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BÖLÜM 1

OYUNCULUK EĞİTİMİNDE TABATA 
PROTOKOLÜNÜN UYGULANMASI

Kerim DÜNDAR1

Tüm meslek eğitimi veren kurumlarda olduğu gibi, tiyatro alanında da eği-
tim veren kurumların öğrenci yetiştirme düzeylerini ve kalitelerini arttırmak 
amacı ile, eğitime etki eden birçok parametrenin incelenmesi ve bunların yeni-
lenerek program güncellemeleri ile eğitim düzeylerinin arttırılması çalışmaları 
durmaksızın devam etmektedir. Yetiştirilen öğrencilerin bu süreç içerisinde 
aldıkları eğitimlerin yanı sıra, günlük yaşam içinde de sağlıklı, fit ve esnek 
kalabilmek adına uygulamaya çalıştıkları egzersiz programlarının önemi ka-
çınılmazdır. Öğrenciler bu çalışmalar sırasında, bedensel özellikleri üzerinde 
ne derece etkili olup olmadığı konusunda da bilgi ve deneyime ihtiyaç du-
yabilirler. Bu bilgilere ulaşmak ve kullanmak ise ayrı bir deneyim ve beceri 
gerektirmektedir.

Aerobik antrenmanların kardiovasküler sistem üzerine ve özellikle akciğer 
kapasiteleri etkileri bilinmektedir. Yapılan antrenmanların sonuçlarında ye-
terli solunum kapasiteleri oluşsa da tiyatro sanatçılarında bu kapasitenin yanı 
sıra, sesin kullanımı sırasında ona katılan duygu ya da oyundaki karakterin 
kişilik özelliklerinin aktarılması oyuncunun yetenek ve tecrübesine kalmak-
tadır. Kapasitelerin arttırılması amacıyla yapılabilecek birçok egzersiz varken, 
önemli olan bu egzersizlerden hangilerinin kişiye özgü olduğunu belirlemek 
ve bu egzersizler üzerine çalışmak gerektiği bilinmelidir.

Bir egzersiz programı hazırlarken önemsenmesi gereken noktalar olduğu 
açıktır. Kimi insanlar egzersizleri, sağlıklı kalabilmek ya da hastalık risklerini 
en aza indirgemek için yapacakken, kimileri de fiziksel görünümleri için bu 
programlardan yararlanacaklardır. İlk örnekte olan kişiler için hazırlanacak 
programlarda; sağlıklı kalmak için yapılan egzersizlerin şiddeti ve içeriği fi-
ziksel dayanıklılığı ve gücü arttırmak için yapılan egzersizlerden daha olacak-
tır. Bu nedenle, hazırlanacak program, kişilerin amaçlarına uygun olmak du-
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rumundadır. Egzersiz programları her kişinin antrenman amacını ve ilgisini 
karşılayacak şekilde bireyselleştirilmelidir. Bunu yapmak için, kişinin yaşını, 
cinsiyetini, fiziksel sağlık seviyesini ve egzersiz tercihlerini dikkate almamız 
gerekir (Gönülateş & Dündar, 2019).

Solunum canlı varlık ile onun dış ortamı arasındaki gaz alışverişidir. Ak-
ciğerlerin en önemli görevi, dokulara gereken Oksijenin sağlanması ve doku-
larda oluşan karbondioksit’in uzaklaştırılmasıdır. Yapılan aerobik antrenman-
ların temel amacı ise; akciğerlerde gaz transferinde yeterli oksijenin olması ve 
bunun alveoller tarafından transferine izin verecek ortamı sağlamaktır. Oyun-
cuların sahne performanslarında giderek artan oksijen miktarı bir noktaya 
kadar yükselir ve o noktadan sonra iş yükleri artsa bile oksijen kullanımı aynı 
miktarda kalır. Oyuncu ya da sporcularda bu nokta VO2 max olarak nitelen-
dirilir.

