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Judoculara Uygulanan Yüksek Şiddetli İnterval Antrenmanın (HIIT) Biyokimyasal ve 

Fiziksel Parametrelere Etkisinin İncelenmesi 

Applied To Judoka High İntensity İnterval Training (HIIT) Investigation of The Effect on Biochemical and Physical 

Parameters 

Ahmethan YILDIRAK1 Ramazan ERDOĞAN2 

ÖZ 

     Bu araştırma judo antrenmanlarına ek olarak 

uygulanan interval antrenmanın sporcuların fiziksel ve 

biyokimyasal parametreler üzerindeki değişimlerinin 

incelenmesi amacıyla yapılmıştır. Araştırma grubunu 

12-17 yaş aralığında judo branşında lisanslı 24 (12 

erkek-12 kadın) gönüllü sporcudan oluşmaktadır. 

Araştırma grubu; kontrol grubu (6 erkek-6 kadın) ve 

deney grubu (6 erkek-6 kadın) olmak üzere 2 gruba 

ayrılmıştır. Araştırma grubuna on hafta boyunca 

haftada 3 gün, günde 60 dakika olacak şekilde judo 

antrenmanlarına ek olarak yüksek şiddetli interval 

antrenman programı uygulanmıştır. Araştırma 

grubundan karaciğer enzimleri (ALT, AST, GGT, 

ALP, LDH), tam kan hemogram, kan yağları 

(kolesterol, trigliserit, HDL, LDL) ve hormonlar 

(testosteron, growth, kortizol, tiroid) seviyeleri ile sırt-

bacak kuvveti, el kavrama kuvveti, dikey sıçrama ve 

on metre değerlerini belirlemek için antrenmanların 

başlangıcında ve bitiminde olmak üzere iki kez 

ölçümler alınmıştır. Elde edilen sonuçlara göre, 

uygulanan antrenmanların araştırma grubunun; 
fiziksel profillerini olumlu yönde etkilediği, hormon 

metabolizması, kan yağları ve tam kan değerlerinde 

değişimler oluşturduğu görülmüştür. Ayrıca 

uygulanan antrenmanlar neticesinde deney grubunda 

yer alan sporcuların kontrol grubunda yer alan 

sporculara göre fiziksel profillerini, hormon 

metabolizmasını, kan yağlarını ve tam kan değerlerini 

daha fazla etkilediği görülmüştür. Sonuç olarak; judo 

antrenmanlarına ek olarak uygulanan interval 

antrenmanların sporcuların fiziksel ve biyokimyasal 

parametrelerini olumlu yönde etkilediği bulunmuştur. 

Bu bilgiler doğrultusunda sporculara uygulanacak 

antrenmanlara ek olarak uygulanan yüksek şiddetli 

interval antrenmanların performanslarını olumlu 

yönde etkileyeceği düşünülmektedir. 

Anahtar Kelimeler: Fiziksel Profil, Judo, Karaciğer 

Enzimleri, Lipid Metabolizması, İnterval Antrenman. 

ABSTRACT 

     This study aimed to investigate the effects of 

interval training applied in addition to judo training on 

the physical and biochemical parameters of athletes. 

The research group consists of 24 volunteer athletes 

(12 males-12 females) licensed in judo between the 

ages of 12-17. Research group; It was divided into 2 

groups: control group (6 males-6 females) and 

experimental group (6 males-6 females). The research 

group underwent a high-intensity interval training 

program in addition to judo training for 3 days a week, 

60 minutes per day, for a period of 10 weeks. From 

the research group, liver enzymes (ALT, AST, GGT, 

ALP, LDH), whole blood hemogram, blood fats 

(cholesterol, triglyceride, HDL, LDL) and hormones 

(testosterone, growth, cortisol, thyroid) levels, back-

leg strength, hand Measurements were taken twice, at 

the beginning and at the end of the training, to 

determine grip strength, vertical jump and ten meter 

values According to the results obtained, the research 

group of the applied training; It has been observed that 

it positively affects their physical profiles and creates 

changes in hormone metabolism, blood lipids and 

whole blood values. Furthermore, it was observed that 

the training had a greater impact on the physical 

profiles, hormone metabolism, blood lipids, and 

complete blood count values of the athletes in the 

experimental group compared to those in the control 

group. In conclusion; It has been found that interval 

training applied in addition to judo training positively 

affects the physical and biochemical parameters of 

athletes. In line with this information, it is thought that 

high-intensity interval training applied to athletes in 

addition to the training will positively affect their 

performance. 

Keywords: Physical Profile, Judo, Liver Enzymes, 

Lipid Metabolism, Interval Training. 
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GİRİŞ 

