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Elit Boksörlerin Müsabaka Öncesi Dönemde 4 Haftalık Tabata 
Antrenmanlarının Performansa Etkisi 
Elite Boxers 4 Weeks Tabata In The Pre-Competition Perıod Effect Of Training On Performance 

Cihan Gürbüz*1 , Onur Şipal2  

 

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 

 
Öz 

Araştırma elit boksörlerde müsabaka öncesi dönemde 4 haftalık tabata antrenmanlarının 
performans üzerine etkisi olup olmadığına bakılması amaçlanmıştır. Araştırmanın çalışma grubu, 
2024 yılı itibari ile yaşları ortalaması (20,2±1,28) olan 8 deney ve yaş ortalaması (20,3±0,74) olan 
8 kontrol grubundan oluşan toplam 16 elit boksörün çalışmaya gönüllü olarak katılımı 
sağlanmıştır. Araştırmada veri toplama aracı olarak, performans ölçünlerinde kullanılan 
araçlardan sırt-bacak-pençe kuvvet testi, 20-30 m sprint koşu testi, T-çeviklik testi, durarak uzun 
atlama testi, dikey sıçrama testi, 30 saniye şınav, 30 saniye mekik testi, otur-uzan esneklik testleri 
kullanılmıştır. Araştırma yarı-deneysel yöntem (quasi-experimental design) türlerinden 
karşılaştırmalı eşitlenmemiş kontrol gruplu (non-equivalent control group) son test modeline 
uygun olarak düzenlenmiştir. Verilerin istatistik analizi için (IBM SPSS 26) paket programı 
kullanılmıştır. Veri analizinde elde edilen veriler genel dağılım istatistiklerinden aritmetik 
ortalama ve standart sapma dağılımları ile elde edilen verilerin dağılımları normal dağılım 
gösterdiği için değişkenler arasındaki anlamlılık düzeylerinin belirlenmesinde bağımsız t testi 
kullanılmıştır. Sonuç olarak; müsabaka öncesi dönemde yapılan tabata antrenmanlarının deney 
grubunun el pençe kuvvet, 30m sürat, t-test çeviklik, durarak uzun atlama, 30 sn mekik, 30 sn 
şınav parametrelerinde anlamlı bir farklılık (p<0.001)  bulunarak kontrol grubuna göre daha çok 
gelişim göstermiştir.  Tabata antrenmanlarının müsabaka öncesi dönemde yapılması boksörler 
üzerinde olumlu bir gelişim sağladığı sonucuna ulaşılmıştır.  

Anahtar Kelimeler Boks, müsabaka öncesi dönem, tabata, performans 

  

*Correspondence: 
Cihan Gürbüz 
cihangurbuz@bayburt.edu.tr 
Bayburt University,  
  
1 Bayburt University, Faculty of 
Sport Sciences, Bayburt, Turkey, 
cihangurbuz@bayburt.edu.tr 
Orcid: 0000-0003-4131-3698 
 
2 Bayburt University, Faculty of 
Sport Sciences,  Bayurt, Türkiye,   
onursipal@bayburt.edu.tr 
Orcid: 0000-0002-4064-681 

 

 

https://doi.org/10.5281/zenodo.1674650
5 

Received / Gönderim: 01.01.2025 

Accepted / Kabul: 20.06.2024  

Published / Yayın: 30.06.2025 

 

Volume 2, Issue 2,  June, 2025 

 
 
 



 
Gürbüz, &  Şipal, 2025. 
International Journal of Health, Exercise, and Sport Sciences  Vol 2, Issue 2, June 2025    Page 19 of  29 

