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Ozet

Cogu bransta oldugu gibi taekwondo bransinda da siiratli, gliclii ve kuvvetli olunmas1 iyi bir
performans i¢in 6n kosuldur. Yine ¢ocuklarda kuvvet performansimin gelistirilmesi i¢in ¢ok farklh
goriisler one siirtilmektedir. Bu baglamda bu ¢alismada son dénemlerde hem yetiskinlerde hem de
cocuklarda aerobik, anaerobik ve kuvvet performansi iizerinde olumlu etkileri oldugu siklikla
bildirilen, yiiksek siddetli interval antrenman metotlarindan biri olan tabata egzersizin ¢ocuklarda
kuvvet tizerine etkisi arastirilmistir. Calismaya taekwondo egitimi alan 30 ¢ocuk (yas 14.3+0,21 yil,
boy159.1+2.04 cm, viicut agirhgr 50.9+2.11 kg) goniillii olarak katilmistir. Daha sonra katilimcilar
rastgele Tabata grubu (n:15) ve Kontrol grubu (n:15) olmak tiizere iki gruba ayrilmislardir. Tabata
grubuna, kendi rutin brans antrenmanlarina ek olarak, 8 hafta boyunca haftada 3 giin belirlenen
egzersiz setleri ile tabata antrenmani yaptirilmistir. Kontrol grubu ise 8 hafta boyunca haftada 3 giin
kendi rutin taekwondo antrenmanlarina katilmiglardir. Calismanin basinda, 4. haftasinda ve sonunda
tiim katilimcilara dikey sigrama, durarak uzun atlama, saglik topu firlatma, mekik ve sinav testleri
yaptirilmistir. Verilerin analizinde SPSS 23 paket programi kullanilmistir. Arastirma grubunun 1., 4.
ve 8. hafta test sonuglar1 Repeated Measures ANOVA Testi ile, farkliligin hangi gruptan
kaynaklandigim tespit etmek iginde Bonferroni testi kullanilmistir. Istatiksel olarak anlamlilik diizeyi
p<0.05 olarak kabul edilmistir. Calismada grup ici degerlendirme yapildiginda tabata grubunda dikey
sigrama, saglik topu firlatma ve mekik testlerinde anlamli fark tespit edilmistir. Kontrol grubunda ise
sadece mekik testinde anlamli fark tespit edilmistir. Gruplar aras: karsilashrma yapildiginda ise iki
grup arasinda tiim parametrelerde anlamli fark tespit edilememistir. 13-14 yas grubu taekwondo
egitimi alan ¢ocuklarda tabata egzersizin kuvvet performans: iizerinde olumlu etkisi oldugu

sOylenebilir.

Anahtar Kelimeler: Kuvvet, taekwondo, tabata, yiiksek siddetli interval antrenman
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The Effect of Tabata Exercises on Muscular Strength and Muscular

Endurance in Children Aged 13-14 who Received Taekwondo Training

Abstract

As in most branches, being fast, power and strength is a prerequisite for a good performance in
taekwondo. Also, many different opinions are put forward for the improvement of strength
performance in children. In this context, this study investigated the effect of tabata exercise, which is
which is frequently reported to have positive effects on aerobic, anaerobic and strength performance
in both adults and children. Thirty children (age 14.3 + 0.21 years, height 159.1 + 2.04 cm, body weight
509 % 2.11 kg) who received Taekwondo training voluntarily participated in the study. The
participants were randomly divided into two groups as the Tabata group (n: 15) and the control
group (n: 15). In addition to their routine taekwondo training, tabata group was trained 3 days a week
for 8 weeks. Tabata group, the fisrt session consisted of four exercise with training progressed to
seven exercise in the final session. On the other hand the control group participated in their own
routine taekwondo training 3 days a week for 8 weeks. Vertical jumping, standing long jump,
medicine ball throwing, sit up and push-up tests were applied to all participants at the beginning, 4th
week and at the end of the study. SPSS 23 package program was used in the analysis of the data. The
test results of the research group at the 1st, 4th and 8th weeks were used with the Repeated Measures
ANOVA Test to determine from which group the difference was caused by the Bonferroni test.
Statistical significance level was accepted as p <0.05. In the study, when the evaluation was made
within the group, a significant difference was found in the vertical jump, medicine ball throwing and
sit up tests in the tabata group. A significant difference was found only in the sit up test on behalf of
control group. When comparing between groups, there was no significant difference in all parameters
between the two groups. Finally, it can be said that tabata exercises have a positive effect on strength

performance in children aged 13-14 who received taekwondo training.

