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OZET Orijinal Makale

Amag: Bu calismada, Crossfit Antrenmani Tabata Protokolti gibi ylksek tempoda yapilan bir egzersizin
voleybol bransi sporcularimi pozitif etkileyecegini varsayarak, voleybol oyuncularina 8 hafta stireyle uygulayip
anaerobik glic ve kapasite ile solunum fonksiyonlari tizerinde nasil bir etkisi olacagini incelemesi amaclanmistir.

Yontem: Calisma voleybol sezonu disinda kalan zaman diliminde 17 voleybol sporcusuna 8 hafta crossfit
tabata antrenmani uygulanarak 6ncesinde ve sonrasinda anaerobik glic ve kapasite, anaerobik dayaniklilik ile
solunum fonksiyon 6l¢timleri alinarak degerlendirilmistir. Anaerobik glic ve kapasite testi icin Wingate anaerobik
guc ve kapasite testi, solunum fonksiyonlari i¢in de spinometri kullanilmistir. Elde edilen veriler SPSS programi
wilcoxon degerlendirmesi ile analiz edilmistir. Tamimlayic istatistikleri yapilmistir. Anlamlilik dtizeyi 0,05 kabul
edilmistir.

Bulgular: Calismaya katilan gruba uygulanan 8 haftalik tabata antrenmani sonunda anaerobik gug,
kapasite ve dayaniklilik degerlerinde 0,05 duzeyinde pozitif yonde bir farklilik tespit edilmistir P<0,05. Solunum
fonksiyonlar1 incelendiginde zorlu vital kapasite (FVC) ve zorlu expirasyon volimu (FEV1) degerlerinde azalma
yoénunde, ekspirasyon ortalama akim hizi (FEV25/75%) ve maksimum istemli ventilasyon (MVV) degerlerinde artma
yontinde anlaml farkliliklar tespit edilmistir (P<0,05).

Sonug: Sonug olarak calismaya baktigimizda, stirekli gesitlenen yuksek siddetli, fonksiyonel ve birlesik
hareketleri iceren ve belirli bir zamana kars1 yapilan Crossfit Tabata egzersizlerinin ytksek yogunluklu ve siddetli
yuklenmeler icermesi organizmanin anaerobik gii¢ ve kapasite, anaerobik dayaniklilik ile solunum fonksiyonlarindan
maksimum nefes alip verme kapasitesini olumlu yonde etkiledigi sOylenebilir. Ancak solunum fonksiyon
parametreleri icerinde FVC ve FEV1 degerlerinin dismesi Obstruktif ve restriktif hastaliklara yakalanma riski oldugu
tespit edilmistir. Bunun nedeninin sporcularin gunliik yasamlarinda maruz kaldigi hava kosullar1 ve dumanlh hava
sahalarindan kaynaklandig distntlmektedir.

Anahtar Kelimeler: Voleybol, tabata antrenmani, anaerobik, solunum fonksiyonlart.

125
Journal of Sport and Recreation Researches
2023; 5(2):125-137


https://orcid.org/my-orcid?orcid=0000-0003-2839-2045
https://orcid.org/0000-0001-8260-4964

Dinger, O., Apaydin, C.S.C (2023). Voleybolcularda Uygulanan Crosfitt Tabata Protokoliintin Anaerobik
Gug, Kapasite ve Solunum Fonksiyonlar: Uzerine Etkisi. Spor ve Rekreasyon Arasturmalar Dergisi, 5(2),
125-137. Doi: 10.52272/ srad.1384730

EFFECTS OF CROSFIT TABATA PROTOCOL ON ANAEROBIC POWER,
CAPACITY AND RESPIRATORY FUNCTIONS IN VOLLEYBALL PLAYERS

ABSTRACT Original Article

Aim: In this study, assuming that an exercise performed at high tempo such as Crossfit Training Tabata
Protocol will positively affect volleyball athletes, it was aimed to apply it to volleyball players for 8 weeks and to
examine how it will affect anaerobic power and capacity and respiratory functions.

Method: In the study, 17 volleyball athletes underwent crossfit tabata training for 8 weeks during the off-
season and anaerobic power and capacity, anaerobic endurance and pulmonary function measurements were taken
before and after the training. Wingate anaerobic power and capacity test was used for anaerobic power and capacity
test and spinometry was used for respiratory function. The data obtained were analyzed with Wilcoxon evaluation in
SPSS program. Descriptive statistics were made. A significance level of 0.05 was accepted.

Findings: At the end of the 8-week tabata training applied to the group participating in the study, a positive
difference was found in anaerobic power, capacity and endurance values at 0.05 level P<0.05. When pulmonary
functions were analyzed, significant differences were found in forced vital capacity (FVC) and forced expiratory volume
(FEV1) values in the direction of decrease, and in expiratory mean flow rate (FEV25/75%) and maximum voluntary
ventilation (MVV) values in the direction of increase (P<0.05).

Conclusion: As a result, when we look at the study, it can be said that Crossfit Tabata exercises, which
include high intensity, functional and combined movements that are constantly diversified and performed against a
certain time, positively affect the anaerobic power and capacity, anaerobic endurance and maximum breathing
capacity of the organism from respiratory functions. However, a decrease in FVC and FEV1 values in pulmonary
function parameters was found to be at risk of obstructive and restrictive diseases. It is thought that this is due to
the weather conditions and smoky air fields that athletes are exposed to in their daily lives.