Son yıllarda gelişen teknolojiyle birlikte 

değişen yaşam koşulları, toplumun her 

alanında olduğu gibi spor alanında da bazı 

değişimlere sebep olmuştur. Bu değişimlerle 

birlikte antrenörlerin ve sporcuların atletik 

performanslarını artırmak veya korumak için 

bilim insanları ile iş birliği içinde uygulanan 

testlerin neticelerine bakılarak antrenmanlar 

yeniden dizayn edilmiştir. Tüm bu yenilikçi 

çalışmalarda amaç, sporcuların performansını 

en üst düzeye çıkarmak, başarıya ulaşmak ve 

sağlıklarını korumak amacıyla bireysel 

özelliklerde göz önüne alınarak yapılmıştır.1,2  

Bu bilgiler doğrultusunda; spor 

bilimcilerle iş birliği içerisinde uygulanacak 

fiziksel aktiviteler, egzersizler ve 

antrenmanlar sporcuların performansını 

sergilemeleri açısından önem teşkil 

etmektedir. Fiziksel aktivite bireylerin 

sağlıklı bir yaşam sürdürmesi için önemli bir 

etkendir. Günlük olarak uygulanan fiziksel 

aktiviteler dışında egzersizler ve 

antrenmanlarda bireylerin fiziksel ve 

fizyolojik parametreleri üzerine etki etkisinin 

olduğu bilinmektedir. Son yıllarda özellikle 

sportif performansı geliştirmek için egzersiz 

ve antrenmanların fiziksel ve biyokimyasal 

parametreler üzerine etkisi bilim insanlarının 

ilgi odağı haline gelmiştir. Bu bağlamda 

egzersize adaptasyon fiziksel ve fizyolojik 

cevapların düzenlenmesinin yanı sıra birçok 

metabolik olayların düzenlenmesinde önemli 

rol oynayabilmektedir.3 Egzersizin yağ ve 

karbonhidrat metabolizmasını olumlu yönde 

etkilediği, vücut ağırlığı ve yağ 

metabolizmasında pozitif yönlü azalmalara 

yol açtığı bildirilmektedir.4 Tüm bu fiziksel 

ve fizyolojik değişimler uygulanan 

antrenmanın türüne, yoğunluğuna ve süresine 

bağlı olarak, organizmada değişimler 

meydana getirmektedir. Yoğun antrenmanlar 

sırasında ve sonrasında biyokimyasal 

değerlerdeki değişimler, kişinin antrenman 

durumu, cinsiyet, yaş, çevresel şartlar ve 

beslenme gibi farklılıklar bireyin spordaki 

başarısını etkileyebilir.5 Ayrıca sporda 

başarıyı etkileyen önemli faktörlerden biri de 

sporcuların o spor branşına uygun kriterlere 

sahip olmasıdır.6 Farklı spor branşlarındaki 

sporcuların fiziksel özelliklerde büyük 

farklılıklar olduğu bilinmektedir.7 Fiziksel 

özellikleri uygulanan spor dalına uygun 

olmadığı sürece sporcunun performansını 

tam olarak ortaya koyması mümkün 

olmayacaktır.8 

Performansı etkileyen bedensel yapı, 

başka bir deyişle fiziksel özellikler, 

fizyolojik kapasitelerin ortaya konulmasını 

etkilemektedir. Fiziksel özellikler; bir 

sporcunun üst düzey performans 

sergileyebilmesinin temel unsurlarından 

biridir. Kuvvet, güç, esneklik, sürat, 

dayanıklılık ve çabukluk gibi motorik 

özeliklerle de birleşerek sporcunun 

performansını pozitif yönde etkilemektedir.9 

Her spor dalında olduğu gibi kondisyonel 

özellikleri iyi ve ileri düzeyde olan oyuncular 

rakiplerine göre daha avantajlıdır. Bu 

sporcular rakiplerine göre daha hızlı hareket 

ederler, daha hızlı düşünebilirler, daha az 

yorulurlar ve sakatlanma riskleri daha azdır. 

Başka bir deyişle, kazanmak ve kaybetmek 

arasındaki fark kuvvet, dayanıklılık, sürat 

gibi kondisyonel özelliklere 

dayandırılabilir.10 Fiziksel özellikler vücut 

kompozisyonu, vücut ağırlığı ve boy 

uzunluğu bireysel ve takım sporlarında 

sporcuların motorsal işlevlerde ve sportif 

performansta çok önemli faktörler olduğu 

kabul edilmektedir.11,12 

 Bu bilgiler doğrultusunda bireysel ve 

olimpik spor branşı olan judocularda sportif 

başarı için temel motorsal özellikler son 

derece önemlidir. Bu açıdan judocularda, 

kuvvet, çabukluk, vücut koordinasyonu, 

esneklik ve en önemlisi dengeyi bir arada 

bulundurma; teknik bakımından karşı tarafın 

kuvvetine karşı koyma hatta rakibin 

kuvvetinden faydalanma yöntemleriyle karşı 

tarafı en doğru şekilde alt edebilme 

özelliklerinin bulunması elzemdir.13 Bu 

bilgiler ışığında; Judo branşında sportif 

performansı etkileyen fiziksel ve fizyolojik 

parametreleri içeren çalışmalar yeterince 

bulunmamaktadır. Bu araştırmada judo 

antrenmanlarına ek olarak uygulanan interval 

antrenmanın sporcuların fiziksel ve 

biyokimyasal parametreler üzerindeki 
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değişimlerinin incelenmesi amacıyla yapılmıştır.

MATERYAL VE METOT 

Araştırma Grubu 

 Kontrol ve deney grubu olmak üzere 2 

gruba ayrılan araştırma gurubunu Diyarbakır 

ilinde judo branşında en az 3 yıl lisanslı 12-

17 yaş aralığındaki 24 (12 erkek 12 kadın) 

gönüllü olarak katılan sporcudan 

oluşmaktadır.  

Kontrol Grubu (n:12) 

 Rutin judo antrenmanlarının dışında ek 

olarak herhangi bir antrenman programı 

uygulanmamıştır. 

Deney Grubu (n:12) 

 Rutin judo antrenmanlarına ek olarak 

yüksek şiddetli interval antrenman biriminde 

15 dakikalık ısınma %100 şiddetle 60 saniye 

teknik çalışma 60 saniye dinlenme olarak 

belirlenmiş 6 tekrar 5 set üzerinden 10 hafta 

boyunca haftada 3 gün bir antrenman 

programı uygulanmıştır. 

Araştırmada Uygulanan Test ve Ölçümler 

Kontrol ve deney grubuna antrenmanlar 

öncesi ve sonrası olmak üzere ön-son test 

ölçümleri gerçekleştirilmiştir. 

Fiziksel Ölçümler 

Vücut Yağ Yüzdesi 

 Araştırma grubunun vücut yağ yüzdeleri 

Tanita BC 418 MA Profesyonel Vücut 

Analiz Monitörü ile ölçülmüştür. Yeni klinik 

uygulamalara göre güncellenmiş aletler 

vücudun ayrıntılı olarak analiz edilmesinde 

yardımcı olur. Bu monitör, pratik 

kullanımıyla kollar, bacaklar ve gövde için 

bölümlendirilmiş sonuçları sunar. Segmental 

ölçüm özelliği sayesinde, bölgelerdeki yağ 

kaybı ve kas kazanım oranlarını belirlemek 

mümkündür. Cihaz, kendi üzerinden verdiği 

sonuçlara ek olarak, Tartı Software ve 

TartıWeb ile entegre bir şekilde çalışabilir. 

Bu ölçüm cihazı kullanılarak detaylı ve 

ayrıntılı vücut yağ yüzdesi analizleri 

yapılmıştır.14  

Vücut Ağırlığı ve Boy Uzunluğu 

 Araştırmaya katılanların vücut ağırlıkları 

dijital tartıyla ölçülmüştür. Elde edilen 

ağırlık değerleri kilogram cinsinden 

kaydedilmiştir. Katılımcıların boy 

uzunluklarını belirlemek için ise düz bir 

duvar yüzeyine sabitlenen mezura 

kullanılmıştır. Mezura ile yapılan ölçümler 

ise santimetre cinsinden kaydedilmiştir. 