VO2max’ın fizyolojik kriterleri:
1. VO2’ de Plato
2. Son iki yük arasında <150 ml/dk VO2

Laktik asit (>8 mmol/L)
RER (>1.10)
KAHmax’ın (220 – yaş) yüzdesi (%90)
Borg Skalası (>18)
Bu kriterler den birincil olanın gerçekleşmesi durumunda bireyin VO-

2max’ına ulaştığı belirtilmiştir. VO2’de belirgin bir plato gözlenemez ise diğer 
kriterler den üç tanesinin (2. kısımda yer alanlardan) gerçekleşmesi beklenir. 
Bu durumda da yine VO2max değerine ulaşılmış olduğu belirtilmiştir (Cas-
tagna & ark., 2006a; Castagna & ark.2006b; Leibetseder & ark., 2002; Steven & 
ark., 2001). VO2max’ın geliştirilmesi büyüme, metabolik faktörlerin etkisi ve 
koşulan mesafede kullanılan değişik hızların etkisi ön plandadır. VO2max = 
SV x KAH x (a-VO2) eşitliğinden (Astrand & Rodahl, 1986) tahmin edilmek-
tedir.

Özellikle son dönemlerde, yüksek şiddetli interval antrenman (HIIT) ve 
sprint interval antrenman (SIT) yöntemleri, interval antrenmanlar güncel bir 
antrenman uygulaması haline gelmiştir. Yapılan antrenman araştırmaları, bu 
antrenman yönteminin fiziksel kapasite ve sağlık üzerinde olumlu etkileri 
olabileceğini göstermiştir (Gibala, Gillen & Percival, 2014; Jelleyman & ark., 
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2015). Günümuz̈de, HIIT yetişkin dayanıklılık sporcuları (Kilen & ark., 2014; 
Stöggl & Sperlich, 2014; Stöggl & Björklund, 2017), takım sporları (Helgerud 
& ark., 2011; Purkhus, Krustrup &Mohr, 2016) dahil olmak üzere diğer birey-
sel spor etkinliklerinde ve çoklu popülasyonlarda dayanıklılık performansı ile 
ilgili değişkenleri geliştirmek için popüler hale gelmiştir (Bonato & ark., 2015; 
Fernandez & ark., 2015; Monks & ark., 2017).

HIT antrenman uygulamasının üst düzey performans sporcularının VO-

2max’ın daha iyi seviyeye getirilmesinde sadece VO2max veya daha üst düzey 
antrenman şiddetlerinin yararlı olacağı düşünülmüştür (Laursen & Jenkins, 
2002).

Tabata’nın moderate-intensity dayanıklılık (şiddet VO2max’ın %70) ve 
high- intensity intermittent training (HIIT) antrenmanların (şiddet VO2max’ 
ın %170) anaerobik kapasite ve VO2max üzerine etkilerini araştırdığı çalış-
masında moderate-intensity dayanıklılık antrenmanları sonucunda anaerobik 
kapasitenin gelişmediğini, high-intensity intermittent training (HIIT) antren-
manları sonucunda VO2max’ ın %15 arttığını, anaerobik kapasitenin ise %28 
arttığını belirlemiştir (Tabata & ark., 1996).

VO2 max değerlerinin arttırılması için yapılan çalışmaların yüksek şiddette 
interval antrenmanlardan oluşması gerektiği bilinmektedir. Bu çalışmalarda 
uygulanan interval örneklerine baktığımızda;

Peter Coe biçimi Yüksek Şiddetli İnterval Antrenman; Antrenörü Peter 
Coe tarafından 1970’lerde uygulanan bir yöntemdir. Bu yönteme göre 200 
metre maksimal koşu sonrası 30 saniye dinlenme sürecinden oluşmaktadır 
(Coe, 2013).

Tabata biçimi Yüksek Şiddetli İnterval Antrenman; Tabata ve ark., tarafın-
dan 1996 yılında yapılan bir çalışmaya dayanan yüksek şiddetli interval ant-
renman tipidir. Uygulama 20 saniye supra maksimal egzersiz (yaklaşık %170 
VO2max) ve bunu takiben 10 saniye dinleme süreci gerçekleştirilir. Devamlı 
olarak 4 dakika boyunca (8 tekrar) gerçekleştirilir (Tabata & ark., 1996).