Keywords: Volleyball, tabata training, anaerobic, respiratory functions.
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1. GIRIS

Voleybolun genel yapist icerisinde bransa 06zgli becerilerin ve yetilerin
uygulanabilmesi i¢in, uzun ve ince yapili olmak, patlayici ve cabuk kuvvet, sicrama
yetenegi gibi bazi fiziksel 6zelliklere gereksinim vardir (Gimus Kirci, 2019). Direng
antrenmanlarinin kas kuvveti arttirmada, genel saglhik ve iyi olus durumunu
yukseltmede ve solunum faaliyetlerinde pozitif etkileri oldugu bilinmektedir
(Aksakalli ve Gelen, 2023). Yuklenmeleri planlarken bu o6zellikleri gelistirmeyi
hedeflemek ve kapasite degerlendirmelerini yapmak 6énemlidir.

Voleybol oyunu icerisinde kullanilan tekniklerin uygulanmas: igin istenilen
performans bakimindan hiz ve gii¢ faktérti maksimum ytklenmeleri gerekli kilabilir.
Hizli ve gliclti hticum, ytiksek ve patlayici kuvvet ciktisi ile sicrama gibi anaerobik bir
karakteristik gésteren calisma ve 6lctimler planlanmalidir.

Anaerobik performans temel olarak kisa slrede yapilan patlayici tirde
egzersizleri icermektedir. Bu tlirde yapilan egzersizler icin gerekli enerji, hizh
tiiketilen enerji ATP-CP ve anaerobik glikolizden saglanir. Bu yolla Uretilen toplam
enerji miktar1 bize anaerobik kapasiteyi vermektedir (Kéklti ve ark, 2007). Voleybol
yapisi icinde olan hizli adimlama, sicrama, uzanma ve vurus yapma gibi hareketler
anaerobik gic¢ ve kapasite gerektirmektedir. Eger bu hareketleri saglayan enerji
yeterli diizeyde saglanamiyorsa yorgunluk olusabilir. Yorgunluk, kasin strekli
kasilmalar sonucunda istenilen performansi ortaya koyamamas:t seklinde
tanimlanabilir (Kéklt ve ark, 2007). Egzersize bagh olarak hizli ve ytiksek tempoda
yapilan hareketlerde oksijen ihtiyacinin énemli bir etken oldugu diistintlmektedir.

Kisinin performans yetenegi ve motorsal 6zelliklerini gelistirmeyi amaclayan
bircok egzersiz, solunum fonksiyonlarinin dogru sekilde calismasiyla birlikte
istenilen performansi yaratmak acisindan sekillenmelidir. Bu kisinin nefes alma ve
verme esnasinda olusan oksijen kullanim kapasitesinin, hareketleri uygulamak icin
gerekli olan solunum faaliyetlerini dogru kullanmasi ile aciklanabilir (Dincer ve Senel
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Cakir, 2018). Bu durumda yuksek tempoda yapilan egzersizlerde 6n plana
cikmaktadir.

Yuksek tempoda yapilan egzersizlerden biriside son dénemlerde yayginlasan
crossfit antrenmanidir. Crossfit antrenman tekniginin kullanildig: hareketler olimpik
halter teknikleri ve yuksek tempoda uygulanan egzersizlerdir (Boyle, 2004). Bu
antrenmanin icerisinde en cok kullanilan protokol Tabata antrenman yéntemidir.
Tabata protokolti muizik esliginde 8 farkli egzersizi 20 saniyelik setler halinde, set
arasinda 10’ar saniye dinlenme suresi koyarak ve 1 tur halinde yapilan toplam 4
dakikalik bir antrenman yontemidir (Dincer ve Sevindik, 2018).

Bu bilgiler 1s1ginda, anaerobik kapasite ile glic ve solunum fonksiyonlar:
acisindan kullanilan bircok egzersizin voleybol bransi acisindan 6nemli oldugu
distncesiyle bizde bu calismada, “Crossfit Antrenmani Tabata Protokolti” gibi
yuksek tempoda yapilan bir egzersizin voleybol bransit sporcularini pozitif
etkileyecegini varsayarak, voleybol oyuncularina 8 hafta stireyle uygulayip anaerobik
glic ve kapasite ile solunum fonksiyonlari Uizerinde nasil bir etkisi olacagini
incelemeyi amacladik.

2. MATERYAL ve YONTEM
2.1. Arastirmanin Modeli

Arastirma voleybol sezonu disinda kalan zaman diliminde 8 haftalik
uygulanan bir planlama ile voleybolculara yapilmistir. Calisma ile ilgili géntllti olur
formu alinmis ancak etik kurul raporu alinmamaistir. Arastirmada deneme modeli
kullanilmis ve bilgiler toplanip, hipotezler kurulup sonrasinda da hipotezler
dogrulanmaya calisilmistir.

2.2, Arastirma Grubu

Calisma grubunu, Yas ortalamasi (20,41+1,5) olan Ordu ili 1. Ve 2. Lig erkek
voleybol oyuncusu olan 17 sporcu katilmistir. Grubu olusturan oyuncular hazirlik ve
musabaka doénemi disinda kalan zaman diliminde 8 hafta uygulanan Crossfit
Antrenmani Tabata protokoliine gére antrene edilmis ve degerlendirmeler sonrasinda
alinmistir. Katillmcilardan génullti olur formu alinmistir.