Giriş

Boks, anaerobik ve aerobik sistemlerin birlikte çalıştığı, yüksek yoğunluklu ve patlayıcı 
hareketlerin ön planda olduğu bir dövüş sporudur (Smith, 2020). Müsabaka sırasında 
boksörler, ani hız değişimleri ve yoğun efor gerektiren hareketler sergileyerek rakiplerine 
üstünlük sağlamaya çalışır (Franchini et al., 2019). Bu nedenle, dayanıklılık, kuvvet, hız 
ve çeviklik gibi fiziksel özelliklerin gelişimi, başarılı bir performans için kritik öneme 
sahiptir (Yel et al., 2023; Chaabene et al., 2015). Geleneksel antrenman modelleri, 
boksörlerin kondisyonlarını artırmak için ağırlık antrenmanları, uzun süreli dayanıklılık 
çalışmaları ve teknik antrenmanları içermektedir. Ancak, son yıllarda yüksek yoğunluklu 
interval antrenmanlar (HIIT) gibi modern antrenman yöntemleri, sporcuların anaerobik 
ve aerobik kapasitesini kısa sürede artırma potansiyeli nedeniyle giderek daha fazla tercih 
edilmektedir (Gibala & McGee, 2008). HIIT’in özel bir türü olan Tabata protokolü, 
özellikle kısa sürede yüksek verim sağlaması ile dikkat çekmekte ve birçok dövüş 
sporunda yaygın olarak uygulanmaktadır (Tabata et al., 1996). Tabata antrenmanı, 20 
saniyelik maksimum yoğunlukta yapılan egzersizlerin, 10 saniyelik kısa dinlenme 
periyotlarıyla 8 set boyunca tekrar edilmesiyle uygulanmaktadır (Tabata, 2019). Bu 
antrenman metodu, maksimal oksijen tüketimi (VO2max), anaerobik dayanıklılık ve 
patlayıcı güç gibi performans belirleyicileri üzerinde olumlu etkiler yaratmaktadır 
(Boutcher, 2011). Özellikle boks gibi yüksek tempolu ve patlayıcı hareketlerin yoğun 
olduğu sporlarda, Tabata antrenmanının etkili bir yöntem olduğu öne sürülmektedir 
(Martins et al., 2021).    

Boks, büyük ölçüde anaerobik enerji sistemine bağımlı bir spordur. Müsabaka 
sırasında ATP-PC ve glikoliz enerji sistemleri aktif olarak kullanılarak kısa süreli ama 
yüksek yoğunluklu patlayıcı hareketler gerçekleştirilir (Franchini et al., 2019). Bu 
nedenle, antrenman programlarının, sporcunun enerji sistemlerine uygun olacak şekilde 
planlanması gerekmektedir (Laursen & Jenkins, 2002). Yüksek yoğunluklu interval 
antrenmanları (HIIT), geleneksel uzun süreli dayanıklılık antrenmanlarına kıyasla daha 
kısa sürede daha etkili sonuçlar elde etmeye yardımcı olabilir (Buchheit & Laursen, 
2013). Yapılan araştırmalara göre, 4 ila 6 haftalık HIIT uygulamaları, sporcuların 
anaerobik kapasitesini önemli ölçüde artırmakta ve VO2max seviyelerini 
iyileştirmektedir (Zhang et al., 2020). Bu bağlamda, Tabata protokolünün boksörlerin 
hız, çeviklik, dayanıklılık ve kas gücü gibi temel performans bileşenlerini geliştirebileceği 
düşünülmektedir (Silva et al., 2022). 

Tabata protokolü, kısa süre içinde yüksek yoğunlukta efor sarf etmeye dayalı bir 
antrenman modeli olduğundan, özellikle anaerobik kapasitenin gelişimine önemli 
katkılar sağlamaktadır (Tabata et al., 1996). Literatürde yapılan çalışmalar, Tabata 
antrenmanlarının kas dayanıklılığı, hızlı kuvvet üretimi ve oksijen kullanım kapasitesi 
üzerinde olumlu etkileri olduğunu göstermektedir (Takahashi et al., 2018). Örneğin, 
Takahashi ve arkadaşlarının (2018) yürüttüğü bir çalışmada, 4 hafta boyunca Tabata 
protokolü uygulayan boksörlerin anaerobik kapasitelerinde %10-15 oranında artış 
gözlemlenmiştir. Benzer şekilde, Silva ve arkadaşlarının (2022) yaptığı araştırmada, 
müsabaka öncesinde 4 haftalık Tabata antrenmanı yapan sporcuların yumruk gücü ve 
reaksiyon hızlarının önemli ölçüde iyileştiği belirlenmiştir. Bu bulgular, geleneksel 
dayanıklılık antrenmanlarının yanı sıra Tabata protokolünün bir tamamlayıcı antrenman 
modeli olarak kullanılabileceğini ve boks performansına doğrudan katkı 
sağlayabileceğini göstermektedir (Martins et al., 2021).  

Müsabaka öncesi dönem, sporcuların en yüksek performans seviyesine ulaşmayı 
hedeflediği kritik bir süreçtir. Bu dönemde uygulanan antrenman programlarının 
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dikkatli bir şekilde planlanması, hem aşırı yorgunluğu önlemek hem de kondisyon 
seviyesini en üst düzeye çıkarmak açısından büyük önem taşımaktadır (Issurin, 2008). 
Tabata antrenmanlarının bu döneme entegre edilmesi, sporcuların anaerobik 
dayanıklılığını artırarak müsabaka sırasında daha yüksek verimle mücadele etmelerine 
yardımcı olabilir. Özellikle, 4 haftalık bir Tabata antrenman programı, ilk iki hafta 
yoğunluğun kademeli olarak artırılması, son iki hafta ise tapering yöntemi ile toparlanma 
sürecinin desteklenmesiyle uygulanabilir (Murphy et al., 2014). 

