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Tabata Antrenman Protokolii farkli branslarda degisik sonug¢lar vermektedir. Bu ¢alismanin
amaci tabata protokoliiniin farkli branglarda yapilan arastirmalarini analiz edip, antrenman
diizeyi, egzersiz modeli, cinsiyet ve hacim degiskenlerini incelemektir. Arastirmada veri toplama
teknigi olarak dokiiman analizi kullanilmistir. Amagsal 6rnekleme ydntemlerinden 6lciit
drnekleme teknigi secilmistir. Veri toplama stirecinde PRIZMA Akis Semast kullanilmigtir. 2017-
2021 yillar1 arasinda tabata protokoliine atifta bulunan 73 makale arastirmanin evrenini
olusturmustur. Arastirmada tam sayima ulasilmistir. Tablo 4’te belirtilen parametreler 12
calismanin dahil edilme kriterlerini karsilamaktadir. Sonu¢ olarak fiziksel aktivite
katiimcilarimin ~ rekreatif antrenman  diizeylerinden, hentbol bransinda rutin+(1xIT)
egzersizinin agir birim hacminden, déviis sporlarinda diisiik stire yogun setlemeden kaynakli
maksimum listii degerlere ulasamadigi bulgulanmistir. Antrendrler tabata protokoliinii en
diisiik, amatér seviyedeki sporculara uygulamali, egzersiz modeli olarak bransin dogasina
uygun karma ve brangsa ézgii hareketler tercih etmeli; siire olarak en diistik 4 hafta, set sayisi
olarak en fazla rutin+(2xIT) ve altindaki performanslari tercih etmelidirler.
Abstract

Tabata Training Protocol gives different results in different branches. The aim of this study is to
analyze the studies of the tabata protocol in different branches and to examine the variables of
training level, exercise model, gender and volume. In this study Document analysis was used as
a data collection technique. Criterion sampling technique was chosen from purposive sampling
methods. PRIZMA Flow Chart was used in data collection. Between 2017 and 2021, 73 articles
which is referring to the tabata protocol constituted the universe of the research. The exact
numbers have been reached in the research. The parameters listed in Table 4 met the inclusion
criteria of 12 studies. As a result, it was found that the physical activity participants could not
reach the maximum values due to the recreational training levels of the physical activity
participants, heavy unit volume of the routine exercise in the branch of handball, low time
intense setting in combat sports. Trainers should apply the tabata protocol to the lowest,
amateur level athletes, prefer mixed and branch-specific movements suitable for the nature of
the branch as an exercise model; prefer the minimum 4 weeks as the duration, the maximum
routine + (2xIT) and below performances as the number of sets.
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Giris

Tabata protokolii ilk defa 1996 yilinda Orta Yogunluklu Dayaniklihk Antrenmam (MIET)
ile 1997'de ise yiiksek yogunluklu aralikli farkli bir manipiilasyonla (IE2) optimum
seviyesini (IE1) ispatlamaya ¢alismistir. Gecmisten giiniimiize yapilan tabata
arastirmalarinda degisik branslarda yapilan uygulamalarda farkli sonuglar ¢ok fazladir. Bu
noktada arastirmanin 6énemi farkl branslar iizerinde uygulanan tabata protokoliiniin
antrenman diizeyi, egzersiz modelj, cinsiyet, siire, hacim ve yogunluk parametrelerinin,
maksimum birikmis oksijen a¢ig1 (MAOD), maksimum oksijen hacmi (VO2max), kalp atim
hiz1 (HR), gl¢ (p), kalp laktat konsantrasyonu (BLa), patlayici gii¢ ve yag yiizdesi (%BF)
tizerindeki etkilerini analitik olarak gézden gecirmektir.

Yiiksek yogunluklu antrenman neredeyse bir asirdir sporcular tarafindan
kullanilmaktadir. Ornegin 1920'de, diinyanin en iyi orta ve uzun mesafe kosucularindan
biri olan Paavo Nurmi, antrenman rutinlerinde bir ¢esit HIT kullaniyordu. Emil Zatopek
daha sonra 1950'lerde bu 6zel egitim formatinin yayginlastirilmasina katkida bulundu
(Billat, 2001).

Tabata ve gesitli kisa HIIT formatlari, aralikli antrenmanin olduk¢a popiiler yogun
formlaridir. Bunlardan baslicalar1 Peter Coe Antrenmani, Wingate, Tabata Antrenmani,
Gibala Antrenmani, Timmons Antrenmani ve Insanity Antrenmani 6rnek gosterilebilir.
Tibana ve De Sousa (2018)’ya gore asir1 yiiklenme programlarinin en biiyiik dezavantaji
yaralanma oraninin, halter ve diger bircok eglence aktivitesindeki yaralanma oranina
benzer oldugunu aktarmaktadir.

Yiiksek siddetli interval antrenmanlar ilk olarak 1970°li yillarda Peter Coe tarafindan
denenmistir. Daha sonra 1990’lh yillarda Japon bilim insami1 Izumi Tabata tarafindan
gelistirilerek, yiiksek siddetli aralikli antrenman teknigi “Tabata Calismasi” olarak da
adlandirilmistir (Korkmaz, 2017). Peter Coe hazirladigl antrenman programi ile oglu
Sebastian Coe’ye 1500 m.de (73,3 = 4,5 VO2max) 2 olimpik altin, 800 m’de (72,4 + 6,1
VO2max) 2 olimpik glimiis, 12 diinya rekoru kazandirmistir (Hattersley, 2014).

