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Investigation of the effect of
HITT training applied to
basketball players on sportive
performance

Abstract

Sprint and agility are recognized as important
elements for development in basketball. In addition,
the effect of anaerobic performance parameters on
efficiency scores in basketball players is recognized
by coaches and athletic performance trainers. The
aim of this study investigate the high-intensity
interval training (HITT) effect on female basketball
players in some of the performance parameters. The
Research group (n=10) with is age mean of
15,74%,933"") body height of 169,9515,22°" and
body weight of 63,6319,25" was applied a total of
16 HIIT training for eight weeks. Also, the control
group was asked to continue field training and no
training protocol was applied. Measurements were
made on different days before the study and at the
end of the 8th week. G*Power (1.3.9.4 version) was
used to determine the sample size and SPSS 22
program was used to analyze the findings obtained
from the measurements. After the training protocol
was applied in the study, it was found that there was
a significant difference (p<<0.05) not only agility test
but also in the 10-20-meter sprint performance
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Ozet
Basketbol bransinda strat ve ceviklik gelisim igin
6nemli bir unsur olarak kabul edilmektedir. Ayrica

anaerobik performans parametrelerine
basketbolcularda ~ verimlilik  puanlarina  etkisi
antrendrler ve atletk performans uzmanlar

ttarafindan kabul edilmektedir. Bu calismanin
amact kiz basketbolculara uygulanan yiiksek
yogunlukta aralikli egzersizlerin (HITT) sportif
performans tizerine etkisini tespit etmek amactyla
yapilmistir. Arastirmada yas ortalamast 15,74+,933"
olan boy ortalamast 169,95£5.22°" viicut agirhig
ortalamast 63,63+9,25* olan deney grubuna (n=10)
8 hafta boyunca saha antrenmanlarina ek farkls
guinlerde haftada 2 gin toplam 16 HII'T antrenman
protokoli uygulanmustir. Kontrol grubuna ise saha
antrenmanlarina  devam etmeleri istenmis ve
herhangi bir antrenman protokolt uygulanmamustir.
Arastirma Oncesi ve 8. haftanin bitiminde olmak
tzere farkli glinlerde Olctimler  yapilmustir.
Orneklem biyiikliigii tespiti i¢in G*Power (1.3.9.4)
Slcimlerden elde edilen bulgularin analizinde ise
SPSS 22 programt kullandmistir. Arastirmada

measurements and basketball shooting testaccuracy uygulanan ~ antrenman  protokoli  sonrast
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rates of basketball players (experimental group). As
a result, it was determined that high-intensity
interval training had a positive effect on agility and
vertical jump and shouting tests.

basketbolcularda (deney grubu) 10,20 metre strat
performans ol¢timlerinde, ¢eviklik testi ve basketbol
sut testi isabet oranlarinda anlaml farklilasma
(p<0.05) oldugu bulgusuna ulasilmistir. Arastirma

sonunda HIIT antrenman metodunun kiz
Keywords: Basketball, HITT training, Sportive basketbolcularda ceviklik, dikey sigrama ve
Performance. basketbol sut testlerine olumlu etki yaptigt
bulgusuna ulagilmistir.
(Extended English summary is at the end of this
document) Anahtar Kelimeler: Basketbol, HITT

antrenmanlari, Sportif Performans.