 

MATERYAL VE YÖNTEM 

Araştırma Modeli 
Araştırma, yarı-deneysel yöntem (quasi-experimental design) türlerinden karşılaştırmalı 
eşitlenmemiş kontrol gruplu (non-equivalent control group) son test modeline uygun 
olarak düzenlenmiştir. Deney ve kontrol gurupları rastgele seçilmiş ve başlangıç 
düzeyleri bilinmemektedir.  
 
Çalışma Grubu  
Araştırma grubu, 2024 yılı itibarıyla, yaş, vücut ağırlığı, boy ve spor yaşı ortalamaları 
sırasıyla (20,2±1,28 yıl, 74,3±19,7 kg, 1,78±0,06 m, 8,87±2,99 yıl) olan 8 deney ve yaş, 
vücut ağırlığı, boy ve spor yaşı ortalamaları sırasıyla (20,3±0,74 yıl, 64,2±5,82 kg, 
1,73±0,51 m, 5,62±2,32 yıl) olan 8 kontrol grubundan oluşan toplam 16 elit boksörün 
çalışmaya gönüllü olarak katılımı sağlanmıştır. Deney grubundaki sekiz sporcu, her biri 
bir gün arayla haftada üç gün, ısınma sonrasında 8 hareketten oluşan ve her hareketin 3 
set halinde uygulandığı Tabata Yüksek Şiddetli Intermittent Antrenman (Y.Ş.İ.A.) 
protokolünü izlemiş ve sonrasında normal boks antrenmanlarına devam etmiştir. 
Kontrol grubundaki sporcular ise dört hafta boyunca genel ve özel aerobik, anaerobik 
antrenmanlar, boks ve kuvvet antrenmanlarına devam etmiştir. Bu çalışma kapsamında 
antrenman programları toplam dört hafta süreyle uygulanmıştır. Çalışma öncesinde, 
deney ve kontrol gruplarına test protokolleri ve antrenmanlarla ilgili gerekli tüm 
bilgilendirmeler yapılmıştır. 
 
Tablo 1.  Tabata Antrenman Protokolü 

Program 
 

Set 
Tekrar Dinlenme Süresi Uygulama 

Süresi 

Görsel 

Sağlık 

Topuyla 

Yumruk  

 

3 12 

Setler arası 1 dk 

Tekrarlar Arası  

30 sn 

Hareketler Arası 

20 sn 

4 Hafta, 

Haftada 3 

Gün 

 

 
  

Squat  
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El Çırpmalı 

Şınav 

 

 

 

  

Ayak 

Çekme  

 

 

 
  

Direnç 

Lastiğiyle 

Yumruk 

 

 

 

  

Sıçrama  

 

 

 
  

Gölge 

Boksu 

 

 

 
  

Bar ile 

Yumruk  

 

 

 

  

 
Veri Toplama Araçları 
Boy ve Ağırlık Ölçümü  
Araştırmaya katılan deneklerin boy uzunlukları, anatomik duruşa uygun şekilde, çıplak 
ayakla, topuklar birleştirilmiş, baş dik ve gözler karşıya bakacak şekilde, sırt düz tutulup 
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0,1 cm hassasiyetle boy ölçüm skalasıyla belirlenmiştir. Elde edilen sonuçlar santimetre 
cinsinden kaydedilmiştir. Vücut ağırlığı ölçümü ise 0,1 kg hassasiyetli elektronik bir 
baskül ile yapılmıştır. Çocuklar, üzerlerinde ağırlık yapmayacak spor kıyafetleriyle çıplak 
ayakla tartıya çıkmış ve ölçüm sonuçları kilogram cinsinden kaydedilmiştir.  
 
Pençe Kuvveti Ölçümü  
Denek, ayakta dik bir duruş sergilerken tansiyometre, el ölçüsüne uygun olacak şekilde 
ayarlanmıştır. Kol, düz ve omuzdan yaklaşık 10-15 derecelik bir açıyla yana 
konumlandırılmıştır. Ölçüm, önce sağ elden başlayarak maksimum pençe kuvveti 
belirlenerek gerçekleştirilmiştir. Denek her iki eliyle toplamda dört tekrar yapmış ve en 
yüksek değer kaydedilmiştir. 
 
