0,05); TEG grubundaki erkek ve kadin futbolcularin otur eris testi son test 6l¢timleri farklilik
gostermemistir (p>0,05).

Tablo 9
Son Test (f)lgiimlerinin Kontrol Grubu ve Tabata Egitim Gurubuna Gore Karsilagtirilmasi
. . Kontrol Grubu Deney Grubu
Son test ol¢iimleri — —
X Ss X Ss p
i Erkek 47.51 2.44 49.00 2.65 0.18
Yo-Yo IRI Testi Kadm 42.48 1.03 43.30 0.65 0.03
. ) Erkek 15,32 0.40 15.13 0,44 0.28
Illinois Ceviklik Testi Kadm 16.89 0.30 16.07 0.50 0,00
Erkek 2.04 0,03 227 0.14 0,00
Durarak Uzun Atlama Kadin 1.97 0.04 2.14 0.12 0.00
St Kuvvei Erkek 122,65 5.48 125,42 6,39 0,28
u Kadm 96,72 4,90 97.22 9,20 0,87
, ) Erkek 24.93 1,16 2529 1,33 0,51
Otur Eris Testi Kadin 23,07 1,77 2422 1,52 0,11
. ) Erkek 479 0,40 439 035 0,02
30 M Siirat Testi Kadm 6.35 0.30 6.04 0.16 0,00

Yo-Yo IR1 Testi son test Olclimleri erkek futbolcularda KG ve TEG’na gore
farklilasmazken (p>0,05); kadin futbolcularda KG ve TEG grubuna gore farklilagmistir
(p<0,05). TEG kadin futbolcularin Yo-Yo IR1 Testi son test Ol¢iimleri (43,30), kontrol
grubundaki kadin futbolculardan (42,48) anlamli olarak yiiksektir. Illinois Ceviklik Testi son
test Olctimleri erkek futbolcularda KG ve TEG grubuna gore farklilagsmazken (p>0,05); kadin
futbolcularda KG ve TEG’na gore farklilagsmistir (p<0,05). TEG kadin futbolcularin Illinois
ceviklik testi son test Ol¢timleri (16,07), kontrol grubundaki kadin futbolculardan (16,89)
anlamli olarak ytiksektir. Durarak Uzun Atlama son test 6l¢iimleri erkek ve kadin futbolcularda
KG ve TEG’na gore; TEG lehine farklilik gostermistir (p<<0,05). Sirt Kuvveti Testi ve Otur Eris
Testi son test Olglimleri erkek ve kadin futbolcularda KG ve TEG’na gore farklilik
gostermemistir (p>0,05). 30 m Sprint Testi son test dlgiimleri erkek ve kadin futbolcularda KG
ve TEG’na gore; TEG lehine farklilik gostermistir (p<0,05).