1. Girig

Performans, genellikle sonuclarla lciiltr. Skorlar, dereceler, zamanlar veya diger 6lctilebilir metrikler,
sporcunun veya takimin performansini degerlendirmede kullandabilir. Ayni zamanda performansin stirekliligi
ve gelisimi de 6nemlidir. Bir sporcu veya takimin zamanla daha iyi performans gostermesi, sirekli olarak
yitksek bir seviyede performans sergilemesi hedeflenir (Giinay, Tamer, Cicioglu ve Siktar, 2017; Kizilet ve
ark., 2010) Sportif performans ise, bir sporcunun belirli bir spor dalinda gésterdigi yetenek, beceri ve bagart
diizeyi ve fiziksel, teknik, taktiksel ve zihinsel yeteneklerinin kombinasyonunu ifade eder. Sportif
performansi, sporcunun hedefledigi basarilar gerceklestirmek icin bu alanlarin uyumlu bir sekilde bir araya
gelmesini gerektirir. Performans diizeyi, sporcunun antrenman diizeni, beslenme, uyku, mental saglik ve diger
faktorlerle de iliskilidir (Eken ve ark., 2021; Ulucan ve ark., 2014; Altavilla ve Raiola, 2018; Bouchard, Malina
ve Perusse, 1997). Her spor dalinda farkli Slgtitler ve standartlar olabilir, ancak genel olarak sportif
performans, bir sporcunun yeteneklerini ve basarilarini degerlendirmek igin kullantlan bir kavramdir.
Antrenman, sportif performansi artirmak i¢in kullanilan bir aractir. Antrenman, bir aktivite veya spor dalinda,
fiziksel veya zihinsel yeteneklerin gelistirilmesi amaciyla yapilan diizenli egzersizlerden olusan bir stirectir.
Antrenman, performansin artirilmasi, gi¢, dayaniklilik, esneklik veya belitli becerilerin gelistirilmesi gibi
hedeflere ulasmak icin yapilir (D’Isanto, D'Elia, Raiola ve Altavilla, 2019). Antrenman genellikle belirli bir
plan veya program dahilinde gerceklestirilir. Bu plan, kisinin hedeflerine ve antrenman yaptigt spor veya
aktiviteye baglt olarak degisebilir. Antrenmanlar, egzersiz hareketlerinin dogru tekniklerle yapilmasint
icerebilir ve genellikle belli bir siire boyunca tekrarlanir (Harre, 1982). Antrenmanlar, sporcularin
performanslarint artirmak, sagliklarini iyilestirmek veya belitli bir spor dalinda yeteneklerini gelistirmek igin
kullandir. Ayni zamanda, fitness amaclarina yonelik antrenmanlar, genel saglik ve zindelik diizeyini artirmak,
kilo vermek veya viicut kompozisyonunu dizenlemek gibi hedeflere ulasmak icin de uygulanir (Bostan ve
Gumis, 2022; Akcan, Aydos ve Akgiil, 2020). Diizenli ve etkili bir antrenman programi, sporcularin fiziksel
yeteneklerini gelistirmelerine, teknik becerilerini iyilestirmelerine ve mental olarak giiclenmelerine yardimei
olur. Bu antrenmanlardan biri de HITT antrenmanlandir. Yiksek siddetli interval antrenmanlart (High-
Intensity Interval Training- HIIT), kisa sirelerde yiksek yogunluklu egzersizlerin tekrarlanmast ve bu
egzersizler arasinda kisa dinlenme stirelerinin verilmesi prensibine dayanan bir antrenman yoéntemidir. HIIT
antrenmanlar genellikle kisa siirede yogun ¢alisma yaparak kalp hizintz1 artirir ve daha sonra kisa bir dinlenme
suresi vererek kalp hizinizin diigmesini saglar (Weston, Wisleff ve Coombes 2014). HIIT antrenmanlari, kisa
sureli olmalarina ragmen yogun bir sekilde ¢alismanizi saglar. Bu, stnirh zamani olan kisiler icin ideal bir
secencktir. Kisa strelerde maksimum caba sarf ederek, acrobik ve anaerobik kapasitenizi artirabilirsiniz
(Kethuda, 2023; Bostanci ve ark., 2019; Egeaka, 2015). Buna ek olarak kalp hiziniz1 hizla artirarak kardiyo
kapasitenizi gelistirir. Yiiksek yogunluklu ¢alismalar, kalp ve dolasim sisteminizi giiclendirir, kalp atis hizinizt
dusurir ve genel dayaniklihiginizt artirir (Karayigit ve ark., 2020; Howard ve Stavrianes, 2017; Buchheit ve

Laursen, 2013).
Basketbolcularda sportif performans fiziksel yeteneklerin yant sira teknik beceriler, beslenme mental
g, taktiksel bilgi ve takim ¢alismast gibi bir¢ok faktoriin birlesimiyle belirlenir. Bu faktérlerin uyumlu bir
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sekilde gelistirilmesi ve kullanilmasi, bir basketbolcunun basarisini ve takiminin performansini artirir.
Basketbol, hiz, gii¢, dayaniklilik, ¢eviklik ve beceri gerektiren bir spor oldugu igin, sporcularin bu alanlarda
yuksek seviyede performans sergilemeleri gerekmektedir (Gok ve ark., 2023; Girses ve Akalan, 2018; Stel,
2015; Stel ve ark., 2009). Tum bu etkiler géz 6ntune alindiginda yapilan bu galismanin da amaci
basketbolculara HIIT antrenmanlart uygulandiktan sonra sportif performanstaki degisimlerin incelenmesidir.

2. Materyal ve Metot
1.1. Caligsma Grubu

Arastirmamiz Kayseri ilinde il ve ulusal miisabakalara katilan en az 3 yil spor ge¢misine sahip herhangi
bir saglik problemi olmayan 15-16 yas kontrol (n=10, yas ort:15,50%,850y1l, boy ort:170,60+4,624cm) deney
grubu (n=9,) olmak tizere 20 kiz sporcu gonillt olarak katlmistir. Bu ¢alismada, 6n test- son-test kontrol
gruplu seckisiz desen modeli kullandlmustir. 8 haftada giin antrenman uygulanmis olup 8 haftanin 6ncesinde
ve sonrasinda sportif olgimler alinmistir. Bu ¢alisma gontllilik esasina gore yapilmus olup calisma 6ncesi
gerekli agiklamalar szl olarak sporculara ve onlarin velilerine agiklanip gonillii onam formu alinmustir.
Arastirma etik izni Nigde Omer Halisdemir Universitesi E-86837521-050.99-369558 kurul karari ile
alinmustir.

