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Abstract

The aim of the study was to investigate the effect of 4-week tabata training on the
performance of elite boxers in the pre-competition period. A total of 16 elite boxers,
consisting of 8 experimental group with an average age of (20.2+1.28) and 8 control
group with an average age of (20.3+0.74), participated voluntarily in the study as of
2024. Back-leg-claw strength test, 20-30 m sprint running test, T-agility test,
standing long jump test, vertical jump test, 30 seconds push-up test, 30 seconds
sit-up test, sit-stand flexibility tests were used as data collection tools in the study.
The research was organised in accordance with the post-test model with non-
equivalent control group, one of the types of quasi-experimental design. (IBM SPSS
26) package programme was used for statistical analysis of the data. Since the data
obtained in the data analysis showed normal distribution, independent t test was
used to determine the significance levels between the variables since the
distributions of the data obtained with arithmetic mean and standard deviation
distributions from the general distribution statistics. As a result, a significant
difference (p<0.001) was found in the hand claw strength, 30 m sprint, t-test agility,
long jump, 30 s sit-up, 30 s push-up parameters of the experimental group of tabata
training performed in the pre-competition period and showed more improvement
compared to the control group. It was concluded that Tabata training in the pre-
competition period provided a positive development on boxers.

Keywords Boxing, pre-competition period, tabata, performance

0z

Arastirma elit boksorlerde musabaka 6ncesi donemde 4 haftalik tabata antrenmanlarinin
performans tzerine etkisi olup olmadigina bakilmasi amaglanmistir. Arastirmanin ¢alisma grubu,
2024 yili itibari ile yaslar ortalamasi (20,2+1,28) olan 8 deney ve yas ortalamasi (20,3+0,74) olan
8 kontrol grubundan olusan toplam 16 elit boksérin calismaya gondlli olarak katihimi
saglanmistir. Arastirmada veri toplama araci olarak, performans olctnlerinde kullanilan
araclardan sirt-bacak-pence kuvvet testi, 20-30 m sprint kosu testi, T-ceviklik testi, durarak uzun
atlama testi, dikey sigrama testi, 30 saniye sinav, 30 saniye mekik testi, otur-uzan esneklik testleri
kullanilmistir. - Arastirma  yari-deneysel yontem (quasi-experimental design) tlrlerinden
karsilastirmali esittenmemis kontrol gruplu (non-equivalent control group) son test modeline
uygun olarak dizenlenmistir. Verilerin istatistik analizi igin (IBM SPSS 26) paket programi
kullanilmistir. Veri analizinde elde edilen veriler genel dagilim istatistiklerinden aritmetik
ortalama ve standart sapma dagilimlari ile elde edilen verilerin dagilimlari normal dagiim
gosterdigi icin degiskenler arasindaki anlamlilik dizeylerinin belirlenmesinde bagimsiz t testi
kullaniimistir. Sonug olarak; misabaka dncesi ddnemde yapilan tabata antrenmanlarinin deney
grubunun el pence kuvvet, 30m surat, t-test ¢eviklik, durarak uzun atlama, 30 sn mekik, 30 sn
sinav parametrelerinde anlamli bir farklilik (p<0.001) bulunarak kontrol grubuna gére daha ¢ok
gelisim gostermistir. Tabata antrenmanlarinin misabaka éncesi dénemde yapilmasi boksorler
Uzerinde olumlu bir gelisim sagladigi sonucuna ulasiimistir.

Anahtar Kelimeler Boks, miisabaka 6ncesi dénem, tabata, performans
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Giris

Boks, anaerobik ve aerobik sistemlerin birlikte ¢alistigi, yiiksek yogunluklu ve patlayici
hareketlerin 6n planda oldugu bir dévis sporudur (Smith, 2020). Miisabaka sirasinda
boksoérler, ani hiz degisimleri ve yogun efor gerektiren hareketler sergileyerek rakiplerine
istiinlitk saglamaya calisir (Franchini et al., 2019). Bu nedenle, dayaniklilik, kuvvet, hiz
ve ceviklik gibi fiziksel 6zelliklerin gelisimi, basarili bir performans i¢in kritik 6neme
sahiptir (Yel et al., 2023; Chaabene et al,, 2015). Geleneksel antrenman modelleri,
boksérlerin kondisyonlarini artirmak icin agirhik antrenmanlari, uzun stireli dayaniklilik
calismalari ve teknik antrenmanlari igermektedir. Ancak, son yillarda yiiksek yogunluklu
interval antrenmanlar (HIIT) gibi modern antrenman yontemleri, sporcularin anaerobik
ve aerobik kapasitesini kisa stirede artirma potansiyeli nedeniyle giderek daha fazla tercih
edilmektedir (Gibala & McGee, 2008). HIIT’in 6zel bir tiirit olan Tabata protokoli,
ozellikle kisa siirede yiiksek verim saglamasi ile dikkat ¢ekmekte ve bircok doviis
sporunda yaygin olarak uygulanmaktadir (Tabata et al., 1996). Tabata antrenmani, 20
saniyelik maksimum yogunlukta yapilan egzersizlerin, 10 saniyelik kisa dinlenme
periyotlariyla 8 set boyunca tekrar edilmesiyle uygulanmaktadir (Tabata, 2019). Bu
antrenman metodu, maksimal oksijen tiiketimi (VO2max), anaerobik dayaniklilik ve
patlayict gii¢ gibi performans belirleyicileri tizerinde olumlu etkiler yaratmaktadir
(Boutcher, 2011). Ozellikle boks gibi yiiksek tempolu ve patlayici hareketlerin yogun
oldugu sporlarda, Tabata antrenmaninin etkili bir yontem oldugu 6ne siirilmektedir
(Martins et al., 2021).