Keywords: Strength, taekwondo, tabata, high intensity interval training

SUMMARY

Introduction and Aim: As in most branches, being fast and strong is a prerequisite for a good
performance in taekwondo. However, many different opinions are put forward for the improvement
of strength performance in children. Despite promising evidence supporting the positive effects of
HIIT and its different forms in adults, there is limited research targeting children and adolescents
(Greig et al 2014). Some studies suggest that HIIT enhance VO2 max degree, sprint performance,
repeated sprint performance and jumping performance in young athletes. (Engel et al 2018). This
study investigated the effect of tabata exercise, which is one of the high intensity interval training
methods, is frequently reported to have positive effects on aerobic, anaerobic and strength
performance in both adults and children. Material and Method: Thirty children (age 14.3 + 0.21 years,
height 159.1 + 2.04 cm, body weight 50.9 + 2.11 kg) who received Taekwondo training participated in
the study voluntarily. Later, the participants were randomly divided into two groups as the Tabata
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group (n: 15) and the control group (n: 15). In addition to their own routine training, Tabata group,
the fisrt session consisted of four exercise with training progressed to seven exercise in the final
session. Tabata group was trained with exercise sets determined 3 days a week for 8 weeks (3x4
exercise in the first week, 20 seconds rest for 20 seconds, 1-minute active rest between each set). The
control group participated in their own routine taekwondo training 3 days a week for 8 weeks.
Vertical jumping, standing long jump, medicine ball throwing, sit up and push-up tests were applied
to all participants at the beginning, 4th week and at the end of the study. SPSS 23 package program
was used in the analysis of the data. The test results of the research group at the 1st, 4th and 8th
weeks were used with the Repeated Measures ANOVA Test to determine from which group the
difference was caused by the Bonferroni test. Statistical significance level was accepted as p<0.05.
Results: A significant difference was found in the vertical jump performance of the Tabata group
compared to the control group at the end of 4 weeks, also a significant difference was found the
medicine ball throwing performance of the Tabata group compared to the control group. Finally for
sit-up performance, significant improvements were found in both groups at both the 4th and 8th
weeks. Notwithstanding there was no significant difference in the standing long jump parameter in
both groups. It is often reported in the literature that the application of tabata has positive effects on
parameters that are important for performance in various age groups and various branches. In our
study, a statistically significant difference was found in vertical jump performance in the 4th week,
medicine ball throwing performance in the 8th week, and in the sit up group both in the 4th and 8th
weeks. When we look at similar studies, although the studies investigating the effect of HIIT on the
performance of taekwondo athletes and especially on athletes in the age range, in our study are
limited, recent studies have been published especially on combat athletes. In the study conducted by
Monks et al., (2017) specific to taekwondo, taekwondo athletes were randomly divided into HIIT
group or continuous running group. As a result of the study, significant improvements were reported
in anaerobic and anaerobic performance in HIIT group compared to the continuous running method
group. Despite having a lower physical and physiological capacity than adults, research has shown
that children maintain their performance without excessive fatigue during HIIT (Billy et al., 2011). It
has also been reported that children and adolescents feel high-intensity interval practices more
enjoyable, fun and easier than the traditionally recommended medium-intensity exercise. In addition
to these, including children in training practices that they perceive as pleasurable may help to
maintain self-directed physical activity in the long term (Crisp et al., 2012). In this context, it can be
said that high intensity interval training and its different forms can have positive effects on children
in terms of health and performance. It can also provide an advantage in terms of more economical use

of time compared to traditional fitness training.

