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Yiiksek Siddetli interval Antrenmanlarin Futbolcularin Anaerobik Gii¢ ve Spirometrik
Degerlerine Etkisinin Incelenmesi

Investigation of the Effects of High-Intensity Interval Training on Anaerobic Power and Spirometric Values in
Football Players

Giirkan TOKGOZ!, Baha Engin CELIKEL?

(074

Yiiksek siddetli interval antrenman (HIIT)
metodu son yillarda sporcu performansini artirmada
uygulanan etkili bir antrenman yontemidir. Bu
dogrultuda arastrmanin amaci, yiiksek siddetli
interval antrenman (HIIT) metodunun futbolcularin
anaerobik gili¢ ve spirometrik degerlerine etkisinin
incelenmesi olarak belirlenmigtir.  Arastirmaya
bolgesel amatér ligde futbol oynayan 23 futbolcu
goniilli  olarak katilmistir. Katilimecilar  HIT
Metodu grubu (HGM, n=12) ve Geleneksel
Antrenman grubu (GAG, n=11) olarak iki gruba
ayrilmistir. Arastirmada denek grubu 6 hafta
stiresince haftada 2 giin rutin antrenmanlarina ek
olarak HIIT metodu uygularken, kontrol grubu 6
hafta siiresince haftada 2 giin rutin antrenmanlarma
ek olarak  geleneksel antrenman  metodu
uygulamiglardir.  Antrenmanlar  Oncesinde  ve
sonrasinda katilimcilara anaerobik gii¢ testi ve
spirometrik Olgiimler uygulanmistir. Elde edilen
veriler SPSS programu ile istatistiksel olarak analiz
edilmisti. ~ Grup igi  On  test-son  test
kargilagtirmasinda Paired Sample T testi, gruplar
arasi karsilastirmalarda Ancova testi uygulanmistir.
Istatistiksel analiz sonucunda her iki grubun peak
power, avarage power Ve minumum power
Olglimlerinde anlamli artig tespit edilirken, iki grup
karsilagtirmasinda HIIT metodunun geleneksel
metoda gore daha fazla etkili oldugu tespit
edilmistir. FVC, FEV: ve PEF 6l¢iimlerinde her iki
grupta anlaml artig tespit edilirken, gruplar arasi
karsilastrmada FVC ve FEV: degerinde HIIT
metodunun anlamli derecede daha etkili oldugu
tespit edilirken, pef ol¢iimiinde iki grup arasinda
etki fark: tespit edilmemistir. Sonug olarak; 6 hafta
stiresince uygulanan HIIT metodunun geleneksel
metoda goére futbolcularin anaerobik giic ve
spirometrik degerlerine etkisinin anlamli derecede
daha yiiksek oldugu tespit edilmistir.

Anahtar Kelimeler: Futbol, anaerobik, spirometrik,
interval

ABSTRACT

High intensity interval training (HIIT) method is
an effective training method used to increase athlete
performance in recent years. In this context, the aim of
the research was determined as examining the effect
of the high-intensity interval training (HIIT) method
on the anaerobic power and spirometric values of
football players. 23 football players playing in the
regional amateur league participated in the research
voluntarily. Participants were divided into two groups:
experimental group (HGM, n=12) and control group
(GAG, n=11). In the study, the subject group applied
the HIIT method in addition to their routine training 2
days a week for 6 weeks, while the control group
applied the traditional training method in addition to
their routine training 2 days a week for 6 weeks. The
data obtained were analyzed statistically with the
SPSS program. Paired Sample T test was used for
intra-group  pre-test-post-test  comparisons, and
Ancova test was used for inter-group comparisons. As
a result of the statistical analysis, a significant increase
was detected in the peak power, average power and
minimum power measurements of both groups, and in
the comparison of the two groups, it was determined
that the HIIT method was more effective than the
traditional method. While a significant increase was
detected in both groups in FVC, FEV: and PEF
measurements, in the comparison between the groups,
it was determined that the HIIT method was
significantly more effective in FVC and FEV; values,
while no effect difference was detected between the
two groups in pef measurement. As a result; It was
determined that the HIIT method applied for 6 weeks
had a significantly higher effect on the anaerobic
power and spirometric values of the football players
compared to the traditional method.