2.3. Veri Toplama Araclar:

Calismaya katilan voleybol sporcularina 8 hafta Crosfit Antrenmani Tabata
Protokoli uygulanmistir. Uygulamada, anaerobik glic ve kapasite Olcimu icin
Wingate Anaerobik gi¢ ve kapasite testi, solunum fonksiyonlar1 6l¢cimu icin
Spinometri Solunum Testi yapilmistir. Testler antrenmanlar baslamadan 6nce ve 8
hafta sonunda uygulanmistir. Aradaki fark dikkate alinarak yorumlama yapilmaistir.

2.4. Verilerin Toplanmasi
Crossfit Tabata Antrenman Protokolii

Crossfit antrenmani, fonksiyonel hareketlerden olusur ve strekli degisken,
yuksek yogunluklu bir icerige sahiptir. Fiziksel egzersiz ve rekabet¢i spor anlayisina
dayanan Crossfit, zamana kars: yliksek yogunluklu egitim programlari, olimpik
halter, pliometri, powerlifting, jimnastik, kettlibell, beden egitimi, strongman ve
benzeri spor aktivitelerini icerir. Tabata protokolti, muzik esliginde yapilan 4
dakikadan 20 saniyelik setlerden 10 saniye dinlenmeli, 1 tur 8 hareketten olusan
antrenman metodudur (Boyle, 2004).

Wingate Anaerobik Guc ve Kapasite Testi

Her voleybol sporcusunun viicut agirliginin kg1 basina 7,5 g’a karsilik gelen
agirlik test esnasinda uygulanacak direng olarak bisikletin kefesine yerlestirildikten
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sonra test baslatilmistir; belirlenen bir pedal hizina ulasmalar: i¢in (130-150 rpm)
baslangicta 3-4 sn yltksuz, daha sonra yukld olarak 30 sn suire ile miimkiin olan en
yuksek maksimal istemli pedal hizin1 korumalar istenmistir. Arastirma grubunun
zirve guc, ortalama gig¢, en dusuk guc ve yorgunluk indeksi degerleri bisiklet
ergonometrisine bagli oldugu bilgisayarda yer alan her 5 saniyenin ortalamasini
veren WANT test programi kullanilarak elde edilmistir. Yorgunluk indeksi de (WYI),
WPmaks testteki en yiksek glic degeri, WPmin ise en diistik gti¢c degeri olmak Uizere
su formul araciliginda hesaplanmistir (Inbar ve ark., 1996).

WYI = [(WPmaks - WPmin) . WPmaks™1] . 100
Sipinometri Solunum Fonksiyon Testi

Spirometre belirlenen zaman fonksiyonunda kisinin aldig1 ve verdigi havanin
hacmini ve akisini gésteren fizyolojik bir testtir (Miller ve ark., 2005). Spirometre
genel solunum durumunun degerlendirilmesinde oldukca o6nemlidir. Solunum
sisteminin islevsel durumu klasik olarak akciger hacim ve kapasitelerinin
Olctilmesiyle belirlenebilmektedir. Alinan hava inspirasyon, verilen hava ekspirasyon
havasi olarak adlandirilir. Maksimum bir soluk almayi (inspirasyon) takiben
zorlayarak maksimum bir soluk verme (ekspirasyon) “zorlu vital kapasite (FVC)”,
grafik tizerinde hesaplanan maksimum inspirasyonu izleyen 1 saniyedeki gticlt bir
ekspirasyonla atilan maksimum solunum gaz volimu “zorlu ekspirasyon volimu
(FEV1)”, bir kerede akcigerlerden disari atilan en fazla hava miktarina “ytksek
ekspirasyon akimi (PEF)”, ekspirasyon ortas1 akim hizi (FEF25-75), FEV1’in FVC'ye
orani olan (FEV:/FVC%), Maksimum istemli ventilasyon (MVV) bir dakika icinde
maksimum olarak yapilan derin ve hizli soluma ile alinan hava miktaridir (Dincer ve
Senel Cakir, 2018).

Tabata Antrenman Programai

Tablo 1. Calismaya Katilan Voleybol Sporcularina Uygulanan Tabata Antrenman
Programini Gosteren Tablo.

Uygulanan

Hafta Tabata Set .
Egzersizler

Alistirma Haftas: (2 glin) 1x1 (20sn tekrar x 8 set x 1seri) Tabata

1. Hafta (2 glin 1x2 (20sn tekrar x 8 set x 2seri) Tabata
1-Normal Sinav

8-Dumbell Overhead Press

)

2. Hafta (2 glin) 1x2 (20sn tekrar x 8 set x 2 seri) Tabata 9-Plank

3. Hafta (2 glin) 1x2 (20sn tekrar x 8 set x 2 seri) Tabata 3_ Jumping Jacks

4. Hafta (2 glin) 1x3 (20sn tekrar x 8 set x 3 seri) Tabata 4-Squat

5. Hafta (2 gtin) 1x3 (20sn tekrar x 8 set x 3 seri) Tabata 5-Burpee

6. Hafta (2 glin) 1x4 (20sn tekrar x 8 set x 4 seri) Tabata 6-Mountain Cli'mb

7. Hafta (2 glin) 1x4 (20sn tekrar x 8 set x 4 seri) Tabata 7-Kettleball Swings
)

8. Hafta (2 glin 1x4 (20sn tekrar x 8 set x 4 seri) Tabata

Tabata: Tum ylklenmeler 20 sn. stiren hareket setleri halinde ve set aras1 10 sn dinlenmeler
verildi, seri arasi dinlenme 2,5-3 dk, toplam 8 istasyon. (Dertli, 2023).

