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Oz

Bu galismanin amaci tabata protokoliiniin voleybolcularda bazi fiziksel performans parametrelerine etkisini
incelemektir. Voleybol kursuna katilan 11-12 yas arasi 30 kiz katihmci galismaya gonulli olarak dahil edilmigtir.
Katilimcilar deney (n=15) ve kontrol (n=15) grubu olarak rastgele iki esit gruba ayriimigtir. Kontrol grubu 6 hafta
boyunca yalnizca teknik ve taktik voleybol antrenman programina katilirken deney grubu ek olarak tabata
protokoliine de katiimigtir. TUm katilimcilarin dikey sigrama, durarak uzun atlama, t-drill, 20 metre sirat, 30 saniye
mekik ve 30 saniye sinav testleri 6 hafta dncesi ve sonrasinda degerlendirilmistir. Deney ve kontrol grubunun 6n
test ve son test bulgularinda dikey sigrama, durarak uzun atlama, t-drill, 20 metre sirat, 30 saniye mekik ve 30
saniye sinav testlerinde anlamli bir farkhhk tespit edilmistir (p<0.05). Deney ve kontrol grubunun 6n test test-son
test bulgular arasinda olusan farkliliklarin karsilastiriimasi incelendiginde 30 saniye mekik testinde gruplar arasi
anlamli bir fark bulunmazken (p>0.05), dikey sigrama, durarak uzun atlama, t-drill, 20 metre sirat ve 30 saniye
sinav testlerinde deney grubu lehine anlamli bir farkhlik oldugu tespit edilmistir (p<0.05). Sonug¢ olarak, antrenman
programina ek olarak uygulanan tabata protokollntn fiziksel performans parametreleri izerine olumlu etkilere sahip
oldugu gézlenmistir. Dolayisiyla zaman agisindan verimli bir antrenman programi olan tabata protokolliniin voleybol
antrenman programlarina dahil edilmesi énerilmektedir.

Anahtar Kelimeler: Yiksek yogunluklu aralikli antrenman, Fiziksel performans, Adélesan

Examining the Effect of Tabata Protocol on Some Performance Parameters

Abstract

The purpose of this study is to examine the effect of tabata protocol on some physical performance parameters in
volleyball players. Thirty female particiant aged 11-12 who participated in the volleyball course were voluntarily
included in the study. Participants were randomly divided into two equal groups as experimental (n=15) and control
(n=15) groups. While the control group only participated in the technical and tactical volleyball training program for
6 weeks, the experimental group also participated in the tabata protocol. Vertical jump, standing long jump, t-drill,
20-meter speed, 30-second sit-up and 30-second push-up tests were evaluated before and after 6 weeks of all
participants. A significant difference was found in the pre-test and post-test findings of the experimental and control
groups in the vertical jump, standing long jump, t-drill, 20-meter speed, 30-second shuttle and 30-second push-up
tests (p<0.05). When the differences between the pre-test and post-test findings of the experimental and control
groups were compared, there was no significant difference between the groups in the 30-second sit-up test
(p>0.05), but vertical jump, standing long jump, t-drill, 20-meter sprint and 30-second push-ups tests. It was
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determined that there was a significant difference in favor of the experimental group in the tests (p<0.05). As a
result, it was observed that the tabata protocol applied in addition to the training program had positive effects on
physical performance parameters. Therefore, it is recommended that the tabata protocol, which is a time-efficient
training program, be included in volleyball training programs.

