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Abstract

The aim of this study is to examine the
effect of high intensity training with their
own body weight on flexibility and
anaerobic capacity. A total of 20 sedentary
women (10 control and 10 experimental
groups) participated in the study
voluntary, with a mean age of 18.37 * 1.43
years. The experimental group completed
high intensity interval training 3 times
weeklyfor 6 weeks. Between the 1st and 3rd
weeks burpees, plank, jumping jacks,
push-up movements and between 4th and
6th weeks box jump, crunches, step ups,
mountain climber movements were
applied to experimental group according
to 20 sec loading and 10 sec resting
principle. The control group did not
participate any exercise during this time.

Body weight, flexibility and anaerobic | yapmamistr. 6 haftahk antrenmana

Ozet
Calismanmin amaci, 6 hafta siiresince kendi
viicut  agirhgiyla  yapilan  yiksek

yogunluklu antrenmanlarin esneklik ve
anaerobik kapasite uzerine etkisinin
incelenmesidir. Caligmaya yag ortalamasi
18,37+ 1,43 yil olan 10°u kontrol, 10’u deney
grubu olmak iizere toplam 20 gdnulli
sedanter kadin katilmigtir. Deney grubuna,
6 hafta siiresince haftada 3 gin yiiksek
siddetli intervalfintrenman yaptirilmigtir.
L. ve 3. haftalar arasinda ikiser kez sirayla
burpees, plank, jumping jaclgl, push-up
hareketleri, 4. ve 6. haftalar arasinda da
ikiger kez sirayla box jump, crunches, step
ups, mountain climber hareketleri 20
saniye yiiklenme 10 saniye dinlenme
prensibiyle uygulanmigtir, Kontrol gurubu
bu siire igerisinde herhangi bir egzersiz
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power measurements were taken before | baglamadan énce ve 6 haftanin bitiminden
and after 6 weeks of high intensity interval | sonra deneklerin viicut agirlii, esneklik ve
training. The data were analyzed using the | anaerobik gii¢  dlgiimleri  alinmugtir.
Wilcoxon signed rank test in intra-group | Verilerin analizinde, grup i¢i 6n ve son
and the Man Whitney U test in intergroup | testler igin Wilcoxon Sirali Igaret Testi
comparisons. The level of significance was | (Wilcoxon Signed Rank Test), gruplar
determined as p <0.05.At the end of the | Efas1 kargilagtirmamalarda ise Man
study, there was no significant difference | Whitney U testi kullanilmgtir. Anlamlilik
in the control group parameters. In the | seviyesi p<0,05 olarak belirlenmigtir.
experimental group, significant differences | Caligma sonunda kontrol grubu
were found in the flexibility, body weight | parametrelerinde anlamh fark yokken,
and anaerobic power values after the high | yitksek siddetli interval antrenman yapan
intensity interval training p <0.05.For | sedanter kadinlarin esneklik, viicut agirhg
sedentary women who are exercising for | ve anaerobik gii¢ degerlerinde anlamli fark
health purposes, the Tabata Protocol | bulunmugtur p<0,05.Saghk amagh
applied with their own body weight, can | egzersiz yapan sedanterlere, ¢aligmada
be recommended as a high intensity | belirtilen  parametreleri  geligtirmeleri
interval training method in terms of | agisindan  yiiksek  siddetli interval
improving the parameters mentioned in | antrenman yontemi olarak kendi viicut

the study. agirhgi ile yapilan Tabata Protokoli
6nerilebilir.
Keywords: HIIT, Sedentary women, | Anahtar kelimeler: HIIT, Sedanter Kadin,
Tabata, flexibility, anaerobic power. Tabata, Esneklik, Anaerobic Giig.
Girig ve Amag

Gelisen diinyada, sanayilesme ve modern yasamin neden oldugu fiziksel hareketsizlik,
toplumdaki bireyleri olumsuz yonde etkilemekte ve buna bagli olarak sedanter (hareketsiz) yasam tarzi
baz1 saglik problemlerini de beraberinde getirmektedir. Obezite, solunum kapasitesinde kayiplar,
postiirel bozukluk, diyabet ve koroner arter risk faktorlermin artmasi, sismanhgm neden oldugu
bedensel ve ruhsal bozukluklar, hareketsiz yasam tarzinin organizmadaki baglica olumsuz etkileridir.
Egzersiz, glinimiizde saglikli yasamin temel prensiplerinden biri olarak degerlendirilmektedir.
Egzersiz programlarmn amaca uygun yapilmas: neticesinde saghkli bir yasam miimkiindiir. Bu
anlamda, egzersiz protokolleri, cinsiyete ve degisik yas gruplart goz 6niine alinarak planlanmalidir
(Zorba, 2001; Ipekoglu ve Balcs, 2016).

