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Düzenli fiziksel egzersizler, stresi azaltma, çevresel koşullara uyum sağlama, pos-
tür düzgünlüğü, estetik görünüm, kondisyon ve sağlık gibi birçok işlevin gelişme-
sine olanak sağlamaktadır (Bal, Malkoç & Aydemir Aman, 2023; Ünver, 2023). 
Sportif performans söz konusu olduğunda ise gerek sporcuların gerekse antre-
nörlerin temel amacı sakatlanma olmadan en iyi performansı ortaya çıkarmak-
tır (Ma & ark., 2023). Vücuttaki birçok fizyolojik ve fiziksel dengesizlikler uzun 
vadede rahatsızlıklara sebep olabileceği gibi kassal dengesizlikleri artırabilir ve 
performansı olumsuz etkileyebilir (Başar & ark., 2021; Ünver, Kocaman & Eroğ-
lu, 2023). Özellikle maraton, bisiklet, yüzme vb. gibi dayanıklılık gerektiren spor 
branşlarında aerobik kapasite önemli bir unsurdur. Aerobik kapasitenin en te-
mel göstergesi olarak da organizmanın egzersiz sırasında kaslara ulaştırabileceği 
ve dokuların dakikada kullanabileceği en yüksek oksijen miktarını ifade edilen 
maksimal oksijen tüketimi (VO₂maks) kavramı öne çıkmaktadır (Ranković & 
ark., 2010; Santisteban & ark., 2022; Mara & Çobaj, 2025; Jatmiko & ark., 2025). 
VO₂maks kardiyovasküler, solunum ve kas sistemlerinin koordineli işlevinin bir 
yansımasıdır. Bu nedenle hem spor performansı hem de genel sağlık açısından 
kritik bir parametre olarak değerlendirilir. Sporcular için yüksek aerobik kapasite, 
özellikle uzun süreli ve yüksek yoğunluklu egzersizlerde performansın sürdürü-
lebilirliği açısından kritik bir rol oynamaktadır (Ranković & ark., 2010; Santiste-
ban & ark., 2022; Mara & Çobaj, 2025; Jatmiko & ark., 2024; Hiruntrakul & ark., 
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testi sırasında elde edilen VO2 maks›ın %98›ine denk geldiği ve bu nedenle orta 
şiddetli devamlı antrenmanlar ve kuvvet antrenmanlarından önemli ölçüde daha 
yüksek olduğu bulunmuştur. Dolayısıyla, HIIT’in inspiratuvar kas gücünde daha 
yüksek bir iyileşme gösterdiğini söyleyebiliriz (Falz & ark., 2019). Ek olarak, Wes-
ton & ark. (2014) yapmış oldukları bir çalışmada HIIT›in aerobik kapasiteyi ha-
cim bazlı dayanıklılık antrenman protokollerinden bile daha verimli bir şekilde 
artırdığı ifade etmişlerdir.

SONUÇ

HIIT’in sporcularda aerobik kapasiteyi geliştirmedeki etkisi, özellikle oksijen ta-
şıma ve kullanım sistemlerindeki adaptasyonlarla ilişkilidir. Araştırmalar, HIIT’in 
maksimal kardiyak debiyi, kas oksidatif kapasitesini ve mitokondriyal biyogenez 
süreçlerini artırarak VO₂maks değerlerinde anlamlı gelişmeler sağladığını ortaya 
koymaktadır. Bu durum, dayanıklılık sporcularının yüksek şiddetli eforlara karşı 
toleransını artırmakta, aynı zamanda toparlanma sürelerini kısaltmaktadır. Ay-
rıca HIIT, farklı spor branşlarında yoğun maç temposuna uyum sağlamak için 
gerekli olan hem aerobik hem de anaerobik enerji sistemlerinin gelişimine kat-
kı sunmaktadır. Aerobik kapasite sporcular için yalnızca uzun süreli dayanıklılık 
performansının değil, aynı zamanda yüksek yoğunluklu rekabet ortamlarına uyu-
mun da belirleyici unsurudur. Dayanıklılık antrenmanlarının planlanmasında ge-
leneksel düşük-orta yoğunluklu yöntemlerle birlikte HIIT protokollerinin entegre 
edilmesi hem zaman etkinliği hem de fizyolojik adaptasyonlar açısından sporcu-
lara avantaj sağlamaktadır. Bu nedenle, çağdaş antrenman programlarında HIIT, 
aerobik kapasitenin geliştirilmesi ve sportif performansın maksimize edilmesinde 
önemli bir tamamlayıcı yaklaşım olarak değerlendirilmektedir.
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