Boks, biiyiikk olgtide anaerobik enerji sistemine bagimli bir spordur. Miisabaka
sirasinda ATP-PC ve glikoliz enerji sistemleri aktif olarak kullanilarak kisa siireli ama
yiksek yogunluklu patlayici hareketler gerceklestirilir (Franchini et al., 2019). Bu
nedenle, antrenman programlarinin, sporcunun enerji sistemlerine uygun olacak sekilde
planlanmasi gerekmektedir (Laursen & Jenkins, 2002). Yiiksek yogunluklu interval
antrenmanlar1 (HIIT), geleneksel uzun siireli dayaniklilik antrenmanlarina kiyasla daha
kisa siirede daha etkili sonuglar elde etmeye yardimci olabilir (Buchheit & Laursen,
2013). Yapilan arastirmalara gore, 4 ila 6 haftalik HIIT uygulamalari, sporcularin
anaerobik kapasitesini o6nemli oOlciide artirmakta ve VO2max seviyelerini
iyilestirmektedir (Zhang et al., 2020). Bu baglamda, Tabata protokoliintiin boksorlerin
hiz, ¢eviklik, dayaniklilik ve kas giicii gibi temel performans bilesenlerini gelistirebilecegi
dustiniilmektedir (Silva et al., 2022).

Tabata protokoli, kisa siire i¢inde yiiksek yogunlukta efor sarf etmeye dayali bir
antrenman modeli oldugundan, o6zellikle anaerobik kapasitenin gelisimine 6nemli
katkilar saglamaktadir (Tabata et al, 1996). Literatiirde yapilan calismalar, Tabata
antrenmanlarinin kas dayanikliligs, hizli kuvvet iiretimi ve oksijen kullanim kapasitesi
tizerinde olumlu etkileri oldugunu géstermektedir (Takahashi et al., 2018). Ornegin,
Takahashi ve arkadaslarinin (2018) yiirtittiigti bir calismada, 4 hafta boyunca Tabata
protokolii uygulayan boksorlerin anaerobik kapasitelerinde %10-15 oraninda artis
gozlemlenmistir. Benzer sekilde, Silva ve arkadaglarinin (2022) yaptig1 arastirmada,
miisabaka 6ncesinde 4 haftalik Tabata antrenmani yapan sporcularin yumruk giicii ve
reaksiyon hizlarmin 6nemli olciide iyilestigi belirlenmistir. Bu bulgular, geleneksel
dayaniklilik antrenmanlarinin yani sira Tabata protokoliiniin bir tamamlayici antrenman
modeli olarak kullanilabilecegini ve boks performansina dogrudan katk
saglayabilecegini gostermektedir (Martins et al., 2021).

Misabaka 6ncesi donem, sporcularin en yiiksek performans seviyesine ulagmayi

hedefledigi kritik bir siirectir. Bu dénemde uygulanan antrenman programlarinin
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dikkatli bir sekilde planlanmasi, hem asir1 yorgunlugu 6nlemek hem de kondisyon
seviyesini en ist diizeye ¢ikarmak agisindan biiyiik 6nem tagimaktadir (Issurin, 2008).
Tabata antrenmanlarinin bu doneme entegre edilmesi, sporcularin anaerobik
dayanikliligini artirarak miisabaka sirasinda daha yiiksek verimle miicadele etmelerine
yardimar olabilir. Ozellikle, 4 haftalik bir Tabata antrenman programu, ilk iki hafta
yogunlugun kademeli olarak artirilmasi, son iki hafta ise tapering yontemi ile toparlanma
stirecinin desteklenmesiyle uygulanabilir (Murphy et al., 2014).

MATERYAL VE YONTEM

Aragtirma Modeli

Arastirma, yari-deneysel yontem (quasi-experimental design) tiirlerinden karsilagtirmal
esitlenmemis kontrol gruplu (non-equivalent control group) son test modeline uygun
olarak diizenlenmistir. Deney ve kontrol guruplari rastgele secilmis ve baslangi¢

duizeyleri bilinmemektedir.

Calisma Grubu

Arastirma grubu, 2024 yili itibariyla, yas, viicut agirligi, boy ve spor yasi ortalamalar:
sirastyla (20,2+1,28 yil, 74,3+19,7 kg, 1,78+0,06 m, 8,87+2,99 yil) olan 8 deney ve yas,
viicut agirligi, boy ve spor yast ortalamalar: sirasiyla (20,3+0,74 yil, 64,2+5,82 kg,
1,731£0,51 m, 5,62+2,32 yil) olan 8 kontrol grubundan olusan toplam 16 elit boksoriin
calismaya gonilli olarak katilimi saglanmustir. Deney grubundaki sekiz sporcu, her biri
bir giin arayla haftada ii¢ giin, 1sinma sonrasinda 8 hareketten olusan ve her hareketin 3
set halinde uygulandigi Tabata Yiiksek Siddetli Intermittent Antrenman (Y.S.1.A.)
protokoliinii izlemis ve sonrasinda normal boks antrenmanlarina devam etmistir.
Kontrol grubundaki sporcular ise dort hafta boyunca genel ve 6zel aerobik, anaerobik
antrenmanlar, boks ve kuvvet antrenmanlarina devam etmistir. Bu ¢aligma kapsaminda
antrenman programlar1 toplam doért hafta siireyle uygulanmistir. Calisma 6ncesinde,
deney ve kontrol gruplarina test protokolleri ve antrenmanlarla ilgili gerekli tiim
bilgilendirmeler yapilmustir.

Tablo 1. Tabata Antrenman Protokolii

Tekrar Dinlenme Suresi Uygulama Gorsel
Program Set
Suresi
Saglik
Topuyla
Yumruk
Setler arasi 1 dk
Tekrarlar Arasi 4 Hafta,
3 12 30sn Haftada 3
Hareketler Arasi GUn
20 sn
Squat
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El Cirpmali

Sinav

Ayak

Cekme

Direng
Lastigiyle

Yumruk

Sigrama

Golge

Boksu

Barile

Yumruk

Veri Toplama Aragclari
Boy ve Agirlik Olgiimii
Arastirmaya katilan deneklerin boy uzunluklari, anatomik durusa uygun sekilde, ¢iplak
ayakla, topuklar birlestirilmis, bas dik ve gozler karsiya bakacak sekilde, sirt diiz tutulup
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0,1 cm hassasiyetle boy 6l¢iim skalasiyla belirlenmistir. Elde edilen sonuglar santimetre
cinsinden kaydedilmistir. Viicut agirhg olgiimii ise 0,1 kg hassasiyetli elektronik bir
baskiil ile yapilmustir. Cocuklar, {izerlerinde agirlik yapmayacak spor kiyafetleriyle ¢iplak
ayakla tartiya ¢ikmis ve 6l¢tim sonuclar: kilogram cinsinden kaydedilmistir.