1.2. Veri Toplama Araglar1

Viient Agirlgs ve Beden Kiitle Indeksi Olgiimleri; Katthmetlarn Viicut Agithgt ve Beden Kiitle Indeksi
Olgiimlerinde Vestel V-fit marka hassas tartt kullanilmis veriler otomatik olarak uygulamaya kaydedilmistir.
Boy Uznniugu Olgiimleri; Katilimetlarin boy uzunluklart icin duvara sabit SECA marka stadiometre kullantlarak
test edilmistir (Gunay ve ark., 2017).
10 ve 20 Metre Sprint Olgiimleri; Parkuru boyunca baslangic cizgisine, 10m, 20m ve 30m mesafelere Smartspeed
marka fotoseller kuruldu. Katiimecilar, baslangic ¢izgisinin 0,3 m gerisinden desteksiz ¢tkis pozisyonunda
olctimler alinmustir. Olctimler arast katilimeilara 5’er dakikalik dinlenme zamani verilmistir. Biitiin sonuglar
word dosyasina saniye ve salise cinsiden kaydedilmistir (Weerakkody ve ark., 2021).
Ceviklik T testi; DUz bir alanda T seklinde olusturulmus 4 temas noktasindan olusan 70 metre uzunlugu ve
10(5*2) metre genisligi olan bir test parkuru olarak kurgulanmustir (Yilmaz ve Sengtir, 2021; Semenick, 1990).

Sekil 1 Ceviklik T test Parkuru

A A A
D —=m

———————

10 m

A A

‘Start/finish line

Kaynak: Ozbay ve ark.2018
Dikey Swrama Testi; arastirmamizda katiimeilara 6n test son test olmak tzere 2 farkll zaman diliminde
Slctimler alinmistir. Olgiimler diiz bir zeminde fotosel baglantili Smartspeed marka dikey sigrama pedi
kullanllmustir. Testte ayaklar omuz hizasinda eller serbest bir vaziyette ve sicrama aninda dizlerin
biikiilmemesi dikkat edilmistir. Ol¢iim 2 defa uygulanmis ve en iyi skor kaydedilmistir (Reeve ve Tyler, 2013;
Mackeinze,2005).
Otur-uzan Testi; galismamizda sporcularin esneklik olgtimlerinde 357", genislik 457, yiikseklik 32" olan test
sehpast kullandmistir. Katiimeilar ¢iplak ayak tabani diiz bir sekilde test sehpasina yaslanmast istendi.
Katilimecilarin uzanilabildigi kadar 6ne uzanilmast istendi. Test iki defa uyguland: ve en iyi derece kaydedildi
(Gunay ve Ark. 2017).
Basketbol Sut Performans Testi; katimcilar dakika streyle yart sahada ¢embere 4,57 metre uzaklikta olan
noktadan sut atip orta sahadaki huniden dénerek ayni noktaya gelmeleri istenmistir. Atilan sayt kaydedilmis
basarisiz atislar ise degerlendirmeye alinmamistir.
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Antrenman Program

Hafta Yogunluk Giin Siire(dk) Antrenman Drill

1 %80 2 25 Plank, Jumping Jack, Push-Up, Squat,
Lunge, Abdominal Crunch

2 %80 2 25 Plank, Jumping Jack, Push-Up, Squat,
Lunge, Abdominal Crunch

3 %80 2 25 Burpees, squat and lunge jump, High
Knees, Abdominal Crunch

4 %80 2 25 Burpees, squat and lunge jump, High
Knees, Abdominal Crunch

5 %085 2 30 Burpees, squat and lunge jump, High
Knees, Abdominal Crunch

6 %385 2 30 Jumping funnel, Push-Up Rotation,
Side plank, Lunge, Cross Jump

7 %85 2 30 Jumping funnel, Push-Up Rotation,
Side plank, Lunge, Cross Jump

8 %385 2 30 Jumping funnel, Push-Up Rotation,
Side plank, Lunge, Cross Jump

Calismamizda sporculara saha antrenmanlarina ek farklt ginlerde HIIT (yuksek yogunlukta araliklt
antrenman) uygulanmistir. Antrenman programu sirecinde toplam farkli zaman dilimlerinde 16 HIIT

egzersiz ve 24 glin basketbol saha antrenmanlart uygulanmustir.

1.3. Verilerin Analizi

Calismamizda istatiksel verilerin degerlendirilmesinde SPSS 22 programi kullandmistir. Orneklem
buyikligi tespiti G¥Power programi (3.1.9.4 strtim) kullanilmus olup kurgu (p=0,3, «=0,05, 3=0,95) olarak
gerceklestirilmis ve 6rneklem grubunun yeterli oldugu tespit edilmistir. Arastirmada elde edilen bulgularin
normallik katsayisi 6l¢timlerinde verilenin -1,5-1,5 arast dagilim gdsterdigi bulgusuna ulagilmis ve 6n test son
test karsilastirlmasinda parametrik testlerden eslestirilmis 6rneklem t test; farkli gruplarin ortalamalarinin
karsilastirilmasinda ise bagimsiz 6rneklem t test kullanilmasina karar verilmistir.