Keywords: High intensity interval training, Physical performance, Adolescents

Giris

Sporcular, fiziksel kapasitelerini artirmaya yonelik arzu edilen fizyolojik,
metabolik, kardiyovaskuler ve néromuskuler adaptasyonlari elde etmek igin siklikla
yuksek hacimli ve yogun antrenmanlara tabi tutulurlar (Charitonidis ve ark., 2019).
Yogun antrenmanlari iceren aralikli antrenman modelleri atletik performansi artirmak
icin son yillarda oldukga populer hale gelmistir. Aralikli antrenman, VO2max'in
=2%90'in1, maksimal gucun >%75'ini veya maksimal Ustu eforu ortaya ¢ikaran kisa
yogun aktivite patlamalari, dinlenme periyotlari veya yenilenme igin disuk yogunluklu
egzersiz ile karakterize edilir (Atakan ve ark., 2021). En g¢ok kullanilan aralikh
antrenman modellerinden biri yuksek yogunluklu aralikli antrenman (HIIT)'dir. HIIT’in
cesitli varyasyonlari vardir ve tabata en populer HIIT protokollerinden biridir (Tabata,
2019; Callahan ve ark., 2021). Tabata, 8 tur boyunca tekrarlanan 20 saniyelik yiksek
yogunluklu efor ardindan gelen 10 saniyelik pasif toparlanmayi iceren toplam 4
dakikalik bir antrenman protokolinden olusur. 4 dakika slren bir tabata protokold,
fiziksel olarak aktif bireylerin aerobik gticini ve anaerobik kapasitesini dnemli élctde
artirir (Tabata ve ark., 1996; Tabata ve ark., 1997; Tabata, 2019). Gunimuzde HIIT
protokolleri, yetigkin dayaniklilik atletleri, elit sporcular (Kilen ve ark., 2014; Stoggl ve
Bjorklund, 2017), takim sporlari (Purkhus ve ark., 2016) ve diger bireysel spor
etkinlikleri (Monks ve ark., 2017) dahil olmak Uzere birgok populasyon arasinda
dayaniklihk performansiyla ilgili degiskenleri iyilestirmek igin populer hale gelmigtir.
Buna karsilik cocuklar ve ergenler tarafindan gergeklestirilen HIIT protokolleri
yetigkinler ve profesyonel sporcular tarafindan gergeklestirilen HIIT protokollerinden
onemli Olcide daha az arastiriimistir. Genel olarak, ¢ocuklar ve ergenlerde HIIT
protokolleri hakkindaki son incelemeler kardiyo-solunum zindeligi ve saglkla ilgili
zindelige odaklanmaktadir. (Bond ve ark., 2017; Thivel ve ark., 2018; Eddolls ve ark.,
2017; Costigan ve ark., 2015; Akbulut ve ark., 2019). Zaman agisindan verimli bir
antrenman programi olan tabata protokollu hiz, gu¢, koordinasyon ve teknik gibi birgok
onemli becerilerin gelistirilebilmesi icin daha fazla zaman saglayarak ¢ocuk ve

ergenlerin atletik gelisiminde dnemli bir rol oynayabilir. Dolayisiyla bu galigmada tabata
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protokoliiniin adélesanlarda bazi fiziksel performans parametrelerine etkisinin
incelenmesi amacglanmistir.  Arastirmanin  ana hipotezi, voleybol antrenman
programina ek uygulanan tabata protokolinun performans parametrelerine etkisinin

yalnizca voleybol antrenman programina gore daha yuksek olacagidir.

Yontem
Arastirma Modeli

Arastirma, nicel arastirma turlerinden deneysel arastirma tasarimiyla 6n test-
son test kontrol gruplu desen ile yuruttlmastar.
Arastirma Grubu

Arastirma grubu, Elazi§ Genglik Spor il Mudirligi biinyesinde yer alan Cok
Amacli Spor Merkezi’'nde voleybol kursuna katilan 11-12 yas arasi 30 kiz katimcidan
olusmaktadir. Katilimcilar deney (n=15, ort.£s.5=11,75+0,68 yas) ve kontrol (n=15,
ort.+s.s=11,56+0,51 yas) grubu seklinde rastgele iki esit gruba ayrilmistir. Katilimcilara
yazili Veli Onay Belgesi veriimeden 6nce galismanin prosedurleri ve riskleriyle ilgili
gerekli aciklamalar yapilmis ve sadece gonulli olan katihmcilar galismaya dahil
edilmigtir. Voleybol kurs programina duzenli katihim saglamayan ve antrenmanlari
belirlenen programa goére uygulamayan katilimcilar ¢alismadan hari¢ tutulmustur.
Arastirmaya dahil edilme kriterleri; 11-12 yas arasi olmak, herhangi bir engel/saglik
sorunu olmamak, daha 6nce herhangi bir spor bransinda faal olmamak ve en az 6 ay
boyunca voleybol kurs programina duzenli katilmig olmak.