Sırt --- Bacak Kuvvet Ölçümü 
Bu test sırt dinamometresi kullanılarak gerçekleştirilmiştir. Denekler, dizleri gergin 
haldeyken ayaklarını dinamometre sehpasına yerleştirir. Kollar düz, sırt dik ve gövde 
hafifçe öne eğilmiş pozisyondayken, elleriyle kavradıkları dinamometre barını dikey 
yönde yukarı çekerler. Test iki kez tekrarlanır ve en yüksek değer kaydedilir (Özer, 2001). 
 
20 m ve 30 m Sprint Koşu Testi  
20 m ve 30 m mesafeleri belirlenerek iki ayrı parkur oluşturulmuş ve fotosel cihazı uygun 
noktalara yerleştirilmiştir. Sporcular, 10 dakikalık ısınmanın ardından kendi 
inisiyatifleriyle başlangıç yaparak maksimum hızda koşmaları yönünde teşvik edilmiştir. 
Koşu performansları, telemetrik fotoselli kronometre cihazı ile kaydedilmiş ve 
sporcuların en iyi performanslarını sergilemeleri için sözlü motivasyon sağlanmıştır. 
 
T-test 
Denek A konisinden B konisine doğru sprint atarak ilerler ve sağ eliyle B konisine 
dokunur. Yüz pozisyonunu değiştirmeden sola doğru yan yan hareket ederek C konisine 
ulaşır ve sol eliyle dokunur. Ardından, D konisine doğru 10 metre boyunca yan yan 
koşarak sağ eliyle D konisine dokunur. Daha sonra B konisine doğru tekrar yan yan 
ilerleyip sol eliyle temas eder. Son aşamada, başlangıç pozisyonuna doğru geri geri 
koşarak A konisini geçer ve testi tamamlar. Test sonucu, iki deneme arasından en iyi 
sürenin alınmasıyla değerlendirilir (Semenick, 1990). 
 
Durarak Uzun Atlama 
Denekler, ayakları omuz genişliğinde açık olacak şekilde başlangıç pozisyonunu alır ve 
ayaklarını yerden kaldırmadan, çift ayak sıçrayarak ileriye doğru atlayış yaparlar. Sıçrama 
tamamlandığında, yine çift ayakla yere iniş gerçekleştirilir. Atlayışın geçerli sayılması için 
başlangıç çizgisinden itibaren yere temas eden en yakın uzuv ölçülerek santimetre 
cinsinden kaydedilir. Test iki kez tekrarlanır ve en iyi derece değerlendirmeye alınır 
(Ratamess, 2012 ). 
 
Dikey Sıçrama Testi  
Denek, işaretlenmiş duvara yan pozisyonda durarak, bacakları bitişik halde elini yukarı 
kaldırır ve ulaşabildiği en yüksek nokta işaretlenir. Ardından, maksimum seviyede 
sıçrayarak uzanabildiği en yüksek noktayı tekrar işaretler. Test iki kez tekrarlanır ve en 
iyi derece kaydedilerek değerlendirilir. 
 
30 Saniye Mekik 
Sporcuların 30 saniyelik mekik testi, 1/1000 hassasiyetli el kronometresi kullanılarak 
gerçekleştirildi. Test sırasında sporcular, sırt üstü yatar pozisyonda, dizleri bükülü, elleri 
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ensede ve ayak tabanları yere temas halinde olacak şekilde konumlandırıldı. "Başla" 
komutuyla birlikte, sporcular 30 saniye boyunca mümkün olduğunca çok mekik çekmeye 
çalıştı. Mekik esnasında, ayakların yerle temasının kesilmemesi için destek sağlandı ve 
test öncesinde her deneğe bir deneme hakkı verildi. Değerlendirme sırasında, sporcular 
yere yattığında omuzlarının zemine temas etmesine, doğrulduklarında ise dirseklerinin 
dizlerine değmesine özen gösterildi. 30 saniye içinde tamamlanan tekrar sayısı 
kaydedilerek sonuç değerlendirildi (Pekel, 2007). 
 
30 Saniye Şınav 
Sporcuların 30 saniyelik şınav testi, 1/1000 hassasiyetli el kronometresi kullanılarak 
gerçekleştirildi. Test sırasında sporcular, yüzleri yere bakacak şekilde uzanmış 
pozisyonda, ayakları dizlerden gergin ve dizler yere temas etmeden vücut ağırlıklarını 
ayak uçları ve kolları üzerinde dengeleyerek başlangıç pozisyonunu aldı. "Başla" 
komutuyla birlikte, sporcular 30 saniye boyunca vücutlarını kontrollü bir şekilde indirip 
kaldırarak mümkün olduğunca çok şınav yaptı. 30 saniye içerisinde tamamlanan tekrar 
sayısı kaydedilerek değerlendirme yapıldı (Pekel, 2007). 
 