Sırt-Bacak Kuvveti 

 Katılımcıların bacak kuvvetleri, Japonya 

merkezli Takkei markasının sırt-bacak 

dinamometresi olan Takei-Back&Lift 

kullanılarak belirlenmiştir. Katılımcılar, 

dizlerini hafifçe bükerek dinamometre 

sehpasının üzerine ayaklarını yerleştirdikten 

sonra kollarını gergin tutarak, sırtlarını düz 

tuttular ve gövdeyi hafifçe öne doğru eğme 

aşamasından sonra sağ veya sol el ile 

dinamometre barını kavrayarak, maksimum 

bacak gücünü kullanacak şekilde yukarı 

doğru çekmeleri istenmiştir. Ölçümler iki kez 

tekrarlanıp ve en iyi sonuç kaydedilmiştir.15  

El Kavrama Kuvveti 

 Katılımcıların el kavrama kuvvetleri 

ölçümlerini, hassasiyeti 0.100 kg olan Takkei 

marka cinsi el dinamo metresi ile (Hand grip) 

belirlenmiştir. El kavrama kuvveti ölçümleri 

sporcular ayakta, kollarını bükmeyecek 

şekilde ve elleri vücuda temas etmeyecek 

biçimde yapılmıştır. Ölçümler her iki el 

içinde iki kez tekrarlanıp ve en iyi sonuç kg 

cinsinden kaydedilmiştir.16 

Dikey Sıçrama Testi 

 Katılımcıların dikey sıçrama değerlerini 

belirlemek için duvarda belirtilen cm 

cinsinden ölçüm alanında yan dönerek 

sıçramaları istendi ve sıçrama gerçekleştikten 

sonra değerleri belirlenmiştir. Ölçümler iki 

defa tekrar edilip en iyi derece cm cinsinden 

kaydedilmiştir.17 

 

10 metre Sürat Testi 

     Sürat testleri için katılımcılara yeterli 

ısınma süresi verildikten sonra, her bir sporcu 
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tek tek 10 metrelik parkurun başlangıç 

çizgisine yerleştirildi. Sporculara çıkış işareti 

verildikten sonra, maksimum hızda bitiş 

çizgisini geçmeleri istendi. Katılımcıların 

başlangıç ve bitiş çizgisi arasındaki süreleri 

fotosel yardımıyla ölçüldü. Her katılımcının 

sürat değeri ölçümleri iki kez tekrarlandı ve 

en iyi dereceler saniye cinsinden kaydedildi. 

Biyokimyasal Ölçümler 

 Araştırma grubundan antrenmanlara 

başlanmadan önce ve antrenmanların 

bitiminde olmak üzere dinlenik durumda iki 

defa kan örnekleri alınmıştır. Araştırmaya 

katılan sporcular antrenmanlar süresince 

sürekli gözlemlenmiştir. Sporculardan 

metabolizmayı etkileyecek herhangi bir ilaç 

veya takviye almamaları, yeterli ve dengeli 

beslenmeleri, uyku ve dinlenme sürelerine 

dikkat etmeleri konusunda gerekli uyarılar 

yapıldı. Sporcuların hastalık, herhangi bir 

ilaç veya takviye almaları durumunda 

çalışmadan çıkarılacağı konusunda 

bilgilendirilmiştir. Sporculardan 

antrenmanlara başlanmadan önce ve 

antrenmanların bitiminde alınan kan 

örneklerinde karaciğer enzimleri  (ALT, 

AST, GGT, ALP, LDH, bilirubin), tam kan 

hemogram, kan yağları (kolesterol, trigliserit, 

HDL, LDL) ve hormonlar (testosteron, 

growth, kortizol, tiroid) seviyelerini 

belirlemek amacıyla ortalama 7cc kan 

örnekleri dinlenik oturur durumda uzman 

kişiler tarafından kol venasından kola 

uygulanan turnike sonucu steril enjektörler 

ile alınmıştır. Alınan kan örneklerinin analizi 

önceden hazırlanmış pıhtılaşmayı önleyici 

tüpler kullanılarak özel bir hastane 

laboratuvarında analizi yapılmıştır. 

Antrenman Programı 

Deney grubuna 10 hafta boyunca haftada 

3 gün, günde 60 dakika olacak şekilde judo 

antrenmanlarına ek olarak yüksek şiddetli 

interval antrenman programı uygulanmıştır. 

Antrenman kapsamında 10-15 dakika ısınma, 

30-40 dakika teknik-taktik veya kondisyonel 

özellikleri geliştirmeye yönelik interval 

antrenman uygulanmış olup antrenman 

bitiminde 10-15 dakikalık soğuma 

egzersizleri yapılmıştır.  

İstatiksel Analiz 

Verilerin analizinde SPSS istatistik paket 

program kullanılmıştır. Araştırma grubunun 

demografik bilgileri, fiziksel ve biyokimyasal 

parametreleri tanımlayıcı istatistikler olarak 

yüzde, frekans, aritmetik ortalama ve standart 

sapma teknikleri kullanılarak özetlenmiştir. 

Verilerin normallik analizi yapılmış olup, 

normal dağılım gösterdiği belirlenen veriler 

için parametrik testlerden faydalanılmıştır. 

Araştırmada grup içi karşılaştırmalar için 

“Paired Sample T-Test” gruplar arası 

karşılaştırmalar için “Independent Samples t”  

testi uygulanmıştır. Anlamlılık düzeyi 

p<0,05, güven aralığı %95 olarak 

belirlenmiştir. 

Araştırmanın Etik Yönü 

     Bu Araştırma Bitlis Eren Üniversitesi Etik 

Kurulu tarafından 2022/12-6. nolu karar ile 

uygun etik yönden uygun görülmüştür.