Penge Kuvveti Ol¢iimii

Denek, ayakta dik bir durus sergilerken tansiyometre, el 6l¢iisiine uygun olacak sekilde
ayarlanmistir. Kol, diiz ve omuzdan yaklasik 10-15 derecelik bir aciyla yana
konumlandirilmistir. Olciim, 6énce sag elden baslayarak maksimum pence kuvveti
belirlenerek gerceklestirilmistir. Denek her iki eliyle toplamda dort tekrar yapmis ve en
yiiksek deger kaydedilmistir.

Sirt ~ Bacak Kuvvet Olciimii

Bu test sirt dinamometresi kullanilarak gerceklestirilmistir. Denekler, dizleri gergin
haldeyken ayaklarini dinamometre sehpasina yerlestirir. Kollar diz, sirt dik ve govde
hafifce 6ne egilmis pozisyondayken, elleriyle kavradiklari dinamometre barini dikey

yonde yukari gekerler. Test iki kez tekrarlanir ve en yiiksek deger kaydedilir (Ozer, 2001).

20 m ve 30 m Sprint Kosu Testi

20 m ve 30 m mesafeleri belirlenerek iki ayr1 parkur olusturulmus ve fotosel cihazi uygun
noktalara vyerlestirilmistir. Sporcular, 10 dakikalik 1sinmanin ardindan kendi
inisiyatifleriyle baslangic yaparak maksimum hizda kosmalar: yoniinde tesvik edilmistir.
Kosu performanslari, telemetrik fotoselli kronometre cihazi ile kaydedilmis ve

sporcularin en iyi performanslarini sergilemeleri i¢in s6zlii motivasyon saglanmustir.

T-test

Denek A konisinden B konisine dogru sprint atarak ilerler ve sag eliyle B konisine
dokunur. Yiiz pozisyonunu degistirmeden sola dogru yan yan hareket ederek C konisine
ulasir ve sol eliyle dokunur. Ardindan, D konisine dogru 10 metre boyunca yan yan
kosarak sag eliyle D konisine dokunur. Daha sonra B konisine dogru tekrar yan yan
ilerleyip sol eliyle temas eder. Son asamada, baslangi¢ pozisyonuna dogru geri geri
kosarak A konisini gecer ve testi tamamlar. Test sonucu, iki deneme arasindan en iyi

stirenin alinmasiyla degerlendirilir (Semenick, 1990).

Durarak Uzun Atlama

Denekler, ayaklar:i omuz genisliginde acgik olacak sekilde baslangi¢c pozisyonunu alir ve
ayaklarini yerden kaldirmadan, ¢ift ayak sigrayarak ileriye dogru atlayis yaparlar. Sigrama
tamamlandiginda, yine cift ayakla yere inis gerceklestirilir. Atlayisin gecerli sayilmasi i¢in
baslangi¢ cizgisinden itibaren yere temas eden en yakin uzuv olgiilerek santimetre
cinsinden kaydedilir. Test iki kez tekrarlanir ve en iyi derece degerlendirmeye alinir
(Ratamess, 2012 ).

Dikey Sigrama Testi

Denek, isaretlenmis duvara yan pozisyonda durarak, bacaklar: bitisik halde elini yukar:
kaldirir ve ulagabildigi en yiksek nokta isaretlenir. Ardindan, maksimum seviyede
sigrayarak uzanabildigi en yiiksek noktay: tekrar isaretler. Test iki kez tekrarlanir ve en

iyi derece kaydedilerek degerlendirilir.

30 Saniye Mekik
Sporcularin 30 saniyelik mekik testi, 1/1000 hassasiyetli el kronometresi kullanilarak
gerceklestirildi. Test sirasinda sporcular, sirt tistii yatar pozisyonda, dizleri biikiild, elleri
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ensede ve ayak tabanlar1 yere temas halinde olacak sekilde konumlandirildi. "Basla"
komutuyla birlikte, sporcular 30 saniye boyunca miimkiin oldugunca ¢ok mekik cekmeye
calisti. Mekik esnasinda, ayaklarin yerle temasinin kesilmemesi i¢in destek saglandi ve
test oncesinde her denege bir deneme hakki verildi. Degerlendirme sirasinda, sporcular
yere yattiginda omuzlarinin zemine temas etmesine, dogrulduklarinda ise dirseklerinin
dizlerine degmesine 6zen gosterildi. 30 saniye icinde tamamlanan tekrar sayisi

kaydedilerek sonug degerlendirildi (Pekel, 2007).

30 Saniye Sinav

Sporcularin 30 saniyelik sinav testi, 1/1000 hassasiyetli el kronometresi kullanilarak
gerceklestirildi. Test sirasinda sporcular, yiizleri yere bakacak sekilde uzanmig
pozisyonda, ayaklar: dizlerden gergin ve dizler yere temas etmeden viicut agirliklarini
ayak uglar1 ve kollar1 tzerinde dengeleyerek baslangic pozisyonunu aldi. "Bagla”
komutuyla birlikte, sporcular 30 saniye boyunca viicutlarini kontrollii bir sekilde indirip
kaldirarak miimkiin oldugunca ¢ok sinav yapti. 30 saniye igerisinde tamamlanan tekrar

sayisi kaydedilerek degerlendirme yapild: (Pekel, 2007).