Otur Uzan Testi 
Denek, çıplak ayak tabanlarını düz bir şekilde test sehpasına dayayarak yere oturmuştur. 
Gövdesini bel ve kalça bölgesinden öne doğru eğerek, dizlerini bükmeden ellerini 
vücudunun önünde uzatabildiği en ileri noktaya doğru uzanmıştır. Bu pozisyonda, en 
uzak noktada durmaya çalışmış ve testi yapan kişinin değerleri doğru okuyabilmesi için 
öne veya geriye esnemeden 1-2 saniye beklemesi istenmiştir. Test sırasında, deneğin 
dizlerini bükmemesi için test uygulayıcısı yanında durarak gerekli kontrolleri sağlamıştır. 
Test iki kez tekrarlanmış ve en yüksek değer kaydedilerek değerlendirilmiştir (Tamer, 
2000). 
 

BULGULAR 

Veriler kontrol edilerek eksik veya hatalı alınan ölçüm değerleri araştırma dışında 
tutularak, istatistik analiz programında analiz edilmiş ve yorumlanmıştır (SPSS statistics 
26). Elde edilen veriler genel dağılım istatistiklerinden aritmetik ortalama ve standart 
sapma, frekans ve değişkenler arasındaki anlamlılık düzeylerinin belirlenmesinde ise 
bağımsız t testi uygulanmıştır. Çalışmaya katılan sporcuların branşlara göre tanımlayıcı 
istatistik değerleri Tablo 2’de verilmiştir. 
. 

Tablo 1: Katılımcıların demografik değişkenlerine yönelik bulgular 
  N X̄ Ss Min Max 

Yaş 
Deney 8 20,2 1,28 18 22 
Kontrol 8 20,3 0,74 19 21 

Vücut 
Ağırlığı 

(kg) 

Deney 8 74,3 19,7 60 120 

Kontrol 8 64,2 5,82 54 71 

Boy(cm) 
Deney 8 1,78 0,06 1,67 1,88 
Kontrol 8 1,73 0,51 1,66 1,80 

Spor 
Yaşı (Yıl) 

Deney 8 8,87 2,99 3 12 
Kontrol 8 5,62 2,32 2 9 

Çalışmaya katılan sporcuların yaş, vücut ağırlığı, boy ve spor yaşı ortalamaları 
sırasıyla 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 bulunmuştur.  

 
Tablo 3. Deney Grubu Ön ve Son Test Karşılaştırılmalarının T-test Analiz Sonuçları 
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 Değişken  n X ̄ Ss t p 

Kuvvet 

El-Pençe Sağ 
Ön T 

8 

40,4 6,81 -5,33 ,001 
Son T 46,3 8,37 

El-Pençe Sol 
Ön T 38,3 7,29 -3,27 ,014 
Son T 45,6 9,04 

Sırt- Bacak 
Ön T 136,6 25,2 

0,04 ,916 
Son T 135,9 55,2 

Sürat 

20 M Ön T 3,69 0,80 
2,03 ,082 

Son T 3,24 0,24 

30 M 
Ön T 4,70 0,40 

2,615 ,035 
Son T 4,31 0,45 

Çeviklik T-Drill Ön T 12,8 1,21 
4,02 ,005 

Son T 11,7 0,62 

Kuvvet 

D.Uzun 

Atlama 

Ön T 1,93 0,25 
-4,23 ,004 

Son T 2,05 0,29 
Dikey 

Sıçrama 

Ön T 47,5 6,21 
-0,87 ,410 

Son T 49,0 5,55 
30 Saniye 

Mekik 

Ön T 31,3 7,48 
-3,33 ,012 

Son T 36,8 7,27 
30 Saniye 

Şınav 

Ön T 43,8 12,2 
-2,44 ,044 

Son T 50,5 10,5 

Esneklik 
Otur-Uzan 

Eriş 

Ön T 32,9 6,62 
-0,96 ,367 

Son T 33,6 6,19 

Tablo 3’de görülebileceği üzere tabata eğitimi alan elit boksörlerin deney grubunun 
ön ve son test karşılaştırmalarına bakıldığında sırasıyla El- pençe sağ (p=,001), El- pençe 
sol (p=,014), 30 metre sürat (p=,035), T-drill (p=,005), Durarak uzun atlama (p=,004), 30 
saniye mekik (p=,012), 30 saniye şınav (p=,044)  değişkenlerinde (p<0.001) düzeyinde 
anlamlı bir farklılık bulunurken otur-uzan eriş (,367) sırt- bacak (p=,916), dikey sıçrama 
(p=,410) 20 metre sürat (p=,082) değişkenlerinde  (p>0.001) düzeyinde anlamlı bir fark 
bulunamamıştır.  