Gibala biçimi Yüksek Şiddetli İnterval Antrenman; Gibala ve ark., 2009 yı-
lında kullanılan yöntemde, 3 dakika ısınma, ardından 60 saniye yoğun antren-
man (%95 VO2max) ve bunu takiben 75 saniye dinlenme süreci uygulamışlar-
dır. Uygulama tekrarlanan 8-12 tekrardan oluşmaktadır (Little & ark., 2009).
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Kardiyovasküler ve metabolik hastalıkların önlenmesi için düzenli fiziksel 
aktivite ve yüksek yoğunluklu interval antrenmanı (HIIT), yapılmasının önemi 
bildirilmiştir (Fealy & ark., 2018). kardiyorespiratuar fitness (CRF; maksimal 
oksijen tüketimi olarak ifade edilir) hızlı iyileştirmeler sağlamak için HIIT’in 
etkili bir antrenman yöntemi olduğu bildirilmiştir (VO2max) (Astorino & ark., 
2012; Daussin & ark., 2008; Gist, Freese & Cureton, 2014).

Son yapılan çalışma sonuçlarına göre, tekrarlanan maksimal, supramaksi-
mal egzersiz yüklenmelerinin CRF ve metabolik adaptasyonlar üzerinde gele-
neksel orta şiddette devamlı antrenmana (MICT) göre benzer, hatta daha bü-
yük bir etkiye sahip olduğunu bildirmişlerdir (Gist, Freese & Cureton, 2014).

Nitekim, kısa süreli (7-8 set 20 sn egzersiz, serpiştirilmiş 10 sn dinlenme; 
“Tabata protokolü”) yüksek şiddetli aralıklı egzersizin orta şiddette dayanıklı-
lık antrenmanına (60 dakika; şiddet VO2max’ın %70’i) göre aerobik (VO2max) 
ve anaerobik güçte aynı, hatta daha fazla iyileşmeye neden olduğunu göster-
miştir (Tabata & ark., 1996).

Bu yapılan çalışmalar sonucunda, yeterince yüksek yoğunlukta olan kısa 
süreli egzersizin, uygun antrenman adaptasyonlarını indükleyebildiğini gös-
termektedir. Klasik MICT’ye bağlılığın tipik olarak düşük olduğu düşünüldü-
ğünde, HIIT daha verimli bir eğitim yöntemidir ve bu nedenle egzersiz katı-
lımında daha fazla teşvik için tercih edilen yöntem olabileceği belirtilmiştir 
(McRae & ark., 2012).

Dayanıklılık sporcularının branşa özel performansı geliştirmek için HIIT 
antrenmanı yaptıkları bildirilmiştir (Gist & ark., 2015).

Yüksek şiddetli interval antrenmanlar dayanıklılık yetisinin geliştirilmesin-
de en etkili yollardan biri olmuştur. HIT uygulamaları, yüksek şiddetli egzer-
sizlerin kısa ve uzun süren tekrar uygulamalarının uygun dinlenme aralıkları 
ile yapılmasını içermektedir (Buchheit & Laursen, 2013).

Yüksek şiddetli interval antrenmanlar genel olarak; tekrarlı sprint antren-
manları (RST) 3-7 sn’lik, sprint interval antrenmanları (SIT) 30 sn all-out (tü-
kenene kadar) sprintler, yüksek şiddetli interval antrenman (HIIT) 45 sn’den 
kısa süreli yüklenmeler olarak tanımlanmıştır (Buchheit & Laursen, 2013).
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Şekil 1. Farklı Şiddet Aralıkları İçin Kullanılan HIT Yöntemleri (Buchheit ve Laur-
sen, 2013) (ASR (anaerobic speed reserve) / anaerobik hız rezervi, MLSS (maximal 
lactate steady state) / maksimal laktat sürekli dengesi, MSS (maximal sprint speed) 
/ maksimal sprint hızı, RST (repeated sprint training) / tekrarlı sprint antrenman, 
SIT (sprint interval training) / aralıklı sprint antrenman, VO2max (maximal oxygen 
uptake) / maksimal oksijen tüketimi, vVO2max (minimal running speed required 
to elicit VO2max) / VO2max’a ulaşmada gerekli en düşük çalışma hızı, VΔ50 (speed 
half way between vVO2max and MLSS) / vVO2max ve MLSS arasındaki hızın yarısı, 
Vcrit (critical velocity) / kritik hız, VIFT (peak speed reached at the end of the 30–15 
Intermittent Fitness Test) / 30-15 sn aralıklı fitness testi sonunda ulaşılan en yüksek 
hız, VInc. test (peak incremental test speed) / artımlı zirve hız testi).