Arastirma Yayin Etigi

Firat Universitesi Girisimsel Olmayan Arastirmalar Etik Kurulu’ndan 08.06.2023
tarihli ve 2023/08-08 oturum sayili karari ile bu ¢alismanin etik kurul izni alinmigtir.
Deneysel Tasarim

Kontrol grubu, alti hafta boyunca haftada ¢ gun teknik ve taktik voleybol
antrenman programina katiimistir. Voleybol antrenman programi dncesi diz kosu ve
streching hareketlerini iceren 15 dakikalik i1sinma evresinin ardindan voleybol
antrenman programi uygulanmig ve her antrenman 15 dakikallkk soguma evresi ile
sonlandiriimistir. Deney grubu ise alti hafta boyunca haftada tg¢ gln teknik ve taktik
voleybol antrenman programina ek olarak tabata protokolliine de tabi tutulmustur.
Tabata protokolt dncesi, duz kosu ve streching hareketlerini iceren 15 dakikalik 1Isinma

evresinin ardindan tabata protokolu uygulanmistir. 4 dakikalik dinlenme periyodu
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akabinde voleybol antrenman programi uygulanmis ve her antrenman 15 dakikalik
soguma evresi ile sonlandiriimigtir.

Tabata Protokoll

Tabata protokollne gore belirlenen hareketlerin yer aldigi 20 saniye yuklenme,
10 saniye dinlenme seklinde 8 tekrarli 4 setten olusan antrenman programi

uygulanmigtir (Tabata I, 1996).

Uygulama Set Tekrar Yuklenme Dinlenme
Plank 4*8 8 20 sn 10 sn.
Push Up 4*8 8 20 sn 10 sn.
Jumping Jack 4*8 8 20 sn 10 sn.
Heel Touch 4*8 8 20 sn 10 sn.
Squat 4*8 8 20 sn 10 sn.
Mountain Climber 4*8 8 20 sn 10 sn.
High Knee 4*8 8 20 sn 10 sn.
Lunge 4*8 8 20 sn 10 sn.

Verilerin Toplanmasi

Boy ve Kilo Olgumleri: Agirhk olgtimleri, hassaslik derecesi 0.01 kg olan tarti ile
bireyler ayakkabisiz ve standart spor kiyafeti icerisinde iken yapilmistir. Boy (uzunluk)
Olcimu, duvar tipi boy olger ile bireyler ayakta dik pozisyonda dururken skalanin
tzerinde kayan kaliper baslarinin Gzerine dokunacak sekilde ayarlanarak dlgulmustar.

Dikey Sigrama Testi: Dikey sigrama testi, alt ekstremite glcinl belirlemek igin
sporculara uygulanan degerlendirme aracidir. Bu testte sporcudan elleri serbest
olacak sekilde dnce asagi dogru bir zit yonlu hareket yapip ardindan yukari yonla
sigrayabildigi en yuksek noktaya kadar sigrama yapilmasi istendi. Sporcular kendini
hazir hissettigi anda sigrayabildigi en ylUksek noktaya kadar sigrar ve tekrar mat
Uzerine iner (Kosova ve Kosova, 2021). Sporculara iki deneme yaptirilimis ve en iyi
performans degeri cm cinsinden kaydedilmistir. Olgiim araci olarak sigrama platformu
(Smart Jump; Fusion Sports, Avustralya) kullaniimistir.

Durarak Uzun Atlama Testi: Durarak uzun atlama testi, gug ve patlayiciligi test etmek
icin sporculara uygulanan yaygin bir degerlendirme aracidir. Anaerobik performansin
bir gostergesi olarak da dugunulebilir. Ayakta uzun atlama, bir kiginin ayaklari paralel
olarak durdugu ve mumkun oldugu kadar yatay olarak havada tek bir sigrama yapmaya

calistigi bir testtir (Ducharme ve ark., 2016). Sporculara iki deneme yaptiriimis ve en
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iyi performans degeri cm cinsinden kaydedilmistir. Olgim araci olarak mezura

kullaniimistir.

T-Drill Testi: T-drill testi, sporcularin cevikligini degerlendirmek icin kullanilan
degerlendirme aracidir. Duz bir ¢izgi uzerine 5 m araliklarla 3 huni (C, B, D) yerlesgtirilir.
Hunilerin T seklinde olmasi i¢in ortadaki huniden 10 m uzaklikta bir huni (A) yerlestirilir.
Test A hunisinde baslatilir. Sporculardan B hunisine dogru kosmalari ve sag elleriyle
koninin tabanina dokunmalari istenir. Ardindan, C konisine dogru yan yonde kosulur
ve sol elle tabana dokunulur. Ardindan, D konisine dogru yan yonde kosulur ve sag
elle tabana dokunulur. Son olarak sol elle B hunisine dokunulur ve baslangi¢c noktasi
olan A hunisine geri kosulur ve test tamamlanir. (Cinthuja ve ark., 2015). Sporculara
iki deneme yaptiriimig ve en iyi performans degeri sn cinsinden kaydedilmistir. Olgiim

araci olarak fotosel cihazi (Smart Speed; Fusion Sport, Avustralya) kullaniimigtir.