Tabata (1996); maksimum aerobik giicii gelistiren orta yogunluklu aerobik antrenmanin
anaerobik kapasiteyi degistirmedigini ve yeterli yliksek yogunluklu aralikli antrenmanin,
muhtemelen her iki sisteme de yogun uyaranlar uygulayarak hem anaerobik hem de
aerobik enerji saglama sistemlerini dnemli o6l¢clide (VOzmax 7 mlkgl.dk?! artarken,
anaerobik kapasite %28 artti) iyilestirebilecegini gostermistir. Tabata yine 1997 yilinda
yaptigl calismada Tabata protokoliinii (IE1) baska bir yiiksek yogunluklu aralikli format
olan IE2 ile karsilastirmis; IE1'in birikmis oksijen a¢iginin, IE2'ninkinden 6nemli élgiide
daha yiiksekte (46 *+ 12 ml-kg 'ya karsi 69 + 8 ml-kg-1 P< 0,01) oldugunu bulgulamistir.

Bu makalede 6nemli bir husus olan orijinal tabata yogunlugunu (%170 VOzmax) hicbir
arastirmacinin uygulamadigi dikkat c¢ekmektedir. Orijinal tabata yogunlugu yerine
dinlenme siireleri tizerinden (Follador vd., 2018; Ipekoglu vd., 2018; Yilmaztiirk, 2021;
Afyon vd. 2021; Alonso vd. 2017; Milazimoglu vd. 2021; Ryzkova vd. 2018)
manipiilasyonlar uygulandigi ya da hi¢bir yogunluk 6l¢iimii belirtmeyen (Akcan vd., 2020)
arastirmalar yapildig1 goériilmektedir. Bu ciddi yogunlugu siirdiirmenin sadece elit
sporcularda ve laboratuvar ortaminda olabilecegini, ideal degerlerin %115 ve %130
VO2zmax (Tamayo, 2019) degerlerini tavsiye eden c¢alismalar bu savi dogrular niteliktedir
(Protzen vd., 2020; Viana vd., 2018).
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Tablo 1 Makale Verileri

Brang Yazar Ozellikler Katilmcilar Hacim/Yogunluk Bulgular
MAOD: %28 T
... . S58/6Hafta 69,0 + 6,;0 mlkg!
@ @ Beden Egitimi 10 dk. %50 VO2max aktif VOt
o = 223+ 1 Ogrencileri 1sL. . -
S YW ; : 52,9 + 4,7 mlkgLmin-t
== boy:~171 iT7a IT: 7-8x (20 sn. yiik. / A R
b E viicut kiitlesi: >85rpm(11W) 10 sn. dinl.) 30dk. MAOP' kel
=5 ~70 MIET 7 & Yog: %170 VOzmax 60,9+ 8’3,“‘ 8
B 0 MIET: 60 dk./giin Degismedi (P>0,10)
g Yog: %70 VOzmax VO:max: :
E 48,2 +5,5 ml.kgLmin?
)
£ 5 g. /6 Hafta MAOD:
S No yas:22zx1 g:efignligt Ogr. IE1 G L
& QR o 6-7x(20sn.yik /10  VOzmax
= T «n  boy: ~171 9 . . . U
) 5 N P sn. din.) - Tiikkenme Yog. 57 + 6 ml.kg'l.min!
~ < 2  vicutkiitlesi: 285 rpm
% SE <70 10 dk. %50 2 e
] = - 7090 4-5x(30sn.yik/2dk 46 +12 mlkg?!
= VO2max aktif .
Stm dinl.) VO2max:
sinma Y08:%200V0 202 55 + 6 mLkg-L.min‘!
< _ 5 Ismma: 10 dk. %50 VOzmax
29 5 Set: 7-8x (20 sn.yiik/ 10 sn. dinlenme) yog. set sayisina gore ayarlanmal
E S £ Yog: Tiketen (%170V0znax) - Bireysel yog.
< rpm: 90 tekrar/dakika (285 rpm)
. 3g./h./6ay Wingate (SIT)
E Power(W): 347,9+59
T Wingate (SIT) VO2zmax: 32,1 £ 5,2 ml.kg'.min!
S~ ®© yas: 23,4+ 2,6 4x30 sn. HR:149,8 + 10,6 bpm
; E < boy: 178,1 + 14 Tiikenme 10 x 60 sn. (HIIT)
\g et - 9,9 Orta derece 10 x 60 sn. (HIIT) Power(W): 219+33,1
S = —§ viicut kutlesi: fiziksel aktivite 10 x 60 sn. VOzmax: 32,1 + 5,4 ml.kgL.min’!
o = 78 + 13,4 Ogrencisi %90 HRmax HR:150,1 + 11,2 bpm
g5 = VKi:245£29 Tabata (SIT) Tabata (SIT)
g 7 x 20 sn. Power(W):410 + 66,85
'§ %170 VO2max VO2zmax: 36,8 * 4,7 mlkg1l.mint
Son Yog. (%10 1) HR:156,7 + 11,9 bpm
Giig Testi (w)
EG: 492,56n - 547,0s0n (P:0,005)
o= Prof 1
g o yas~1545 HeEEeE S5/ Bk CG: 458,60m - 477,250 (P:0,008)
= o boy: ; ; . VOzmax (ml)
= IT B
@ T ~17672cm LRI EG: 58,860 - 60,9son (P:0,005)
3 s . T 10 &'Sporcu 4 giin Geleneksel X
60 = viicut kutlesi: . CG: 56,26n - 58,4s0n (P:0,007)
] 2 CG CG: Geleneksel bisiklet
A ~72,25kg 9 &S i HRmax (atim/dk.)
porcu : EG: 182,000 — 176,5s0n (P:0,005)
CG: 178,400 - 177,2s0n (P:0,397)
E’ %; - g?:_:i;ﬂ’:g on  Profesyonel 1g. / 1h. BLa (MmolL))  HRmax (bpm)
) ST i itest, 4xIT Lset 1247 £2,8  15:187,95+9,7
S g * 20 &Sporcu 1 dk. dinlenme 5ot 1471223 450 189,51 £ 4,0
2 ~70,59 kg
. 3 g. /3 Hafta Bacak Giicii
S ﬁff'_ 214 ggorcu iT: 15 dk.1s1 EG: 134,30n — 142,550n (P:0,121)
8 y: D 411, 52n, 630 X IT CG: 126,96n - 130, 1son (P:0,595)
— = ~176,72 cm (Karate, Judo, o
g~ g viicut kiitlesi: Tekvando LUCLEEY BEi(0)
Té' ] Z ~72.25 k ' G ’ CG: RST (Tekrarlanan EG: 12,06n - 12,6s0n (P:0,286)
& E 42 K8 5 Sprit Antrenmani) CG: 12,36n - 12,5s0n (P:0,591)
[7 R
F 3 T~ 1(n:11
_E g é ﬁ?'_ L/ ‘:}' S(norcz 3 g./ 4 Hafta Giig Testi (w)
a B3 v: porcu iT: 2 xiT EG: 8,196n — 8,46s0n (P:0,029)
S o ~177,32 cm (Karate, Giires
Q " = (41n, 52n, 63n, 74n Set) VOzmax (ml)
£ vilcutkittlesi:  Tekvando, 2 dk. dinlenme EG: 42,250n - 48,63s0n (P:0,000)
= ~74,73 kg Kickboks, Judo) : PRI T SR (R
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Hentbol
(Karma Fonksiy. HIIT)