2.5. Verilerin Analizi

Calismaya katilan voleybol sporcularinin tanimlayici istatistikleri yapilmais,
elde edilen verilen degerler normal dagilim géstermedigi icin 6n test ve son test analizi
Wilcoxon testi ile analiz edilmistir. Calisma SPSS 26 paket program kullanilmis ve
anlamlilik dtizeyi 0,05 olarak kabul edilmistir.
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3. BULGULAR

Tablo 2. Calisma Grubunun Yas, Kilo, Antrenman Yasi Ortalama, Standart Sapma,
Minimum ve Maksimum Degerlerini G6steren Tablo.

n MIN MAX X+S.8
Yas 17 18 24 20,41+1,50

Kilo 17 56,10 102,70 70,24+11,28
Antrenman Yil1 17 3 8 5,95+1,36

Tablo 1’de calismaya katilan gurubun yas ortalama standart sapmasi, 20,41+1.50,
kilo ortalama standart sapmasi, 70,24+11.28, antrenman yili ortalama satandart
sapmasi, 5,95+1.36 seklinde tespit edilmistir.

Tablo 3. Calismaya Grubunun Anaerobik Gug, Kapasite ve Solunum Fonksiyon
Verilerinin Oncesi ile Sonras1 Ortalama Standart Sapma ve P Degerlerini Gosteren
Tablo.

DEGISKENLER. Oncesi Sonrasi
n X+S.S n X+S.S P
Zirve Gii¢ 17 726,55+129,89 17 782,20+120,88 0,001
Ortalama Giic 17 532,36+78,93 17 564,01+79,09 0,001
Minimum Gii¢ 17 355,63+51,38 17 353,12+54,32 0,906
Yorgunluk Endeksi 17 49,96+5,84 17 44,48+6,96 0,004
FVC 17 4,71+1,07 17 4,21+0,77 0,025
FEV1 17 2,77+0,44 17 1,23+0,04 0,041
FEV1/FVC% 17 53,05+15,96 17 48,68+13,05 0,367
PEF 17 7,7241,45 17 7,96+1,60 0,149
FEF25/75% 17 5,75+1,11 17 6,26+1,06 0,044
MVV 17 161,12+24,87 17 172,61+20,40 0,048
p<0,05

Tablo 2’de calismaya katilan grubun anaerobik gii¢ ve kapasitesi P<0,001, yorgunluk
endeksi P<0,004, solunum fonksiyonlarindan, zorunlu vital kapasite (FVC) P<0,025,
1 saniyede zorunlu soluk verme hacmi (FEV1) P<0,041, zorlu nefes veris akim hizi
yuzdesi (FEF25/75%) P<0,044 ve maksimum istemli soluk alip-verme (MVV) P<0,048
olarak P<0,05 dlizeyinde anlaml farkliliklar tespit edilmistir.

4. TARTISMA

Fiziksel aktivitenin, iskelet ve kalp kasinin gelisimi tizerinde olumlu etkisinin
yani sira, nefes alip-vermeyi saglayan kaslarin gelisimine de katkisi oldugu
bilinmektedir (Siktar ve Aktar, 2009). Akciger fonksiyonlarinin durumunu belirlemek
ve egzersiz Oncesi ile sonrasi var olan kapasitenin nasil etkilendigi, gelistirilebilecegi
ve farkli uygulanan egzersizlerde anaerobik gli¢ ve kapasite ile birlikte organizmada
pozitif ya da negatif stireclerin etkileri, kisilerin hem normal yasantisindaki solunum
faaliyetlerini hem de egzersiz yaparken  performanslarini etkileyecegi
distncesindeyiz.
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Calismamizda, yuksek siddet ve yogunlukta yapilan tabata antrenmaninin
hem anaerobik gli¢ ve kapasitede hem de solunum fonksiyonlarinda 0,05 dtizeyinde
anlaml farklihiklar olusturdugu tespit edilmistir P<0,05. Bu anlamda detayh
inceledigimizde o6ncelikle tabata antrenmaninin organizma Uzerindeki etkilerine
baktigimizda, yltksek yogunluklu ve siddette yapilan egzersizlerde organizmada
olusan oksijen aciginin daha fazla nefes alip verme ihtiyacin1 olusturdugu
bilinmektedir.

Yuksek yogunluklu ve siddetli egzersizin yapilabilmesi, irisin hormonunun
aktiflesmesi yag dokularina baglanmasina, bu da beyaz yag dokularinin
kahverengilesmesine, mitokondrial yogunluga ve oksijen ttiketiminin arttirilmasina
baghdir (Karayigit ve ark., 2020). Aynm1 zamanda yuksek siddetli bir ntrenman
sonunda yeterince strese maruz kalmamais kas fibrillerine alternatif olarak kan akisi
kisitlamas1 antrenmani uygulanabilir (Sagiroglu ve Aksakalli, 2022). Dolayisiyla bu
durum enerji kullanimi ve solunum faaliyetleri bakimindan anaerobik kapasite ve
guc ciktilarini da etkileyecektir.

