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Ozet

Bu arastirma, ayni yas ve antropometrik yapisal ézelliklere sahip olan li¢ ayri erkek basketbolcu gruba,
sekiz hafta siireyle diizenli olarak uygulanan farkl tipteki dayaniklilik antrenmaninin bazi fizyolojik
ozelliklere etkisinin olup olmadigini tespit etmek amaciyla planlanmistir. Arastirmaya, Ankara Biiyiik
Kolej’de dgrenim géren, yas ortalamast 16,4+0,4 yil olan 48 saghkl erkek sporcu égrenci géniillii
olarak katilmistir. Arastirma gruplari, 16 kisilik interval antrenman grubu (1), 16 kisilik siirekli
kosular gurubu (2) ve 16 kisilik sadece teknik antrenman yapan kontrol grubu (3) olarak
olusturulmusgtur. Bu ii¢ gruba da 8 haftalik antrenmanlarin baslamasindan énce ve antrenmanlarin
bitiminden ii¢ giin sonra gegitli antropometrik ve fizyolojik testler uygulanmistir (Boy, viicut agirhigi,
viicut kitle indeksi, istirahat kalp atim sayisi, dikey sicrama ve anaerobik giic, Max.V02 -20m. Mekik
kosusu testi ile-). Arastirma sonucunda, her ii¢ grupta dayaniklilik antrenmanlarinin etki diizeyini test
etmeye yarayan 6lctim parametreleri; Max.VO2 ve istirahat kalp atim sayist degerlerinde istatistiksel
olarak anlaml farklar bulunmustur. Ayrica, her li¢ grup bu parametreler icin kendi igerisinde
kiyaslandiginda en iyi gelisim interval grupta, daha sonra ise stirekli kosular grubunda ve kontrol
grubunda gézlenmektedir (<0.001 ve <0.005).
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The Physiological Responses to Different Type of Endurance
Trainings of the Young Basketball Players

Abstract

This research is planned to expose some certain physical characteristics may effect after applying
regularly different type of endurance training during 8 weeks to 3 distinct group of male basketball
players whom are same age and have the same anthropometrics. 48 healthy male students aged
averagely 16,4+0,4 that study at Ankara Biiyiik College were participated voluntarily to the research
The research groups were constituted as 16 persons interval training group (1), 16 persons permanent
running group (2), controlling group for 16 persons only technical trainers group (3). Before the 8-
weeks-training starts and 3 days after finishing the program these below anthropometrics and physical
tests were applied to these 3 groups (Height, weight, body mass index, rested heart rate, vertical
Jjumping, anaerobic power, VO2 max - 20m multi stage fitness test-). As result of research according to
the measurement parameters that test the effect level of the endurance training in 3 different groups,
statistically significant differences were found within VO2max and rested heart rate. Furthermore,
when comparing 3 groups in one another under these parameters, the best improvement shown by
interval group, followed by permanent running group and ended with controlling group
(<0.001ve<0.005).
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Giris

Basketbol, cocugun ve gencin bedensel, zihinsel ve sosyal gelisimine yardimci olur.
Basketbol saghigi koruma ve giiclendirme amaci tasidigi gibi, bedensel enerjinin ve duygusal
gerilimin bogaltilmasina katkida bulundugu icin, tedavi islevi de yiiklenebilmektedir (1).
Fiziksel uygunlugun temel bilesenlerinden biri dayanikliliktir. Dayaniklilik sporlari, uzun
siireli ve diisiik siddetli aktivite gerektiren spor branglaridir. Kros, maraton, kiirek gibi
sporlar dayamkhlik sporlarina érnektir. Dayaniklilik sporcular;; 30 dakika ile 4 saat
arasinda aktivite gosteren, ultra dayaniklilik sporculari ise; 4 saatten uzun siireli aktivitede
bulunan sporcular olarak tanimlanir. Dayaniklilik, yapilan aktivite geregi 1 saat ya da daha
uzun siireli, gerekse patlayici gili¢ gerektiren kisa siireli bir aktivite olsun biitiin sporcular
icin 6nemlidir (2). Dayanikliigin istenen seviyeye ulasilabilmesi uygulanacak degisik
antrenman metot ve igeriklerin iyi uygulanabilmesine baghidir. Dayaniklilik antrenman
metotlar1 sporcunun dayanikliliginin artmasina degisik etkiler yaratir (3). Dayaniklilik
calismalar1 viicutta asagida belirtilen degisiklikleri meydana getirir:

Viicut ¢ok kisa siirede toparlanir.