20 Metre (m) Sdrat Testi: 20 metre slrat testi, sporcularin surat performanslarinin
tespiti icin yapilir. Ayni zamanda anaerobik glg, patlayici gli¢ ve ¢abuk kuvvet
performansi hakkinda da bilgi veren bir degerlendirme aracidir. 20 metrelik parkur
basina ve sonuna fotosel yerlegtirilir. Sporculara hazir olduklarinda 20 metrelik
mesafede maksimum sprint kogmalari talimati verilir. Ayaklari baglangi¢ ¢izgisinin
gerisinde, sallanma hareketi olmadan sabit bir pozisyondan baslamalari istenir ve bitig
cizgisine olabildigince hizli kosmaya devam etmeleri icin tesvik edilir. Harcanan sire
kaydedilir (Cinthuja ve ark., 2015). Sporculara iki deneme yaptiriimig ve en |yi
performans degeri sn cinsinden kaydedilmistir. Olgclim araci olarak fotosel cihaz
(Smart Speed; Fusion Sport, Avustralya) kullaniimigtir.

30 Saniye (sn) Sinav Testi: 30 sn sinav testi, Ust vicut kuvvetini ve dayanikhiligini
degerlendirmek igin yapilan bir testtir. Sporcudan elleri omuzlarinin altina yerlestiriimis
olarak bacaklar duz, paralel ve biraz ayrik sekilde mat Uzerinde ylUzustu pozisyon
almasi istenir. Sporcu kollar diz olana kadar bacaklarini ve sirtini diz tutarak mati
kollariyla iter. Daha sonra dirsekleri 90°’lik bir agiyla bikulene kadar ve Ust kollari yere
paralel olana kadar kollarini kullanarak vicudunu algaltir (Chen ve ark., 2018). Sporcu
30 saniye boyunca mumkun olan en yuksek sayida hareketi tekrarlar. Sporculara iki
deneme yaptiriimis ve en iyi performans degeri adet olarak kaydedilmistir. Olgiim araci

olarak mat ve kronometre kullaniimistir.
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30 Saniye (sn) Mekik Testi: 30 sn mekik testi, karin bolgesi (abdominal) kas
gruplarinin kuvveti ve dayaniklihgini degerlendirmek igin yapilan bir testtir. Mat
Uzerinde sirt Ustlu yatarak, dizler bukulu, ayaklar yerde duz ve eller dizlere donuk
olacak sekilde pozisyon alinir. El parmaklari diz kapaklarina degene kadar omuzlar
kaldirihr ve ardindan hareket tekrari igin baslangi¢ pozisyonuna geri donalur (Vispute
ve ark., 2011). Sporcu 30 saniye boyunca mumkun olan en ylksek sayida hareketi
tekrarlar. Sporculara iki deneme yaptiriimis ve en iyi performans degeri adet olarak
kaydedilmistir. Olglim araci olarak mat ve kronometre kullaniimistir.

Verilerin Analizi

Elde edilen veriler, SPSS 22.0 paket programi ile analiz edilmigtir. Test sonuglari ve
tanimlayici istatistiksel yontemler (ortalama, standart sapma, ytzde) tablolar halinde
verilmistir. Verilerin normalligi test edilmis olup grup igi karsilastirmalarda bagiml
gruplarda t testi (paired groups t test) kullanilmigtir. Gruplar arasi kargilastirmalarda
ise bagimsiz gruplarda t testi (independent groups t test) kullaniimistir. Sonuglar %

95’lik gliven araliginda anlamlilik p<0.05 olarak degerlendirilmigtir.