Izumi Tabata’nin 2019 yilinda yaptig1 calismasinda, enerji ¢iktisi acisindan
tabata antrenmaninin anaerobik ve aerobik etkilerine bakmis ve yltksek siddet ile
yogunlukta uygulanan egzersizlerin enerji salinimi ve tekrar sentezlenmesi ile
anaerobik kapasite Uzerinde pozitif etkileri oldugunu tespit etmistir. Baska bir
calismada, Saravanan ve Pushpa’nin 2021 yilinda yuksek yogunluklu ve siddetli
yapilan antrenmanlarin voleybol oyuncularinin performanslarina olan etkisini
incelemis ve pozitif ydnde anlaml sonuclar elde etmistir (Saravanan ve Pushpa, 2021;
Afyon ve ark., 2018).

Apaydin ve arkadaslarinin 2022 yilinda yaptig1 tabata protokoltine gore
uygulanan core egzersizlerinin anaerobik performans Uizerine etkileri calismasinda,
10 hafta sonunda anaerobik glic anlaminda pozitif anlamada farkliliklar tespit
etmistir (Apaydin ve ark., 2021). Diger bir calismada Sumpena ve Sidik 2017 yilinda
yaptig1 calismasinda, tabata antrenmanlarinin anaerobik ve aerobik kapasite tizerine
etkilerini incelemis, pozitif anlamli bir fark tespit etmislerdir (Sumpena ve Sidik,
2017). Bizim calismamizda da voleybol oyuncularina uyguladigimiz tabata
antrenmaninin 6ncesi ve sonrasi 6lciimlerde anaerobik glic ve kapasite lizerinde
pozitif etkileri oldugu tespit edilmistir P<0,05.

Calismamiza katilan voleybol oyuncularinin yorgunluk indeksi, bireylerin
anaerobik dayanikliligini gostermektedir. Yapilan crossfit tabata antrenmaninin vital
ve anaerobik kapasite ile gli¢c ciktilarini pozitif etkilemesi, yorgunluk diizeyini
diisinmus ve anaerobik dayanikliligi arttirmistir. Pozitif anlamda farkhiliklar tespit
edilmistir (P<0,05). Literattirde farkli gruplarin karsilastirilmasi ve ilk-son test 6lctim
calismalarinda benzer nitelikte sonuclar bulunmustur. Toparlanma duizeylerindeki
artis gelisim diizeyinin géstergesi olarak kabul edilmistir (Gtiven¢ ve Turgut, 2004;
Koser ve Kin Isler, 2004).

Dtizenli ve uzun sureli yapilan egzersizlerin kardiorespiratuar kapasitesini
arttirdig1 bilinmektedir. Kalp atimini hizlandiran yogunluklu ytklenmeler bu stireci
hizlandirabilir. Etkin solunumsal kapasite performans sureclerini olumlu
etkileyebilir (Esmer, 2019).

Calismamizda solunum fonksiyonlar1 bakimindan belirlenen parametrelerde
azalma ve artma yoéntnde 0,05 dtizeyinde anlamh farkliliklar bulunmustur P<0,05.
Viana ve arkadaslar1 2019 yilinda tabata uygulamasi, varyasyonlar1 ve sonuclari
Uzerine yaptiklar: incelemede, tabata protokoliiniin solunum fonksiyonlar: tizerine
pozitif etkileri olduguna deginmistir (Viana ve ark., 2019).
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Spinometri gibi solunum fonksiyonlarini 6lcebildigimiz testte, bireylerin
solunum yollar1 ile ilgili yasayabilecekleri rahatsizlik risklerini tahmin etmekle
birlikte maksimum istemli soluk verme gibi genel solunum kapasitesi hakkinda da
bilgi sahibi olabilmekteyiz (Yildirim, 2023).

FEV1 solunum faaliyeti sirasinda, havanin disar1 c¢ikmasi; akcigerin
bliztismesi ve basincla olusan bir itme glicliyle saglanmaktadir. Akcigerin blizismesi
kendi elastik 6zelligine ve aktif nefes verme sirasinda gégus kafesi tarafindan tizerine
basin¢g uygulanmasiyla gerceklesir (Murray ve Nadel, 1994). FEV1, hizli ve derin
inspirasyonun ardindan, zorlu ve hizli ekspirasyonun birinci saniyesinde cikarilan
hava miktaridir, efora bagimhdir. FEV1’deki azalma kronik bronsit ile iliskili oldugu
tespit edilmistir (Salvi, 2014). Buyuk havayollarin1 yansitir ve birimi mililitredir.
Saglikli bireylerde birinci saniyede vital kapasitenin %70-801 disar1 atilir. Normal
olarak her yil FEV1’de 30 mL azalma beklenir, sigara icenlerde bu azalma 45-90
mL’dir. Havayolu obstruksiyonunda azalir, restriktif solunum fonksiyon kusuru
varliginda FVC’nin azalmasina bagli olarak azalir. Obstriiksiyon varligi icin KOAHta
FEV,/FVC<%70 degeri, astimda <%75 degeri kullanilmaktadir. (Ulubay ve ark.,

2019). Calismamizda voleybolcularin FEV1/FVC% degeri referans deger %70 in
altinda seklinde oldugu goérilmektedir. FEV1 ve FVC% degerlerinde ki anlamh
dizeyde dusisinltin buna neden olabilir. Bu durum sporcularin spor yasantisi
disinda kétti hava ve dumanh hava sahasina maruz kalmalarindan kaynaklandig
dustnulmektedir. Ancak duzenli yapilan tabata benzeri anaerobik ve aerobik
egzersizlerle bu sorun ortadan kaldirilabilir.