Vital kapasite artar.

Kalp gii¢lendirilir.

Aktif kilcal damar sayisi artirilir.

Organizmanin enerji kapasitesi artirilir

Bunlarin birbirleriyle kombine iliskileri gelistirir.

Bu arastirma; sekiz hafta siireyle diizenli olarak uygulanan farkl tipteki dayaniklilik
antrenman programlarinin bazi fizyolojik ézelliklere etkisinin olup olmadigini arastirmak
amaciyla planlanmistir.
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Yontem

Calismaya, Ankara Biiyiik Kolej'de 6grenim goren, yas ortalamasi 16,4+0,4 yil olan 48
saglikli erkek 6grenci goniillii olarak katilmistir. Katilan égrencilerden, 16 kisi interval
antrenman grubunu, 16 kisi de siirekli kosular grubunu olustururken 16 kisilik sadece
teknik antrenman yapan grup da kontrol grubunu olusturmustur. Bu {i¢ gruba
antrenmanlar baslamadan 6nce ve antrenmanlarin bitiminden ii¢ giin sonra asagidaki
antropometrik ve fizyolojik testler uygulanmustir. Olgiimler, ayni kisi tarafindan ve aym
aletlerle gerceklestirilmistir.

Antropometrik ve Fizyolojik Olciimler

Boy ve viicut agirligr: Charder marka 0,01 cm hassasiyeti olan boy oélger ile ayaklar:
ciplak ve sortlu vaziyette deneklerin boylar1 cm olarak, viicut agirliklar ise, 0,01 kg
hassasiyeti olan Angel marka elektronik baskiil ile kg olarak 6l¢iilmiistiir.

Istirahat nabzr: Denekler sabah ilk uyandiktan sonra yatar vaziyette 60 sn stetoskop
elektronik casio kronometre ile alinmistir.

Dikey sicrama ve anaerobik kapasite: Anaerobik giiciin dl¢limii i¢in, deneklerin
duvara asili platformda dikey sicrama mesafeleri alinmis, test iki defa tekrar edilerek en
iyi sonug, ilgili formiilde yerine konularak anaerobik gii¢ bulunmustur (7).

Anaerobik gii¢ (kgm/sn) = vV 4,9 x (viicut agirhg) x v sigranilan mesafe.

Max.VO; él¢timii (20 m. mekik kosusu testi): Bu testin amaci, kisinin maksimal VO:
degerini tahmin etmektir. Bu teste baslamadan 6nce 1sinmaya gerek yoktur. Clinkd 20
metrelik mekik kosu testi ¢ok asamali bir test olup, ilk asamalar1 1sinma temposundadir.
Deney ve kontrol grubu, 20 metrelik mesafeyi gidis ve doniis olarak kosar. Kosu hizi, belli
araliklarla sinyal sesi veren bir teyple denetlenir. Denek birinci duydugu sinyal sesinden
itibaren kosusuna baslar ve ikinci sinyal sesine kadar diger ¢izgiye ulasmak zorundadir.
ikinci sinyal sesini duydugunda ise, tekrar geri baslangi¢ cizgisine déner ve bu kosu
sinyalleri devam eder. Denek sinyali duydugunda, ikinci sinyalde pistin diger ucunda
olacak sekilde, temposunu kendisi ayarlar. Baslangicta yavas olan hiz, her 10 sn.de bir
giderek artar. Denek bir sinyal sesini kagirip, ikincisine yetisir ise teste devam eder. Eger
denek iki sinyali list tiste kagirirsa test sona erer (6).