Voleybol
(Karma H.)

Futbol
(Karma H.)

Futsal
(Karma H.)

Tenis Basketbol

(Karma H.)

Yiizme
(Aquafitness)

(Karma H.)

Alonso-Fernandez, 2017

Demirci, 2017 D’Elia, 2021 Miilazimoglu, 2021 Afyon, 2021 Aykora, 2017

Ryzkovi, 2018

yas: 15+ 0,6
boy: ~164
viicut kiitlesi:
~65

VKI: ~24

yas: 16 - 17

yas: ~22
boy: 174,5 +
5,0 cm

viicut agirhigr:
69,3 +6kg

yas: ~20,33
boy: 165,25 +
5,38 cm.
vicut agirligr:
55,5 + 4,4 kg.
deneyim:
4,25+ 1,14yl

yas: 19,1+ 1,1
boy:185 + 5,2
viicut kiitlesi:
70,9 £ 6,0

yag kiitlesi:
18,1+ 4,8

yas: 14 - 16
boy: ~162,71
viicut kiitlesi:
~52,14

Antr. yasi:
~2,57

yas: 21,1+ 3,2
boy:
171+5,6 cm
viicut kiitlesi:
60,62 + 5,5 kg

14 2
Hentbolcu

IT: (n: 7)

CG: (n: 7)

iT: 12
d'Voley.

CG: 12
d'Voley.

it
12
Sporcu

iT
12 &

Sporcu

22 Amator
Basketbolcu

iT: (n: 11)
CG: (n: 11)

20"
Tenisci

iT
82
CG
82

2 g. /8 Hafta

HIIT (iTArtan Hacim) [4’1}1,
4an [ (4-2-8)3n, 4-2-4) s, |
+ Rutin Antr.

(Yiik; 4 dk

Din; 2 dk.)

CG: Rutin Antrenman

3g. / 8 Hafta
EG: IT

CG.: Rutin Antr.

3g. / 8 Hafta

EG: Rutin + (2 x IT
Ara: 2 dk. akt. top.)
CG.: Rutin Antr.

2XIiT

Ara: 1 dk. aktif
toparlanma

3 g. /12 Hafta

iT: Rutin Antr. +

7-8 x (20 sn. yiikk/ 10 sn.
dinl.)