BULGULAR VE TARTIŞMA 

Tablo 1. Deney-Kontrol Grubunun Fiziksel Durumlarına İlişkin Ön-Son Test Sonuçları 

 

 

Tablo 1. (Devamı) 

Ölçümler 

Kontrol Grubu 
Ön-test Son-test t p 

Bacak Kuvveti 66,16±13,4 69,41±13,1 -1,941 0,07 

Dikey Sıçrama 32,66±4,84 33,25±4,30 2,028 0,06 
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   *p<0.05 

     Tablo 1 incelendiğinde, sporcuların sol el 

kavrama kuvveti ön-son test değerleri 

arasında istatistiksel olarak anlamlı farklılık 

olduğu belirlenirken (p<0.05) bacak kuvveti, 

dikey sıçrama, sağ el kavrama, 10 metre sürat 

ve vücut yağ yüzdesi değerlerinde anlamlı 

farklılık olmadığı tespit edilmiştir(p>0.05). 

Deney grubundaki sporcuların bacak kuvveti, 

dikey sıçrama, sağ el kavrama, sol el 

kavrama, sırt kuvveti, 10 metre sürat ve 

vücut yağ yüzdesi değerleri arasında 

istatistiksel olarak anlamlı farklılık olduğu 

tespit edilmiştir (p<0.05). 

Tablo 2. Kontrol ve Deney Grubunun Fiziksel Parametrelerinin Karşılaştırılması 

 * p<0.05 

    Tablo 2 incelendiğinde, kontrol ve deney 

grubunun ön test sonuçları incelendiğinde 10 

m sürat değerlerinde istatistiksel olarak 

anlamlı farklılık olduğu tespit edilirken 

(p<0.05) bacak kuvveti, dikey sıçrama, sağ-

sol el kavrama, sırt kuvveti ve vücut yağ 

yüzdesi değerlerinde anlamlı farklılık 

olmadığı tespit edilmiştir. (p>0.05). Kontrol 

ve deney grubunun son test sonuçları 

incelendiğinde; dikey sıçrama, sol el 

kavrama, sırt kuvveti ve 10 m sürat 

değerlerinde istatistiksel olarak anlamlı 

farklılık olduğu tespit edilirken (p<0.05) sağ 

el kavrama, bacak kuvveti ve vücut yağ 

yüzdesi değerlerinde anlamlı farklılık 

olmadığı tespit edilmiştir (p>0.05).

 

Sağ El Kavrama 21,53±5,72 23,33±6,66 -1,569 0,14 

Sol El Kavrama 19,91±1,72 21,00±2,00 -2,721 0,02* 

Sırt Kuvveti 62,16±11,4 65,16±13,0 -1,210 0,25 

10 M Sürat 2,47± 0,13 2,46±0,13 ,783 0,45 

Vücut Yağ Yüzdesi 9,90±6,21 9,60±6,57 ,547 0,59 

Deney Grubu     

Bacak Kuvveti 70,41±15,50 77,91±14,20 -2,748 0,01* 

Dikey Sıçrama 36,50±6,08 38,41±5,72 -4,815 0,00* 

Sağ El Kavrama 22,16±4,34 25,16±5,54 -2,853 0,01* 

Sol El Kavrama 21,83±5,14 24,16±4,60 -2,646 0,02* 

Sırt Kuvveti 65,25±13,71 76,25±11,56 -3,926 0,00* 

10 M Sürat 2,23±,146 2,20±,135 2,656 0,02* 

Vücut Yağ Yüzdesi 11.90±1.96 10.74±1,01 2,729 0,02* 

Parametreler  Kontrol Grubu Deney Grubu t p 

Bacak Kuvveti 
Ön test 66,16±13,48 70,41±15,50 ,717 0,48 

Son test 69,41±13,17 77,91±14,20 1,520 0,14 

Dikey Sıçrama 
Ön test 32,66±4,84 36,50±6,08 ,707 0,10 

Son test 33,25±4,30 38,41±5,72 ,497 0,02* 

Sağ El Kavrama 
Ön test 21,58±5,72 22,16±4,34 ,281 0,78 

Son test 23,33±6,66 25,16±5,540, ,733 0,47 

Sol El Kavrama 
Ön test 

Son test 

19,91±1,72 

21,00±2,00 

21,83±5,14 

24,16±4,60 

,222 

,183 

0,23 

0,04* 

Sırt Kuvveti 
Ön test 

Son test 

62,16±11,47 

65,16±13,00 

65,25±13,71 

76,25±11,56 

,597 

,206 

0,55 

0,03* 

10 m sürat 
Ön test 

Son test 

2,47±,135 
2,46±,136 

2,23±,146 
2,20±,132 

-4,817 
-4,692 

0,00* 
0,00* 

Vücut Yağ Yüzdesi 
Ön test 

Son test 

9,90±6,21 
9,60±6,57 

11,90±1,96 
10,74±1,01 

1,068 
,590 

0,29 
0,56 
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Tablo 3. Kontrol ve Deney Grubunun Biyokimyasal Değerlerinin Ön-Son Test Analiz Sonuçları 

* p<0.05 

     Tablo 3’e göre kontrol grubundaki 

sporcuların hormon değerleri incelendiğinde, 

FT4, growth, kortizol, testosteron ön-son test 

değerleri arasında istatistiksel olarak anlamlı 

farklılık olmadığı belirlenmiştir (p>0.05). 

Deney grubundaki sporcuların FT4, growth, 

kortizol, testosteron ön-son test değerleri 

arasında istatistiksel olarak anlamlı farklılık 

olduğu tespit edilirken(p<0.05) TSH 

değerlerinde anlamlı farklılık olmadığı tespit 

edilmiştir(p>0.05). Kontrol grubundaki 

sporcuların HGB, PLT, HCT, WBC, RBC ve 

bilirubin ön-son test değerleri arasında 

istatistiksel olarak anlamlı farklılık olmadığı 

tespit edilmiştir (p>0.05). Deney grubundaki 

sporcuların tam kan parametreleri 

incelendiğinde; HGB, WBC, RBC ön-son 

test değerleri arasında istatistiksel olarak 

anlamlı farklılık olduğu tespit edilirken, 

(p<0.05) PLT, HCT ve bilirubin değerlerinde 

Kontrol Grubu Hormon Ön-test                           Son-test                 t p 