Viicut kitle indeksi (VKI): Viicut Kitle indeksi (VKI) ya da Body Mass Index (BMI)
Hesaplanmasy; viicudun agirhiginin, boy uzunlugunun karesine béliinmesiyle hesaplanir
(24). Kisinin, zayiflik ve sismanlik durumunun saptanmasinda kullanilan pratik bir
yontemdir (4).

VKI = Agirlik (kg) / Boy (m)?

Gazi Beden Egitimi ve Spor Bilimleri Dergisi
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Tablo 1. 19 yas ve lizeri bireylerde viicut kitle indeksi degerleri

BKI degerleri (kg/m2) Simiflama

<16.0 Agir diizeyde zayiflik
216.0-<17.0 Orta diizeyde zayiflik
217.0-<18.5 Hafif diizeyde zayiflik
218.5-<24.9 Normal
225.0-<29.9 Kiloly, toplu, hafif sisman
230.0-<39.9 Sisman
240.0 Agir diizeyde sisman

Deney ve kontrol gruplarina uygulanan antrenman programi:

Biitiin gruplara antrenman programindan {i¢ giin énce ve antrenman programin
sekiz hafta uygulamasindan ii¢ giin sonra test ve dl¢iimler yapilmistir.

Calisma Gruplarr:

e Interval Antrenman grubu: 16 kisi Ankara il merkezinde (Grup 1).

e  Sirekli kosular grubu: 16 kisi Ankara il merkezinde (Grup 2).

e  Kontrol grubu: 16 kisi sadece teknik antrenman yapan Ankara il merkezinde
(Grup 3).

Antrenman programi:

e  Metot: Interval

e  Yiiklenme Yogunlugu: %60-80

e  Sire: 8 hafta

e  Haftalik antrenman sayisi: 4 giin; toplam antrenman sayist: 32
e  Setsayist: 2-4 tekrar, Yiiklenme dinlenme yogunlugu: 1x1

Antrenman siddetinin belirlenmesi: 220-Yas = Maksimal kalp atim hizi. Bu sayinin
%60 ve %80’i ayr1 ayr1 hesaplanarak nabiz araligi bulunacak ve polar saat ile takip
yapilacaktir (8).

Interval antrenman grubunun antrenman programt:

. 10dk. Diiz kosu ve 1sinma
e  250m. (1dk. Kosu)

. 1dk. jogging

e  400m. (2dk. Kosu)

. 1dk. Jogging

. 650m. (3dk. Kosu)
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. 1dk. jogging

e  900m (4dk. kosu)
. 1dk. jogging

. 650m. (3dk. kosu)
. 1dk. jogging

e  400m. (2dk. kosu)
. 1dk. jogging

e  250m. (1dk. kosu)
e  Streching. (28)

Stirekli kosular grubu antrenman programi

Metot: Maksimal Kalp Atim Metodu

e  Yiiklenme Yogunlugu: (%75)

Kosu bandinda THR (Target Heart Rate): Her bir sporcunun Maksimal Kalp Atim
Sayisinin %75’i alinarak toplam 60 dakika kosulacak

e  Siire: 8 hafta, Yiikklenme dinlenme yogunlugu: 1x1
e  Haftalik antrenman sayisi: 4 giin; Toplam antrenman sayisi: 32 antrenman
27).

Kontrol (teknik) grubu antrenman programi

e  Haftalik antrenman sayisi: 4 giin; Toplam antrenman sayist: 32 antrenman

e  Yiiklenme dinlenme yogunlugu: 1x1

e Bu grup sadece basketbol temel teknik ve bireysel taktik iceren 1,5-2 saatlik
antrenmana tabi tutulmuslardir. Bu antrenmanlarda yiiklenme yogunlugu % 60-
80 olacaktir.

Istatistiksel Metot

Calismaya katilan Interval (1), Siirekli Kosular (2) ve Kontrol grubundaki (3)
deneklerin antrenman oncesi ve antrenman sonrasi alinan 6l¢iim degerleri arasindaki
degisimlerin analizi, SPSS 19,0 programinda yer alan Non Parametric Wilcoxon Testi ile
gruplar arasindaki farklara ait istatistiksel sonuglar ise Non Parametrik Kruskal Wallis
testi ile tablolar halinde verilmistir.