Otur Uzan Testi

Denek, ¢iplak ayak tabanlarini diz bir sekilde test sehpasina dayayarak yere oturmustur.
Govdesini bel ve kalca bolgesinden 6ne dogru egerek, dizlerini biikmeden ellerini
viicudunun 6niinde uzatabildigi en ileri noktaya dogru uzanmistir. Bu pozisyonda, en
uzak noktada durmaya ¢alismuis ve testi yapan kisinin degerleri dogru okuyabilmesi i¢in
One veya geriye esnemeden 1-2 saniye beklemesi istenmistir. Test sirasinda, denegin
dizlerini biikmemesi i¢in test uygulayicisi yaninda durarak gerekli kontrolleri saglamustir.
Test iki kez tekrarlanmig ve en yiiksek deger kaydedilerek degerlendirilmistir (Tamer,
2000).

BULGULAR

Veriler kontrol edilerek eksik veya hatali alinan 6l¢iim degerleri arastirma disinda
tutularak, istatistik analiz programinda analiz edilmis ve yorumlanmustir (SPSS statistics
26). Elde edilen veriler genel dagilim istatistiklerinden aritmetik ortalama ve standart
sapma, frekans ve degiskenler arasindaki anlamlilik diizeylerinin belirlenmesinde ise
bagimsiz t testi uygulanmistir. Calismaya katilan sporcularin branglara gore tanimlayici

istatistik degerleri Tablo 2’de verilmistir.

Tablo 1: Katilimcilarin demografik degiskenlerine yénelik bulgular

N X Ss Min Max
Yas Deney 8 20,2 1,28 18 22
Kontrol 8 20,3 0,74 19 21
Vicut Deney 8 74,3 19,7 60 120
AgIig Kontrol 8 64,2 582 54 71
(kg)
Boy(cm) Deney 8 1,78 0,06 1,67 1,88
Kontrol 8 1,73 0,51 1,66 1,80
Spor Deney 8 8,87 2,99 3 12
Yast (Yil) Kontrol 8 5,62 2,32 2 9

Calismaya katilan sporcularin yas, viicut agirligi, boy ve spor yasi ortalamalar:
sirastyla Deney grubu 20,2+1,28, 74,3+19,7, 1,78+0,06, 8,87+2,99 Kontrol grubunda
20,3+0,74, 64,2+5,82, 1,73+0,51, 5,62+2,32 olarak bulunmustur.

Tablo 3. Deney Grubu On ve Son Test Karsilastinimalarinin T-test Analiz Sonuglar
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Degisken n X Ss t p
OnT 404 6,81
N & ! ! -5,33 ,001
El-Pence Sag — = 46,3 8,37
OnT 383 7,29
_ ! ! -3,27 014
Kuvvet El-Pence Sol SonT 456 0,04
OnT 136,6 252
Sirt- Bacak 0,04 916
SonT 135,9 552
OnT 3,69 0,80
20M n 2,03 082
. SonT 3,24 0,24
Siirat =
onT 4,70 0,40
30M 2,615 ,035
SonT 4,31 0,45
. OnT 12,8 1,21
Ceviklik T-Drill i 8 402 005
SonT 11,7 0,62
D.Uzun OnT 1,93 0,25
-4,23 ,004
Atlama Son T 2,05 0,29
Dikey OnT 475 6,21
SonT 49,0 5,55 087 A10
Sicrama ' '
K t -
uvve 30Saniye  OnT 313 748
-3,33 012
Mekik SonT 36,8 727
30 Saniye OnT 43,8 12,2
2,44 044
Sinav SonT 50,5 105
i Otur-Uzan OnT 329 6,62
Esneklik -0,96 367
Eris SonT 336 6,19

Tablo 3’de goriilebilecegi iizere tabata egitimi alan elit boksorlerin deney grubunun
on ve son test karsilastirmalarina bakildiginda sirasiyla El- pence sag (p=,001), El- pence
sol (p=,014), 30 metre siirat (p=,035), T-drill (p=,005), Durarak uzun atlama (p=,004), 30
saniye mekik (p=,012), 30 saniye sinav (p=,044) degiskenlerinde (p<0.001) diizeyinde
anlamli bir farklilik bulunurken otur-uzan eris (,367) sirt- bacak (p=,916), dikey sicrama
(p=,410) 20 metre siirat (p=,082) degiskenlerinde (p>0.001) diizeyinde anlaml: bir fark

bulunamamugtir.

Tablo 4. Kontrol Grubu On ve Test Karsilastirimalarinin T-test Analiz Sonuclari

Degisken n X Ss t p
OnT 39,7 7,66
- g — e -3,25 014
El-PenceSag —c 7 443 534
OnT 394 6,14
- [ — - = -3,84 ,006
Kuvvet El-Pence Sol SonT 134 520
Sirt- Bacak —On T _ 1393 261 1,41 199
SonT 150,3 19,1 ' '
OnT 3,53 0,23
20M _nt _— 2,55 ,038
Siirat SonT 3,29 0,19
iira =
OonT 4,70 0,24
30M —_— —_—— 2,06 078
SonT 4,60 0,18
: OnT 13,1 0,90
iklik T-Drill R — 8 Rt 2,18 ,065
Gevikli SonT 126 117
D.Uzun OnT 1,81 0,20
Ee— _— 0,21 ,839
Atlama SonT 179 024
Dikey OnT 41,8 3,90
SonT 448 432 170 133
Sicrama , l
K t -
uvve 30 Saniye onT 265 625
S _— -0,84 429
Mekik SOﬂ T 29,5 8,05
30 Saniye OnT 40,3 6,73
s — _— -0,14 ,886
Snay SonT 406 682
Esneklik Otur-Uzan OnT 27,7 6,07 597 021
snekli e _— -2, ,
Eris Son T 30,8 4,75

Tablo 4'de goriilebilecegi tizere tabata egitimi alan elit boksorlerin kontrol grubunun
on ve son test karsilagtirmalarina bakildiginda sirasiyla El- pence sag (p=,014), El- pence

sol (p=,006), 20 metre siirat (p=,038), otur-uzan eris (,021) degiskenlerinde (p<0.001)



GUrbiz, & Sipal, 2025.

International Journal of Health, Exercise, and Sport Sciences Vol 2, issue 2, June 2025 Page 25 of 29

diizeyinde anlamli bir farklilik bulunurken T-drill (p=,065), Durarak uzun atlama
(p=,839), 30 saniye mekik (p=,429), 30 saniye sinav (p=,886), sirt- bacak (p=,199), dikey
sicrama (p=,133) 30 metre siirat (p=,078) degiskenlerinde (p>0.001) diizeyinde anlamli

bir fark bulunamamustir.