Geleneksel dayanıklılık antrenman yöntemlerinden olan, devamlı dayanık-
lılık antrenmanlarına (CE) alternatif olarak görülen HIIT antrenman yönte-
mine ilginin arttığı düşünülmüştür (Zuhl & Kravitz. 2012).

Tetik, 70 öğrenci ile yaptığı çalışmada; iki farklı yüksek şiddetli interval 
antren uygulaması yapmış, 8 hafta sonunda tüm katılımcıların genel değer-
lendirmesinde; antrenman programı öncesi belirlenen VO2max değerinin, 8 
haftalık antrenman programı sonrası belirlenen düzey ile arasında anlamlı 
bir fark olduğu, VO2max kapasitesinde anlamlı bir artış olduğu tespit edildiği 
(p<0,05), yapılan her iki interval antrenmanın aerobik kapasite üzerine etki-
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li olduğunu, bunun yanı sıra 1.Grupta uygulanan kısa-uzun kombinasyonlu 
HIIT uygulamasının aerobik kapasite üzerinde daha büyük etki sağladığı be-
lirlenmiştir (Tetik, 2019).

Rekreasyonel olarak aktif bireyler için bu geleneksel egzersizler “Zevk ek-
sikliği” düzenli egzersiz yapmak için yaygın olarak belirtilen bir engel oldu-
ğundan, modaliteler çok az değişiklik olması veya hiç olmaması nedeniyle sı-
kıcı olarak algılanabilir ve bu da antrenmanlara bağlılık üzerinde olumsuz bir 
etkiye sahip olabileceği bildirilmiştir (Bartlett & ark., 2011).

HIIT antrenman uygulamalarının dayanıklılık yetisinin geliştirilmesin-
de önemli parametrelerden biri olan VO2max’ın geliştirilmesinde oldukça 
önemli olduğunu göstermektedir. HIIT antrenmanların uygulamasın da kuv-
vet çalışmalarında yapılan supramaksimal yüklenme benzeri maksimal üstü 
yüklenmeler yapılmaktadır. Üst düzey sporcuların oluşan eşik değerlerinin 
aşılmasında var olan düzeyin üzerinde yapılması gereken yüklenmeler ile 
eşik değerin daha yukarı çekilmesi mümkün olacaktır. Buradaki temel sorun 
supramaksimal yüklenmeler sırasında kas sisteminde oluşan egzantrik kasıl-
maya karşı HIIT antrenmanlarında VO2max’ın %100’ünün üzerinde yapılacak 
yüklenmelerin genelde laboratuvar ortamında ve bisiklet üzerinde yapılmayı 
gerektirmektedir (Tetik, 2019).

Son dönemlerde çoğunlukla kişinin kendi vücut ağırlığı ile yapılan fonk-
siyonel antrenmanların uygulanabilirliği gittikçe artmaktadır. Yüksek yoğun-
luklu fonksiyonel antrenman (HIFT), yüksek yoğunlukta yürütülen çeşitli 
fonksiyonel hareketler ve egzersizlerden oluştuğu bildirilmiştir (Haddock & 
ark., 2016). HIFT’in önemli bir avantajı, minimum ekipman, minimum alan 
ve çeşitli konumlarda (yani, iç/dış mekan) HIFT ile gerçekleştirilebilmesidir 
(Gist & ark., 2015).

“Klasik” HIIT, ağırlıklı olarak aerobik sistemi (merkezi adaptasyonlar) he-
deflerken, HIFT, aynı antrenman seansında çoklu antrenman faydaları sağla-
yarak hem dayanıklılık hem de direnç antrenmanını birleştirdiği bildirilmiştir 
(Feito & ark., 2018).