TSH 2,35±,89 2,84±1,78 -1,381 0,19 

FT4 1,16±,194                   1,13±,218               1,122 0,28 

Growth   1,02±,924                    1,23±1,23              -1,092 0,29 

Kortizol 8,08±3,27                    6,79±2,33               1,625 0,13 

Testosteron 18,63±10,03               6,79±2,33               2,135 0,05 

Deney Grubu Hormon     

TSH 2,49±,669                  2,50±,977            -,047  0,96 

FT4 1,21±,148                  1,30±,160            -2,721   0,02* 

Growth   1,79±1,49                   3,60±2,25            -5,623 0,00* 

Kortizol 6,77±2,23                  7,81±2,80            -2,346 0,03* 

Testosteron 17,5±4,58                  22,0±6,53             -3,310 0,00* 

Kontrol Grubu Tam Kan     

HGB 13,2±1,52  13,3±1,56 -,198 0,84 

PLT 320±19,2 316±19,5                      1,072 0,30 

HCT 39,6±5,18 40,6±4,66                    -1,391 0,19 

WBC 8,25±1,73 7,75±1,77 1,493 0,16 

RBC 4,99±,764 4,91±,677                     ,969 0,35 

Bilirubin ,490±,145 ,448±,166 1,025  0,32 

Kontrol Grubu Karaciğer Enzimleri     

ALT 15,0±4,46 15,3±4,84 -,324 0,75 

AST 26,7±8,79 26,4±9,32 ,236 0,81 

GGT 13,0±1,81 13,2±1,98 -,249 0,80 

ALP 224±9,80 223±9,41 ,527 0,60 

LDH 2145±8,04 214,9±9,62 -,159 0,87 

Deney Grubu Karaciğer Enzimleri     

ALT 15,5±2,49 16,9±1,49 -2,109 0,05 

AST 28,6±3,88 27,0±3,61                    1,461 0,17 

GGT 13,1±2,62 14,4±2,76 -3,773 0,00* 

ALP 198±9,36 211±12,6 -3,091 0,01* 

LDH 218,0±13,3 207,8±10,0 2,293 0,04* 

Kontrol Grubu Kan Yağları     

Kolesterol  147,8±27,6 147,2±28,2 ,108 0,91 

HDL 49,8±6,08                      50,7± 6,56                           -1,348 0,20 

LDL 83,3± 18,6 86,0±18,8 -1,043                0,31 

Deney Grubu Kan Yağları     

Kolesterol  148,41±19,03                 148,52± 21,01     -,032 0,97 

HDL 51,7±7,11 53,8±6,35                              -3,838           0,00* 

LDL 83,1±11,7 80,1±10,9 4,102            0,00* 
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anlamlı farklılık olmadığı tespit edilmiştir 

(p>0.05). Kontrol grubundaki sporcuların 

karaciğer enzimleri incelendiğinde ALT, 

AST, GGT, ALP ve LDH ön- son test 

değerleri arasında istatistiksel olarak anlamlı 

farklılık olmadığı belirlenmiştir (p>0.05). 

Deney grubundaki sporcuların karaciğer 

enzimleri incelendiğinde; GGT, ALP, LDH 

ön-son test değerleri arasında anlamlı 

farklılık olduğu tespit edilirken (p<0.05), 

ALT ve AST değerlerinde istatistiksel olarak 

anlamlı farklılık olmadığı tespit edilmiştir 

(p>0.05). Kontrol grubundaki sporcuların 

kan yağları incelendiğinde, kolesterol, HDL 

ve LDL ön-son test değerleri arasında 

istatistiksel olarak anlamlı farlılık olmadığı 

tespit edilmiştir (p>0.05). Deney grubundaki 

sporcuların kan yağları incelendiğinde; HDL 

ve LDL ön-son değerleri arasında istatistiksel 

olarak anlamlı farklılık olduğu tespit 

edilirken(p<0.05), kolesterol değerlerinde 

istatistiksel olarak anlamlı farklılık olmadığı 

tespit edilmiştir. (p>0.05). 

 
Tablo 4. Kontrol ve Deney Grubunun Biyokimyasal Değerlerinin Karşılaştırılması 

 

 

 

 

Parametreler  Kontrol Grubu Deney Grubu t p 

Hormonlar 

TSH 
Ön test 2,35±,896 2,49±,669 ,441 0,66 

Son test 2,84±1,78 2,50±,977 -,575 0,57 

Kortizol 

Ön test 8,08±3,27 6,77±2,77 -1,143 0,26 

Son test 6,79±2,33 7,81±2,80 ,965 0,34 

FT4 

 

Ön test 1,16±,194 1,21±,148 ,709 0,48 

Son test 1,13±,218 1,30±,160 2,122 0,04* 

Testosteron 
Ön test 

Son test 

18,63±10,03 
15,99±7,18 

17,52±4,58 
22,05±6,53 

-,349 
2,162 

0,73 
0,04* 

Growth 

 

Ön test 

Son test 

1,02±,924 
1,23±1,23 

1,79±1,49 
3,60±2,22 

1,516 
3,236 

0,14 
0,00* 

Karaciğer Enzimleri ve Kan Yağları 

ALT 
Ön test 

Son test 

15,07±4,46 

15,37±4,84 

15,53±2,49 

16,93±1,94 

,311 

1,033 

0,75 

0,31 

AST 
Ön test 

Son test 

26,74±8,79 
26,49±9,32 

28,63±3,88 
27,07±3,61 

,681 
,202 

0,50 
0,84 

GGT 
Ön test 

Son test 

13,05±1,81 

13,20±1,98 

13,12±2,68 

14,44±2,76 

,071 

1,263 

0,94 

0,22 

ALP 
Ön test 

Son test 

224,20±9,80 

223,03±9,41 

198,43±9,36 

211,75±12,64 

-6,583 

-2,479 

0,00* 

0,02* 

LDH 
Ön test 

Son test 

214,53±8,04 

214,90±9,62 

218,05±13,31 

207,88±10,09 

,783 

-1,742 

0,44 

0,09 

Kolesterol 

 

Ön test 

Son test 

147,89±27,68 

147,27±28,21 

148,41±19,03 

148,52±21,01 

,054 

,123 

0,95 

0,90 

HDL 
Ön test 

Son test 

49,86±6,08 

50,78±6,56 

51,70±7,11 

53,85±6,35 

,678 

1,166 

0,50 

0,25 

LDL 

 

Ön test 

Son test 

83,34±18,69 

86,07±18,83 

83,11±11,74 

80,17±10,92 

-0,035 

-,939 

0,97 

0,35 

Tam Kan 

HGB Ön test 

Son test 

13,29±1,52 

13,33±1,56 

13,67±0,91 

14,46±1,18 

,746 

1,997 

0,46 

0,05 
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Tablo 4. (Devamı) 

*p<0.05  

Tablo 4’e göre kontrol ve deney grubunun 

ön test sonuçları incelendiğinde, TSH, 

kortizol, FT4,testosteron ve growth değerleri 

arasında istatistiksel olarak anlamlı farklılık 

olmadığı tespit edilmiştir (p>0.05). Kontrol 

ve deney grubunun son test sonuçları 

incelendiğinde FT4, testosteron ve growth 

değerleri arasında anlamlı farklılık olduğu 

tespit edilirken (p<0.05), TSH ve kortizol 

değerleri arasında istatistiksel olarak anlamlı 

farklılık olmadığı tespit edilmiştir (p>0.05). 