Son yillarda kisa stire icerisinde fiziksel performans: ve saghkla iliskili bazs parametreler:
wyilestirdigi bilimsel bircok calismada sspatlanan yiiksek siddetli antrenman programlarina ilgi artmustar,
Bu antrenman ydntemu sporcularmn kisa stirede aerobik ve anaerobik kapasitelerint geligtirmesinin
vaninda obezite, kardiyovaskiiler hastaliklar, Tip 2 diyabet gibi hastaliklar ile meydana gelen mortalite
riskini azaltarak, yasam kalitesinde artis saglamaktadir (Akgtil ve ark., 2016,). Yiiksek siddetli interval
antrenman (HIIT) yontemi, ginimizde sedanterler ve sporcular igin pozitif adaptasyon, saglik ve
performans perspektifinde yeni ve olumlu katkilar ortaya koymaktadr. ACSM (American Collage of
Sports Medicine)sedanterler icin yiiksek siddetli interval antrenman yéntemini, haftada 3-7 giin, 30
saniye - 2 dakika = %80 KAH siddetinde egzersizi ve aralarda = %040-50 kalp atim hizina digene
kadar dinlenmeyi ve bunu 3-5 tekrar olarak uygulamay: tavsive etmektedir (ACSM, 2014; Akgtil ve
ark., 2017). HIIT yontemu stiregelen aerobik egzersizler ile karsilagtinldiginda kisa zamanda verimli
olmas1 ve aerobik kapasite ile beraber anaerobik kapasiteyi arttirmast nedeniyle buyiik ilgi gormugtiir
(Bayati ve ark., 2011; Samuel ve ark. 2013).

Yukandaki bilgiler 1s1gmda bu aragtirmanin amaci, 6 hafta boyunca kendi vicut agirliklariyla
vapilan yiksek yogunluklu interval antrenmanin, sedanter kadinlarda esneklik ve anaerobik giig
tizerine etkisini incelemektir.
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Yontem

Arastirma grubunu, Istanbul’da ikamet eden 18,37+ 1,43 yil yas ortalamasina sahip 10’u deney
10°u kontrol gurubu olmak tizere 20 sedanter kadin olusturmustur. Caligmada, arastirmaya katilan
bireylerin spor yapmamis olmalari ve herhangi bir saglik problemlerinin olmamasi genel kriter olarak
belirlenmugtir. Deney ve kontrol grubunun viicut agirligi, esneklik ve anaerobik giic 6lgtimler: 6
haftalik antrenman programimn 6ncesi ve sonrast olmak tizere sonra olmak tizere 2 defa alinmugtir.

Tabata Protokolii

Calhsmada, yiiksek yogunluklu interval antrenman i¢in Tabata Metodu, 6 hafta siiresince
haftada 3 gin uygulanmusti. Tabata Metodu 8 tekrardan olusan 20 saniye yiklenme, 10 saniye
dinlenme prensibiyle uygulanan bir antrenman yontemidir. Yeterli yiiksek yogunluklu aralikl
viklenmenin hem anaerobik hem de aerobik enerji sistemlerini 6neml olgiide arttirdigms,
muhtemelen her iki sistemde de yogun uyaranlara neden olacagin gosteren bir antrenman modelidir
(Tabata ve ark.,1996). 20 saniye yiiklenme ve 10 saniye dinlenme metodu kullanilarak her biri ikiser
kez uygulanmak tizere 1-3 haftalar1 arasinda sirasiyla burpees, plank, jumping jacks, push-up ve 4-6
haftalar1 arasinda swrasiyla box jump, crunches, step ups, mountain climber hareketleri uygulanmistur.
6 haftalik calisma programinin her birim antrenmani 4 set 8 tekrar olarak ayarlanmistir. Bununla
birlikte her set arasinda 1 dakika dinlenme verilmistir. Antrenman éncelerinde 1sinma ve antrenman
sonralarinda ise soguma antrenmanlari siraswyla 15 ve 10 dakika olarak yaptirdmistir Kontrol gurubu
bu stire igerisinde higbir egzersiz yapmamugtir.
(iicut Agirligr ve Boy Olgiimii: DeneKlerin viicut aguliklart 0,01 kg hassasiyeti olan baskiilde,
bovylari ise baskiilde sabit olan 0,01 ¢cm hassasiyetinde metal bir metre ile denekler dik pozisyonda iken
ciplak ayakli olarak 6lcilmustiir.