Tartisma ve Sonug¢

Futbolun fizyolojik talepleri arasinda yiiksek yogunluklu aralikli aktivitelerin siklig
artmaktadir. Bu nedenle futbolcularin egitimlerinde HITT olarak anilan yiiksek yogunluklu
aralikli antrenmanlar, performans agisindan 6nemlidir. Tabata antrenmanlarinin tiim formlari,
HIIT antrenmani olarak belirtilmektedir (Olson, 2014). Calismada Tabata egitim grubundaki
erkek ve kadin futbolcularda aerobik dayaniklilik, ¢eviklik yetenekleri daha iyi gelismistir.
Erkek ve Kadin sporcularda tabata egitim grubunda olanlarin sprint siirelerinde iyilesme
gozlemlenmistir. 18-19 yas futbolcularda 8 haftalik yiiksek yogunluklu interval antrenmanlarin
aerobik dayaniklilik, siirat ve g¢evikligi olumlu yonde gelistirdigini bildirmistir (Akilveren,
2018). 18 yas futbolcularda 6 haftalik Tabata protokolii uygulanan deney grubunda siiratin,
teknik futbol antrenman programi uygulanan kontrol grubuna gore gelisim ve hizlanmanin daha
fazla oldugu goriildiigii belirtilmistir. Cevikligin, Tabata Protokolii uygulanan grupta olumlu
gelistigi, teknik antrenman grubunda ise yiiksek diizeyde olumsuz yonde gelistigi
gozlemlenmistir (Pehlivan, 2017). Tirkiye futbol liglerinden Bdlgesel Amatér Ligde
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takimlarinda gorev alan kalecilerde Tabata egzersizlerinin ¢eviklige etkisini incelemistir. Rutin
antrenmanlarina devam eden kalecilerin ¢evikliklerinde bir degisiklige rastlanilamamisken, 8
haftalik Tabata egzersizleri uygulanan kalecilerin ¢evikliklerinde gelisim gozlenmistir
(Akcadag, 2021). 20-21 yas profesyonel erkek futbolcularda yapilan baska bir ¢alismada sezon
ici yiiksek yogunluklu interval antrenmanlarin aerobik performansa etkisi arastirilmistir.
Teknik ve taktik becerilere dayali kontrol periyodunda futbolcular aerobik performans ve 40
metre sprint siirelerinde baslangic seviyelerini koruduklari, 10 haftalik yiiksek yogunluklu
interval antrenmanlar futbolcularda aerobik performansi 6nemli dlgiide iyilestirirken 40 metre
sprint siirelerini de azalttig1 rapor edilmistir.(Dupont vd., 2004). Literatiirde erkek futbolcularda
12 haftalik Tabata antrenmanlarinin hiz parametrelerine etkilerinin incelendigi goriilmektedir.
Tabata antrenmanlarinin erkek futbolcularda hiz ve siirat dayanikliligint artirmada 6nemli bir
rol oynadig1 ve kondisyonu destekledigi gortilmiistiir (Ajayaghosh, 2017). TFF 2. Lig takimi1
Anadolu Selgukspor U19 futbolcularinda 8 haftalik yiiksek yogunluklu interval antrenmanlarin
siirat, ¢eviklik ve ivmelenme parametrelerine etkisini arastiran bir calismada, yliksek
yogunluklu interval antrenman uygulanan grupta siirat ve ivmelenme 6zelliklerinin daha iyi
gelistigini, ¢cevikligin diistik diizeyde iyilestigini gézlemlendigi raporlanmistir (Goékkurt, 2019).
Mevcut ¢calisma sonuglarina benzer olarak ortaya konan ¢aligsmalar diginda literatiirde 6 haftalik
yiksek ve orta yogunlukta antrenmanlarin VO2Max degerindeki artisin, yiiksek yogunluklu
antrenmanlarda daha fazla oldugunu gérmiislerdir (Edge vd., 2005). Bir baska ¢alismada ise
profesyonel futbolcularda 8 haftalik yiiksek yogunluklu interval antrenmanlarin uygulandigi
deney grubunun Yo-Yo aralikli toparlanma testinde katedilen mesafeler, 10 metre ve 30 metre
sprint siireleri ve aerobik performanslarimin kontrol grubuna gore daha iyi oldugunu
bildirilmistir (Wong vd., 2010).

Erkek ve Kadin tabata egitim grubundaki futbolcularin bacaklarindaki gii¢ artisi,
calismada durarak uzun atlama ve izometrik sirt kuvvet testlerinin sonuc¢larinda izlenmistir.
Esneklik testinde erkek oyuncularda cok 6nemli degisme olmaz iken kadin futbolcularda tabata
egitim grubunda olanlarda anlamli farklilagsma goriilmiistiir. Amator futbolcularda Tabata
antrenmanlarinin motorik performansa etkisini arastiran bir akademik caligmada, bilim
insanlar1, bacak, sirt kuvveti ve durarak uzun atlama mesafesinde onemli degisiklikler
gozlemlemislerdir. Esneklik ve c¢eviklikte gozlenen gelisim onemli diizeyde bulunmadigini
belirtmislerdir (Afyon vd., 2021). Bir baska caligmada, aralikl1 yiiksek yogunluklu antrenman
protokolii uyguladig1r lisede 6grenim goren 34 kadin futbolcunun futbola 6zgli gii¢
dayanikliliklarindaki degisiklikleri test etmislerdir. Yiiksek yogunluklu aralikli antrenman
uygulanan deney grubunun, geleneksel antrenman uygulanan kontrol grubuna gore futbola
ozgii giic dayanikliliklar1 ve hizlar1 gelismistir (Siegler vd., 2003).

Genel olarak literatiirde tartisilan caligmalar, elde edilen sonuglara paralel elde
edilmistir. Yiiksek yogunluklu interval antrenmanlarin futbolcularda aerobik ve anaerobik
performanslarinin iyilestirilmesine katki sagladig1 goriilmektedir (Dupont vd., 2004). Calisma
da erkek ve kadin futbolcularin Tabata egitimi sonrasinda aerobik performans, siirat ve
cevikliklerinin arttig1, sprint siirelerinin diistiigli, bacaklarindaki gii¢ artisinin durarak uzun
atlama ve izometrik sirt kuvvetini destekledigi sonuglarla desteklenmistir.
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