Damarlarin tikanmasina (Obstruktif) bagli akciger hastaliklarinda (astim,
amfizem, KOAH vb.) FEV1 ve FEV1/FVC ‘de azalma olurken, kisitlayici-engelleyici
(restriktif) hastaliklarda (pulmoner fibrozis, yara olusumuna neden olan (interstisyel)
akciger hastaliklari, kifoskolyoz, noromuskuler hastaliklar vb.) FEV1’deki orantili
diismenin eslik ettigi FVC'de diisme ve FEV1/FVC’de normal veya hafif artma
olmaktadir. Ventilasyonun performansi obstriktif ve restriktif akciger hastaliklarinin
yaninda solunum kaslarinin giiciine de baghdir. Ayrica kisinin kilo durumu da
spirometri sonucunu etkileyebilmektedir (Topal ve ark., 2007). Calismamizda, FVC%
ve FEV1 degerlerinde azalma damarlarin daralmasina baglh olarak olusan, solunum
kas yorgunlugu ve gaz degisiminde bozulmalarla sonuclandigi varsayilmaktadir. Bu
durum o6zellikle egzersiz sirasinda normal bir sekilde nefes verdikten sonra
akcigerlerde kalan hava miktarin1 arttirarak, nefes alis kapasitesi ile egzersiz
kapasitesini azaltmaya neden olabilir.

Zorlu nefes verme baslangicinda kisinin ulasabildigi en ytiksek akim hiz
ortaya cikar, bu akim hizi PEF olarak isimlendirilmistir. Bu parametre egzersize baglh
olarak nefes verme stirecinin erken ve gucli yapilmasi sonucu buiytik oranda etkiler.
PEF (tepe akim hizi), saglikli bireylerde hava yolu capi ve nefes verisini saglayan
kaslarin glicinu gosterir. Zorlu nefes verisi sirasinda volimlerin %25’inin atildigl
seviyedeki akim hizi zorlu ekspiratuar akim %25 (FEF%Z25) adin1 alir efora bagl olup
PEF ve FEV1 ile birlikte bliytik hava yollarindan gelen akimi yansitir (Ulubay ve ark.,
2019). Calismamizda PEF degerinde ufak capta bir artis gdzlemlense de anlaml
dizeyde bir fark tespit edilememistir P>0,05. Katilimcilarin sporcu olmasi ve
uygulanan egzersizin solunum kaslar1 tizerinde degil daha cak kardiorespiratuar
sistem TUzerinde etkiler yaratmasi buna neden olmus olabilir. Bununla birlikte
FEF25/75% ve MVV degerlerinde anlamli diizeyde pozitif yénde bir artis tespit
edilmistir P<0,05. Yuiksek yogunluklu ve siddetli yapilan egzersizin anaerobik
dayaniklilik, kapasite ve glic lizerinde pozitif etkilerinin olmasi, maksimum soluk
alip-verme ve ortalama  hizini olumlu etkilemesinden kaynaklandigi
distntlmektedir.
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Piskin ve arkadaslarinin 2020 yilinda yaptig sekiz haftalik uygulanan kuvvet
antrenmaninin solunum parametreleri Uzerine etkisi calismasinda, kuvvet
egzersizlerinin FEV1, FVC ve PEF degerlerinde olumlu etkilere sebep oldugu tespit
edilmistir (Piskin ve ark., 2020).

Cuce ve arkadaslar:1 2021 yilinda yaptigl calismasinda, aerobik cimnastikcilere
uygulanan pliometrik ve tabata antrenmanlarinin sicrama performansi ve solunum
fonksiyon parametreleri tizerine etkisini incelemis, solunum fonksiyonlar1 agisindan
FEV1 ve FVC’ de anlaml farklhiliklar tespit etmislerdir. Sonu¢ olarak uygulanan
egzersizin pozitif etkileri oldugunu bulmuslardir (Ctice ve ark., 2020).

Bu bilgiler 1siginda, crossfit tabata antrenmanlarinin voleybol sporcular:
lizerinde hem anaerobik glic ve kapasite ile dayanikliligi, hem de solunum
fonksiyonlari bakimindan pozitif etkiler yarattigi sdéylenebilir.

5. SONUC VE ONERILER

Calismamizi inceledigimizde, calismaya katilan voleybolcularin yas
(20,41+1,50), kilo (70,24+11,28) ve antrenman yih (5,95t£1,36) seklinde tespit
edilmistir.