HIFT’in ayrıca, geleneksel dayanıklılık egzersizi ile aynı ölçüde aerobik iyi-
leştirmelere neden olduğu, ancak gelişmiş kas performansının ek yararı oldu-
ğu gösterilmiştir (Buckley ve diğerleri, 2015; McRae & ark., 2012).

McRae ve ark., yaptıkları çalışmada, dört hafta boyunca haftada dört kez 
tüm vücut aerobik egzersizlerini (örn., burpee,) kullanarak dört dakikalık Ta-



Spor Bilimleri IV 

- 7 -

bata stili antrenmanın, VO2max’ta benzer iyileştirmeler (MICT ve HIFT için 
+%7 ve %8) ortaya çıkardığını göstermiştir. MICT olarak (30 dakika koşu ban-
dı koşusu, 4x/hafta) (McRae & ark., 2012),

Myers ve ark., ise yalnızca vücut ağırlığı egzersizlerini kullanan tüm vücut 
aerobik eğitiminin, geleneksel bir eğitim programına kıyasla daha fazla CRF 
tepkisi ortaya çıkardığını göstermiştir (Myers & ark., 2015).

Bununla birlikte, bu veriler HIFT’in eşleştiğini doğrularken veya bazı du-
rumlarda MICT’ye CRF uyarlamaları açısından üstün görünse de HIFT’den 
elde edilen CRF’deki iyileştirmenin yüksek şiddetli koşu ile elde edilenlerle 
eşleşip eşleşmediği sorusu devam etmektedir.

Görebildiğimiz kadarıyla, yalnızca bir çalışma geleneksel bir HIIT’nin (kü-
rek) kronik etkilerini, her iki antrenman yöntemi aerobikte ve anaerobik kapa-
site de benzer gelişmelere neden olduğu gözlemiyle çoklu egzersiz modalitele-
rini içeren çok modlu bir HIIT ile karşılaştırdı (Buckley & ark., 2015),

Bununla birlikte, yalnızca çok modlu antrenman daha yüksek kas perfor-
mansıyla sonuçlandı (örneğin, çömelme kuvveti). Bu veriler merak uyandırıcı 
olsa da, kişinin kendi vücut ağırlığı ile yürütülenler gibi genel halk tarafından 
dahil edilen diğer egzersiz programlarına genişletilmesi önemlidir (Menz & 
ark., 2019).

Rios ve ark., Kuvvet amaçlı yapılan CrossFit antrenmanında tabata pro-
tokolüne uygun olarak şu egzersizleri kullanmış; 1. Burpees, 2. Skipping, 3. 
Horizontal plate, 4. Jump squat, 5. Push-ups with knee support, 6. Box Jump, 
7. Triceps curls, 8. Side plank. Çalışma sonunda fiziksel aktivite seviyelerinde 
ve kalp atım hızlarında iyileşmeler olduğunu belitmiş, fiziksel aktivitenin iyi-
leştirilmesi ve hareketsiz yaşam tarzının azaltılmasında etkili olduğunu bildir-
mişlerdir (Rios & ark., 2021).

Dünya Sağlık Örgütü ve Amerika Birleşik Devletleri Sağlık ve İnsan Hiz-
metleri Departmanı, çocuklar ve ergenler için fiziksel aktivite kılavuzlarının 
bir parçası olarak aerobik aktiviteye ek olarak kas güçlendirme aktivitelerinin 
teşvik edilmesini desteklemektedir [Pagac, 2018; Who; 2018].

Yüksek şiddette direnç egzersizini yüksek kardiyorespiratuar taleplerle bir-
leştiren herhangi bir antrenman programı, fiziksel yeterliliklerini geliştirme 
arzusu olan bireyler için oldukça fazla ilgi gören bir antrenman yöntemi ola-
bileceği belirtilmiştir [Silva & ark., 2015]. Bu nedenle, geleneksel antrenman 
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programları ile karşılaştırıldığında tabata antrenman protokollerinin çekici ve 
zaman kazandıran alternatif olarak ortaya çıkması doğaldır.

Uygulanan egzersizin türüne, uygulama biçimine ve analiz edilen paramet-
relerin aralığına bağlı olarak farklı derecelerde etkinlik gösterecekleri kesindir.