Dikey Sigrama Testi ve Anaerobik Gii¢ Hesaplamasi: Dikey sicrama testi 6fBesi katilmeilara 10
dakika 1sinma stiresi verilmistir. Katilimceilar jump metre cihazinin yerde bulunan lastik levhasi tizerine
bastirthmugtir. Sigrama olgtstina gosteren dijital 6l¢i cihazi, katihmeilarin kollar: yukariya kaldirlarak
gdbek hizasma yerlestirilerek kemerle sabitlenmustir. Dyjital 6lctim cthaziyla ayak tabanlarmnin bastig:
lastik levha arasindaki 1p, ayaklarin tam ortasinda olmak tizere gergin hale getirilmis ve 6lgiim cihaz
stfirlanmustir. Katillimer hiz almadan ki bacag ile bulundugu yerden, dizlerini biikiip kollarindan da
gtic alarak yukariya dogru sigramus ve sigrama sonrast yerdeki lastik levhaya inmistir. Test her katilimect
icin aralarnda birer dakika dinlenmefferilerek iki kez tekrarlanmis ve elde edilen en 1yt sonug kayit
altina almmustir. Sicrama sonrasinda lastik levha disina diisen katilimeilara bir hak daha verilmistir.
Sigramalar parmak ucu ¢ikish olarak yaptirilmig, topuk olabildigince yere az temas ettirilerek, sigrama
aninda ana yiklenme alt bacak iticilerince yaptirilmistir. Katthmer gift ayakla, adim almadan oldugu
verden sigrayip erisebildigi en (st noktaya ulagmasi 1stenmistir. Anaerobik glic asagidaki formiile gore
he@planmistir (Cinar-Medeni ve ark., 2016).

Anaerobik gii¢ (kg*m/sn) = V4,9 * (Viicut aguhgy) * VD

D = Dikey olarak sicranan mesafe (m)

Esneklik Testi: Katilimcilarin esneklik degerleri otur uzan testi ile dlgilmistir. Ddfekler sindiktan
sonra oturur pozisyonda, dizleri biikiilii olmadan mimkiin oldugunca ilert uzanmasi istendi. Iki tekrar
yapildi ve en 1y sonug kaydedildi. (Fox ve ark., 1989; Colakoglu ve ark., 2014).

Istatistiksel Analiz

Olgiimler sonucu elde edilen veriler her 6lgiim sonrast aninda kaydedilmistir. Ttim verilerin aritmetik
ortalamalary, standart sapmalari hesaplanmistir. Yapilan incelemelerde, deneklerin antrenman 6ncesi
ve antflhman sonras: test degerlerinin normal dagim gostermemesinden dolayi, grup i¢i 6n ve son
testler Wilcoxon Sirali Isaret Testi (Wilcoxon Signed Rank Test) ile analiz edilmistir. Gruplar aras
karsilastfnamalarda 1se Man Whitney U testi kullanimistr. Analizlerde, statistiksel anlambilik
sevivesi p<0,05 olarak belirlenmistir.
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Bulgular
Tablo 1. Kontrol ve deney gruplarmm grfici karsidastirmalars.
On Test Son Test
Parametreler Gruplar P
xtSs x*Ss
Kontrol 54.34 £ 9.63 54.12 + 6.79 0.551
Viicut Agirhig (kg)
Al (g Deney 54.18 £ 9.07 52.78 £ 8.53 0.019*
Kontrol 31.87 £ 4.39 31.41 £ 6.87 0.687
Esneklik (cm)
Deney 30.30 £ 6.42 35.00 + 6.28 0.005%
Kontrol  524.08 £ 226.10 532,00 % 205.53 0.372
Anaerobik Giig (W)
Deney  534.30 £ 252.93 06062.60 £ 219.06 0.005%
* (p<0.05).