Calismaya katilan voleybolculara hazirlik ve miisabaka dénemi disinda kalan
zaman diliminde uygulanan 8 haftalik Crosffit Tabata antrenmaninin, sporcularin ilk
6lctimlerinde, anaerobik gui¢c (726,55£129,89), anaerobik kapasite (532,36+£78,93) ve
yorgunluk indeksi (49,96+5,84) degerleri ve son Olctiimlerindeki anaerobik gic¢
(782,20+120,88), anaerobik kapasite (564,01+79,09) ve yorgunluk indeksi
(44,48£6,96) degerleri tizerinde P>0,05’den daha diistik dlizeyde pozitif etki sagladig:
tespit edilmistir.

Calismaya katilan voleybol sporcularinin solunum fonksiyon parametrelerinin ilk
6lctimleri FVC (4,71£1,07), son 6lctim (4,21+0,77) ve P degeri (0,025), FEV1 ilk élcim
(2,77+0,44), son o6lcum (1,23+0,04) ve P degeri (0,041) seklinde azalma ydnuinde
anlamh bir farklilik tespit edilmistir P<0,05. FEF25/75% ilk 6lctim (5,75+1,11), son
O0lcim (6,26+1,06) ve P degeri (0,044), MVV ilk élcim (161,12+24,87), son 6lciim
(172,61+£20,40) ve P degeri (0,048) seklinde artis yontinde pozitif anlamli farklilik
tespit edilmistir P<0,05. Diger parametreler olan FEV1/FVC% ile PEF degerlerinde
anlamli bir farklilik bulunamamaistir P>0,05.

Sonuc¢ olarak calismaya baktigimizda, sUrekli cesitlenen yUksek siddetli,
fonksiyonel ve birlesik hareketleri iceren ve belirli bir zamana karsi yapilan Crossfit
Tabata egzersizlerinin yuksek yogunluklu ve siddetli ytklenmeler icermesi
organizmanin anaerobik glic ve kapasite, anaerobik dayanikhilik ile solunum
fonksiyonlarindan maksimum nefes alip verme kapasitesini olumlu yénde etkiledigi
soylenebilir. Ancak solunum fonksiyon parametreleri icerinde FVC ve FEV1
degerlerinin dismesi Obstruktif ve restriktif hastaliklara yakalanma riski oldugu
tespit edilmistir. Bunun nedeninin sporcularin giinltik yasamlarinda maruz kaldigi
hava kosullar1 ve dumanli hava sahalarindan kaynaklandig: diistintilmektedir.

Oneriler;

e Organizmanin ve performansin olumlu etkilenmesi acisindan farkli Crossfit
antrenman modellerinin karsilastirmalar: yapilabilir.

e Tabata protokolinin yayginlasmas: icin farkli branslarda uygulamalar
yapilabilir.

e Sure bakimindan kisa sureli antrenmanlar ile uzun sureli antrenmanlar
degerlendirilerek ya da karsilastirilarak en etkin farkli antrenman tirleri
Uretilebilir.
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e Periotlamada zaman avantaji saglamak takim sporlarinin antrenman
programlari icerisine crossfit antrenmanlar: dahil edilebilir.

e Solunum fonksiyonlari acisindan uygun hava kosullarina gbére yasamin
planlanmasi saglanabilir.

e Solunum fonksiyonlarinin pozitif etkilenmesini saglayan egzersizlerin
Uretilmesi ve uygulanmasi, olasi solunum rahatsizliklarinin ortaya cikma
riskini azaltabilir.

6. CIKAR CATISMASI VE ETiK KURUL ONAY

Yazarlar, eger varsa bu béliimde c¢ikar catismasina neden olabilecek her tirla
maddi destek veya iliskiyi beyan etmelidir.

Cikar catismasi: Yazarlar tarafindan ¢ikar catismasi olmadig: bildirilmistir.
Finansal destek: Yazarlar tarafindan finansal destek olmadig: bildirilmistir.
Etik Kurul Onay:: Etik kurul raporu yoktur.

Bilgilendirilmis Onam: Katilimcilardan bilgilendirilmis onam alinmistir
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Extended Summary

Introduction

In order to apply branch-specific skills and abilities within the general structure of
volleyball, some physical characteristics such as being tall and slender, explosive and
quick strength, and jumping ability are required (Gumus Kirci, 2019). It is important
to aim to improve these features when planning installations and conducting capacity
assessments.

Anaerobic performance basically involves explosive type exercises performed in a
short time. The energy required for this type of exercise comes from the rapidly
consumed energy ATP-CP and anaerobic glycolysis. The total amount of energy
produced in this way gives us the anaerobic capacity (Koklu et al, 2007). Movements
such as fast stepping, jumping, reaching and hitting within the volleyball structure
require anaerobic power and capacity. If the energy for these movements is not
sufficient, fatigue may occur. Fatigue can be defined as the inability of the muscle to
perform the desired performance as a result of continuous contractions (Koklu et al,
2007). Oxygen demand is thought to be an important factor in fast and high tempo
movements due to exercise.

In this study, with the idea that many exercises used in terms of anaerobic capacity
and power and respiratory functions are important for the volleyball branch, we
aimed to examine how a high-tempo exercise such as "Crossfit Training Tabata
Protocol" would positively affect volleyball athletes, and we aimed to apply it to
volleyball players for 8 weeks and examine how it would affect anaerobic power and
capacity and respiratory functions.