3. Bulgular
Tablo 1. Deney Grubu Performans Olgiimleri

Parametre Olgiim OrtEStd t p

VA On-test 68,70+9,95 1,489 171
Son-test 67,9019,84

BKI*/™ On-test 23,6013,25 1,489 71
Son-test 23281319

Dikey Sigrama®™ | On-test 26,8714,62 -2,252 ,051
Son-test 27,395,117

T test’ On-test 12,04£5,15 2912 ,017%
Son-test 11,80%,461

10 metre® On-test 2,01£,096 3,899 ,004%
Son-test 1,981,086

20 metre® On-test 3,66+,176 4332 ,002%
Son-test 3,60£,191

Sut Testi On-test 2,80%+1,22 -3,207 ,011%
Son-test 3,60+1,71

VA=Viicut Agirligi, BKI=Beden Kiitle Indeksi, p<0,001*
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Tablo 1 incelendiginde deney grubu 6n test-son test karsilagtirmasinda T test, 10-20 m sprint ve sut
testi degiskenlerinde son test lehine anlamli dizeyde gelisim oldugu tespit edilmistir. Viicut agihig, beden
kiitle endeksi ve dikey sicrama degiskenlerinde fark tespit edilmemistir.

Tablo 2. Kontrol Grubu Performans Olgiimleri

Parametre Olgiim OrttStd t p

VA On-test 58,0+3,67 -0,25 ,989
Son-test 58,1+3,52

BKI On-test 20,3+1,79 ,004 ,997
Son-test 20,3+1,66

Dikey Sigrama On-test 27,7%12,61 -1,898 ,094
Son-test 28,0+2,75

T-test On-test 12,301,591 2,103 ,069
Son-test 12,23+ 559

10 metre On-test 1,96£,102 2,036 ,076
Son-test 1,94+ 112

20 metre On-test 3,471,193 5,080 ,001*
Son-test 3,44+ 200

Sut Testi On-test 2,0£1,0 1,512 ,169
Son-test 2,2+92

VA=Vicut Agithigi, BKI=Beden Kiitle Indeksi, p<0,001*

Tablo 2 incelendiginde kontrol grubu én test-son test karsilastirmasinda VA, BK, dikey sigrama, T
test, 10 m sprint ve sut testi degiskenlerinde fark saptanmazken 20 m sprint degiskeninde son test lehine
anlaml diizeyde fark tespit edilmistir.

2. Tartigma

HIIT (Yiksek Yogunluklu Aralikli Antrenman), kisa stireli yogun veya patlayict anaerobik egzersizin
tilkenme noktasina kadar kisa iyilesme stireleriyle degistirilmesini igeren bir egitim tirtdur (Buchheit ve
Laursen 2013). HIIT, hedefin kalp atis hizint bir dakika boyunca dakikada 180-200 atima ¢tkarmak ve daha
sonra bir ila iki dakika boyunca dustk yogunluklu bir aktivite gerceklestirmek oldugu bir aralikli antrenman
seklidir (Dolci ve ark., 2020). Bu ¢alismanin amact da basketbol egitimi alan sporculara uygulanan HIIT
antrenmanlarin sportif performansa etkisinin incelenmesidir.

Viicut Agirlig1 ve Beden Kiitle Indeksi

Yapilan calismada viicut agithigs degiskenine gore deney grubu 6n test-son test karsilastirmasinda fark
olmamasina ragmen son testte vicut agirliginda diisiis meydana geldigi tespit edilmistir. Kontrol grubunda
viicut agirhigt degiskenine gére 6n test-son test karsilastirmasinda fark saptanmamistir. BKI degiskenine gére
deney grubu 6n test-son test karsilastirmasinda fark olmamasina ragmen son testte BKI degerlerinde diisiis
gdzlemlendigi tespit edilmistir. Kontrol grubu BKI degiskenine gére 6n test-son test karsilastirmasinda fark
saptanmamistir. Lu ve ark., (2021) kadin 6grenciler Gizerine uygulamis olduklar yitksek yogunluklu aralikli
antrenman ve kosu yogunluklu aralikli antrenmanin viicut kompozisyonuna etkilerini inceledikleri
calismalarinda VKI degiskenine gore her iki antrenman grubunda da 6n test-son test karsilagtirmasinda
anlamli gelisim olmadigini fakat VIKI degerlerinin son testte her iki grupta da azaldigini belirtmislerdir. Diger
bir calismada Quezada-Munoz ve ark., (2021) kadin ¢im hokeyi sporcularina uygulanan yiiksek yogunluklu
interval antrenmanlarinin fiziksek uygunluk ve viicut kompozisyonuna etkisini inceledikleri ¢alismalarinda
vicut agirligt ve vicut kitle indeksi degiskenlerine gbre kontrol grubu ve deney grubu karsilastirmasinda iki
grup arasinda anlamli farkliik olmadigini belirtmislerdir. Benzer bir calismada Demirman (2021) farkli
siddette uygulanan aralikli antrenmanlarin  kadin  hentbolcularin  aerobik-anaerobik ve  ¢eviklik
parametrelerine etkisini inceledikleri ¢alismalart sonucunda viicut agithigt degiskenine gére kontrol ve deney
grubu arasinda istatistiksel olarak fark olmadigini tespit etmistir. Baynaz ve ark., (2017) yiksek yogunluklu
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interval antrenmanin esneklik ve anaerobik kapasiteye olan etkilerini inceledikleri ¢alismalari sonucunda
viicut agirhigr degiskenine gore kontrol ve deney grubu karsilastirmasinda tiim degiskenlerde deney grubu
lehine anlaml diizeyde gelisim oldugunu tespit etmislerdir.