CG: Rutin Antr.
Pizzolato 7 dk. testi

3g. / 6 Hafta

Deney1: Tenis teknik
antrenman

Deney2: Tenis Teknik
antr. + IT

(Pliometrik Test)

iT 2 g /10 Hafta
10 dk. 1si1nma

3 xIT 4 dk. soguma
(2x12 dk. aktif d.)
CG: Egzersiz yok

EG CM] %4,66 T

on: 29,39 + 1,60 son: 30,76 £ 3,53
VO2max %6,19 T

on: 43,96 £ 2,8 ml.kgL.min!

son: 46,68 * 2,6 ml.kg-.min1

CG CMJ %0,39 7

on: 28,15 * 3,46 son: 28,26 + 3,06
VOZmax %1,26 T

on: 42,73 * 6,53 mLkgL.min!
son: 43,27 + 6,31 mLkgL.min!

SLJ
EG: Sig. (2-tailed): 0,000
CG: Sig. (2-tailed): 0,220
cM]
EG: Sig. (2-tailed): 0,000
CG: Sig. (2-tailed): 0,104

SLJ

228,56n — 230son cm. (P:0,04)
Bacak Kuvveti

1006n — 102son sn. (P:0,01)

HRmax (bpm) BLa (Mmol.L)
on: 122,7 £ 6,7 on: 5,7 %29
188,3+9,7 7,544

son: 128,0 £ 5,8 son: 13,3 3,7
194,7 £ 4,3 16,6 + 3,0
HRmax %

on:61,4+3,4/94,3+£49
son: 64,1+3,0/97,5+£1,9

EG

HRmax: 185,1
VOzmax: 36 + 2
mlkg1.min?
AT: 10,89 km/h

(EM]: (P:0,01)
On Test:

28min = 35max cm.

~31,5 cm.

Son Test:
31min 37max CM.
~34 cm.

BF(%): P:0,002
on:19,1 £ 2,9 cm.
son: 16,3 £ 2,3cm.

CG

HRumax: 189,9
VOzmax: 39 £ 2
mlkg1.min!
AT: 10,59 km/h

RHR: P: 0,02
on:75 = 5,6 cm.
son: 72 £ 4,1 cm.

IT: 8 x (20 sn. yiik /10 sn. din.) EG: Egzersiz Grup CG: Kontrol Grup IE: Aralikli Egzersiz MAOD:
Maksimum Birikmis Oksijen A¢ig1 MIET: Orta Yog. Dayaniklilik Antrenmani CMJ: Dikey Sicrama SLJ:
Durarak Uzun Atlama bpm: Nabiz Hizi1 RHR: Dinlenme Kalp Atis Hizi rpm: Dakikadaki Devir Sayisi
Bla: Kan Laktat Konsantrasyonu AT: Anaerobik Esik BF(%): Viicut Yag Yiizdesi

Submaksimal bir egzersiz yogunlugunda, anaerobik enerji salan sistemden gelen enerji
yalnizca egzersizin baslangicinda saglandigindan, bu sistemin goreceli katkisi diisiiktiir.
Buna karsilik, anaerobik enerji salma sistemi, sirasiyla 119, 146 ve %186 VO2max
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supramaksimal yogunlukta kapsamli egzersizler sirasinda toplam enerji talebine 35, 53 ve
%70 oranlari gibi 6nemli dl¢tide katkida bulunur (Tabata, 2019).

Tablo 2 Kalp Atim egitim bolgeleri (Ryzkova, 2018) Tablo 3 Egzersiz Yogunluk Diizeyleri

=
é.“ HR';/’:M HRwater Egzersiz yogunlugu Yogunluk %HRmax %VO02max

Cok hafif yog. - saglik ve

1 50-59 134-145 7 Diigiik <57 - <64 <37 - <45
iyilesmeye yardimci olur

2 60-60  146-157  Dusikyog.aerobik Orta <64-<76  <45-<64
egzersiz

3 70-79 158-169  Ortayog. aerobik egzersiz Orta Ustii <76 -<96 <64 - <91

4 80-89 170-1g0 Kansikaerobik-anaerobik Yiiksek >96 >91
yog. / laktik anaerobik yog.

_ . Maksimum yog. - laktik ACSM's Guidelines for Exercise Testing and
> 90-100 181-194 anaerobik yog. Prescription (Shemek, 2014)

Ryzkova ve digerleri (2018) kadin iiniversite 6grencilerinin fiziksel uygunlugunu
gelistirmek icin yaptigl arastirmada, bel cevresinde, viicut yag yiizdesinde, bel-kalca
oraninda, dinlenme kalp atis hizinda o6nemli bir azalma, statik dengede iyilesme
gozlemlemis; hamstrings ve lomber omurganin esnekligini (p <0,05) ve dinamik dengeyi
(p <0,001) olarak bulgulamistir. Giivenli bir ara¢ olarak yiiksek yogunluklu araliklari
(Tabata formati) aquafitness programlarina dahil edilebilecegini gostermistir.

Miilazimoglu vd. (2021) tamamlayici interval antrenman seanslarinin sporun metabolik
taleplerini ¢ogaltabilecegini, futsal oyuncularina ve kondisyon uzmanlarina laktat
seviyelerini artirmak i¢in tasarlanmis interval antrenmanin etkili olabilecegini ve kapsaml
antrenman programlarinin bir pargasi olmasini 6nermektedir.