Aragtrmamuzda deney grubunun viicut agich@n 6n test ortalamasi 54.18 £ 9.07 (kg), son test
ortalamas1 52.78 £ 8.53(kg), esneklik 6n test ortalamast 30.30 * 6.42 (cm), son test ortalamasi 35.00
% 0.28 (cm), anaerobik gi¢ 6n test ortalamast 534.30 + 252.93 (W), son test ortalamast 662.60 *
219.06 (W), olarak dl¢tlmis ve ti¢ degiskende de anlamli fark bulunmustur (p<0.05)(Tablo1).

Kontrol grubu mncelendiginde, degiskenler arasinda istatistiksel agidan fark bulunamamigtir
(p>0.05)(Tablo1).

m Kontrol B Deney

55,5
55
*
54,5 i

n
Vicut Agrhd (kg)

On Test Son test

50,5

* (p<0.05).
Figiir 1. Kontrol ve deney grubunun gruplar arast viicut agirhigs karsilastirmasi,

Deney grubu ve kontrol grubunun gruplar aras: viicut agitligs 6n test ve son test sonuglars
karsilagtmldiginda 6n test degerleri arasinda istatistiksel bir farkhilik bulunmazken (p>0.05) son test
degerlert karsilagtirddiginda statistiksel olarak anlamls fark bulunmugtur (p<<0.05)(Figiir1).
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Figiir 2. Kontrol ve deney grubunun gruplar aras: esneklik¥sti karsilastirmass.

Arastirmamizda deney grubu ve kontrol grubunun gruplar arast esneklik 6n test ve son test
sonuglar incelendiginde, 6n test degerleri arasinda istatistiksel bir farklidik bulunmazken (p>0.05) son
test degerleri karsilagtinldiginda anlamh fark bulunmustur (p<0.05)(Figiir2).

m Kontrol W Deney
*

800 —
700 |
600 & =
C |
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300 5
200
100
0
On Test Son test
* (p<0.05).

Figiir 3. Kontrol ve deney grubunun gru%u‘ arast anaerobik gii¢ performanst karsilagtirmass.

Deney grubu ve kontrol grubunun gruplar arasi esneklik 6n test ve son test sonuglars
karsilastirildiginda, 6n test degerleri arasinda istatistiksel bir fark yokken (p=>0.05), son test degerleri
arasinda anlamli fark vardir (p<<0.05) (Figtir3).
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Tartigsma ve Sonug

Spor bilimeiler, siirekli olarak sporcularmin performansiu ve sedanterlerm saglikla ilgili
parametrelerini gelistirecek yeni antrenman metotlart arayisindadirlar.Son yillarda yvitksek siddetli
antrenman programlarina ilgi giderek artmaktadir. Clismamuzla ilgili literature incelendiginde, Tabata
Yontemi ile uygulanan kuvvet caligmalari, Tabata yontemi uygulanarak yapilan dayaniklidik
antrenmanlarma oranla sinurlidir.