TARTISMA VE SONUC

Boksorlerin ilgili parametreleri iizerindeki Tabata antrenmanlarinin etkilerini incelemek
amaciyla yapilan bu arastirmada, bazi anlaml farkliliklar gézlemlenmistir. On test ve son
test degerleri arasindaki farklarin belirlenmesiyle, Tabata antrenmanlarinin boksorlerin
belirli parametrelerinde gelisim sagladigi sonucuna ulasilmistir. Yapilan ¢calismada deney
ve kontrol gruplarinda, ilk ve son test sonuglar1 arasinda anlamli farklar tespit edilmistir.
Deney ve Kontrol grubundaki el penge kuvvet 6l¢iimlerinde anlamli bir farklilik tespit
edilmistir. Yal¢inkaya (2024), adolesan judo sporculari ile yaptig1 Tabata protokolii
calismasinda, deney ve kontrol gruplari arasinda anlamli farklar bulmustur. Aslan (2019)
ise dag bisikletcileriyle gerceklestirdigi Tabata c¢alismasinda, bu antrenmanlarin
antropometrik o6zelliklerde iyilesmelere yol actigini ve kol ile bacak giiciinii anlamli bir
sekilde artirdigini vurgulamigtir. Yapilan calismalar elde edilen bulgular ile paralellik
gosterilmektedir. Deney grubundaki anlamli farklilik aktif antrenmanlarinin yani sira
tabata protokoliiniin de etkisi oldugu diistiniiliirken kontrol grubundaki anlamli farklilik
deneklerin aktif olarak normal antrenmanlarina devam etmesinden kaynaklandig:
distniilmektedir.

Siirat testlerinde 20 m ve 30 m mesafeleri kullanilmis olup, deney grubunda 30 m
siirat testinde, kontrol grubunda ise 20 m siirat testinde, ilk ve son testler arasinda
anlamli farkliliklar gozlemlenmistir. Gok (2024), 16-18 yas grubundaki futbolcularla
yaptig1 Tabata calismasinda, siirat gelisiminde hem gruplar ici hem de gruplar arasinda
anlamli farklar buldugunu belirtmistir. Sperlich ve arkadaslar1 (2011), 14 yasindaki
futbolcu grubuna 5 hafta boyunca yiiksek yogunluklu aralikli antrenman uygulamis ve
futbolcular tizerindeki etkilerini inceledikleri ¢alismalarinda, 30 m siirat testi
sonuglarinda dikkate deger farkliliklar elde ettiklerini gbzlemlemislerdir. Sipal ve Kul
(2023), 14 erkek boksorden olusan aragtirma grubunu 7 deney ve 7 kontrol grubu olarak
ayirmus; kontrol grubunun 8 hafta boyunca rutin boks antrenmanlarina devam ederken,
deney grubuna rutin antrenmanlarin yani sira Tabata antrenmanlari da eklemislerdir. 8
hafta sonunda, 20 m sprint testi uygulandiginda, anlamli bir fark bulduklarin
belirtmislerdir. Téim bu bulgular 1s181nda, ¢alismamizda deney ve kontrol gruplarinda
farkli siirat testlerinde anlamli farkliliklar gozlemlenmistir. Bu sonuglar, Tabata
antrenmanlarinin siirat testlerinde anlaml gelismelere yol agtigini gostermistir.

Bir diger parametre olan sirt-bacak kuvvet testinde, hem deney hem de kontrol
grubunda anlamli farkliliklar bulunamamustir. Akcan ve arkadaslari (2020), farkli
dallardaki doviis sporcularina uyguladiklar: yiiksek yogunluklu aralikli antrenman
metodunda sirt-bacak kuvvetinde anlamli farkliliklar tespit etmemislerdir. Unver (2022)
ise erkek ve kadin futbolculara uyguladig Tabata antrenmaninda, hem kontrol grubunda
hem de Tabata egitim grubunda sirt kuvvetinde anlaml farkliliklar gézlemlemistir. Bir
baska calismada, aralikli yiiksek yogunluklu antrenman protokolit uygulanan lisede
Ogrenim goren 34 kadin futbolcunun futbola 6zgii gii¢ dayanikliliklarindaki degisiklikler
test edilmistir. Yiiksek yogunluklu aralikli antrenman uygulanan deney grubunun,
geleneksel antrenman uygulanan kontrol grubuna goére futbola 6zgii gii¢ dayanikliliklar
ve hizlarinda gelismeler kaydedilmistir (Siegler vd., 2003).

Ceviklik 6l¢gmek amaciyla yapilan T-Drill testinde, Tabata protokolinii uygulayan

deney grubunda anlamli farkliliklar tespit edilirken, kontrol grubunda herhangi bir
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anlamli degisiklik gozlemlenmemistir. Bu bulgu, ceviklik gelisiminde antrenman
turlerinin etkisinin 6nemli bir rol oynadigini ortaya koymaktadir. Goktirk (2019), U19
futbolcularina uyguladigi yiiksek yogunluklu antrenmanlarin ceviklik ve ivmelenme
parametrelerinde gelisim sagladigini raporlamistir. Benzer sekilde, Lacono ve arkadaslar:
(2015), elit hentbolcularda gerceklestirdikleri ¢alismada, yiiksek yogunluklu interval
antrenman grubunun ¢eviklik testi ortalama degerlerinde anlamli bir fark
gozlemlemislerdir. Bu sonuglar, yiiksek yogunluklu antrenmanlarin geviklik tizerindeki
olumlu etkilerini desteklemekte ve antrenman tekniklerinin sporcularin performans
gelisiminde belirleyici bir rol oynadigini goéstermektedir.