Dikey Sigrama

Yapilan galismada dikey sigrama degiskenine gére deney grubu 6n test-son test karsilastirmasinda fark
olmamasina ragmen son testte dikey sicrama performansinin arttigs tespit edilmistir. Kontrol grubu 6n test-
son test karsilastirmasinda fark saptanmamustir. Literatiirde yapilan ¢alismalar incelendiginde; Baynaz ve ark.,
(2017) yiksek yogunluklu interval antrenmanin esneklik ve anaerobik kapasiteye olan etkilerini inceledikleri
calismalar1 sonucunda anaerobik giic degiskenine gore kontrol ve deney grubu kargilastirmasinda deney
grubu lehine anlamli diizeyde gelisim oldugunu tespit etmislerdir. Buna ek olarak saglik veya performans
odakli ¢alisma yapan bireylerin yitksek yogunluklu interval calismalart egzersizlerine eklemelerinin
onermektedirler. Baska bir calismada Shamsi ve ark., (2022) kadin basketbolculara uygulamis olduklar
fonksiyonel kuvvet antrenmanlarinin bazi fiziksel uygunluk parametrelerine etkisini incelemislerdir.
Calismada dikey sigrama degiskenine gore fonksiyonel kuvvet antrenmani ve basketbol antrenmant yapan
deney grubu ile sadece basketbol antrenmani yapan kontrol grubu arasindaki grup ici karsilastirmada her iki
grupta da son test lehine anlamli diizeyde fark oldugu deney grubunun gelisim yiizdesinin daha ytiksek oldugu
sonucuna varmislardir. Deney grubunda meydana gelen yiizde olarak yiiksek gelisimin uygulanan antrenman
protokoliinden kaynaklandigini  belirtmislerdir. Aschendorf ve ark., (2019) basketbola 6zgii yiiksek
yogunluklu interval antrenmanin geng kadin basketbolcularda aerobik performans ve fiziksel kapasitelerine
etkisini incelemislerdir. Calismalarinda dikey si¢rama degiskenine gére hem deney grubunda hem de kontrol
grubunda 0n test-son test karsilastirmasinda fark saptamamuglardir. Diger bir calismada Aykora ve Dénmez
(2017) kadin voleybolcularda tabata protokoline gore uyguladiklart pliometrik egzersizlerin kuvvet
parametrelerine etkisini incelemislerdir. Calisma sonucunda dikey si¢rama degiskenine gbre deney grubunda
on test-son test karsilastirmasinda son test lehine anlamli diizeyde gelisim oldugunu tespit etmislerdir.
Kontrol grubu 6n test- son test karsilastirmasinda fark olmadigini belirtmislerdir. Bu sonuglar neticesinde
tabata antrenman protokoliine gore hazirlanan egzersizlerin sporcularin dikey sigrama performansini olumlu
anlamda gelistirebilecegini belirtmislerdir.

T-test Ceviklik

Yapilan ¢alisma da geviklik degiskenine gore deney grubu 6n test-son test karsilastirmasinda son test
lehine anlaml diizeyde gelisim oldugu tespit edilmistir. Kontrol grubu ¢eviklik degiskenine gére 6n test-son
test karsilastirmasinda fark saptanmamistir. Bu farkin ortaya ¢tkmasinda basketbol antrenmanlarina ek olarak
uygulanan HIIT egzersizlerinin yitksek yogunluklu hareketler icermesi ve bu sayede hizli hareketler igeren
ceviklik testlerine daha hizl tepki verilmesini saglamasi, koordinasyon ve denge 6zelliklerini gelistirmesinden
dolay1 ceviklik hareketlerinde viicudun kontrol mekanizmasint optimum diizeyde sagladig icin bu farkin
meydana geldigi distiniilmektedir. Literatiirde yapilan calismalar incelendiginde Ipek ve Korkmaz (2022)
farkli formlarda uygulamis olduklart yiksek yogunluklu interval antrenmanlarin muay-thai sporcularinda
fiziksel ve fizyolojik parametrelerine olan etkisini incelemislerdir. Calismada grup 1 ve grup 2 antrenman
gruplarina farkli formlarda yiiksek interval uygulamuslardir. Uygulanan antrenmanlar sonucunda her iki grupta
da ceviklik degiskenine gbre 6n test-son test karsilastirmasinda son test lehine anlamli diizeyde gelisim
meydana geldigini tespit etmislerdir. Calismanin sonuglart neticesinde yitksek interval antrenmanlarin muay-
thai sporu basta olmak tzere diger doviis sporlarinda da antrenman protokoliinde olmasi gerektigini de
belirtmislerdir. Bagka bir calismada Shamsi ve ark., (2022) kadin basketbolculara uygulamis olduklari
fonksiyonel kuvvet antrenmanlarinin bazi fiziksel uygunluk parametrelerine etkisini incelemislerdir.
Calismada ceviklik degiskenine gére fonksiyonel kuvvet antrenmant ve basketbol antrenmant yapan deney
grubu ile sadece basketbol antrenmant yapan kontrol grubu arasindaki grup ici karsilastirmada her iki grupta
da son test lehine anlamli diizeyde fark oldugu, deney grubunun gelisim yiizdesinin daha yiiksek oldugu
sonucuna varmislardir. Deney grubunda meydana gelen yiizde olarak yiiksek gelisimin uygulanan antrenman
protokolinden kaynaklandigint belirtmislerdir.
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10 — 20 m Sprint