Tablo 4. Kontrol Grubu Ön ve Test Karşılaştırılmalarının T-test Analiz Sonuçları 
 Değişken  n X ̄ Ss t p 

Kuvvet 

El-Pençe Sağ 
Ön T 

8 

39,7 7,66 -3,25 ,014 
Son T 44,3 5,34 

El-Pençe Sol 
Ön T 39,4 6,14 -3,84 ,006 
Son T 43,4 5,20 

Sırt- Bacak 
Ön T 139,3 26,1 

-1,41 ,199 
Son T 150,3 19,1 

Sürat 

20 M Ön T 3,53 0,23 
2,55 ,038 

Son T 3,29 0,19 

30 M 
Ön T 

 
4,70 0,24 

2,06 ,078 
Son T 

 
4,60 0,18 

Çeviklik T-Drill Ön T 13,1 0,90 
2,18 ,065 

Son T 12,6 1,17 

Kuvvet 

D.Uzun 

Atlama 

Ön T 1,81 0,20 
0,21 ,839 

Son T 1,79 0,24 
Dikey 

Sıçrama 

Ön T 41,8 3,90 
-1,70 ,133 

Son T 44,8 4,32 
30 Saniye 

Mekik 

Ön T 26,5 6,25 
-0,84 ,429 

Son T 29,5 8,05 
30 Saniye 

Şınav 

Ön T 40,3 6,73 
-0,14 ,886 

Son T 40,6 6,82 

Esneklik 
Otur-Uzan 

Eriş 

Ön T 27,7 6,07 
-2,97 ,021 

Son T 30,8 4,75 

Tablo 4’de görülebileceği üzere tabata eğitimi alan elit boksörlerin kontrol grubunun 
ön ve son test karşılaştırmalarına bakıldığında sırasıyla El- pençe sağ (p=,014), El- pençe 
sol (p=,006), 20 metre sürat (p=,038), otur-uzan eriş (,021) değişkenlerinde (p<0.001) 
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düzeyinde anlamlı bir farklılık bulunurken T-drill (p=,065), Durarak uzun atlama 
(p=,839), 30 saniye mekik (p=,429), 30 saniye şınav (p=,886),  sırt- bacak (p=,199), dikey 
sıçrama (p=,133) 30 metre sürat (p=,078) değişkenlerinde  (p>0.001) düzeyinde anlamlı 
bir fark bulunamamıştır. 

 

TARTIŞMA VE SONUÇ 

Boksörlerin ilgili parametreleri üzerindeki Tabata antrenmanlarının etkilerini incelemek 
amacıyla yapılan bu araştırmada, bazı anlamlı farklılıklar gözlemlenmiştir. Ön test ve son 
test değerleri arasındaki farkların belirlenmesiyle, Tabata antrenmanlarının boksörlerin 
belirli parametrelerinde gelişim sağladığı sonucuna ulaşılmıştır. Yapılan çalışmada deney 
ve kontrol gruplarında, ilk ve son test sonuçları arasında anlamlı farklar tespit edilmiştir. 
Deney ve Kontrol grubundaki el pençe kuvvet ölçümlerinde anlamlı bir farklılık tespit 
edilmiştir. Yalçınkaya (2024), adolesan judo sporcuları ile yaptığı Tabata protokolü 
çalışmasında, deney ve kontrol grupları arasında anlamlı farklar bulmuştur. Aslan (2019) 
ise dağ bisikletçileriyle gerçekleştirdiği Tabata çalışmasında, bu antrenmanların 
antropometrik özelliklerde iyileşmelere yol açtığını ve kol ile bacak gücünü anlamlı bir 
şekilde artırdığını vurgulamıştır. Yapılan çalışmalar elde edilen bulgular ile paralellik 
gösterilmektedir. Deney grubundaki anlamlı farklılık aktif antrenmanlarının yanı sıra 
tabata protokolünün de etkisi olduğu düşünülürken kontrol grubundaki anlamlı farklılık 
deneklerin aktif olarak normal antrenmanlarına devam etmesinden kaynaklandığı 
düşünülmektedir. 