Bulgular

Calismaya katilan Interval (Grup 1), siirekli kosular (Grup 2) ve kontrol grubundaki (Grup
3) deneklerin antrenman dncesi ve antrenman sonrasi alinan 6l¢iim degerleri arasindaki
degisimlerin analizi, SPSS 19.0 programinda yer alan Non parametric Wilcoxon Testi ile
gruplar arasindaki farklara ait istatistiksel sonuglar ise Non parametrik Kruskal Wallis
testi ile tablolar halinde verilmistir.

Gazi Beden Egitimi ve Spor Bilimleri Dergisi
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Tablo 2. Her ii¢ grupta yer alan deneklere ait yas, boy degiskenlerinin ortalama ve standart sapma
degerleri

Aritmetik Standart

Grup N Minimum Maksimum Ortalama Sapma

(x) (o)

1 Yas (y1l) 16 14 17 15,94 0,77
Boy(cm) 16 170,5 198,0 181,487 7,98

2 Yas (y1) 16 15 17 16,06 0,68
Boy (cm) 16 153,5 187,5 176,24 8,42

3 Yas (y1) 16 15 17 15,94 0,68
Boy (cm) 16 166,0 182,0 175,74 4,47

Tablo 3. interval, siirekli kosular ve kontrol gruplarinin viicut agirhig ve viicut Kkitle indeksi én test
Olciim degerlerinin karsilagtirilmasi

Aritmetik Standart
Degisken Grup N Ortalama Sapma Ki-kare P
(%) (o)
Viicut 1 16 74,17 a 8,75 8,757 0,013*
Agirhg 2 16 68,26 b 9,02
(kg) 3 16 64,85 b 6,36
Viicut Kitle 1 16 22,59a 1,36 7,878 0,019*
indeksi 2 16 21,96 b 2,39
(kg/m2) 3 16 20,98 b 2,07

Non parametrik Kruskal Wallis testi (*0,05 diizeyinde anlamli farklilik vardir: a>b)

interval, siirekli kosular ve kontrol gruplara ait viicut agirlign ve viicut kitle indeksi
6l¢ciimlerinin 6n test sonuglar istatistiksel olarak karsilastirilmistir (Tablo 3). Buna gore,
viicut agirligi ve viicut kitle indeksi birinci grupta diger iki gruba gore daha fazladur.

Tablo 4. interval, siirekli kosular ve kontrol gruplarinin istirahat kalp atim sayisi, Max.V02, dikey sigrama
ve anaerobik gii¢ 6n test 6l¢iim degerlerinin karsilastiriimasi

Aritmetik Standart

Degisken Grup N Ortalama Sapma Ki-kare P
(%) (o)
. 1 16 75,44 5,16 2,036 0,361
Istirahat Kalp Atim
Sayisi (atim/dk) 2 16 73,25 451
v 3 16 75,88 473
1 16 43,20 1,96 2,679 0,261
Max.V02(ml/kg/dk) 2 16 42,04 1,96
3 16 42,53 1,63
1 16 44,31 4,33 4,418 0,110
Dikey Sigrama (cm) 2 16 41,75 2,70
3 16 41,94 2,49
1 16 109,42 15,77 32,041 0,000*
Anaerobik Giig :
2 16 61,750 3,23
(kg-m/sn)
3 16 60,00 9,39

Non parametrik Kruskal Wallis testi. (*0,05 diizeyinde anlamli farklilik vardir: a>b)

2017, 22 (1-4), 11-22



Geng Erkek Basketbolculara Farkl Tipte Uygulanan ... 17

interval, siirekli kosular ve kontrol gruplarinin én test istirahat kalp atim sayisi,
maksimal oksijen tiiketim kapasitesi, dikey sicrama mesafesi ve anaerobik gii¢ 6n test
sonuglart istatistiksel olarak karsilastirilmistir (Tablo 4). Buna gore her ii¢ grupta 0,05
anlamlilik diizeyinde fark bulunurken, anaerobik giicte bu fark 0,01 diizeyindedir.