Yapilan calismada 10-20 m sprint degiskenine gore deney grubu 6n test-son test karsilastirmasinda her
iki degiskende de son test lehine anlamli diizeyde gelisim meydana geldigi tespit edilmistir. Bu farklarin
olusmasinda basketbol antrenmaninda uygulanan c¢alismalar ile HIIT egzersizlerin hizh ve yogun
hareketlerden olusmast sebebi ile sporcularin reaksiyon surelerinde ve hizlarinda artislar meydana
getirmesinde, kas glicti ve patlayicilikta meydana gelen degisimle birlikte sporcularin itme giiclerindeki gelisim
ile hizlanmalart kolaylasmakta ve bununda sprint performansini olumlu anlamda gelistirdigi distintlmektedir.
Kontrol grubu 10-20 m sprint degiskenine gbre 6n test-son test karsilastirmasinda 10 m sprint degiskeninde
fark saptanmazken 20 m sprint degiskeninde son test lehine anlaml diizeyde gelisim oldugu tespit edilmistir.
Literatirde yapilan caligmalar incelendiginde; Demirman (2021) farkli siddette uygulanan aralikli
antrenmanlarin kadin hentbolcularin aerobik-anaerobik ve ¢eviklik parametrelerine etkisini incelemisleridir.
Calisma sonucunda sprint degiskenine goére kontrol ve deney grubu karsilastirmasinda deney grubu lehine
anlamli diizeyde fark oldugunu bu farkin sebebinin uygulanan HIIT antrenmanlarinin sprint tizerinde olumlu
etkisinden kaynaklandigini tespit etmistir. Yine Shamsi ve ark., (2022) kadin basketbolculara uygulamis
olduklart fonksiyonel kuvvet antrenmanlarinin baz1 fiziksel uygunluk parametrelerine etkisini incelemislerdir.
Calisma sonucunda 20-30 m sprint degiskenine gore fonksiyonel kuvvet antrenmant ve basketbol antrenmani
yapan deney grubu ile sadece basketbol antrenmani yapan kontrol grubu arasindaki grup ici karsilastirmada
her iki grupta da son test lehine anlamli diizeyde fark oldugu deney grubunun gelisim ytizdesinin daha yiiksek
oldugu sonucuna varmislardir. Deney grubunda meydana gelen ytizde olarak yiiksek gelisimin uygulanan
antrenman protokolinden kaynaklandigini belirtmislerdir. Yiicel ve Alpay (2022) buz hokeyi kadin-erkek
milli takim oyuncularina uygulamus olduklart yiiksek yogunluklu interval antrenmanlart sonucunda 30 m
sprint degiskenine gbre On test son test karsilastirmasinda kadin sporcularda anlaml diizeyde gelisim
meydana geldigini tespit etmislerdir. Yogun interval antrenmanlarin antrenman programlarina farkl
zamanlarda eklenerek uygulanmasini énermislerdir. Diger bir calismada Ipek ve Korkmaz (2022) farkl
formlarda uygulamis olduklar yiiksek yogunluklu interval antrenmanlarin muay-thai sporcularinda fiziksel ve
fizyolojik parametrelerine olan etkisini incelemislerdir. Calisma sonucunda grup 1 ve grup 2 antrenman
gruplarina farkli formlarda yiiksek interval uygulamuislardir. Uygulanan antrenmanlar sonucunda her iki grupta
da 30 m sprint degiskenine gére 6n test-son test karsilastirmasinda son test lehine anlamlt diizeyde gelisim
meydana geldigini tespit etmislerdir. Calismanin sonuglart neticesinde yiiksek interval antrenmanlarin muay-
thai sporu basta olmak tzere diger dovus sporlarinda da antrenman protokolinde olmast gerektigini de
belirtmislerdir. Unver (2022) tabata antrenmanlarinin erkek ve kadin futbolcularda fiziksel uygunluk
degiskenleri tizerine etkisini incelemislerdir. Calisma da 30 m sprint degiskenine gore kontrol grubu ve deney
grubu On test-son test karsilastirmasinda son test lehine her iki grupta da anlamli diizeyde gelisim saptamustir.
Bu sonuglar neticesinde tabata antrenman protokoliiniin sporcularin strat ve esneklik degerlerini olumlu
anlamda gelistirdigini ve antrenmanlarda tabata egzersizlerinin kullanilmast gerektigini belirtmistir. Yine
baska bir ¢alismada Adigiizel ve ark., (2021) ulusal seviyedeki atletlere uygulanan 8 haftalik yiiksek yogunluklu
aralikli antrenmanin bazi motor beceriler tizerine etkisini incelemislerdir. Caligmalarinda 30 m sprint
degiskenine gore kadin sporcularda 6n test-son test karsilastirmasinda anlamli dizeyde gelisim meydana
geldigini tespit etmislerdir.