Aykora ve Donmez (2017) Tabata protokoliinii sigrama kuvveti antrenmani ile kadin
voleybolcular lizerinde yaptig1 bir arastirmada uzun atlama, dikey sigrama ve smag
sigrama performansi tizerinde olumlu etkilerinin olabilecegini bulgulamislardir.

Basketbola 6zel yiliksek yogunluklu antrenman uygulamak iki nedenden dolay1 verimlidir.
Bunun bir nedeni, zaman ag¢isindan yiiksek hacimli diren¢ antrenmanina kiyasla gereken
strenin daha kisa olmasidir; diger neden, teknik becerilerin yiiksek yogunluklu
antrenmanlara entegre edilmesidir (D’Elia vd., 2021).

Hentbolda optimum performans, oyun sirasinda sprintler, sicramalar ve yon degisiklikleri
gibi yiiksek miktarda patlayic1 hareketler gerektirir (Karcher-Buchheit, 2014). Alonso-
Fernandez (2017) arastirmasinda Buchheit-Laursen ve digerlerinin (2009) elde ettigi
sonuglar dogrultusunda CM]'de yer alan degiskenler agisindan anlamli bir farkhlik
bulamayip, VO2max’'da anlamli degiskenlik tespit etmislerdir.

Follador vd. (2018) antrenman basina 30 dakikadan fazla olmayan bir zaman gerektiren
maksimuma yakin ¢alisma kapasitesinde gergeklestirilen bisiklete binme ve kosma HIIT
protokolleri, yeni baslayanlar ve diisiik kondisyonlu bireyler i¢in en uygun oldugunu
belirtmislerdir.

Demirci vd. (2017) tenis teknik antrenmaninin yani sira uygulanan tabata protokoliiniin
sporcularin dikey sigrama degerleri izerinde olumlu etkileri oldugunu goéstermistir.
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Afyon vd. (2021) futbolcular tizerinde yaptiklar: 8 haftalik tabata egitiminin kuvvet, gig,
ceviklik, esneklik ve denge parametreleri tizerindeki etkilerini incelenmislerdir. Bunun
sonucunda gii¢, kuvvet ve ceviklik degerlerinde anlamli iliskiler tespit etmislerdir.

Déviis sporlari sporcularina yaptirilan 3 haftalik tabata egzersiziyle bacak kuvveti ve viicut
kompozisyonlarinda (% yag, yag kiitlesi) anlaml fark tespit edilmemistir. Bununla birlikte
bu egzersizlerin ii¢ haftadan fazla yapilmasi dnerilmektedir (Akcan, 2020).

Dag bisikleti bransinda 6 hafta boyunca iist diizey sporculara uygulanan tabata egzersizi
ile gii¢ (p:005), VOzmax (p:0,005), 40 km. zamana karsi test siiresi (p<0,05) ve sirt-bacak
kuvveti (p<0,01) degerlerinde anlamli iligkiler tespit edilmistir (Aslan, 2019, s. 34).

Yontem

Genel bir arastirmadan sonra 2017 - 2021 yillar1 arast bu arastirmanin kapsamini
olusturmustur. 2017 ve sonrasinda spor branslar1 iizerinde tabata protokoliiniin
uygulandigl herhangi bir derleme c¢alismasi yapilmadig1 tespit edilmistir. Bu da
arastirmanin 6nemini ve 6zgiinliigiinii géstermektedir.

Tablo 4 PRIZMA Veri Toplama Akis Semasi (Moher, 2009)

Veri tabani taramasiyla tespit edilen kayitiar Diger kaynaklardan tespit edilen ek kayitiar
E (n=274) (n=8)
i
Duplikasyonlar kaidirildiktan sonra kalan kayitlar Diglanan kayitlar
- (0=212) (n= 139)
- Brans belirtmeyen galigmalar
X - Ampirik olmayan calismalar
E Taranan kayitlar - Antrenman dizeyi, egzersiz
L (n=73) > modell, cinslyet, stre, hacim ve
yoguniuk belirtmeyen
S caligmalar
(T
Uygunluk agisindan degeriendirilen Arastirmaya dahil edilmeyen
a tam metinmakaleler tam metin makaleler,
£ (n=73) nedenleriyle
2 (n=59)
- MAOD, VO;max, HR, Glg,
e Nitel (kalitatif) senteze dahil Patlayici gl, Bla -AT, BF
" edilen calismalar deg!skenlennden en az birini
(n= 14) dahil etmeyen ¢alismalar