Bulgular

Tablo 1: Deney grubunun 0n test-son test kargilastirmasi

Parametreler Test Ort.S.S. t P %
) On Test 22,82+3,62
Dikey Sigrama (cm) Son Test 26.73+4.01 -10,990 0,000* 17,13
On Test 122,7+11,6
Durarak Uzun Atlama (cm) Son Test 12724122 -7,894 0,000* 3,66
i i On Test 14,13+1,30
T-Drill Testi (sn) Son Test 13.60+1.16 4,038 0,001* -3,75
y On Test 4,10+0,26
20 m Surat (sn) Son Test 4.04+0 26 6,267 0,000* -1,46
] On Test 13,75+1,73
30 sn Mekik (adet) Son Test 15.19+1.94 -4,213 0,001 10,47
On Test 4,50+1,36
30 sn Slnav (adet) Son Test 9.88+2.68 -9,696 0,000 119,55

Tablo 1 incelendiginde, deney grubunun 6n test ve son test bulgularinda dikey
sigrama, durarak uzun atlama, t-drill, 20 m surat, 30 sn mekik ve 30 sn sinav testlerinde
anlamli bir farkhlik tespit edilmistir (p<0.05). En yuksek yuzdelik degisim 30 sn sinav

testinde olup en dusulk yuzdelik degisim 20 m surat testinde olmustur.
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Tablo 2: Kontrol grubunun 6n test-son test kargilagtirmasi

Parametreler Test Ort.zS.S. t P %

Dikey Sigrama (cm) g)nn-q_eesstt g;ggijgg -4,479 0,000* 3,10
Durarak Uzun Atlama (cm) S-Oonn-;eessft ﬁégiﬂggg -5,724 0,000* 1,67
T-Drill Testi (sn) ;”nTTiS;t ﬁ:ggﬂéi 5,192 0,000" 0,21
20 m Sirat (sn) g)”nTTeeS;t j:ggig:g 8,415 0,000* 0.74
30 sn Mekik (adet) g)”nTTeeS;t ig:ggié:gg 5,506 0,000* 7,24
30 sn Sinav (adet) SOO nTest ;‘:gffll,fg 8,592 0,000" 35,60

Tablo 2 incelendiginde, kontrol grubunun 6n test ve son test bulgularinda dikey
sigrama, durarak uzun atlama, t-drill, 20 m surat, 30 sn mekik ve 30 sn sinav testlerinde
anlamli bir farkhlik tespit edilmistir (p<0.05). En yuksek yuzdelik degisim 30 sn sinav
testinde olmusken en dusik ylzdelik degisim t-drill testinde olmustur.

Tablo 3: Deney ve kontrol grubu 6n test-son test de@erleri arasindaki farkliliklarin
karsilastiriimasi

Parametreler Test Ort.#S.S. t P
Dene 3,90+1,42
Dikey Sigrama (cm) Kontr())ll 0,67+0,60 8,372 0,000*
Deney 4,50+2,28
Durarak Uzun Atlama (cm) Kontrol 1.87+1.31 3,992 0,000*
: . Dene -0,53+0,52
T-Drill Testi (sn) Komtro) 10024002 3820  0,001°
Dene -0,05+0,03
20 m Sdrat (sn) Kontrgl -0,03+0,01 -2,620 0,014*
Dene 1,43+1,36
30 sn Meki (adet) Kot 1064077 0,957 0,346
Dene 5,37£2,21
30 sn Sinav (adet) Kontr())/I 1,56+0,72 6,535 0,000*

Tablo 3 incelendiginde, deney ve kontrol grubu 0n test-son test degerleri
arasindaki farklarin karsilastirmasinda 30 sn mekik testinde gruplar arasi anlamli bir
fark bulunmazken (p>0.05), dikey sigrama, durarak uzun atlama, t-drill, 20 m surat ve
30 sn sinav testlerinde deney grubu lehine anlamli bir farkllik oldugu tespit edilmistir
(p<0.05).