Kontrol ve deney grubunun ön test sonuçları 

incelendiğinde, ALP değerleri arasında 

istatistiksel olarak anlamlı farklılık olduğu 

tespit edilirken (p<0.05), ALT, AST, GGT, 

LDH, kolesterol, HDL ve LDL değerleri 

arasında anlamlı farklılık olmadığı tespit 

edilmiştir (p>0.05). Kontrol ve deney 

grubunun son test sonuçları incelendiğinde, 

ALP ve LDH değerleri arasında istatistiksel 

olarak anlamlı farklılık olduğu belirlenirken, 

ALT, AST, GGT, kolesterol, HDL ve LDL 

değerleri arasında anlamlı farklılık olmadığı 

tespit edilmiştir (p>0.05). Kontrol ve deney 

grubunun ön test sonuçları incelendiğinde, 

PLT değerleri arasında istatistiksel olarak 

anlamlı farklılık olduğu tespit edilirken 

(p<0.05), HGB, HCT, WBC, RBC ve 

bilirubin değerleri arasında anlamlı farklılık 

olmadığı tespit edilmiştir (p>0.05). Kontrol 

ve deney grubunun son test sonuçları 

incelendiğinde, HGB, PLT, HCT, WBC, 

RBC ve bilirubin değerleri arasında 

istatistiksel olarak anlamlı farklılık olmadığı 

tespit edilmiştir (p>0.05).  

Sporcuların performanslarını gelişiminin 

takibinin yanı sıra fiziksel parametrelerinin 

ilerleme kaydetmesi oldukça önemlidir. Bu 

bağlamda uygulanan antrenman 

programlarının sporcuların fiziksel ve 

fizyolojik özelliklerini etkilediği 

bilinmektedir. Bu araştırmada judoculara 

uygulanan yüksek şiddetli interval antrenman 

programlarının fiziksel özelliklere etkisi 

incelenmiştir. Araştırma sonuçlarına göre 

sporcuların fiziksel parametreleri 

incelendiğinde; kontrol grubunun 

antrenmanlar neticesinde dikey sıçrama, el 

kavrama kuvveti, sırt-bacak kuvvetinin 

pozitif yönde artış olduğunu, vücut yağ 

yüzdesinde ise negatif yönde düşüş 

olduğunu, 10 m sürat değerinde ise olumsuz 

yönde bir gelişim olduğu belirlenmiştir. 

Deney grubuna uygulanan antrenmanlar 

neticesinde, sırt- bacak kuvveti, dikey 

sıçrama, el kavrama kuvvetinde pozitif yönde 

artış olduğu, vücut yağ yüzdesinde negatif 

yönde düşüş olduğu, 10 m sürat değerlerinde 

ise negatif yönde olumlu bir düşüş olduğu 

belirlenmiştir. Bunun neticesi olarak da judo 

antrenmanlarına ek olarak uygulanan interval 

antrenmanların sporcuların fiziksel 

profillerini daha fazla etkilediği görülmüştür. 

Yapılan çalışmalar incelendiğinde; Yüksel ve 

arkadaşları (2007) sürekli ve interval 

antrenmanlarının üniversite öğrencilerinin 

aerobik ve anaerobik güçlerini inceledikleri 

çalışmada sekiz haftalık antrenman 

programının öğrencilerin vücut ağırlığı, 

vücut yağ yüzdesi ve aerobik güç değerlerine 

pozitif yönde etki ettiğini belirlemişlerdir.18 

Tortum (2018) 12-13 yaş grubuna uygulanan 

8 haftalık judo antrenmanlarının, sporcuların 

dikey sıçrama, flamingo denge, esneklik, el 

kavrama kuvveti, 30 sn mekik, sırt kuvveti, 

sağlık topu fırlatma testlerinde istatiksel 

olarak pozitif yönlü anlamlı farklılık tespit 

PLT Ön test 

Son test 

320,33±19,20 

316,41±19,52 

276,75±33,76 

286,41±32,32 

-3,887 

-2,752 

0,00* 

0,01* 

HCT Ön test 

Son test 

39,63±5,18 

40,66±4,66 

40,60±2,57 

41,37±3,71 

,579 

,411 

0,56 

0,68 

WBC Ön test 

Son test 

8,25±1,73 

7,75±1,77 

7,29±1,28 

8,11±1,96 

1,333 

,464 

0,19 

0,64 

RBC 

 

Ön test 

Son test 

4,99±0,76 

4,91±0,67 

4,96±0,34 

5,40±0,62 

-,103 

1,824 

0,91 

0,08 

Bilirubin Ön test 

Son test 

490±,145 

,448±,166 

,529±,205 

,540±,165 

,528 

1,367 

0,60 

0,18 
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etmiştir.19 Zengin ve arkadaşları (2003) 