Sut Testi

Calismamizda sut testi degiskenine gore deney grubu 6n test-son test karsilastirmasinda son test lehine
anlamli diizeyde gelisim oldugu tespit edilmistir. Kontrol grubu sut testi degiskenine gére 6n test-son test
karsilastirmasinda fark tespit edilmemistir. Bu farkin olusmasinda HIIT egzersizlerinin yogunluk diizeyi
yuksek calismalardan olusmasi sebebiyle viicut kontrolt, denge, koordinasyon ve dayaniklilik gelisimine
etkisinden dolayt ve zihinsel dayaniklilikta meydan gelen gelisim ile birlikte konsantrasyon ve gorsel
odaklanmadaki ilerleme ile hedefe odaklanmada kolaylik saglamasina bununda sporcularin sut isabetlerine ve
dogru sut kinematigi olusturmasina katki sagladigi distinilmektedir. Chen ve ark., (2018) yaptiklari ¢alismada
halat egzersizlerinin sut isabeti Uzerine etkisini incelemis, halat antrenmanlarinin sut isabetini gelistirdigini
belirtmislerdir. Gomez ve ark., (2017) atis band1 antrenmanlarinin sut isabeti tizerine etkisini incelemislerdir.
Calisma sonucunda atis bandi antrenmanlarinin sut isabetini gelistirdigini belirtmislerdir. Yiksel vd., (20106)
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basketbolcularda core alt ekstremite kuvveti antrenmanlarinin dinamik denge ve sut isabeti tizerine etkisini
incelemislerdir. Calismada 1 dakikalik sut isabeti degiskenine gore kontrol grubu ve deney grubu 6n test-son
test karsilastirmasinda deney grubu lehine anlamli diizeyde fark tespit edilmistir. Baska bir calismada Abdullah
ve Gencer (2019) basketbolda dinamik dengenin sut isabetine etkisini incelemislerdir. Calismalart sonucunda
sut isabeti degiskenine gore kadin ve erkek basketbolcularin 6n test-son test karsilastirmasinda fark
saptamamuslardir.

Sonug olarak, ytiksek yogunlukta aralikli egzersizlerin ¢eviklik ve dikey si¢rama ve sut testine olumlu
etkisi oldugu tespit edilmistir. Bu etkinin olusmasinda HII'T egzersizleri kas giictind arttir, viicudun hizl bir
sckilde uyaranlara tepki vermesini saglamasindan kaynaklandigi diisiiniilmektedir. Basta basketbol olmak
tzere branglarda HIIT egzersizlerinin  uygulanmasinin  sporcularin  performansini  gelistirecegi
dustnilmektedir.
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Extended English Summary

1. Introduction

Performance is usually measured by results. Scores, ranks, times, or other measurable metrics for
performance parameters can be used to evaluate the performance of an athlete or team. At the same time,
the continuity and improvement of performance is also important. It is aimed for an athlete or team to
perform better over time and to perform at a consistently high level (Giinay, Tamer, Cicioglu, & Siktar, 2017,
Kiziet et al., 2010). Sporting performance refers to the level of talent, skill, and achievement of an athlete in
a particular sport and the combination of physical, technical, tactical, and mental abilities. Sporting
performance requires a harmonious combination of these areas to realize the athlete's targeted achievements.
The performance level is also related to the athlete's training schedule, nutrition, sleep, mental health, and
other relation factors (Eken et al., 2021; Ulucan et al., 2014; Altavilla & Raiola, 2018; Bouchard, Malina,
&Perusse,1997). Training is usually carried out according to a specific plan or program. This plan can vary
depending on the individual's goals and the sport or activity they are training for. Training may involve
performing exercise movements with correct techniques and is usually repeated over a period (Harre, 1982).
HIIT Trainings allow you to work intensely despite their short duration. This is an ideal option for people
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with limited time. By putting maximum effort into short periods, you can increase your aerobic and anaerobic
capacity (Kethiida, 2023; Bostanc1 ve ark., 2019; Egeaka, 2015).

2. Purpose
The aim of this study, there is no academic practice for HIIT training effect on female basketball
players that evaluate some of the performance parameters and basketball shooting scores. The objective of
this study, detect between adolescence which is 10-19-year-old female players' performance parameters
especially basketball shouting performance tests.