Tartisma ve Sonug

Bu arastirmanin amaci, tabata protokolinin baz fiziksel performans

parametrelerine etkisini belirlemektir. Arastirmanin  ana bulgusu, voleybol
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antrenmanlarina ilaveten uygulanan 6 haftalik haftada 3 gin tabata protokolinin
voleybol antrenman programina gore dikey sigrama, durarak uzun atlama, t-drill, 20 m
surat ve 30 sn sinav performansini onemli 6lgude artirdigini ortaya koymustur. Deney
grubunun tum olgumlerinde sayisal olarak daha buyuk artig goz 6nune alindiginda
voleybol+tabata protokolinin daha ylksek performans etkilerine ulastirabilecegine
dair arastirma hipotezi dogrulanabilir. Arastirma bulgularimiza gére deney ve kontrol
grubunda dikey sigrama ve durarak uzun atlama performansinin artmig olmasi sasirtici
degildir. Her iki grubun dikey sigrama ve durarak uzun atlama performansi gelismis
olsa da voleybol+tabata ve vyalnizca voleybol antrenman programlari
karsilastirildiginda dikey sigrama ve durarak uzun atlama performans gelisimine
tabata protokolinun etkisi dikkate degerdi. Bunun olasi nedeni, yliksek yogunluklu
aralikli antrenmanlarin patlayici kuvvetin gelismesine katki saglamasindandir. Demirci
ve ark. (2017) 6 hafta boyunca haftada 3 gun tabata protokolinin 14-16 yas arasi
erkek tenisgilerde dikey sigrama performansini olumlu etkiledigini bildirmistir. Baquet
ve ark. (2004) 7 hafta boyunca haftada 2 gun kisa, yuksek yogunluklu aralikli kosu
programinin 8-11 yas arasi gocuklarda durarak uzun atlama ve aerobik performansi
olumlu etkiledigini bildirmistir. Pancar ve Uyduran (2022) 6 hafta boyunca haftada 3
gun pliometrik antrenman programinin 10-13 yas arasi bocce ve floor curling
sporcularinda dikey sigrama performansini olumlu etkiledigini bildirmigtir. Fizyolojik
acidan, dikey sigrama ve durarak uzun atlama ile maksimum eforu kullanan yiksek
yogunluklu aralikli antrenman protokolleri arasinda gug¢lu bir iligki olmasi muhtemeldir.
Cunku her iki performans sirasinda gerekli olan ana metabolik yol aynidir. Nitekim
anaerobik enerji metabolizmasi sprint, yon degistirme ve sigcrama gibi yuksek
yogunluklu aktivitelerden sorumludur. Tabata protokolinun yatay ve dikey sigrama
performansini olumlu etkilemesi ayni zamanda sprint ve ceviklik yeteneginin de
gelismis olabilecegini gosterir. Durarak uzun atlama performansi, alt ekstremite
kuvvetinin izokinetik 6lciimleriyle yiksek oranda korelasyon gdsteren sprint ve atlama
performansinin iyi bir géstergesi olarak kabul edilir (Zhou ve ark., 2020). Arastirma
bulgularimiza gore deney ve kontrol grubu arasinda t-drill performanslari
karsilastirildiginda her iki grupta da artig oldugu ancak deney grubunda bu artigin daha
yuksek oldugu goézlenmigstir. YUksek yogunluklu aralikli antrenman programinin
voleybolcularin geviklik becerilerinin gelismesine katki sagladigi muhtemeldir. Clice
(2019) 6 hafta boyunca haftada 2 gun tabata protokolinin ve pliometrik