Sürat testlerinde 20 m ve 30 m mesafeleri kullanılmış olup, deney grubunda 30 m 
sürat testinde, kontrol grubunda ise 20 m sürat testinde, ilk ve son testler arasında 
anlamlı farklılıklar gözlemlenmiştir. Gök (2024), 16-18 yaş grubundaki futbolcularla 
yaptığı Tabata çalışmasında, sürat gelişiminde hem gruplar içi hem de gruplar arasında 
anlamlı farklar bulduğunu belirtmiştir. Sperlich ve arkadaşları (2011), 14 yaşındaki 
futbolcu grubuna 5 hafta boyunca yüksek yoğunluklu aralıklı antrenman uygulamış ve 
futbolcular üzerindeki etkilerini inceledikleri çalışmalarında, 30 m sürat testi 
sonuçlarında dikkate değer farklılıklar elde ettiklerini gözlemlemişlerdir. Şipal ve Kul 
(2023), 14 erkek boksörden oluşan araştırma grubunu 7 deney ve 7 kontrol grubu olarak 
ayırmış; kontrol grubunun 8 hafta boyunca rutin boks antrenmanlarına devam ederken, 
deney grubuna rutin antrenmanların yanı sıra Tabata antrenmanları da eklemişlerdir. 8 
hafta sonunda, 20 m sprint testi uygulandığında, anlamlı bir fark bulduklarını 
belirtmişlerdir. Tüm bu bulgular ışığında, çalışmamızda deney ve kontrol gruplarında 
farklı sürat testlerinde anlamlı farklılıklar gözlemlenmiştir. Bu sonuçlar, Tabata 
antrenmanlarının sürat testlerinde anlamlı gelişmelere yol açtığını göstermiştir. 

Bir diğer parametre olan sırt-bacak kuvvet testinde, hem deney hem de kontrol 
grubunda anlamlı farklılıklar bulunamamıştır. Akcan ve arkadaşları (2020), farklı 
dallardaki dövüş sporcularına uyguladıkları yüksek yoğunluklu aralıklı antrenman 
metodunda sırt-bacak kuvvetinde anlamlı farklılıklar tespit etmemişlerdir. Ünver (2022) 
ise erkek ve kadın futbolculara uyguladığı Tabata antrenmanında, hem kontrol grubunda 
hem de Tabata eğitim grubunda sırt kuvvetinde anlamlı farklılıklar gözlemlemiştir. Bir 
başka çalışmada, aralıklı yüksek yoğunluklu antrenman protokolü uygulanan lisede 
öğrenim gören 34 kadın futbolcunun futbola özgü güç dayanıklılıklarındaki değişiklikler 
test edilmiştir. Yüksek yoğunluklu aralıklı antrenman uygulanan deney grubunun, 
geleneksel antrenman uygulanan kontrol grubuna göre futbola özgü güç dayanıklılıkları 
ve hızlarında gelişmeler kaydedilmiştir (Siegler vd., 2003).  

Çeviklik ölçmek amacıyla yapılan T-Drill testinde, Tabata protokolünü uygulayan 
deney grubunda anlamlı farklılıklar tespit edilirken, kontrol grubunda herhangi bir 
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anlamlı değişiklik gözlemlenmemiştir. Bu bulgu, çeviklik gelişiminde antrenman 
türlerinin etkisinin önemli bir rol oynadığını ortaya koymaktadır. Göktürk (2019), U19 
futbolcularına uyguladığı yüksek yoğunluklu antrenmanların çeviklik ve ivmelenme 
parametrelerinde gelişim sağladığını raporlamıştır. Benzer şekilde, Lacono ve arkadaşları 
(2015), elit hentbolcularda gerçekleştirdikleri çalışmada, yüksek yoğunluklu interval 
antrenman grubunun çeviklik testi ortalama değerlerinde anlamlı bir fark 
gözlemlemişlerdir. Bu sonuçlar, yüksek yoğunluklu antrenmanların çeviklik üzerindeki 
olumlu etkilerini desteklemekte ve antrenman tekniklerinin sporcuların performans 
gelişiminde belirleyici bir rol oynadığını göstermektedir. 