1. GIRIS

Yetigkinlerde yiiksek siddetli interval antrenmanin (YSIA) ve farkli formlarinin olumlu etkilerini
destekleyen umut verici kanitlara ragmen, gocuklar1 ve gencleri hedef alan simurli arastirma vardir
(Greig ve vd., 2014). Baz1 arastirmalar geng sporcularda YSIA’nin; VO2maks, mekik kosusu, sprint,
tekrarli sprint ve sicrama performanslarini gelistirdigini kanitlamistir (Engel vd., 2018).
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Yiiksek siddetli interval antrenman, kisa stireli yiiksek yogun antrenman siiresi ile kalp atis hizinin
maksimum %80-%95 arasinda ve bunu takiben aktif dinlenme boliimii maksimum %70 arasindadir.
Bu antrenman modeli anaerobik ve aerobik enerji sistemlerini 6nemli Olglide arttirmakta ve iki
sistemde de yogun uyaranlara neden olmaktadir (Tabata ve vd., 1996). Glintimiizde ¢esitli antrenman
formlar1 olan yiiksek siddetli interval antrenman, en etkili aerobik ve anaerobik kapasiteyi, metabolik
fonksiyonlar1 ve kardiyovaskiiler sistemi gelistiren bir yontemdir (Buchheit ve Laursen, 2013). YSIA
yontemi, diger aerobik egzersizler ile karsjlastirildiginda kisa zamanda verimli olmasi ve aerobik
kapasitenin yaninda anaerobik kapasiteyi arttirmas: sebebiyle biiyiik ilgi gérmiistiir (Bayati ve vd.,
2011; Samuel vd., 2013). Dolayisiyla hem takim sporlar1 hem de bireysel sporlar icin oldukca etkili bir
sistem olmakla beraber, cesitli formlariyla metabolik fonksiyonlari, kardiyovasktiler sistem tizerinde
olumlu etkiye sahiptir ve bunun sonucunda sporcularin fiziksel performansini gelistiren en etkili
yontemlerden biridir (Akgiil ve vd., 2016). Yiiksek siddetli interval antrenman formlarindan biri olan
Tabata metodu, yiiksek siddetli aralikli yiiklenmenin hem aerobik hem de anaerobik enerji
sistemlerini arttirdigini, her iki sistemde de etkili ve yogun uyaranlara neden olacagini gosteren 20
saniye yiiklenme, 10 saniye dinlenme prensibiyle uygulanan bir antrenman modelidir (Tabata ve vd.,
1996).

Taekwondo performansi sporcularin hazirliklarmin bir parcasi olarak yiiksek duzeyde fiziksel
uygunluk gelistirmelerini ve siirdiirmelerini gerektiren modern ve siirekli gelisen bir doviis sporu
olarak tanimlanmaktadir (Janowski vd., 2020). Sporcunun yasina, cinsiyetine, beceri diizeyine (kemer
rengi) ve agirhk kategorisine gore diizenli olarak bolgesel, ulusal ve uluslararas1 diizeylerde
diizenlenir. Maglar 6zellikle 3 raunttan olusur (her biri 1 dakika arayla 2 dakika), bu siire zarfinda bir
sporcunun viicut segmentinin hizli bir sekilde yer degistirmesi, rakibin govdesine ve kafasina
yumruk atmasi ve tekme atmasi gerekir (World Taekwondo Federation, 2013; Sant’Ana vd., 2017).
Yiiksek yogunlukta uygulanan bir dizi hiicum ve savunma tekniginin kullanilmas: ve ardindan
diisitk yogunluklu dénemler arasinda degisen dinlenme ile sonuglanir (Bridge vd., 2011; Bridge ve
vd., 2014). Campos ve arkadaslar1 (2012), tekvandonun aktivitesinin agirlikli olarak aerobik oldugu
(% 66 6 6). Bununla birlikte, yiiksek yogunluklu belirleyici eylemler (yani, saldir1 veya savunma ani),
glikolitik sistemin diisiik katkisiyla (% 4, 6, 2) esas olarak ATP-PCr sistemi (% 30, 6, 6) tarafindan
surdiirtildiigi  belirtilmistir. Taekwondo sporu, Ozellikle alt eksmitelerde yiiksek hizda
gergeklestirilen ve miisabaka boyunca yiiksek fizyolojik yogunluklu (>% 90 HRmaks: laktat 5.0 ila 14
Mmol L-1) motor hareketleri igerir (Bridge ve vd., 2014; Santos ve vd., 2020). Hizl1 vurus ve dinamik
ayak hareketleri ile 6ne ¢ikan taekwondo fiziksel performansla ilgili olarak, sporcularin kuvvet ve
ceviklik performanslarinin gelistirilmesi gerekmektedir (Hopkins, 2004; Haley ve Fragala, 2006;
Hopkins vd., 2009; Hopkins, 2012; Hausen vd., 2017).