antrenmanlarin 12-14 yas arasi aerobik cimnastikcilerin solunum fonksiyonlari ve
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ceviklik degerlerine olumlu etki ettigini bildirmistir. Buchan ve ark. (2013) 7 hafta
boyunca haftada 3 gun yuksek yogunluklu aralikli kosu programinin saglikli ergenlerde
ceviklik performansina olumlu etki ettigini bildirmistir. Soylu ve ark. (2021) 8 haftalik
haftada 3 guin yuksek yogunluklu aralikli kosu programinin geng yetiskinlerin geviklik
ve sprint yetenegini gelistirdigini bildirmistir. Ceviklik performansindaki artisin ve
maksimum sprint hizinin kas gucu, ivmeleme hizi, denge ve koordinasyon dahil olmak
Uzere bir dizi faktordeki adaptasyonlara bagl oldugu bilinmektedir (Durandt ve ark.,
2006). Ceviklik takim sporlarinin ihtiyag duydugu 6nemli bir niteliktir (Paul ve ark.,
2016). Voleybolcular igin ¢eviklik antrenmanlari, voleyboldaki savunma yeteneklerini
geligtirebilir ve performanslarini artirabilir (Ho ve ark., 2016; Ho ve ark., 2019).
Arastirma bulgularimiza gére deney ve kontrol grubu 20 m sdrat performansiari
kargilasgtinldiginda deney grubunun surat performansinin daha fazla gelistigi
g6zlenmistir. Ug ihtimalden biri antrenman programindan sonra patlayici gligteki
gelismeleri acgiklayabilir; motor Unite aliminin etkisi (yani nérolojik adaptasyonlar), kas
lifi dzelliklerinde bir degisiklik (yani morfolojik adaptasyonlar) veya bu iki faktorin
etkilegsimidir. Genel olarak bildirildigi Uzere, patlayici gugteki artigsin morfolojik
adaptasyonlardan ziyade birincil olarak norolojik adaptasyona bagl olabilecegi
varsayilabilir (Baquet ve ark., 2004). Buchan ve ark. (2011) 7 hafta boyunca haftada 3
gun yldksek yogunluklu antrenman programinin adolesanlarda 10 m sprint ve geviklik
performans ve kardiyorespiratuvar uygunluk degerlerinde 6nemli gelismeler oldugunu
bildirmistir. Dupont ve ark. (2004) yuksek yogunluklu aralikli kosu programinin
profesyonel erkek futbolcularda 40 m sprint performansini olumlu etkiledigini
bildirmistir. iyi patlayici glice ve geviklige sahip olmak, kisa sprintleri veya cesitli fiziksel
aktiviteleri olumlu etkiler (Cronin ve Hansen., 2005; Young ve ark., 2002). Birkag
c¢alisma maksimal gug ile sprint hizlanma performansi arasinda guglu iligskiler oldugunu
(McBride ve ark., 2009; Cronin ve Hansen., 2005; West ve ark., 2013) ve kuvvet
antrenmaninin kendi basina kisa sprint hizini artirabilecegini géstermistir (Lockie ve
ark., 2012). Arastirma bulgularimiza gore deney ve kontrol grubunun 30 sn mekik ve
30 sn sinav performansi gelismis olsa da deney grubunda bu artiglarin daha yuksek
oldugu gbézlenmistir. Ayrica tim performans parametreleri arasinda en yuksek gelisim
30 sn sinav performansinda (%119,55) oldugu gézlenmigtir. Deney grubunda ust
ekstremite kuvvet ve dayanikllik gelisimine tabata protokollnin igeriginde bulunan
plank, push up ve jumping jack gibi hareketlerin olumlu etkisi olasidir. Lu ve ark. (2021)

12 haftalik haftada 3 gin tabata protokolinin sedanter saglikli kadinlarda mekik
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(%16,5) ve sinav (%3,4) performans gelisimine olumlu etki ettigini bildirmistir. Daha
onceki gcalismalar (Marques ve ark., 2009; Gabbett ve Georgieff., 2007) yarisma
sezonunda patlayici hareketlere dayali kuvvet antrenmaninin Ust ekstremite
performansini artirabilecegi sonucuna varmistir (Forthomme ve ark., 2005). Goévde
kaslarinin islevinin yaralanmayi 6nleme ve atletik performans igin énemli oldugu
bilinmektedir. Zazulak ve ark. (2007) yetersiz govde stabilitesinin kadin atletlerde 6n
gapraz bag yaralanmasi igin bir risk faktort oldugunu bildirmigtir. Ek olarak, Butcher ve
ark. (2007) lomber stabilizasyon egzersizlerinin atletlerde dikey kalkis hizini dnemli
Olcide artirdigini  gostermigtir.  Kas kuvvetinin  ve 6zel teknik becerilerin
gelistiriimesi, basariya ulasmak igin éncelikli faktorler olarak geng oyuncular ve kadin
atletler icin oldukca 6nemlidir (Marques ve ark., 2008; Ciccarone ve ark., 2008;
Malousaris ve ark., 2008). Bu ¢alismanin birka¢ sinirlamasi vardir. Birincisi; orneklem
grubunun sadece adolesanlari icermesidir. ikincisi; sonuglari etkilemis olabilecek gida
alimi veya gunlik yasam aktiviteleri kontrol edilememistir. Uciinciisii; tabata etkisini
belirlemek igin voleybol antrenmanlarina ek farkh antrenman protokolleri
incelenememis ve karsilastirimali analizler yapilamamigtir. Sonug¢ olarak yuksek
yogunluklu aralikh antrenman protokollerinden biri olan tabata protokolinun fiziksel
performans parametreleri Uzerine olumlu etkileri oldugu tespit edilmistir. Standart
voleybol antrenman programlarina ek olarak uygulanan tabata protokoli, adolesan
voleybolcularin fiziksel becerilerini zamandan tasarruflu ve verimli bir gekilde

gelistirmek icin etkili bir yontem olabilir.
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