Durarak uzun atlama parametresinde deney grubunda anlamli bir farklilik
gozlemlenirken, dikey sigrama parametresinde anlamli bir fark tespit edilmemistir.
Kontrol grubunda ise her iki parametrede de anlamli bir farklilik bulunmamaistir. Giinay
(2016), izmir'deki gen¢ milli karate ve giires sporcularina 8 haftalik yogun interval
antrenman metodu uygulamistir. 8 hafta sonunda elde edilen son test verilerine gore,
karateci ve giirescilerin bacak kuvveti degerlerinde olumlu yonde degisiklikler
gozlemlenmistir. Giirbiiz (2021), timit ve genc karatecilerle yaptig1 Tabata ¢alismasinda
dikey sicrama ve bacak kuvvetinde anlaml farkliliklar bulmustur. Boks miisabakasinda,
bacaklar siirekli hareket halindedir. Miisabakalarda yapilan kombine teknikler ve rakibi
yaniltmak amaciyla yapilan aldatmalarin kuvvetli ve hizli olmasi, uygulanacak teknigin
etkisini artiracaktir. Sporcularin miisabakalarda daha iyi performans sergileyebilmeleri
icin antrenmanlarda kas kuvvetinin gelistirilmesi gerekmektedir (Vencesbrito vd., 2014).
Bu sonuglar, ozellikle giic ve sicrama yeteneklerinin gelistirilmesinin, sporcularin
musabakalarda performanslarini  artirmada o6nemli bir rol oynayabilecegini
gostermektedir.

Farkli parametreler iceren 30 saniye sinav ve 30 saniye mekik testlerinde, deney
grubunda her iki parametrede de istatistiksel olarak anlamli farkliliklar gbzlemlenirken,
kontrol grubunda her iki parametrede de anlamli bir degisiklik tespit edilmemistir.
Bozbay ve arkadaslarinin (2023) gerceklestirdigi calismada, voleybol kursuna katilan 11-
12 yas grubundaki 30 sporcuya uyguladiklar1 Tabata protokolii sonucunda, mevcut
aragtirmamizla benzer nitelikteki sonuglara ulagsmislardir. Benzer sekilde, Lu ve
arkadaglarinin (2021) yirittigi bir baska calismada, 12 haftalik, haftada ti¢ giin
uygulanan Tabata protokoliiniin, sedanter ve saglikli kadinlarin mekik ve smav
performansint  6nemli Olciide gelistirdigi  bildirilmistir. Bu bulgular, Tabata
protokollerinin, farkli yas gruplarindaki ve fiziksel durumdaki bireylerde, 6zellikle mekik
ve smav gibi temel gii¢ testlerinde performans iyilestirmeleri sagladigini ve benzer
sekilde uygulandiginda anlaml gelisimler olusturdugunu gostermektedir.

Otur-uzan eris testinde, deney grubunda anlamli bir farklilik gézlemlenmemisken,
kontrol grubunda anlaml bir farklilik bulunmustur. Bu durum, Tabata protokoliiniin
esneklik gelisimi tizerinde beklenen etkiyi yaratmamis olmasindan kaynaklanabilir.
Tabata antrenmanyi, yiiksek yogunluklu ve kisa siireli egzersizlerden olustugu i¢in, kuvvet
ve slirat gibi parametrelerde iyilesmeler saglayabilir; ancak esneklik gibi daha spesifik
motorik ozelliklerin gelisimini desteklemekte sinirli kalabilir. Bu nedenle, gii¢ ve
dayaniklilig1 6n planda tutan Tabata gibi bir protokol, esneklik tizerinde belirgin bir
iyilesme saglayamamus olabilir. Giirkan ve arkadaglarinin (2023) ve Afyon ve
arkadaslarinin (2021) ¢alismalarinda da benzer sekilde esneklik testlerinde anlamli bir
degisim gozlemlenmemistir. Bu da, Tabata protokoliiniin esneklik gelisimi tizerinde
stnurl bir etkisi oldugunu gosterebilmektedir.

Arastirma  bulgulart ve uygulanan antrenman programimin sporcularin
performanslarindaki gelisime etkisi incelendiginde, konuya iliskin literatiir taramasi
sonucunda elde edilen bulgularin, genel anlamda elde edilen sonuglarla uyumlu oldugu

gozlemlenmistir. Literatiirde, iyi yapilandirilmis aktivitelerin performans tizerinde
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olumlu etkiler sagladigina dair bircok ¢alisma bulunmaktadir (Gabbett ve Georgieff,
2007; Marques ve ark., 2009; Narayanan ve ark., 2025). Bu dogrultuda, literatiirdeki
benzer sonuglar 1s181nda, sporcularin gelisimi tizerinde yiiksek yogunluklu aktivitelerin
etkisinin belirgin sekilde arttigi ve bu tiir antrenmanlarin performans artisinin

strdiirtlebilirligini sagladig: sGylenebilir.

Kisaltmalar / Abbreviations
SPSSStatistical Package for the Social Sciences
p value Probability value

n Number of People

Beyanlar / Declarations

Etik Onay ve Katilim Onay1 / Ethics approval and consent to participate

Bu calismanin hazirlanma ve yazim strecinde “Yuksekogretim Kurumlari Bilimsel Arastirma ve Yayin Etigi Yonergesi”
kapsaminda bilimsel, etik ve alinti kurallarina uyulmus olup; toplanan veriler tizerinde herhangi bir tahrifat yapilmamis
ve bu ¢alisma herhangi bagka bir akademik yayin ortamina degerlendirme icin génderilmemistir. Arastirma éncesi,
**(Jniversitesi Bilimsel Arastirma ve Yayin Etik Kurulundan 17.10.2024 Tarihli, 262 karar sayili (E-15604681-100-230289)
etik kurul onayi alinmistir.

During the preparation and writing process of this study, the principles of scientific integrity, ethics, and proper
citation were strictly followed in accordance with the "Directive on Scientific Research and Publication Ethics of
Higher Education Institutions." No manipulation was made to the collected data, and this study has not been
submitted to any other academic platform for evaluation. Prior to the commencement of the research, ethical
approval was obtained from the Scientific Research and Publication Ethics Committee of [Name] University, with
Decision No. 262, dated 17.10.2024 (Ref: E-15604681-100-230289).