Taekwondo sporunun belirli 6zellikleri dikkate alindifinda, takim ve bireysel sporlarda atletik
performans alaninda yiiksek siddetli interval antrenman, modelinin uygulanmasi son yillarda
katlanarak artmistir (Franchi vd., 2019). Son sistematik incelemeler, YSIA antrenmanlarinin doviis
sporu sporcularimin aerobik ve anaerobik gii¢ ve kapasitesini iyilestirmede etkili oldugunu
bildirmistir (Vasconcelos vd., 2020; Franchini vd., 2019). Yeni bir meta analiz ¢alismasinda ise

taekwondo sporcularinda YSIA protokollerinin adolesan sporculara da uygulanabilir olacagim ileri
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siiriilmiis ve antrenman siirecine eklendiginde aerobik ve anaerobik performansi iyilestirmek igin
etkili bir strateji oldugu bildirilmistir (Seo vd., 2019; Engel vd., 2018).

Bu bilgiler dogrultusunda ¢alismanin amaci, son dénemlerde hem yetiskinlerde hem de ¢ocuklarda
aerobik, anaerobik ve kuvvet performansi iizerinde olumlu etkileri oldugu siklikla bildirilen, yiiksek
siddetli interval antrenman metotlarindan biri olan tabata egzersizin ¢ocuklarda kuvvet {izerine etkisi

arastirilmisgtir.

2. MATERYAL METOT

2.1 Arastirma Grubu

Calismaya Taekwondo egitimi alan 30 ¢ocuk (yas 14.3+0,21 yil, boy159.1+2.04 cm, viicut agirligi
50.9+2.11 kg) goniillii olarak katilmistir. Daha sonra katilimcilar rastgele Tabata grubu (n:15) ve
Kontrol grubu (n:15) olmak tizere iki gruba ayrilmuslardir. Tabata grubuna, kendi rutin brans
antrenmanlarina ek olarak, 8 hafta boyunca haftada 3 gilin belirlenen egzersiz setleri ile tabata
antrenman (ilk hafta 3x4 hareket, daha sonraki haftalar bir hareket arttirmak suretiyle, 20sn hareket
20sn dinlenme, her set arasi1 1 dakika aktif dinlenme) yaptirilmistir. Kontrol grubu ise 8 hafta boyunca
haftada 3 giin kendi rutin taekwondo antrenmanlarina katilmislardir. Calismanin basinda, 4.
haftasinda ve sonunda tiim katilimcilara dikey si¢crama, durarak uzun atlama, saglk topu firlatma,

mekik ve smav testleri yaptirilmistir.

2.2. Aragstirma Modeli

2.2.1. Tabata Antrenman Programi

Tabata antrenman program 8 hafta boyunca haftada 3 giin uygulandi. Tabata antrenmanlar1 1sitnma
sonrast uygulanmis olup bu antrenman sonrasi sadece teknik ve taktik calismalar yaptirilmistir.
Tabata antrenmaninda bir ¢ok kas grubuna hitap eden hareketler artan yiiklenme prensibine uygun
olarak yaptirildi. Ilk iki hafta 4, iiglincii ve dordiincii hafta 5, besinci ve altinci hafta 6, yedinci ve
sekizinci hafta 7 hareket 20 sn yiiklenme 20 sn dinlenme prensibi ile yaptirilmistir. Her seri 3 set
olarak uygulanmis, setler arasi 1 dakika dinlenme verilmistir. (Akcan vd., 2020). Tabata antrenman
programi sprint, mekik, squat, sinav, dag tirmanisi, jump squat, elmas sinav, lunge, leg raise, sumo

squat, plank, burpee, yana squat, jump jack, calf raise hareketleri ile olusturulmustur.