Key Words: Foothall, anaerobic, spirometric,
interval.
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Antrendrlerin, sporcularmm daha etkili ve
hizlh  adapte  olabilecegi  antrenman
modellerine  olan  ihtiyaci, antrenman
planlarinda genellikle ayni1 metotlara yer
verilmesi ve performans artirmada geleneksel
yontemlerin etkisinin azalmas1 farkli ve ¢ok
yonlii  gelisim  saglayan  antrenman
metotlarinm gelisimini artrmistir.! Interval
metodu antrenman yontemleri, devamh
yliiklenme modeline gore olusturdugu
farkliliklarla 6n plana ¢ikmaktadir. Interval
yontem antrenmanlarda, siddetli yiiklenme
tekrarlar1 arasma yerlestirilmis dinlenme
periyotlar1 veya yiiksek siddetli yiiklenmeler

arasina  yerlestirilmis  disik  siddetli
aksiyonlar bulunmaktadir.? interval
antrenman metotlari, farkh tirde

yliklenmelerin ~ belirli  araliklarla  tekrar
etmesini icerir. Hafif ve agir yliklenmeler
arasinda diizenli bir degisim yapma ve
yliklenmeler arasinda dinlenme diizenini
saglama temeli {izerine kurulmustur.?

Yiiksek siddetli interval antrenman (high
intensity interval training), kisa silireli ve
uzun siireli dayanikliligm gelistirilmesinde

son donemlerde sik¢ca kullanilan
yontemlerden biridir. Arastirmalar, yiiksek
siddetli  interval  antrenman  (HIIT)

metodunun, kardiyovasikiiler ve metabolik
sistemi kisa siire icerisinde gelistiren ve ayni
zamanda anaerobik ile aerobik kapasiteyi
artirmada etkili bir yontem oldugunu ortaya
koymaktadir.* HIIT antrenman metodu,
siddeti yiiksek yiiklenmeler ile diistik siddetli
dinlenme  periyotlarmi1  birlestiren  bir
antrenman yOntemidir. Bu metot viicut
sistemlerinin antrenmana uyumunu
gelistirerek performans artirimina yardimci
olur® HIIT metodu c¢alismalarda hareket
stireleri 15 sn. ile 4 dakika arasinda
degisebilir, yiiklenme siddeti ise %80 ile

GIRIS

belirlenmektedir. ~ Aktif  dinlenmelerde,
siddeti %40-50 araliginda olan hareketler
icerige eklenebilir. Antrenman kapsami
genellikle  6-10  set araligi  olarak
belirlenmektedir. Toplam antrenman siiresi
ise 10 ile 40 dk. arasinda degisebilmektedir.®
Gibala, Tabata ve Timmon gibi farli HIIT
metotlar1 arastirmacilar tarafindan gelistirilen
HIIT metotlarinin performans1 artirmada
etkili olduklar1 yapilan aragtirmalarda ortaya
koyulmustur.” HIIT  metodunun  diger
Ozelliklerinden birisi ise 24 saat sliren
etkisidir.  Antrenman  sonrast  insiilin
seviyeleri dengelenir ve viicut metabolizmasi
uzun siire ¢alismaya devam eder.®