Yiiksek yogunluklu interval antrenmanin, Tabata yéntemi kullanlarak sporculara uygulandig
veni caligmalara literatiirde siklikla rastlanmaktadie (Mor A, ve ark, 2017). Tabata Yontemi
uygulanarak ile yapidmus bir kuvvet calismasinda, rekreasyonel olarak aktif tiniversite dgrencisi
kadinlarin viicut agirhginda istatistiksel olarak herhangi bir degisim olmadigy bildirilmistir (Mcrae ve
ark., 2012). Ayrica Perez-Gomez ve ark., (2008) 6 hafta boyunca yapmis oldugu ¢alismada pliometrik
ile kombine kuvvet antrenmanlarinm sedanter erkek 6grencilerde sstatistiksel olarak herhangi bir kilo
degisimine yol agmadigni belirtmistir. Buna karsin Oztin ve ark., (2003) yaslari 15-16 olan 15 erkek
ogrencive 8 hafta stre ile haftada 3 giin ¢abuk kuvvet ve pliometrik ¢alismalari ile birlikte teknik
antrenman sonucunda, viicut agwh@s degerlerinde anlamli diizeyde dustise rastlamustir. Orta yasls
kadinlar iizerinde yapilan baska bir calismada (Arslanoglu ve ark, 2011), 8 haftalik pilates
egzersizlerinin viicut kompozisyonu tizerine etkisi incelenmistir. Pilates egzersizi yapan kadmnlarin
viicut yag ylizdesinde diisiis kaydetmislerdir. Yaptigimiz calismanin sonucunda, Tabata Metodu ile
kendi viicut agich@iyla yapilan kuvvet calismasiun sedanter kadinlarda kilo kaybma yol actig
gorilmitir.

Maksimal ve supramaksimal fiziksel aktivite sirasinda iskelet kaslarinin anaerobik enerji
transfer sistemlerini kullanarak meydana getirdigi 15 kapasitesi “anacrobik kapasite” olarak
tanimlanmaktadir. Bu i5in birim zamandaki degeri ise “anaerobik gi¢” olarak ifade edilir (Yildiz,
2012). Anaerobik kapasite ile iliskili olarak Tabata Yontemi'ne uygun olarak yapilan smurl sayidaki
cahsmalarmdan birinde, Aykora ve Donmez (2017) antrenmanh 24 sporcu grubuna antrenman
uygulamustir. Bunun sonucunda deney grubunun anaerobik kapasitesinde istatistiksel olarak anlaml
bir artis bulmustur. Bagka bir calismada, yaslart 17-25 arasinda olan 30 erkek sedantere 6 hafta stire
ile haftada ¢ giin uygulanan maksimal kuvvet antrenmani sonucunda, anaerobik giic degerlerinde
anlamli bir artss goralmustiir (Giirbiiz, 2013). Calismamizda, Tabata Metodu kullaniarak kends viicut
agirhignyla yapalan 6 Haftalik kuvvet egzersiz programi oncest ve sonrasmnda deney grubunun,
anaerobik giic degerlerinde anlamli bir artis gozlemlenmistir. Bu yoniyle cahgymamiz literatiirle
benzerlik gostermektedir.

Fiziksel aktivitenin yerine getirilebilmest, ayni zamanda sakatliklardan korunabilmest agisindan
esneklik énemli bir etkendir (Brain, 1987). Liman ve Giizel (2008) yapmus olduklari ¢alismada, 30
sedanter kadin goniillii ile aerobik-step (n:15, 39.26 £ 3.19 yas) ve pilates (n:15, 38.13 £ 2.84 yas)
olmak tzere iki guruba 8 hafta boyunca, haftada 3 giin, 60 dakikalik aerobik-step ve pilates
egzersizlert sonunda esneklik degerlerinde anlamh farkliliklar gézlemlenmistir. Bir dif8r cahismada
Colakoglu (2003), yas ortalamalart 39,13+5 .41 olan 15 sedanter kadina 8 haftaffiire ile haftada 3 giin
30-45 dakika stire ile kos-yurii egzersiz programu sonucunda, deneklerin antrenman o6ncesi ve
antrenman sonrasi esneklik degerlerinde anlamli bir artis tespit edilmustir. Sedaifigr kadinlar tizerinde
vapilan bagka bir calismada, 8 haftalik pilates egzersizi sonucunda deney grubu esneklik degerlerinde
anlamlt artis tespit edidmustir. (Arslanoglu and Senel, 2013) Yaptigimiz calismanin sonucunda deney
gurubunun esneklik degerlerinde anlamli bir artis gozlemlenmistir.