2.2.2. Kontrol Grubu Antrenman Programi
Kontrol grubu ise yine 8 hafta boyunca haftada 3 giin, takim antrenorii tarafindan belirlenen aerobik,
anaerobik dayaruiklilik ve teknik-taktik calismalarin agirlikta oldugu antrenman programi tabi

tutulmustur.

2.3 Verilerin Toplanmas:
2.3.1. Viicut Kompozisyonu
Sporcularin boy uzunlugu (cm) stadiometre ile, viicut agirhig: (kg), Inbody 120 viicut analiz 6l¢iim

cihazi kullanilarak 6l¢tilmiistiir.

2.3.2 Dikey Sicrama

Dikey sicrama performansi, isaretlenmis duvarda cm cinsinden degerlendirilmis olup 3 dakika
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araliklarla iki kez test edilmistir. En iyi sicrama mesafesi kayit altina alinarak sporcularin dikey

sicrama performansi degerlendirilmistir.

2.3.3 Durarak Uzun Atlama

Sporcular ayakta durus pozisyonunda herhangi bir hiz almadan cift bacak yapilan uzun atlama
sonunda sicrama noktasindaki cizgi ile sporcunun en son iz biraktigi mesafe arasi cm cinsinden
olculdu: Test iki defa tekrar edildi ve sporcularin en iyi sonucu kaydedildi. Tki deneme arasinda 2

dakika dinlenme verildi.

2.3.4 Saglik Topu Firlatma
Sporcularin cjft kolla birlikte, 1 kg agirligindaki saglik topunu firlatmasi neticesinde elde edilen

uzakligin cm cinsinden degeri esas alinmustir. Iki firlatma sonunda en iyi derece esas alinmustir.

2.3.5 Mekik Testi

Sporcularin 30 saniye siiren mekik testi icin el kronometresi kullanildi. Sporculara, sirt sty yatar
durumda, eller ensede, dizler biikiilii ve ayak tabanlar1 yere temasta iken basla komutuyla 30 sn
suteyle tekrar edebildikleri kadar mekik yaptirildi. Mekik cekme esnasinda ayaklarin yerden
temasmin kesilmemesi icin ayaklar tutuldu ve test baslamadan ohce her sporcuya bir deneme
yaptirildi. Sporcularin yere yattiklarinda omuzlarimin yere, dogrulduklarinda ise dirseklerinin

dizlerine degmesine dikkat edildi, 30 saniye icerisinde tekrar edebildigi mekik sayis1 kaydedildi.

2.3.6 Sinav Testi

Sporcularin 30 saniye siiren sinav testi icin el kronometresi kullanildi. Sporculara, basla komutuyla 30
sn stteyle smnav yaptirildi. Sporcular yere uzanmus, yuizleri yere bakacak sekilde, ayaklar dizlerden
gergin ve diz yere temas etmeden vucut agirligi ayak uclar ile kollar tizerinde iken vucutlarim

kaldirip indirerek yapildi. 30 saniye icerisinde tekrar edebildigi sinav sayis1 kaydedildi.

2.4 Verilerin Analizi

Verilerin analizinde SPSS 23 paket programi kullanilmistir. Arastirma grubunun 1., 4. ve 8. hafta test
sonuglar1 Repeated Measures ANOVA Testi ile, farkliigin hangi gruptan kaynaklandigini tespit
etmek icinde Bonferroni testi kullanilmistir. Istatiksel olarak anlamlilik diizeyi p<0.05 olarak kabul

edilmisgtir.
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3. BULGULAR

Tablo 1. Tabata ve kontrol grubunun 1., 4. ve 8. hafta ortalamalar1 arasindaki farklar