Futbolda miisabaka ya da antrenmanlar
esnasinda egzersiz siddeti submaksimal
diizeydedir ve bu durum sporcularin genel
olarak anaerobik esige yakin seviyelerde
performans gosterdiklerini ortaya
koymaktadir. Yogunlugun artmasi
sporcularin kaslarinda ve kanlarinda laktik
asit birikmesine neden olmaktadir. Olusan
yorgunluga karsi performansi iist diizeyde
stirdiirebilmek i¢in futbolcularm dayaniklilik

kapasitelerinin yiiksek olmasi
gerekmektedir.’®  Futbol  miisabakasmm
motorik gereksinimlerinden dolay1
sporcularim aerobik ve anaerobik

kapasitelerini en Tlst diizeye ¢ikarmalari
gerekmektedir. HIIT metodu ile hem aerobik

hem de anaerobik kapasite gelisimi
saglanabilmektedir. Bu nedenle oyun
icerisindeki  aksiyonlarin daha  verimli
yapilabilmesine olanak saglayan gelisimler
HIIT metodu ile etkili bir sekilde
gelistirilebilir.1°

Verilen bilgiler dogrultusunda

arastrmanin amaci, yiiksek siddetli interval
antrenman (HIIT) metodunun futbolcularin
anaerobik glic ve spirometrik degerlerine
etkisinin incelenmesi olarak belirlenmistir.

MATERYAL VE METOT

%95 araligindadir. Dinlenme  siireleri,
yiiklenme stirelerine yakin olarak
Arastirma Metodu

Yiiksek siddetli interval antrenman

metodunun futbolcularda anaerobik giic ve

spirometrik degerlere etkisini incelemek
amact ile yapilan arastirmada, deneysel
aragtirma modeli uygulanmigtir.
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Arastirma Grubu

Aragtirmaya  bolgesel amator ligde
oynayan 23 aktif futbolcu goniillii olarak
katilmistir. Katilimcilar rastgele yontemle
HIIT metodu grubu (HMG, n=12) ve
geleneksel antrenman grubu (GAG, n=11)
olarak iki gruba ayrilmiglardir. Arastirmaya
katilan sporcularin yas, antrenman yasi, boy,

Tablo 1. HIIT Metodu Uygulama Program

kilo ve beden kitle indeksi (BKI) bilgileri
arastrmact tarafindan alinmis tablo 3°de
verilmistir. Sporculardan goniilli olur formu

aragtirmact tarafindan imzalatilp teslim
almmistir. Arastirma Munzur Universitesi
Girisimsel Olmayan Arastirmalar  Etik

Kurulu’nun 27/06/2024 tarihli 2024/10 sayili
karart ile etik olarak uygun bulunmustur.

Hareketler SiirexDinlenme (sn) SiirexDinlenme (sn)  SiirexDinlenme (sn)
(1 ve 2. hafta) 3 Set (3 ve 4. hafta) 4 Set (5 ve 6. hafta) 4 Set

High knees 20 x 10 30x15 40 x 20
Plank 20 x 10 30 x 15 40 x 20
Burpess 20 x 10 30 x 15 40 x 20
Mountain climbers 20 x 10 30 x 15 40 x 20
Lunge Jump 20 x 10 30 x 15 40 x 20
Squat Jump 20 x 10 30 x 15 40 x 20
Cross-body mountain climb 20 x 10 30x15 40 x 20
Jumping jack 20 x 10 30 x 15 40 x 20

Arastrmada  uygulanacak antrenman

Uygulanan Antrenman Program

Arastirma, hazirllk doneminin ikinci
haftasindan itibaren 6 hafta siire ile haftada
2 glin olacak sekilde programlanmistir.
Sporcular, rutin antrenmanlarina ek olarak
haftada iki giin arastirma i¢in belirlenen
programi uygulamislardir. HMG’na Tabata
stili  yiiksek siddetli antrenman metodu
uygulanmis,’* GAG’na ise Coe stili interval
antrenman  programi  uygulanmustir.'?

Tablo 2. GAG Uygulama Program

programlari tablo 1 ve tablo 2’de verilmistir.

Katilimcilara antrenman programi
baglamadan Oncesinde ve sonrasinda
anaerobik gii¢ testi (wingate) ve spirometrik
Olctimler arastirmaci tarafindan

uygulanmstir. Olgiimler oncesinde testler
ile ilgili gerekli bilgilendirmeler arastirmaci
tarafindan sporculara yapilmis ve gerekli
1sinma protokolleri uygulanmistir.