v

Dahil etme

Nicel (kantitatif) senteze (meta-
analiz) dahil edilen caliymalar
(n=12)
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Calisma literatiir tarama tzerine kurulu oldugundan oncelikle farkli veri tabanlar
incelemeye alinmistir. Raporlama, sistematik incelemeler ve meta-analizler i¢in kullanilan
PRISMA semas! iizerinde uygulanmistir (Moher vd., 2009). Arastirmada tam sayima
ulasilmistir. 2017 ve sonrasinda yayimlanan Tabata ve arkadaslarinin orijinal
calismalarindan en az birine atifta bulunan, brans belirten, deneysel olan ve antrenman
hacmi belirten toplam 73 makale ¢alismanin evrenini olusturmustur. Bu ¢alismalardan 59
tanesi performans ozelligi belirtmedigi icin arastrma disina alimistir. Olgiim
parametrelerine niteliksel olarak uyan yalnizca 14 arastirma alinmistir. Bunlardan 2 brans
icin ikiser arastirma nicel benzerlik gosterdiginden, degerlendirmeye atif sayisi fazla olan
makaleler alinmistir. Toplam 12 makale bu arastirmanin kapsamini olusturmustur. Dahil
edilme kriterleri su sekildedir: orijinal makaleler, brans belirten makaleler, deneysel
makaleler, antrenman hacmi belirten makaleler, 6l¢iilen 6zellikler [MAOD (Maksimum
birikmis oksijen a¢1g1), VOzmax (Maksimum oksijen hacmi), HR (Kalp atim sayis1), Power
(Giig), Bla (Kan Laktat Konsantrasyonu), AT (Anaerobik Esik), patlayic gii¢, %BF (Viicut
Yag Yiizdesi)].

Bulgular
Tabata antrenmaninin brangslar iizerindeki etkileri Tablo 7’de betimlenmistir. Fizyolojik

parametrelerin her degisken icin etkilerini yorumlayacak olursak;

Tablo 5 Egzersiz Modeli Karsilastirma Tablosu

Egzersiz modelleri; 3 bisiklet (%25), 7 karma
hareketler (%58) ve 2 bransa 6zgii (%17) olan
fonksiyonel karma hareketler (HIFT) olarak
yapilmistir. Aquafitness uygulamalar1 yilizme
bransma 6zgi oldugu i¢cin bu arastirmada HIFT

- kategorisinde degerlendirilmistir.

I Bisiklet ergometresi sadece fiziksel aktivite
Bisiklet Karma HIFT katilimcilarinin - olusturdugu arastirmada diisiik
%25 %58 %17 degerler vermistir. Yalniz, yiiksek degerler orijinal
tabata c¢alismalarinda bisiklet ergometresinde
olciildiigiinden bu diisiik degerin nedeni diger
parametrelerde aranmustir. Karma hareketler
sadece doviis sporlarinda %14,28 ile zayif, diger
branslarda %85,72 oraninda uyum saglamistir.
HIFT - Aquafitness modelinde, hentbol bransi orta,
ylzme bransi yiliksek uyum gostermistir. Hentbol
bransinin  orta  diizeydeki uyumu diger
degiskenlerde bahsedilmistir.

OFRLrNWhUON

B Yiksek Zayif Uyumsuz
Uyum Uyum

15



Agbaba, K, Karabag, S., International Journal of Mountaineering and Climbing, 2022, 5(1), 9-21

Tablo 6 Set Karsilastirma Tablosu

Set-Yogunluk (S-Y) birlikte ele alindiginda bu arastirmanin
en diisiik egzersizi 1xiT uygulamasidir. Toplam ii¢
arastirmada  kullanilan 1xIT, fiziksel  aktivite
2 katihimcilarinin = haricinde %66,66 oraninda uyum

gostermektedir. Bundan dolay1 fiziksel aktivite
1 katilmcilarinin =~ uyumsuzlugu diger degiskenlerde
aranmistir.

Zayif uyum sadece [B] setlemesi kullanan hentbol

bransinda goriinmektedir. Hentbol bransinin tim

degiskenlerine tablo 7’ye biitlinsel baktigimizda sadece S-

N Y degiskeni farklidir. Bunun yaninda tiim branslarin S-Y
Zayif H Uyumsuz degiskenine biitiinsel baktigimizda en yiiksek S-Y
Uyum degerlerinden biri oldugu gériilmektedir.

M Yiksek
Uyum
En uyumsuz durumun, en yiiksek S-Y [C] ile doviis

sporlarinda oldugu tespit edilmistir. Bu da yiiksek S-Y
degiskeninin doviis sporlar1 tlizerinde olumsuz etkiye

neden oldugunu ortaya ¢ikarmaktadir.

A: (Rutin + IT), B: [Rutin + (T x IT)], C: [4(n), 5(zh), 6(3n) X IT]

Cinsiyet belirten branslarda ytiksek diizeyde uyum saptanmistir. Hi¢cbir arastirmaci kadin
katilimcilarin menstriiel donemleri hakkinda bilgi vermemistir.