.. 1.Hafta 4. Hafta 8. Hafta
Degiskenler Grup p Fark
Ort+SS Ort+SS Ort+SS
Dikey Sicrama Tabata 25.3£2.25 27.242.35 25.3+1.56 0.00*  1-4. Hafta
(cm) Kontrol 26.6+1.13 26.7+1.01 25.3+1.55 0.11 -
Durarak Uzun Tabata 171.7£7.63 177.5+6.41 177.6+4.87 0.15 -
Atlama (cm) Kontrol 145.5+3.55 148.6+3.11 15543.16 0.07 -
Saglik Topu Tabata 5.73+0.47 5.93+0.38 6.16+0.34 0.04* 4-8. Hafta
Firlatma (m) Kontrol 4.73+0.27 4.79+0.16 4.85+0.17 0.12 -
1-8., 4-8.
Tabata 32.6+1.87 33.5+1.49 35.7+1.39 0.02*
. Hafta
Mekik (adet) 14 1.8
Kontrol 25.7+1.41 27.3+1.25 29.7+0.65 0.04* o
4-8. Hafta
Tabata 12.3+2.68 12+2.49 12.3+2.42 0.09 -
Sinav (adet)
Kontrol 10.1+1.74 9.8+0.81 10.6+0.71 0.53 -
*p<0.05

Tablo 2. Gruplar arasi karsilagtirma

Degiskenler F p
Dikey Sicrama (cm) 3.256 0.05
Durarak Uzun Atlama (cm) 1.206 0.32
Saglik Topu Firlatma (m) 1.345 0.28
Mekik (adet) 0.297 0.74
Sinav (adet) 0.595 0.55

*p<0.05

Calismada, 1, 4 ve 8. Hafta testlerin ortalamalar1 karsilastirildiginda Dikey si¢rama parametresi
Tabata grubunda 1 ve 4. Hafta arasinda, Saglik topu firlatma parametresi Tabata grubunda 4 ve 8.
Hafta arasinda, Mekik parametresinde, Tabata grubunda 1-3 ve 2-3 Haftalar1 arasinda, Kontrol
grubunda 1-2, 1-3 ve 2-3. Haftalar arasinda istatiksel agidan anlamli bir fark bulunurken (p<0.05),
durarak uzun atlama parametresinde her iki grupta da istatiksel ag¢idan anlamli bir fark

bulunmamustir.

4. TARTISMA VE SONUC
Genel olarak literatiirde, tabata uygulamalarmin cesitli yas gruplarinda ve gesitli branslarda
performans i¢in 6nemli olan parametreler tizerinde olumlu etkilerinin oldugu siklikla bildirilmektedir.

Bizim ¢alismamizda da tabata grubunda dikey si¢crama performasninda 4. hafta, saglik topu firlatma
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performansinda 8. hafta, mekik de hem 4 hemde 8. hafta istatistiksel olarak anlaml fark tespit

edilmistir.

Literatiirdeki benzer calismalara baktigimizda, YSIA’'min taekwondo sporcularinin performansi
tizerindeki etkisini aragtiran ve Ozellikle bizim c¢alismamizdaki yas araliginda olan sporcular
tizerindeki ¢alismalar sinirli olsada 6zellikle doviis sporcularini iizerine son dénemlerde arastirmalar
yayimnlanmaktadir. Monks vd., (2017) taekwondo 6zelinde yaptig1 arastirmada, taeckwondo sporcular:
rastgele YSIA grubu veya siirekli kosu grubuna ayrilmistir. Calisma sonucunda YSIA metodunun
uygulandig1 grupta siirekli kosu metodu grubuna oranla anaerobic ve anaerobik performansta

onemli iyilesmeler bildirilmistir.

Déviis sporlar zelinde yapilan YSIA antrenmanlarimin etkilerinin incelendigi bir ¢alismada, Kim vd.,
(2011), yetiskin judo sporculari icin 8 haftalik uzun siireli YSIA uygulamalarmin kan laktat
konsantrasyonu ile anaerobik gii¢ performansini iyilestirdigini bildirmislerdir. Ayn1 sekilde Farzad
vd., (2011), 4 haftalik YSIA antrenmanimin giiresciler arasinda maksimum oksijen tiiketiminde
(VO2max) ve aerobik giicte onemli gelismeler sagladigini gostermislerdir. Karate sporcular: ile
yapilan calismada ise, YSIA antrenmaninin yine aerobik ve anarobik performansi gelistirdigi
bildirilmistir (Ravier vd., 2009). Bir bagka ¢alismada ise iki haftalik yiiksek siddetli interval antrenman
uygulamasinin  kick boksorlerin hem aerobik hem de anaerobik performanslarini arttirdig:
bildirilmektedir (Akgiil, 2019).