1 ve 2. hafta (3 set) 3 ve 4. Hafta (4 set)

5 ve 6. Hafta (4 set)

200 m. kosu (%75-80) 200 m. kosu (%80-90)

200 m. kosu (%85-95)

100 m. Jog kosu 100 m. Jog kosu

100 m. Jog kosu

200 m. kosu (%75-80) 200 m. kosu (%80-90)

200 m. kosu (%85-95)

100m. Yiiriime 100m. Yiiriime

100m. Yiiriime

Veri Toplama Araglan
Wingate (anaerobik gii¢) Testi

Anaerobik gii¢ 6l¢iimleri Wingate testi ile
yapilmustir. Sporcularin beden kitle indeksine
gore testte uygulanacak agirliklar belirlenmis
ve katilimcilara test hakkinda bilgilendirme
yapilmustir. Test sonucunda sporcularin peak
power, avarage power ve minumum power
degerleri kaydedildi.*®

Spirometrik Olgiimler

Spirometrik olgtimler, Cosmed tasmabilir
Pony spirometre cihazt ile Olgiildii.

Sporculara Olgiim cihazi ve test hakkinda
bilgilendirmeler yapildi. Olgiimler sonucunda
FVC, FEV1 ve PEF degerleri kayit altina
alindi. Olgiilen degerler istatistiksel olarak
analiz edildi.*

Verilerin analizi

Elde edilen verilerin analizinde SPSS
programi kullanilmistir. Verilerin normallik
incelemesi yapilmis ve normal dagilim
gosterdikleri belirlenmistir. Grup i¢i On test-
son test karsilagtirmalarinda Paired Sample T
testi uygulanmistir. Gruplar arasi 6n test-son
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test karsilastirmalarimda ANOVA  testi p<0,05 olarak belirlenmistir.
uygulanmistir. Arastirmada anlamlilik degeri
BULGULAR
Tablo 3. Tammlayici Istatistikler
Grup n X SS
v HMG 12 21,83 2,36
& GAG 11 22,00 2,53
Antrenman Y. HMG 12 8,00 2,41
2! GAG 11 8,45 2,80
Bo HMG 12 1,77 0,06
y GAG 11 1,78 0,06
Kilo HMG 12 68,58 5,29
GAG 11 71,45 6,99
: HMG 12 21,65 1,25
BKI GAG 11 22,51 1,44

Sporculara ait tanimlayici istatistikler yas,
antrenman yasi, boy, kilo ve beden kitle

indeksi ortalamalar1 ve standart sapmalari
tabloda verilmistir.

Tablo 4. Anaerobik Gii¢ Degerlerinin Grup ici On Test- Son Test Karsilastirmalar

Olciim Grup n X (6n test) X (son test) t p

Peak bower HMG 12 819,40+35,57 904,91+40,23 -16,69 <0,001
P GAG 11 797 88+31,61 852,05434,15 8,52 <0,001

AVarade bower HMG 12 573,84+28,77 648,08+28,52 -12,39 <0,001
gep GAG 11 567,0452231 609,04£20,75 -8,39 <0,001

MinUmum power HMG 12 322,90+£35,24 353,59+36,80 6,12 <0,001

P GAG 11 303,69+17,76 318,9619,45 7,53 <0,001

Anaerobik giic Olciimlerinden elde edilen filvqraglje . .power" ve tm;numum pO\éve;

verilerin  istatistiksel analizinde Paired olguimierinm on ©s son ©s

S . karsilagtrmasinda anlamli  farklilik tespit

ample t testi uygulanmistir. Tablo edilmistir (p<0,001)

incelendiginde hem HMG’de hem de Histir (p=0, '

GAG’da peak power,

Tablo 5. Anaerobik Gii¢ Olciimiinde Gruplar Arasi1 Farklihklarin Karsilastirilmasi