Materials and Methods

Research Group

The study group consisted of 17 athletes with an average age of (20,41+1,5), who were
male volleyball players in the 1st and 2nd League of Ordu province. The players
forming the group were trained according to the Crossfit Training Tabata protocol
applied for 8 weeks in the time period outside the preparation and competition period
and were taken after the evaluations. Voluntary consent form was obtained from the
participants.

Data Collection Tools

Volleyball athletes participating in the study were applied Crosfit Training Tabata
Protocol for 8 weeks. In the application, Wingate Anaerobic Power and Capacity Test
was used to measure anaerobic power and capacity and Spinometry Respiratory Test
was used to measure respiratory functions. The tests were performed before the
training started and at the end of 8 weeks. Interpretation was made by considering
the difference.

Data Analysis

Descriptive statistics of the volleyball athletes participating in the study were made,
and since the values obtained did not show normal distribution, the pre-test and
post-test analysis were analyzed with Wilcoxon test. SPSS 26 package program was
used and significance level was accepted as 0.05.

Findings

Table 2. Table Showing Mean, Standard Deviation, Minimum and Maximum Values
of Age, Weight, Training Age of the Study Group.

n MIN MAX X+S.S
Age 17 18 24 20,41+1,50
Weight 17 56,10 102,70 70,24+11,28
Training Year 17 3 8 5,95+1,36
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In Table 1, the mean standard deviation of age, 20,41+1.50, mean standard deviation
of weight, 70,244+11.28, mean standard deviation of training years, 5,95+1.36 were
determined.

Table 3. Table Showing Mean Standard Deviation and P Values of Anaerobic Power,
Capacity and Respiratory Function Data of the Study Group Before and After.

Variables Before After
n X+S.S n X+S.S P

Peak Power 17 726,55+129,89 17  782,20+120,88 0,001
Avarage Power 17 532,36+78,93 17 564,01+79,09 0,001
Minimum Power 17 355,63+51,38 17 353,12+54,32 0,906
Fatigue Index 17 49,9645,84 17 44,48+6,96 0,004
FVC 17 4,71+1,07 17 4,21+0,77 0,025
FEV1 17 2,77+0,44 17 1,23+0,04 0,041
FEV1/FVC% 17 53,05+15,96 17 48,68+13,05 0,367
PEF 17 7,72+1,45 17 7,96+1,60 0,149
FEF25/75% 17 5,75+1,11 17 6,26+1,06 0,044
MVV 17 161,12+24,87 17 172,61+20,40 0,048

In Table 2, significant differences at P<0.05 level were found in anaerobic power and
capacity P<0.001, fatigue index P<0.004, respiratory functions, forced vital capacity
(FVC) P<0.025, forced exhaled volume in 1 second (FEV1) P<0.041, percentage of
forced exhaled flow rate (FEF25/75%) P<0.044 and maximum voluntary breathing
(MVV) P<0.048.

Conclusions and Recommendations

When we examined our study, the age (20,41+1,50), weight (70,24+11,28) and
training years (5,95+1,36) of the volleyball players who participated in the study were
determined.

The 8-week Crosffit Tabata training applied to the volleyball players who participated
in the study in the time period outside the preparation and competition period,
anaerobic power (726,55+129,89), anaerobic capacity (532,36+78, 93) and fatigue
index (49,96+5,84) values and anaerobic power (782,20£120,88), anaerobic capacity
(564,01+£79,09) and fatigue index (44,48+6,96) values in the last measurements at a
level lower than P>0.05.

There was a significant difference in the pulmonary function parameters of the
volleyball athletes participating in the study in the direction of decrease in the first
measurement of FVC (4,71+1,07), last measurement (4,21+0,77) and P value (0,025),
FEV1 first measurement (2,7740,44), last measurement (1,23+0,04) and P value
(0,041) P<0.05. A positive significant difference was detected in the direction of
increase as FEF25/75% first measurement (5,75+1,11), last measurement
(6,26+1,06) and P value (0,044), MVV first measurement (161,12+24,87), last
measurement (172,61+20,40) and P value (0,048) P<0.05. No significant difference
was found in other parameters, FEV1/FVC% and PEF values P>0.05.

As a result, when we look at the study, it can be said that Crossfit Tabata exercises,
which include high intensity, functional and combined movements that are
constantly diversified and performed against a certain time, positively affect the
anaerobic power and capacity, anaerobic endurance and maximum breathing
capacity from respiratory functions. However, a decrease in FVC and FEV1 values in
pulmonary function parameters was found to be at risk of obstructive and restrictive
diseases. The reason for this is thought to be due to the weather conditions and
smoky air fields that athletes are exposed to in their daily lives.
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Recommendations;

- Comparisons of different Crossfit training models can be made in terms of positive
effects on the organism and performance.

- Applications can be made in different branches for the Tabata protocol to become
widespread.

- By evaluating or comparing short-term training with long-term training in terms of
duration, the most effective different types of training can be produced.

- Crossfit training can be included in the training programs of team sports to provide
time advantage in periotaging.

- Life planning can be ensured according to favorable weather conditions in terms of
respiratory functions.

- Generating and practicing exercises that positively affect respiratory function can
reduce the risk of possible respiratory disorders.
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