Calismamiza benzer yas araliginda bulunan futbolcular iizerinde 12 hafta siireli hayvan hareketleri
uygulamalarinin benzer parametreler {izerinde etkilerininin arastirildigi bir baska calismada ise,
mekik, sinav, durarak uzun atlama, dikey sicrama performanslarinin hayvan hareketlerini yapan
grupta istatistiksel olarak anlamli oldugu bildirilimistir. (Say ve Kaplan, 2020). Bu calismada
uygulanan antrenman yonteminin fizyolojik olarak tabata egzersizlerini yansitildig diistiniilmektedir.
Bu baglamda bu calismada bizim g¢alismamizdan farkli olarak gruplar arasi farkliigin tespit
edilmesinin nedeni sadece futbol antrenmani yapilan grupta yapilan antrenmanin igeriginden
kaynaklandig1 diisiiniilmektedir. Ayrica yine ¢alismanin 12 hafta olmasi farkliligin nedeni olabilir.
Yine benzer yas gruplari denebilecek bagska bir arastirmada, yiiksek siddetli interval antrenman
metotlarindan biri olan tabata protokolii, 19 yas alt1 futbolculara dayaruklilik performansi {izerine
etkilerinin belirlenmesi amaciyla uygulanmis, bu yontemin 19 yas altt futbolcularda aerobik

kapasitenin (%8,72) gelisiminde oldukga etkili bir yéntem oldugu bildirilmistir. (Pehlivan, 2017).

Sonug olarak ¢ocuklar yetigkinlere gore daha diisiik fiziksel ve fizyolojik kapasiteye sahip olmasina
ragmen arastirmalar, YSIA esnasinda c¢ocuklarin performanslarini asir1 bir yorgunluk olmadan
stirdlirdiiglinii gostermistir (Billy vd., 2011). Ayrica ¢ocuklar ve ergenler, yiiksek siddetli interval
uygulamalarn geleneksel olarak onerilen orta yogunluklu egzersize gore daha zevkli, eglenceli ve daha
kolay bulduklar1 da bildirilmistir. Bunlara ek olarak, ¢ocuklar1 zevkli olarak algiladiklar1 antrenman
uygulamalarina dahil etmek, kendine yonelik fiziksel aktivitenin uzun vadeli devam ettirilmesine
yardimcr olabilir (Crisp vd., 2012). Bu baglamda yiiksek siddetli interval antrenmanlarin ve onun

farkli formlarmin saglik ve performans perspektifinde g¢ocuklara olumlu etkilerinin olabilecegi
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sOylenilebilir. Ayrica geleneksel kondisyon antrenmanlarina kiyasla zamanin daha ekonomik

kullanilmasi anlaminda da avantaj saglayabilir.

5. SINIRLIKLAR VE ONERILER

Bu arastirma, Cubuk Belediyesi Engelsiz Spor Kulubiinde aktif olarak spor yapan 30 taekwondo
sporcusunu kapsamaktadir. Calismamizda elde edilen bulgular benzer yas gruplarindaki sporcularin
tamaminda genellestirilmesi noktasinda simirhiliklar igermektedir. Ayrica c¢alismanin pandemi
sartlarinda yapilmasi nedeniyle sporcularin hem antrenman uygulamalarinda hem de performans

testlerinde gostermis olduklar: performansin farklilik gosterebilecegi diistiniilmektedir.

Aciklamalar

Yazar(lar) calisma kapsaminda herhangi bir fon ve/veya kurum tarafindan desteklenmemislerdir.
Yazar Katkilar

Yazarlar ¢alismanin her asamasina esit derecede katki saglamistir.

Etik Beyan

Bu makalede dergi yazim kurallarina ve bilimsel arastirma ve yayin etigi kurallarina uyulmustur.
Makale ile ilgili dogabilecek her tiirlii ihlallerde sorumluluk yazara aittir.

Cikar Catismasi

Yazar(lar) ¢alisma ve yayimlanmas: konularinda herhangi bir ¢ikar ¢atismasi belirtmemislerdir
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