Veri Ve Materyal Erigilebilirligi / Availability of data and material

Bu calismanin bulgularini destekleyen veriler, makul talepler Uzerine sorumlu yazardan temin edilebilir. Veri seti
yalnizca akademik amaglar icin erisilebilir olacak ve verilerin herhangi bir kullanimi, orijinal ¢alismay: referans
gosterecek ve katiimailarin gizliligini koruyacaktir.

The data that support the findings of this study are available from the corresponding author upon reasonable request.
The dataset will be accessible only for academic purposes, and any use of the data will recognize the original study
and maintain the confdentiality of the participants.

Cikar Catismas1 / Competing interests

Yazarlar, bu makalede sunulan calismayi etkileyebilecek herhangi bir ¢ikar catismasi veya kisisel iliskiye sahip
olmadiklarini beyan etmektedirler.

The authors declare that they have no known competing financial interests or personal relationships that could have
appeared to influence the work reported in this paper.

Fon Destegi / Funding

This Bu ¢alisma, kamu, 6zel veya kar amaci gitmeyen sektorlerdeki fon saglayicr kurumlardan herhangi bir 6zel destek
almamistir.

This research received no external funding.
Yazar Katkilar1 / Author contributions

Galismanin  tasarimi ve  planlanmasi:  CG,; Veri toplama, analiz veya yorumlama: CG, OS;
Makalenin yazimi: C.G,; Veri organizasyonu, yontem belirleme, 6zgin taslak yazimi, gézden gegirme ve
dizenleme:C.G, 0.5, Tim yazarlar makaleyi Snemli noktalar agisindan elestirel olarak gdézden gegirmistir. Tim yazarlar
makalenin son halini onaylamistir.

Design and planning of the study: C.G,; Data collection, analysis or interpretation: C.G., O.S,; Writing the article: C.G,;
Data organization, method determination, writing — original draft, writing — review and editing: CG, O.S,;
All authors have critically reviewed the manuscript for essential points. All authors have approved the final version of
the manuscript.



GUrbiz, & Sipal, 2025.
International Journal of Health, Exercise, and Sport Sciences Vol 2, issue 2, June 2025 Page 28 of 29

Tesekkiir / Acknowledgements

None.

APA Citation

Gurbuz, C, & Sipal, O. (2025). Elite boxers 4 weeks Tabata in the pre-competition period: Effect of training on
performance. International Journal of Health, —Exercise, and Sport Sciences (1JOSS), 2(2), 19-29.
https://doi.org/10.5281/zenodo.16746505

MLA Citation

Gurbuz, Cihan, and Onur Sipal. "Elite Boxers 4 Weeks Tabata in the Pre-Competition Period: Effect of Training on
Performance." International Journal of Health, Exercise, and Sport Sciences (1JOSS), vol. 2, no. 2, 2025, pp. 19-29.
https://doi.org/10.5281/zenodo.16746505

1SO 690 Citation

GURBUZ, Cihan; SIPAL, Onur. Elite boxers 4 weeks Tabata in the pre-competition period: Effect of training on
performance. /nternational Journal of Health, Exercise, and Sport Sciences (1/OSS), 2025, vol. 2, no. 2, p. 19-29.
https://doi.org/10.5281/zenodo.16746505

Vancouver Citation
Gurbuz C, Sipal O. Elite boxers 4 weeks Tabata in the pre-competition period: Effect of training on performance. /nt /
Health Exerc Sport Sci (1/0OS5). 2025;2(2):19-29. https://doi.org/10.5281/zenodo.16746505

References / Kaynaklar

Afyon, Y. A, Milazimoglu, O., Celikbilek, S., & Kalafat, C. (2021). The effect of Tabata training program on physical and
motoric characteristics of soccer players. Progress in Nutrition, 23S2), €2021255-2021255.

Akcan, 1. O, Aydos, L, & Akgdil, M. S. (2020). The effect of high intensity interval training in different forms applied to
combat athletes on body composition and muscular strength. 7urkish Journal of Sport and Exercise, 222), 196~
201.

Aslan, 1. (2019). Dag bisikleti sporculanna uyqulanan tabata antrenman modelinin performans (izerine etkisi (Yiksek
lisans tezi). YUksekdgretim Kurulu Ulusal Tez Merkezi'nden edinilmistir. (Tez No. 556637)

Boutcher, S. H. (2011). High-intensity intermittent exercise and fat loss. Journal of Obesity, 2011, 868305.

Bozbay, K, Avcy, E. C, Aydemir, I, & Cinar, V. (2023). Tabata protokoliiniin bazi performans parametreleri (izerine
etkisinin incelenmesi. Gaziantep Universitesi Spor Bilimleri Dergisi, 84), 354-368.

Buchheit, M,, & Laursen, P. B. (2013). High-intensity interval training, solutions to the programming puzzle. Sports
Mediicine, 43(5),313-338.

Chaabene, H, et al. (2015). Physical and physiological profile of elite karate athletes. Sports Medicine, 45(6), 805-817.

Franchini, E,, et al. (2019). Physiological determinants of success in Olympic combat sports. Sports Medicine, 493),
447-468.

Gabbett, T, & Georgieff, B. (2007). Physiological and anthropometric characteristics of Australian junior national, state,
and novice volleyball players. 7he Journal of Strength & Condiitioning Research, 21(3), 902-908.

Gibala, M. J,, & McGee, S. L. (2008). Metabolic adaptations to short-term high-intensity interval training. Medlicine &
Science in Sports & Exercise, 345), 987-997.

GOk, 1. (2024). 16-18 yas grubu erkek futbolcularda tabata antrenmaninin bazi temel motorik dzelliklere etkisinin
incelenmesi (Yiksek lisans tezi). Yiksekogretim Kurulu Ulusal Tez Merkezi'nden edinilmigtir. (Tez No. 891809)

Gokkurt, K. (2019). U79 futbolcularda 8 haftalik yiiksek yogunluklu interval antrenmanin siirat, ceviklik ve ivmelenme
zerine etkisi (YUksek lisans tezi). YUksekdgretim Kurulu Ulusal Tez Merkezi'nden edinilmistir. (Tez No. 562569)

Gunay, O. (2016). Geng milli bireysel sporcularda 8 haftalik antrenman programinin antropometrik ve fizyolojik
ozelliklere etkilerinin arastinimasi. (YUksek Lisans Tezi). Yiksekogretim Kurulu Ulusal Tez Merkezi'nden
edinilmistir. (Tez No: 448739).