Uygulamalarda en yaygın etkiler, vücut kitle indeksi (BMI) ve vücut yağı-
nın azalması, bazen obez ve aşırı kilolu kişilerde fiziksel uygunlukta iyileşme 
ile ilgili olanlardır (Foster & ark.,2015). Bununla birlikte, vücut ağırlığında 
veya vücut yağında bir azalmanın istenmediği düşük kilolu bireyleri inceleyen 
hiçbir çalışma bulunamamıştır.

Ayrıca, ergenlerde istenen değişiklikleri indüklemek için ne tür bir prog-
ram, egzersiz türü, süre ve kapsamın ne olması gerektiği konusunda belirsiz-
liklerin olduğunu görmekteyiz. 

İncelediğimiz çalışmalarda, çalışmanın sonuçlarının, yüksek yoğunluklu 
interval antrenmanın (HIIT) bu amaçlar için uygun olabileceğini göstermiştir.

Tabata protokollerinde uygulanan şiddetlerin kısa bir süreden başlayıp bir-
kaç dakikaya kadar sürmesi ergenlerde maksimum oksijen alımını iyileştirir 
(Costigan & ark.,2015).

Bu protokolün etkileri çok sayıda yazar tarafından sunulmuştur (Costigan 
& ark., 2015; Racil & ark., 2013); ancak bu tür analizler, BMI’lerindeki varyas-
yon dikkate alınmadan genç gruplarda gerçekleştirilmiştir.

Vücut BMI’leri farklı olan çocuk ve ergenlerde HIIT’in etki ve etki boyutu-
nun belirlenmesi, bireyselleştirme ilkesine dayalı araştırmaların temel amacı 
olmalıdır.

Oyunculuk ve benzeri sahne sanatlarıyla ilgili mesleklerde en önemli du-
rumlardan biri sahne vb performanslarını sürdürebilmenin var olan enerjiyi 
doğru yönetmekle mümkün olabileceğidir. Bu yeteneklerini geliştirmiş olan 
bireyler, performans uygulaması sırasında karşı karşıya kalabileceği durum-
larla fiziksel enerji yönetimini kaybedebilir. Bu nedenle yapacakları fiziksel 
egzersizlerle bu durumlara karşı koyma becerilerini de geliştirebileceklerdir.

Amerikan Spor Hekimliği Koleji (ACSM), bireylerin eğitim düzeyine bağlı 
olarak, her bir ana kas grubu için maksimum bir tekrarın (RM) %40 ila %80’i 
şiddetinde 8 ila 12 tekrarlı antrenman uygulaması önermektedir (Klika & Jor-
dan, 2013).
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Yeterli dinlenmenin sağlanabilmesi ve diğer sete daha verimli başlayabil-
mek için her kas grubu için 2-4 set önerilirken setler arası için 2-3 dk dinlenme 
önerilmiştir (Garber & ark., 2011).

Bu geleneksel protokoller etkili olabilse de literatürde gösterilen etkililiğe 
ilişkin bazı sınırlamalara ek olarak, her bir programı tamamlamak için gereken 
zaman miktarı nedeniyle zaman bilincine sahip yetişkinler için yeterince ger-
çekçi olmayabilirler (Murphy & Schwarzkopf, 1992; Scott & ark., 2011).

Geleneksel egzersiz protokollerinin sınırlamalarını ele almak ve bireyler 
için etkili ve verimli bir program sağlamak için kullandığımız egzersiz strate-
jilerinden biri, vücut ağırlığını direnç olarak kullanan yüksek şiddetli dairesel 
antrenmandır (HICT) (Klika & Jordan, 2013).

Vücut ağırlığı tek direnç biçimini sağladığı için bu program her yerde ya-
pılabilir. HICT yeni bir kavram değildir, ancak günümüz toplumunda kısıtlı 
zaman ve iş yoğunluğu nedeniyle oldukça kullanışlı ve her geçen gün popüla-
ritesi artmaktadır.