tarafından elit genç bayan judocularda 

müsabaka öncesi hızlı kilo vermenin genel 

kuvvet üzerine etkilerini araştırdıkları 

çalışmada sırt kuvveti, bacak kuvveti, dikey 

sıçrama ve el kavrama kuvveti arasında 

anlamlı farklılık tespit etmişlerdir.20 Erdoğan 

ve arkadaşları (2020) tarafından müsabaka 

dönemi antrenmanlarının voleybolcuların 

fiziksel uygunluk profillerine etkisini 

inceledikleri çalışmada sporcuların bacak 

kuvveti, sağ-sol el kavrama kuvveti, dikey 

sıçrama, 10-20-30- metre sürat, çeviklik, 

işitsel reaksiyon, esneklik gibi değişkenlerde 

pozitif yönde anlamlı farklılık olduğunu 

tespit etmişlerdir.21 Racil ve arkadaşlarının 

(2013) obez genç kadınlara uygulanan 12 

haftalık yoğun ve aralıklı antrenmanların lipit 

ve adiponektin seviyeleri üzerindeki 

etkilerini incelediği çalışmada kontrol 

grubunda vücut yağ yüzdesi, BKI, maksimal 

oksijen tüketim kapasitesi aerobik hız 

değişkenlerinde pozitif yönlü anlamlı 

farklılık tespit ederlerken bel çevresi, boy 

uzunluğu, yaş ve maksimum günlük enerji 

tüketiminde önemli bir değişim olmadığını 

belirlemişlerdir.22 Yavuz ve Dağdelen (2021) 

yüksek şiddetli interval antrenmanın elit 

güreşçilerin vücut kompozisyondaki akut 

etkilerini inceledikleri çalışmada sporcuların 

toplam vücut suyu, protein, vücut ağırlığı, 

iskelet kas ağırlığı, vücut yağ oranı, vücut 

yağ ağırlığı, In body puanı ve iç organ yağ 

oranında istatistiksel olarak yüksek düzeyde 

pozitif yönlü anlamlı farklılık saptamıştır.23 

Araştırmamızda elde bulgular ile yapılan 

çalışmalar benzerlik gösterdiği bu 

benzerliğin nedeninin uygulanan 

antrenmanların organizma üzerinde 

oluşturduğu fiziksel ve fizyolojik 

değişimlerden kaynaklandığını 

düşünmekteyiz.  

Araştırma sonuçlarına göre sporcuların 

hormon metabolizması incelendiğinde; 

kontrol grubunun antrenmanlar neticesinde 

TSH ve growth seviyelerinde pozitif yönde 

artış olduğu, FT4, kortizol ve testosteron 

seviyelerinde negatif yönde düşüş olduğu 

görülmüştür. Deney grubuna uygulanan 

antrenmanlar neticesinde hormonal 

değişimleri incelendiğinde TSH, FT4, 

kortizol, testosteron ve growth seviyelerinde 

pozitif yönde artış olduğu görülmüştür. 

Araştırma sonucunda ek olarak uygulanan 

interval antrenmanın deney grubunda yer 

alan sporcuların hormon metabolizmasında 

daha fazla etki ettiği görülmüştür. Yapılan 

çalışmalar incelendiğinde; Erdoğan (2020) 

tarafından sporcularda dayanıklılık 

antrenmanlarının tiroid hormonu 

metabolizması ve biyokimyasal parametreler 

üzerindeki etkilerini incelediği çalışmada 

sporcuların ön-son test karşılaştırmalarında 

TSH, FT4, T3, WBC, RBC, değerlerinde 

pozitif yönlü anlamlı farklılık olduğunu tespit 

etmiştir. Fakat hemoglobin, hematokrit ve 

trombosit değerlerinde istatistiksel olarak 

anlamlı farklılık olmadığını tespit etmiştir. 24 

Michalski ve arkadaşlarının (2016)  savunma 

sporcularının vücut kompozisyonu 

parametreleri ile fiziksel kapasiteleri 

arasındaki ilişkileri inceledikleri çalışmada 

sporcuların serbest vücut yağ yüzdesinde ve 

toplam yağ yüzdesinde anlamlı olarak pozitif 

yönlü değişim olduğunu ifade etmişlerdir. 

Ayrıca sporcuların CK, LDH, testosteron ve 

kortizol değerlerinde pozitif yönlü bir ilişki 

olduğunu saptamışlardır.25 Araştırmamızda 

elde edilen bulgularla ile yapılan çalışmaların 

benzerlik gösterdiği bu benzerliğin nedeninin 

uygulanan antrenmanlarının organizmada 

biyokimyasal parametreler üzerinde 

oluşturduğu değişimlerden kaynaklandığını 

düşünmekteyiz. 

Araştırma sonuçlarına göre sporcuların 

karaciğer enzimleri incelendiğinde, kontrol 

grubunda ALT, GGT ve LDH değerlerinde 

pozitif yönde bir artış olduğu, AST ve ALP 

değerlerinde negatif yönde bir düşüş olduğu 

görülmüştür. Deney grubunun antrenmanlar 

neticesinde karaciğer enzim değerleri 

incelendiğinde, ALT, GGT ve ALP 

değerlerinde pozitif yönde bir artış olduğu, 

AST ve LDH değerlerinde negatif yönde bir 

düşüş olduğu görülmüştür. Araştırma 

grubuna uygulanan antrenmanlar neticesinde 

deney grubunun karaciğer enzim değerlerinin 

kontrol grubuna göre daha fazla değişim 

gösterdiği görülmüştür. Yapılan çalışmalar 

incelendiğinde; Branco ve arkadaşlarının 

(2017)  judo sporcularında 4 haftalık üç farklı 

yüksek yoğunluklu aralıklı antrenman 
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yönteminin etkilerini inceledikleri çalışmada 

judocuların ALT, AST, CK, kortizol ve 

testosteron değerlerinde artış olduğunu LDH 

değerinde ise azalma olduğunu tespit 

etmiştir.26 Bilici ve Genç (2020) düzenli 

egzersiz yapan 15-17 yaş grubu kız 

öğrencilerin bazı karaciğer enzim 

aktivitelerini incelemiş oldukları çalışmada 

çalışmaya katılan sporcu grubunun sedanter 

gruba göre ALT, AST ve LDH 

parametrelerinde anlamlı olarak artış 

olduğunu belirtirlerken çalışmaya katılan 

sporcu ve sedanter bireylerin GGT serum 

düzeylerinde anlamlı olarak değişim 

olamadığını ifade etmişlerdir.27 

Araştırmamızda elde edilen bulgular ile 

yapılan çalışmaların benzerlik gösterdiği ve 

bu benzerliğin nedeninin uzun dönem 

antrenmanların organizmadaki fizyolojik 

parametreleri aynı derecede etkilediğinden 

kaynaklandığını düşünmekteyiz. Sever ve 

Zambak (2019) tarafından 18-25 yaş arası 

yüzücülerde aerobik koşu egzersizinin kan ve 

diğer fizyolojik parametreler üzerindeki 

etkilerini araştırmış oldukları çalışmada 

antrenman grubunun AST, HDL, LDL, 

trigliserit, kolesterol parametrelerinde 

anlamlı farklılık olduğunu ifade ederken 

ALT ve GGT değerlerinde istatistiksel olarak 

anlamlı farklılık olmadığını belirtmişlerdir. 