Glrblz, A. (2021). Umit ve geng kategorileri erkek karatecilerde tabata antrenmanlarninin bazi motorik Gzellikler dzerine
etkisi (YUksek Lisans Tezi). Yiksekogretim Kurulu Ulusal Tez Merkezi'nden edinilmistir. (Tez No: 692242).

Gurkan, O, Eyibil, M. R, Akot, B, & Yucel, N. C. (2023). Kadin futbolculara uygulanan tabata antrenmanlarinin
antropometrik, fiziksel ve teknik performans parametreleri tzerine etkisi. Spormetre Beden Egitimi ve Spor
Bilimleri Dergisi;, 21(3), 157-172.

lacono, A. D., Eliakim, A, & Meckel, Y. (2015). Improving fitness of elite handball players: small-sided games vs. high-
intensity intermittent training. 7he Journal of Strength & Condiitioning Research, 293), 835-843.

Issurin, V. B. (2008). Block periodization versus traditional training theory: A review. 7he Journal of Sports Medicine and
Physical Fitness, 481), 65-75.

Lu, Y., Wiltshire, H. D., Baker, J. S, & Wang, Q. (2021). The effects of running compared with functional high-intensity
interval training on body composition and aerobic fitness in female university students. /nternational journal
of environmental research and public health, 1821),11312.

Marques, M. C,, Van den Tillaar, R., Gabbett, T. J,, Reis, V. M., & Gonzélez-Badillo, J. J. (2009). Physical fitness qualities of
professional volleyball players: determination of positional differences. 7he Journal of Strength & Condiitioning
Research, 234),1106-1111.

Martins, J. B,, et al. (2021). High-intensity interval training and combat sports performance. Journal of Strength and
Condiitioning Research, 352), 486-495.

Narayanan, N. M, Sundar, K, Salvi, N. M., Karmakar, D, Saha, S., Orhan, B. E,, ... & Astuti, Y. (2025). The Effect of a 12-Week
Plyometric and Tabata Training Program with Three Weekly Sessions on Cardiovascular Efficiency in Elite Soccer
Players. Physical Education Theory and Methodology, 25(1), 147-155.

Ozer, K. (2001). ‘Fiziksel Uygunluk’ Nobel Yayin Dagitim, 5.61-194, Ankara 4.



GUrbiz, & Sipal, 2025.
International Journal of Health, Exercise, and Sport Sciences Vol 2, issue 2, June 2025 Page 29 of 29

Pekel, HA. (2007). Atletizmde yetenek aramasina bagh olarak 10-12 yas grubu ¢ocuklarda bazi dediskenler tizerinde
normatif calisma. Gazi Universitesi Saglik Bilimleri Enstitiis, Yayinlanmamis doktora Tezi, Ankara.

Ratamess, N. (2012). ‘ACSM’s Foundations of Strength Training and Conditioning’ American College of Sports
Medicine. Indianapolis, s. 475.

Semenick, D. (1990). The T:test’. NSCA i 12(1):36-37.

Siegler, J,, Gaskill, S., & Ruby, B. (2003). Changes evaluated in soccer-specific power endurance either with or without
a 10-week, in-season, intermittent, high-intensity training protocol. 7he journal of strength & conditioning
research, 1A2),379-387.

Sperlich, B, De Marées, M., Koehler, K, Linville, J,, Holmberg, H. C, & Mester, J. (2011). Effects of 5 weeks of high-intensity
interval training vs. volume training in 14-year-old soccer players. 7he Joumnal of Strength & Condlitioning
Research, 25(5),1271-1278.

Sipal, 0., & Kul, M. (2023). Sporcu egitim merkezine bagl yildizlar kategorisi boksérlerine uygulanan 8 haftalik tabata
antrenman protokoltnin performansa etkisinin incelenmesi. Akdeniz Spor Bilim/eri Dergisi, &3), 761-775.

Tabata, I. 2019). The Tabata workout. Journal of Functional Training, 5(1), 12-18.

Tamer, K. (2000). Sporda Fiziksel-Fizyolojik Performansin Olciilmesi ve Dederlendiriimesi. Ankara, Bagirgan yayinevi,
47-143.

Unver, D. (2022). Tabata antrenmanlarinin erkek ve kadin futbolcularda fiziksel uygunluk degiskenleri tzerine
etkisi. Yalova Universitesi Spor Bilimleri Dergisi 1(1), 87-97.

VencesBrito, A. M., Branco, M. A. C, Fernandes, R. M. C,, Ferreira, M. A. R, Fernandes, O. J., Figueiredo, A. A. A, & Branco,
G. (2014). Characterization of kinesiological patterns of the frontal kick, mae-geri, in karate experts and non-
karate practitioners. Revista de Artes Marciales Asidticas, A1), 20-31.

Yalcinkaya, U. (2024). Addlesan (10-13 yas) judocularda tabata antrenman protokolindin segili fiziksel ve motorik
Ozelikler lizerine etkisinin incelenmesi (Yiksek lisans tezi). YUksekdgretim Kurulu Ulusal Tez Merkezi'nden
edinilmistir. (Tez No. 861736).

Yel, K, & Guzel, S., Kurcan, K, Aydemir, U. (2023). Spor Performansi v Denge. Spor Arastirmalarinda Farkli Perspektifler
2, Editor: Prof.Dr. Erdal Zorba, Dog.Dr. Mevliit Génen, Dr. Zekai CAKIR, Aralik. BItm-8, ISBN: 978-625-6643-01-7,
Syf:120-137. Duvar Yayinlari. izmir

Publishers’ Note

1JOSS remains neutral with regard to jurisdictional claims in published maps and institutional affiliations.