Yüksek şiddeti, sınırlı dinlenme aralıkları aerobik ve direnç antrenmanı-
nın kombinasyonu, geleneksel programlardan çok daha kısa sürede çok sayı-
da sağlık yararı sağlayabileceği düşünülmüştür (Gibala & ark., 2006; Laforgia, 
Withers & Gore, 2006; Little & ark., 2010; Tabata & ark., 1996; Wernbom, Au-
gustsson & Thomee, 2007). Direnç olarak vücut ağırlığı kullanıldığında, ekip-
man ve tesislere erişimi sınırlayan faktörleri ortadan kaldırır.

Aşağıda 12 istasyonlu bir HICT programı örneği verilmiştir (Klika & Jor-
dan, 2013). Tüm egzersizler vücut ağırlığı ile yapılabilir, en önemli yanı ise 
hemen hemen her ortamda (örneğin, ev, ofis, otel odası, vb.) ve kolayca uygu-
lanabilir olmasıdır.

Egzersiz sırası, toplam vücut egzersizinin kalp atış hızını önemli ölçüde 
artırmasına izin verirken, alt, üst egzersizler güç geliştirirken artan kalp atış 
hızını koruma işlevini de görür.

Egzersizler, hareketler arasında 10 saniye geçiş süresi ile 30 saniye boyunca 
gerçekleştirilir. Tüm set toplamı için toplam süre yaklaşık 7 dakikadır. 2 ila 3 
set tekrarlanabilir.

Uygulamaya bakıldığında tabata protokolünün benzeri olduğu ve HICT 
uygulamasının daha önceki yıllarda uygulanan circuit traning adı verilen dai-
resel çalışmanın bir başka yorumlama biçimi olduğu görülecektir.
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Şekil 2. HICT Uygulama Örneği (Klika & Jordan, 2013).

Bu protokollelerden uygulanabilirlik açısından Tabata protokolü oyuncula-
rın hem fit olabilmek hemde sahne performanslarına yönelik beceri kazanma-
larına yardımcı olacağı düşüncesiyle örnek seçilmiştir.

Şekil 3. Tabata Uygulama Örneğinde uyarlama (Ref:Yan & Chen, 2022).

Bu çalışmaların temel amacının fiziksel uygunluk ve kardio-respuratuvar 
kapasitelerin geliştirilmesi konusunda yararlı olması, HICT antrenman uygu-
laması ve tabata protokollerini her ikisininde yükşek şiddetle yapılması ve or-
ganizmanın maksimum yük aştında kalarak cevap vermesi esasına dayandığı 
görülmektedir.

Daha önce bahsettiğimiz gibi popüler uygulama haline gelen bu çalışmalar 
özellikle 1980’li yıllardan başlayarak günümüze kadar gelmiştir, günümüzdeki 
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popüler olma sebeplerinin başında ise yaşamsal boyutta bireyleri iş yoğunlu-
ğundan spor salonlarına, tesislere gidebilme sürelerinin kısıtlanması dolayısı 
ile ev, ofis vb ortamlarda yaklaşık 10-20 dk süreler ile uygulandığında oldukça 
iyi sonuçlar alınabilecek antrenman uygulamaları halindedir.

Oyunculuk eğitimi ya da başka bir söylemle sahne sanatları alanlarında eği-
tim alan veya almış olan bireylerde mesleki devamlılık ve gelişmişlik noktaları; 
sahne performanslarını korumak, geliştirmek, enerji kapasitelerini ve sahnede 
ki ustalıklı beden kullanımı ve bedene bağlı kullanılan, hatta konuşmayı da 
kapsayan unsurlar olarak belirlenebilir. Söz konusu unsurların, gelişmişlik dü-
zeyi, oyuncuların ustalığını ve sahne üzerindeki performanslarını direkt ola-
rak etkileyen temel noktalardır. Bu nedenle süreç içerisinde yapmaları gereken 
çalışmaları zaman sıkıntısını, günlük yaşam psikolojilerini ve olumsuz tüm dış 
etkenleri neden olarak göstermeksizin önerdiğimiz çalışmalar odaklı oluştu-
racakları çözümler ile oldukça başarılı performanslar ve çok daha iyi sonuçlar 
elde edilebileceğini düşünmekteyiz.
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