Olciim Grup n X (son test) F p n

HMG 12 904,91+40,23
Peak power GAG 11 852.05:34.15 13,81 0,00 0,40
Avarage power ?;XCC;; ﬁ ggggjﬁg% 21,34 0,00 0,51
. HMG 12 353,59+36,80
Minumum power GAG 11 318.96£19.45 1,47 0,01 0,27

HMG ile GAG arasindaki karsilastirmada
Ancova testi uygulanmistir. Grup i¢i On test-
son test karsilastirmasinda her iki grupta da
anlamli derecede artiglar tespit edildi. Hangi
gruptaki artisin  daha fazla oldugunu
belirlemek amaci ile yapilan istatistiksel
analizde HMG’nin GAG’ye gore anlamh

edilmistir

tespit

Etki

derecede daha fazla artis sagladigi tespit
(p<0,001).
incelendiginde HMG’nin GAG’ye gore peak
power Olclimiinde (u=0,40), avarage power
Olciimiinde (p=0,51) ve minumum power
Ol¢ciimiinde (n=0,27) orta derecede daha etkili
oldugu

biiyiikligii

edilmistir.
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Tablo 6. Spirometrik Degerlerin Grup I¢i On Test-Son Test Karsilastirmasi

Olgiim Grup n X (6n test) X (son test) t p
FVC HMG 12 4,32+0,51 4,51+0,55 -4,69 <0,001
GAG 11 4,18+0,42 4,23+0,43 -6,64 <0,001
FEV1 HMG 12 2,66+0,15 2,78+0,14 -10,11 <0,001
GAG 11 2,58+0,20 2,64+0,18 -2,99 0,01
PEF HMG 12 4,93+0,15 5,02+0,16 -5,10 <0,001
GAG 11 4,80+0,20 4,86+0,19 -4,32 <0,001

Spirometrik Olglimlerde grup i¢i On test-
son test karsilastirmasinda Paired Sample T
testi uygulandi. Istatistiksel analiz sonunda
HMG ve GAG’de 0On test-son test

karsilastirmalar1 sonucunda her iki grupta da
tim Olciimlerde anlamli farklihk tespit
edilmistir (<0,001).

Tablo 7. Spirometrik Ol¢iimlerde Gruplar Arasi Farkhliklarin Karsilastirilmas:

Olgiim Grup n X (son test) F D u

FvC R R VT .84 000 030
FEV, g'\A"g ﬁ ;Zigig 14,93 0,00 0,42
PEF g'\AAg ﬁ igﬁféig 1,87 0,18 0,08

Spirometrik  degerlerin  gruplar arasi
karsilastirmasinda Ancova testi
uygulanmistir. Tablo incelendiginde FVC
(p<0,001) ve FEV: (p<0,001) &lgiimlerinde
gruplar arasmmda anlaml farklilik tespit
edilirken, PEF degerinde (p=1,87) anlamli
farklilik tespit edilmemistir.

Etki biiyiikliikleri incelendiginde FVC
Olciimiinde (pn=0,30) ve FEV: Ol¢iimiinde
(u=0,42) HMG’de orta derecede daha etkili
oldugu tespit edilmistir.

TARTISMA VE SONUC

Yiiksek siddetli interval antrenman
metodunun futbolcularin anaerobik giic ve
spirometrik degerlerine etkisinin incelenmesi
amaci ile yapilan arastirmada, yliksek siddetli
antrenman grubu ve geleneksel antrenman
grubu olusturulmus ve her iki gruba da rutin
antrenmanlarina ek olarak haftada 2 giin
belirlenen program dahilinde antrenmanlar
uygulanmigtir. Uygulanan antrenman
programlari  Oncesinde ve  sonrasinda
sporcularmm  anaerobik gili¢ testleri ve
spirometrik  degerleri Olciilmiistiir. Elde
edilen veriler istatistiksel olarak incelenmis
ve her iki grubun da On test-son test
karsilastirmalarinda olumlu yonde anlamli
farkliliklar  tespit  edilmistir.  Gruplarin
istatistiksel karsilagtirmasinda yiiksek siddetli
antrenman grubunun geleneksel antrenman
grubuna gore daha etkili oldugu tespit

edilmistir. Elde edilen bulgular literatiir
¢ergevesinde incelenmistir.