Ayrıca kontrol grubundaki sporcuların LDL, 

trigliserit ve kolesterol parametrelerinde artış 

olduğunu AST, ALT, GGT, HDL 

parametrelerinde anlamlı olarak değişimin 

olmadığını saptamışlardır.28 Araştırmamızda 

elde edilen bulgularla yapılan çalışmaların 

farklılık gösterdiği ve bu farklılığın 

nedeninin kısa süreli ve yüksek yoğunluklu 

antrenmanların organizmayı farklı derecede 

etkilediğinden kaynaklandığını 

düşünmekteyiz. 

Araştırmada elde edilen sonuçlara göre 

sporcuların kan yağları incelendiğinde, deney 

grubuna uygulanan antrenmanlar neticesinde 

HDL ve LDL değerlerinde pozitif yönde artış 

olduğu, kolesterol seviyesinde ise negatif 

yönde düşüş olduğu görülmüştür. Uygulanan 

antrenmanlar neticesinde deney grubunda yer 

alan sporcuların kontrol grubunda yer alan 

sporculara göre kan yağlarında olumlu yönde 

daha fazla etki ettiği görülmüştür. Yapılan 

araştırmalar incelendiğinde; Kaynar ve 

arkadaşlarının (2016) kick boks sporcularına 

uyguladıkları kısa süreli yoğun şiddetli 

antrenmanların karaciğer enzimleri ve serum 

lipidleri üzerine etkilerini incelemiş oldukları 

çalışmada sporcuların fiziksel ölçümlerinde 

vücut ağırlığı, BKI, yağsız vücut ağırlığı ve 

toplam vücut sıvısı değişkenlerinde pozitif 

yönde anlamlı olarak farklılık bulmuşlardır. 

Sporcuların fizyolojik ölçümlerine 

bakıldığında ALP, GGT, AST. ALT, HDL, 

LDL, total kolesterol, trigliserit değerlerinde 

istatistiksel olarak anlamlı farklılık tespit 

etmişlerdir.29 Devrilmez  (2021) tarafından 

tekrarlı koşu antrenman metodunun orta 

mesafe koşucularının kas hasarına etkisini 

incelemiş olduğu araştırmada kontrol ve 

deney grubundaki sporcuların trigliserit, 

kolesterol, HDL ve LDL parametrelerinde 

anlamlı fark olmadığını belirtmiştir. Ayrıca 

gruplar arası karşılaştırmada ALT, AST ve 

glukoz değerlerinde anlamlı değişimin 

olmadığını ifade etmiştir.30 Araştırmamızda 

elde edilen bulgularla yapılan çalışmaların 

farklılık gösterdiği ve bu farklılığın 

nedeninin spor branşından ve uygulanan 

antrenman modelinden kaynaklandığını 

düşünmekteyiz. 

Araştırmada elde edilen sonuçlara göre 

sporcuların tam kan değerleri incelendiğinde, 

kontrol grubunun HGB ve HCT 

seviyelerinde pozitif yönde artış olduğu, 

PLT, WBC, RBC ve bilirubin değerlerinde 

negatif yönde bir düşüş olduğu görülmüştür. 

Deney grubunun antrenmanlar neticesinde 

HGB, PLT, HCT, WBC, RBC ve bilirubin 

seviyelerinde pozitif yönde artış olduğu 

gözlemlenmiştir. Araştırma grubuna 

uygulanan antrenmanlar neticesinde deney 

grubunda yer alan sporcuların kontrol 

grubundaki sporculara göre tam kan 

değerlerini daha fazla etkilediği 

belirlenmiştir. Yapılan çalışmalar 

incelendiğinde; Kökten (2016) tarafından 12 

haftalık antrenman programının 11-14 yaş 

kız ve erkek atletlerin bazı fizyolojik ve 

motorik özelliklerine etkisini incelediği 

çalışmada sporcuların RBC, HGB, HCT 

değerlerinde istatistiksel olarak pozitif yönlü 

anlamlı farklılık olduğunu belirtmiştir.31 

Akbulut (2020) sekiz haftalık direnç egzersiz 
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programının katılımcıların bazı biyokimyasal 

parametreleri üzerinde istatistiksel açıdan 

anlamlı düzeyde olmasa da değişimler 

oluşturduğunu belirlemiştir.32 Bezci ve Kaya 

(2010) elit bayan taekwondocularda 

antrenman öncesi ve sonrası bazı 

biyokimyasal parametreleri inceledikleri 

çalışmada sporcuların WBC, HGB, PLT, 

RBC ve HCT değerlerinde pozitif yönlü 

anlamlı farklılık olduğunu belirtmişlerdir.33 

Araştırmamızda elde edilen bulgularla 

yapılan çalışmaların benzerlik gösterdiği ve 

bu benzerliğin nedeninin uzun dönem 

antrenmanların organizmadaki biyokimyasal 

parametreleri benzer şekilde etkilediğinden 

kaynaklandığını düşünmekteyiz. 

SONUÇ VE ÖNERİLER 

Sonuç olarak; araştırma grubuna 

uygulanan antrenman programının 

sporcuların fiziksel ve biyokimyasal 

parametreleri olumlu yönde etkilediği 

görülmüştür. Araştırmada uygulanan yüksek 

şiddetli antrenman programının sporcularda 

sırt-bacak kuvveti, el kavrama kuvveti, dikey 

sıçrama ve on metre, karaciğer enzimleri, kan 

yağları, hormon metabolizması ve tam kan 

değerlerini etkilediği belirlenmiştir.  

Uygulanan antrenmanlar neticesinde deney 

grubunda yer alan sporcuların kontrol 

grubunda yer alan sporculara göre fiziksel, 

hormon, kan yağları ve tam kan değerlerini 

daha fazla etkilediği görülmüştür. Bu bilgiler 

doğrultusunda sportif performansın 

geliştirilmesi açısından uygulanacak kombin 

antrenmanların sporcuların performanslarını 

olumlu yönde etkileyeceği düşünülmektedir. 
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