Sonug

Elde edilen verilere gore, Tabata Yontemrne bagh kendi viicut agithigryla 6 hafta boyunca
vapilan kuvvet calismalarmin, sedanterlerin viicut agirligy, esneklik ve anaerobik giic parametrelerine
olumlu etki gésterdigi saptanmustir. Saglik ya da performans amacli kuvvet egzersizleri yapan bireylere,
cabsma yontemi olarak Tabata Yontemini uygulamalari, cabsmada belirtilen parametreleri
gelistirmeleri agisindan Gnerilebilir. Ayrica gelecekte yiiksek yogunluklu interval antrenman metodu
uygulanarak yapilacak kuvvet calismalarinda, farkh denek gruplart ve performans parametreleri
dikkate aliarak, bu yontemin etkileri incelenebilir.
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Exten English T

Introduction: In last years, high intensity interval training (HII'T) programs got a lot of interest and
attention by many scientific studies, which are mcrease physical performance and some parameters
related to health through. HIIT training can easily be modified for people of all fitness levels and
special conditions, such as overweight and diabetes. High intensity interval trainings workouts can be
performed on all exercise modes, including cycling, walking, swimming, aqua training, elliptical cross-
training, and in many group exercise classes. HIIT workouts provide similar fitness benefits as
continuous endurance workouts, but in shorter periods of time. This is because HIIT workouts tend
to burn more calories than traditional workouts, especially after the workout.Interval training has
been an integral part of athletic training programs for many years because a variety of sport and
recreational activities require short bursts of movement at high intensities. Interval traming is
becoming an increasingly recognized and well-liked method of training. The incorporation of interval
training mnto a general conditioning program will optimize the development of cardiorespiratory
fitness as well as numerous other health benefits. High intensity interval training has been shown to
improve: aerobic and anaerobic fitness, blood pressure, cardiovascular health, insulin sensitivity
(which helps the exercising muscles more readily use glucose for fuel to make energy), cholesterol
profiles, abdominal fat and body weight while maintaining muscle mass. According to ACSM , when
developing a HII'T program, consider the duration, intensity, and frequency of the work intervals and
the length of the recovery intervals. Intensity during the high intensity work mnterval should range =
80% of your estimated maximal heart rate. According to these information, the aim of this study 1s
to examine the effect of high intensity training with their own body weight on flexibility and anaerobic
capacity.

Method: A total of 20 sedentary women (10 control and 10 experimental groups) participated in the
study voluntary, with a mean age of 18.37 * 1.43 years. The experimental group completed high
mntensity interval tramning 3 times weekly for 6 weeks with Tabata protocol. Tabata Type High
Intensity Interval Training is the type of a high-intensity interval training based on a study conducted
by Izumi Tabata et al. in 1996. It was performed by Olympic speed skaters. In this method, a 20—
second—ultra—intensive exercise (roughly 170% VO2max) 1s performed, and following this, a 10—
second—recovery/relaxation period is given. 8 cycles for 4 minutes is continuously performed.
Between the 1st and 3rd weeks burpees, plank, jumping jacks, push-up movements and between 4th
and Oth weeks box jump, crunches, step ups, mountan climber movements were applied to
experimental group according to 20 sec loading and 10 sec resting principle. The control group did
not participate any exercise durmng this time. Body weight, flexibility and anaerobic power
measurements were taken before and after 6 weeks of high intensity interval training. Sit and reach
test was applied to the participant to evaluate the flexibility. Jump meter was used to measure
anaerobic power of subjects and 1t was calculated using anaerobic power formula. The data were
analyzed using the Wilcoxon signed rank test in intra-group and the Man Whitney U test i intergroup
comparisons. The level of significance was determined as p<0.05.

Results: According to the results, there was no significant difference in the control group body
weight, flexibility and anaerobic power parameters. In the experimental group, significant differences
were found in flexibility, body weight and anaerobic power values after the high intensity interval
training (HII'T) p <0.05.
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Conclusion: For sedentary women who are exercising for health purposes, the Tabata protocol
applied with their own body weight can be recommended as a high mntensity interval training method
i terms of improving the parameters mentioned in the study. Furthermore, in the future studies,
different effects of this method can be examined with the strength studies performed by applying the
Tabata Method, considering different groups of test subjects or performance parameters. However,
regardless of age, gender and fitness level, one of the keys to safe participation of HIIT training is for
all people to modify the intensity of the work interval to a preferred challenging level. Safety in
participation should always be primary priority, and people should focus more on finding their own
optimal training intensities as opposed to keeping up with other persons.
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