Baynaz vd., (2017), yiiksek yogunluklu
interval antrenmanmin esneklik ve anaerobik
giice etkisini arastirdiklar1 aragtirmalarina 20
kadin katilmistir.”® Katilimcilar denek ve
kontrol grubu olarak ikiye ayrilmis, denek
grubu 6 hafta siiresince HIIT metodu
uygularken kontrol grubu diizenli
egzersizlerine devam etmiglerdir. Arastirma
sonucunda denek grubunda anaerobik gii¢ ve
esneklik degerlerinde anlamli farklilik tespit
etmislerdir. Aykora ve Donmez, (2017)
voleybolcular lizerinde yaptiklar1
arastirmada, 8 hafta siliresince Tabata
protokolii uygulamis ve kuvvet degerlerine
etkisini incelemislerdir. Uygulanan
antrenman programinin kuvvet degerlerinde
anlaml artig sagladigmni tespit etmislerdir.'®
Bostanct1  vd., (2019), elit atletizm
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sporcularina uyguladiklar1 yiiksek siddetli
interval antrenman programimin solunum kas
kuvvetine ve fizyolojik parametrelere etkisini
incelemislerdir.}” Onalt1 sporcu denek ve
kontrol grubu olarak ikiye ayrilmis, denek
grubu yiiksek siddetli interval antrenman
uygularken  kontrol  grubu  geleneksel
antrenman yontemi uygulamislardir. Sonug
olarak yiiksek siddetli interval antrenman
metodunun geleneksel antrenman yontemine
gore anlamli derecede daha fazla artis
sagladigini tespit etmislerdir.

Astorino vd., (2012),  yaptiklar
arastrmada kadin ve erkek sporculara
uygulanan  HIIT metodu egzersizlerin
anaerobik giicii ve maxVO?  degerlerini
olumlu yonde gelistirdigini belirtmisleridir.®
Ziemann vd., (2011), erkek {iniversite
ogrencilerine uyguladiklar yiiksek
yogunluklu interval antrenmanin anaerobik
giice ve aerobik dayanikliliga olumlu yonde
etki ettigini tespit etmisleridir.’® Neranoch
vd., (2023), futbolculara uyguladiklar1
yiiksek yogunluklu antrenman programinin
oyuncularm vital kapasitelerini gelistirmede
etkili bir yontem oldugunu belirtmislerdir.*
Arslan vd., (2020), 5 hafta siiresince
futbolculara HIIT metodu uygulamis ve

gelisiminde  uygulanan  metodun  etkili
oldugunu tespit etmislerdir.?°

Literatiir incelemesi sonucunda, yiiksek
yogunluklu interval antrenman metodunun
dayaniklilik ve kuvvet degerlerine olumlu
yonde etki ettigine dair bir¢ok calismaya
rastlanmistir. Incelenen caligmalarin
aragtirma bulgular1 ile paralellik gosterdigi
goriilmiistiir. Interval antrenman metotlarmin
spirometrik  degerlere etkisi ile 1ilgili
literatiirde siirl sayida caligma
bulunmaktadir. Bu nedenle arastirmanin bu
yoniyle literatiire onemli bir katk:i sagladigi
distiniilmektedir.

Sonu¢ olarak; futbolculara uygulanan

yiiksek siddetli interval  antrenman
metodunun  ve  geleneksel  antrenman
metodunun  anaerobik giic  degerlerine

anlamli derecede olumlu artis sagladig1 ancak
HIIT metodunun geleneksel metoda gore
anlamli derecede daha fazla etkili oldugu
tespit edilmistir. Spirometrik degerlerde, her
iki metot anlamli derecede artis saglarken,
HIT metodu FVC ve FEV:i degerlerinde
geleneksel metoda gore daha etkili oldugu
tespit edilmistir. 6 hafta uygulanan HIIT
metodunun  geleneksel  metoda  gore
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