Tablo 7 Makale Karsilastirma Tablosu

— Hacim .
g 3 g T - = % ~
2 2 % g = = g 3 S E% :
§ £ = E B ?é \é . o w £ "wp =) £ EE o X
s £ B B £ 5= 5 E Tl 8= & S I §F8 =
= R < m T ah - =~ | =€ 5 € == [C] m< &0 m
. iT o &
O = £
E& & 7-8 set Hé‘E' 596 f%
= x O35 30dk I
& 5.
E 505 & 6/5 | _
ex 23 it Sosn| 69 | 57
-2 m 6-7set  E>| 8 | 6
- Q
. Q = + . -
c O v = [ |5} iT 3
=< X2 ¥ a B3 w S
SR BRENE &= B/ 7 set N2
=< m
S o 8 Rutin (4 giin) p.
%S 8% F 6/3 + 61 05 547
~ 3 : . p
< & 38 IT (3 giin)
s S
oo 2 03 ,
o ®© =] . = 12,4
<3S % & S E ’
S % 1/1 axiT - S5 190 147
= =
] .
R, £ 2 = 47 M %
28 2 _ . E N 2 %51 35l
28
2
= — o =
SR e < g8 41n, 52n, 63n [
- = @ xIT :
<N Qqwn gm
jan)
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N o 2xIT o p: p:
E S @ 4/3 (41, 5,63, E . )
SR TwmSet) 000 029
i‘; 2 5 2 8/3 iT LI
=8 2 P:,000
S L Bacak
28 2 & 8/3 2xiT S E Giicii P?’Lg .
<=8 2 o P:,01 v
N ® ;.
S3 3 ) , 2 2 188 7,5
ER - # 2xIt 25 195 16,6
T o Rutin .
=R 7 12/3 + s 106
AN M iT (7-85.) - ’
S 2
ES § & 6/3 iT P:,01
N
a
2 2 4 £ 10 2 E
2 © @ = . .
2§ ¢z e sxit - 22 b 02 002
= £ 3 3 2 % Z P )
NOT: Biyiik sayilarda ! < 0,5 < T deger araliginda yuvarlama yapilmistir.
Tablo 8 Siire Tablosu
3 Stire ve siklhik degiskeni birlikte ele
alindiginda 3g./24h. gibi en uzun siirede
2 bisiklet ergometresi kullanan katilimcilarin
olumsuz sonug¢ vermesi olasi olmadigindan
1 diger degiskenlere bakilacaktir. Hentbol
l l l bransinda 2g./8h. olarak uygulanan protokol
0 kendinden daha az siire ve aym siklikta
0\3’ 0\3’ o® o\éb 0\(;\/,\ o\g‘,” e\éb 0\3’ o uygulanan branslarda anlaml etkiler ortaya
Q.C'\ +\) +°’\ +°’\ 2N N .Q) _\."’\ Q ¢ikardigindan diger degiskenlerde
SN GERACAAS G"Q/ CB"Q/ (\9 \'\Q’ Q/v yorumlanmistir. Taekwondo brans1 1g./1h.

gibi diisiik siirede yliksek degerlere ulagsmasi
miimkiin olmadigindan diger degiskenlere
bakilmistir. Déviis sporlar1 3h. siire ile diisiik
calisma zamanina ve diisilk performans
degerlerine  sahip  olmasindan  uyum
saglamadig goziikmektedir.
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Tablo 9 Antrenman Diizeyi Karsilastirma Tablosu

Antrenman diizeyleri; 8 bransta amator, 2

2 Uyumsuz bransta rekreatif ve 2 bransta iist diizey
4 bireylerle yapilmistir. Amator diizeyde, doviis
Zayif sporlarinda %12,50 ile zay1f, hentbol bransinda
2 B . - Uyum %12,50 ile orta ve diger bra_r_lslarda %75,00
0 B = Viiksek oraninda uyum saglamaktadir. Ust diizeyde, dag
Rekreasyon Amatér  Ust Duzey bisikleti ve taekwondo branglarinda tam uyum
%16 %67 %16 Uyum saglanmigtir. Rekreatif diizeyde, Dbisiklet
ergometresinde uyumsuzluk géziikmektedir.
Tartisma

Yiiksek siddetli aralikli bircok model, ¢alisma, protokol vb. arastirmalar vardir. Eger
bunlar bir ¢at1 altinda toplayacak olursak muhakkak bu HIIT olmalidir. Bu protokoller
HIIT'in etkilerinin 6l¢iilmiis ve yiiksek oranda pozitif degerlerin bulundugu 6zel
tasarimlar1 gibi goriinmektedir. Iste tam burada neden tabata antrenmam diye
sordugumuzda, diger protokoller arasinda hem aerobik hem de anaerobik etkileri
optimize etmesi ile cevap vermektedir.

Bu ¢alismanin tasarimi ile ilgili olarak, tabata antrenmaninin brans bazinda ve branslar
arasi arastirmalar1 yok denecek kadar azdir. Ryzkova (2018) literatiirde bir suda kombine
(Aquafitness) egitim hakkinda cok fazla calisma olmadigini vurgulamaktadir.

Tabata protokoliinii branslar tizerinden genel bir degerlendirmeye aldigimizda degerlerin
birbirinden farkli olmasinin en biiylik sebebi uygulanan egzersiz setlerinin belirli bir
referans aralifinda olmamasiydi. Bu arastirmanin antrenman bilimlerine katkisi, amator
diizeydeki sporculara 3xiT veya en fazla rutin+(2xIT) altindaki setlemelerin yapilmasi
tavsiyesidir. Tamayo (2019) kismen egitimli on bir erkege kosu bandinda sirayla dort farkl
tabata yogunlugu (VOzmax'in %7110, %130, %150, %170'i) vermistir. ideal tabata
antrenman set sayisinin ~8 oldugu ve %170 VO2zmax yogunlukta oldugu g6z oniine
alindiginda, sonuglar %130 ile %150 arasinda degisen yogunluklarin optimal oldugunu
gostermistir. Bu araligin disindaki set sayilari, normal kabul edilenden ¢ok yliksek veya ¢cok
diistik oldugu tespit edilmistir. Bu bulgular dogrultusunda amatoér erkeklerin tabata
protokoliinii kullanirken VOzmax'in %130 ile %150 arasindaki yogunluklari tercih etmesini
ve gelecek arastirmalarin rekreatif bireyler iizerindeki ¢alismalar igin temel
olusturabilecegini vurgulamistir.