3. Material and method
3.1 Schedule of Practice

This study was planned between May 4 to 29 June 2023. The HIIT training program was practised in

a sports hall for two months. Every week two practice days and in this process sum of 16 times.
3.2 Sample Group

In our study, 20 female athletes aged 15-16 years old, including the control group (n=10, age
mean:15,50%,850years-old, height mean:170,60+4,624cm) and the experimental group (n=9,) who
participated in provincial and national competitions in Kayseri province and had a sports background of at
least 3 years and did not have any health problems participated voluntarily. This study used a randomized
design model with the pretest-posttest control group. The training program was applied in 8 weeks and
sportive measurements were taken before and after 8 weeks. This study was conducted voluntarily, and the
necessary explanations were explained verbally to the athletes and their parents were obtained before the
study a voluntary consent form.

3.3 Research Ethic Permission

Research ethical permission was obtained with Nigde Omer Halisdemir University's decide number:

E-86837521-050.99-369558.
3.4 Research Tests

In this study, four performance tests. This test includes vertical Jumping, Agility t-test, 20-30-meter
sprint and basketball shouting test. The volunteer participated in performance tests in 2 different periods
during the 8 weeks. Data from the research was evaluated for static analysis.

3.5 Statically Analysis

In this practice, SPSS 22 program data of performance tests. Detect for sample size used to G¥*Power
(1.3.9.4version) application. The mean, standard deviation, minimum and maximum values and distribution
(%) of the data were taken and analyzed with parametric hypothesis tests which a paired sample t-test.

4. Results

In the pre-test-post-test compatrison of the experimental group, it was determined that there was a
significant improvement in favour of the post-test in the T-test, 10-20 m sprint and shooting test variables.
No difference was found in body weight, body mass index and vertical jump variables. Also known as in the
pre-test-post-test comparison of the control group, no difference was found in the variables of VA, BMI,
vertical jump, T-test, 10 m sprint and a shooting test, while a significant difference was found in favour of
the post-test in the 20 m sprint variable.

5. Discussion and Conclusion

HIIT (High-Intensity Interval Training) is a type of training that involves alternating short periods of
intense or explosive anaerobic exercise with short recovery periods to the point of exhaustion (Buchheit and
Laursen 2013). HIIT is a form of interval training in which the goal is to increase the heart rate to 180-200
beats per minute for one minute and then perform a low-intensity activity for one to two minutes (Dolci et
al., 2020).
This study aimed to examine the effect of HII'T training on athletic performance in basketball athletes.

5.1 Body Weight and Body Mass Index (BMI)


https://doi.org/10.14687/jhs.v20i4.6387

595

Apaydin, M. B, Sengiir, E., & Turasan, I. (2023). Basketbolculara uygulanan HITT antrenmanlarin sportif performansa etkisinin
incelenmesi. Journal of Human Sciences, 20(4), 584-595. doi:10.14687 /jhs.v20i4.6387

In the study, although there was no difference in the pre-test-post-test comparison of the experimental
group according to the body weight variable, it was determined that there was a decrease in body weight in
the post-test. In the control group, there was no difference in the pre-test-post-test comparison according
to the body weight variable. Although there was no difference in the pre-test-post-test comparison of the
experimental group according to the BMI variable, it was determined that a decrease in BMI values was
observed in the post-test. In the control group, no difference was found in the pre-test-post-test comparison
according to the BMI variable.

5.2 Vertical Jump

In the study, although there was no difference in the pre-test-post-test comparison of the experimental
group according to the vertical jump variable, it was determined that the vertical jump performance increased
in the post-test. No difference was found in the control group pre-test-post-test comparison.

5.3 Agility T-test

In the study, it was determined that there was a significant improvement in favour of the post-test in
the pre-test-post-test comparison of the experimental group according to the agility variable. In the control
group, no difference was found in the pre-test-post-test comparison according to the agility variable. In the
emergence of this difference, it is thought that this difference occurs because HIIT exercises applied in
addition to basketball training include high-intensity movements and thus provide a faster response to agility
tests involving fast movements, improve coordination and balance characteristics, and provide the body's
control mechanism at the optimum level in agility movements.

5.4 10-20 Meter Sprint Test

In this study, it was determined that there was a significant improvement in the errand of the post-test
in the experimental group pre-test-post-test comparison according to the shooting test variable. In the
control group, no difference was detected in the pre-test-post-test comparison according to the shooting test
variable.

5.5 Basketball Shouting Test.

The formation of this difference is because of HII'T exercises on body control, balance, coordination,
and endurance development due to the high-intensity level of HII'T exercises and the improvement in mental
endurance, as well as the improvement in concentration and visual focus and the ease of focusing on the
target, which is thought to contribute to the athletes' shooting accuracy and creating correct shooting
kinematics.

As a result, it was determined that high-intensity interval training had a positive effect on agility and
vertical jump and shouting tests. It is thought that this effect is because of HIIT exercises increase muscle
strength and enable the body to respond quickly to stimulation. It is thought that the application of HII'T
exercises in branches, especially basketball, 1t will not only improve the performance but also the other
ingenuity of athletes.
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