Durarak uzun atlama parametresinde deney grubunda anlamlı bir farklılık 
gözlemlenirken, dikey sıçrama parametresinde anlamlı bir fark tespit edilmemiştir. 
Kontrol grubunda ise her iki parametrede de anlamlı bir farklılık bulunmamıştır. Günay 
(2016), İzmir’deki genç milli karate ve güreş sporcularına 8 haftalık yoğun interval 
antrenman metodu uygulamıştır. 8 hafta sonunda elde edilen son test verilerine göre, 
karateci ve güreşçilerin bacak kuvveti değerlerinde olumlu yönde değişiklikler 
gözlemlenmiştir. Gürbüz (2021), ümit ve genç karatecilerle yaptığı Tabata çalışmasında 
dikey sıçrama ve bacak kuvvetinde anlamlı farklılıklar bulmuştur. Boks müsabakasında, 
bacaklar sürekli hareket halindedir. Müsabakalarda yapılan kombine teknikler ve rakibi 
yanıltmak amacıyla yapılan aldatmaların kuvvetli ve hızlı olması, uygulanacak tekniğin 
etkisini artıracaktır. Sporcuların müsabakalarda daha iyi performans sergileyebilmeleri 
için antrenmanlarda kas kuvvetinin geliştirilmesi gerekmektedir (Vencesbrito vd., 2014). 
Bu sonuçlar, özellikle güç ve sıçrama yeteneklerinin geliştirilmesinin, sporcuların 
müsabakalarda performanslarını artırmada önemli bir rol oynayabileceğini 
göstermektedir. 

Farklı parametreler içeren 30 saniye şınav ve 30 saniye mekik testlerinde, deney 
grubunda her iki parametrede de istatistiksel olarak anlamlı farklılıklar gözlemlenirken, 
kontrol grubunda her iki parametrede de anlamlı bir değişiklik tespit edilmemiştir. 
Bozbay ve arkadaşlarının (2023) gerçekleştirdiği çalışmada, voleybol kursuna katılan 11-
12 yaş grubundaki 30 sporcuya uyguladıkları Tabata protokolü sonucunda, mevcut 
araştırmamızla benzer nitelikteki sonuçlara ulaşmışlardır. Benzer şekilde, Lu ve 
arkadaşlarının (2021) yürüttüğü bir başka çalışmada, 12 haftalık, haftada üç gün 
uygulanan Tabata protokolünün, sedanter ve sağlıklı kadınların mekik ve şınav 
performansını önemli ölçüde geliştirdiği bildirilmiştir. Bu bulgular, Tabata 
protokollerinin, farklı yaş gruplarındaki ve fiziksel durumdaki bireylerde, özellikle mekik 
ve şınav gibi temel güç testlerinde performans iyileştirmeleri sağladığını ve benzer 
şekilde uygulandığında anlamlı gelişimler oluşturduğunu göstermektedir.  

Otur-uzan eriş testinde, deney grubunda anlamlı bir farklılık gözlemlenmemişken, 
kontrol grubunda anlamlı bir farklılık bulunmuştur. Bu durum, Tabata protokolünün 
esneklik gelişimi üzerinde beklenen etkiyi yaratmamış olmasından kaynaklanabilir. 
Tabata antrenmanı, yüksek yoğunluklu ve kısa süreli egzersizlerden oluştuğu için, kuvvet 
ve sürat gibi parametrelerde iyileşmeler sağlayabilir; ancak esneklik gibi daha spesifik 
motorik özelliklerin gelişimini desteklemekte sınırlı kalabilir. Bu nedenle, güç ve 
dayanıklılığı ön planda tutan Tabata gibi bir protokol, esneklik üzerinde belirgin bir 
iyileşme sağlayamamış olabilir. Gürkan ve arkadaşlarının (2023) ve Afyon ve 
arkadaşlarının (2021) çalışmalarında da benzer şekilde esneklik testlerinde anlamlı bir 
değişim gözlemlenmemiştir. Bu da, Tabata protokolünün esneklik gelişimi üzerinde 
sınırlı bir etkisi olduğunu gösterebilmektedir. 

Araştırma bulguları ve uygulanan antrenman programının sporcuların 
performanslarındaki gelişime etkisi incelendiğinde, konuya ilişkin literatür taraması 
sonucunda elde edilen bulguların, genel anlamda elde edilen sonuçlarla uyumlu olduğu 
gözlemlenmiştir. Literatürde, iyi yapılandırılmış aktivitelerin performans üzerinde 
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olumlu etkiler sağladığına dair birçok çalışma bulunmaktadır (Gabbett ve Georgieff, 
2007; Marques ve ark., 2009; Narayanan ve ark., 2025). Bu doğrultuda, literatürdeki 
benzer sonuçlar ışığında, sporcuların gelişimi üzerinde yüksek yoğunluklu aktivitelerin 
etkisinin belirgin şekilde arttığı ve bu tür antrenmanların performans artışının 
sürdürülebilirliğini sağladığı söylenebilir. 
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