Bu arastirmada rekreasyonel katilimcilar incelendiginde, bisiklet ergometresinde protokol
yogunluguna ulasamadiklar1 goriilmektedir. Yiizme bransinda ise HR ve %BF
Olciimlerinden, katiimcilarin maksimum st degerlere ulasip, ulasamadigl yorumu
yapilamaz. Fakat 2x12 dk’lik dinlenme araligindan, rekreatif katilimcilarin yiiksek egzersiz
yogunlugunu kaldiramadig1 bulgusuna ulasilabilir. Bu ¢ikarima diger branslarda en yiiksek
2 dk'lik dinlenme siiresi emsal gosterilebilir. Viana (2018) protokoliin yiiksek
kardiyovaskiiler strese neden oldugunu, 6zellikle klinik popiilasyon (fazla kilolu, obez)
disiintiliirse gercek diinyada %170 iVO2max'in (Maksimum Oksijen Aliminda Egzersiz
Yogunlugu) miimkiin olamayacagi bu yogunlukta katilimcilarin en fazla 3. sette kestigini
ve iVOzmax'1n %115 olmasi gerektigini rapor etmistir.
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Sonug

Bisiklet ergometresi uygulanan katilimcilar, rekreatif diizeylerinden kaynakli protokoliin
maksimum Ustii seviyesine ulasamamislardir. Follador ¢calismasinda 7. seti %10 diisiirmesi
bu degiskeni dogrulamaktadir. Hentbol bransindaki yetersiz performans degerleri, rutin
antrenman pesine yapillan artan tabata egzersizinin agir yiikiinden kaynakl
goriilmektedir. Doviis sporlarindaki diisiik performans degerlerinin tartismasiz nedeni
hacimdir. Set sayisin 1. haftada (4xIT) olmasi ve diger haftalarda artmasi, yogunluk
bazinda mimkiin goziilkmemektedir. Tabata protokolii, en diisiik antrenman diizeyi olarak
amator seviyedeki sporcularda, egzersiz modeli olarak atletizm temelli branslar harig¢
bransin dogasina uygun karma ve bransa 6zgu fonksiyonel hareketlerde (HIFT), siire
olarak en diisiik 4 hafta, set sayisi olarak en fazla [rutin antrenman + (TxIT)] altindaki
performanslarda anlamli degerler gdstermistir.

Smirhihk

Literatiirde ¢ok fazla ¢alisma bulunmamasindan kaynakli CMJ-SL] gibi benzer 6l¢ekler ayni
degerlendirmeye tabi tutulmuslardir. Set ve yogunluk manipiilasyonu ¢ok fazladir. Bu da
arastirmalarin birbirleriyle karsilastirilmasini zorlastirmistir. Stire ve siklik degiskenleri
bu arastirma i¢in tutarsizlik gdstermistir. Gelecek ¢alismalarda bu degisken i¢in ¢ok fazla
arastirma yapilmasi gerekmektedir. Bir diger onii alinmaz smirlilik, protokollerin
uygulanmasi asamasinda her arastirmacinin farkli hareket kombinasyonlari
kullanmasidir. Bu durum brans 6zgiilliiglinden kaynakl tek tip hareket kombinasyonuna
da sokulamaz. Ornegin bilek giiresi sporcusuyla futbol bransi sporcusuna tek tip hareket
dizini uygulamak gecerli kabul edilemez. Yiizme bransindaki aquafitness ve bransa 6zgi
fonksiyonel hareketlerin (HIFT), karma hareketlerden daha fazla amaca hizmet edecegini
ongorebiliriz.

Oneriler

Antrenorler tabata protokoliinii en diisiik, amator seviyedeki sporculara uygulayabilir,
stire olarak en diisiik 4 hafta tercih edebilirler. Set sayis1 olarak, sadece tabata egzersizi
yapacaklar en fazla 3xIT, geleneksel antrenmanla beraber uygulayacaklar ise en fazla rutin
antrenman pesine 2xIT yapabilirler. Bunun iistiindeki performanslar protokol
degerlerinden sapmaya neden olabilir. Sedanter ve rekreasyonel katilimcilar geleneksel
antrenmanla tabata protokoliine uygun hale getirilebilirler.

Tabata protokoliinii antrenoér ve calistiricilar yas, spor yasi ve seviyesi, genel ve 6zel saglk
durumlart vb. degiskenleri goz oOniinde bulundurarak planlarin1 olusturmalidirlar.
Antrenman hacimleri manipiile edilmeli fakat ¢ok genis olmamalidir.
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