Tablo 5. interval, siirekli kosular ve kontrol gruplarinin viicut agirhgi ve viicut kitle indeksi son test
Olciim degerlerinin karsilagtirilmasi

Aritmetik Standart

Degisken Grup N Ortalama Sapma Ki-kare P
(%) (o)

Viicut 1 16 71,44 a 8,60 10,314 0,006*

Agirhig 2 16 64,81 a,b 9,13

(kg) 3 16 61,37 b 6,08

Viicut Kitle 1 16 21,51a 1,07 9,026 0,011*

Indeksi 2 16 20,89 a,b 2,25

(kg/m2) 3 16 19,87 b 1,98

Non parametrik Kruskal Wallis testi. (*0,05 diizeyinde anlamli farklilik vardir: a>b)

interval, siirekli kosular ve kontrol gruplara ait viicut agirligi ve viicut kitle indeksi
6lciimlerinin son test sonuglari istatistiksel olarak karsilastirildiginda (Tablo 5), gruplar
arasinda bu degiskenlere ait ortalamalar istatistiksel olarak farkliik géstermistir. ikili
karsilastirmalara bakildiginda, viicut agirligi, beden kitle endeksi ortalama degerleri
birinci grupta diger iki gruptan daha yiiksek bulunmustur.

Tablo 6. interval, siirekli kosular ve kontrol gruplarinin istirahat kalp atim sayisi, Max.V02, dikey sigrama
ve anaerobik gii¢ son test 6l¢iim degerlerinin karsilastiriimasi

Aritmetik Standart

Degisken Grup N Ortalama Sapma Ki-kare P
_ (%) (o)
Istirahat Kalp 1 16 72,31 3,70 5,485 0,064
Atim Sayis1 2 16 72,29 3,01
(atim/dk) 3 16 75,00 3,20
Max.VO2 1 16 45,26 1,84 2,090 0,351
(ml /kg/dk) 2 16 44,47 1,64

3 16 44,38 2,04
Dikey Sigrama 1 16 48,13 a 4,88 7,897 0,019*
(cm) 2 16 46,50 a 3,43

3 16 44,44 b 2,58
Anaerobik Giig 1 16 113,85a 16,64 9,777 0,008*
(kg-m/sn) 2 16 102,854a,b 14,38

3 16 95,49 b 9,79

Non parametrik Kruskal Wallis testi. (*0,05 diizeyinde anlamli farklilik vardir: a>b)

interval, siirekli kosular ve kontrol gruplarinin son test istirahat kalp atim sayis,
maksimal oksijen tiiketim kapasitesi, dikey sicrama mesafesi ve anaerobik gii¢ 6n test
sonuglarinin istatistiksel olarak karsilastirilmasinda (Tablo 6), sadece dikey sicrama ve
anaerobik giicte fark 0,05 diizeyinde bulunmustur. ikili karsilastirmalara bakildiginda,
dikey sigrama mesafesi degeri en fazla 1’inci grupta goriiliirken, buna bagh olarak
anaerobik giicte de ayni fark gozlenmektedir.

Gazi Beden Egitimi ve Spor Bilimleri Dergisi
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Tablo 7. interval, siirekli kosular ve kontrol gruplarinin viicut agirligi ve viicut kitle indeksi én ve son
test 6l¢iim degerlerinin karsilastiriimasi

On Test Son Test

Degisken Grup Ortalama SS Ortalama SS Z P

Viicut 1 74,17 8,75 71,44 8,60 -3,537 0,000*
Agirhigy 2 68,26 9,02 64,81 9,13 -3,523 0,000*
(kg) 3 64,85 6,36 61,37 6,08 -3,532 0,000*
Viicut Kitle 1 22,59 1,36 21,51 1,07 -3,517 0,000*
Indeksi 2 21,96 2,39 20,89 2,25 -3,516 0,000*
(kg/m2) 3 20,98 2,07 19,87 1,98 -3,519 0,000*

Non parametrik Wilcoxon testi. (*0,05 diizeyinde anlaml farklilik vardir)

interval, siirekli kogular ve kontrol gruplarimn viicut agirligi ve viicut kitle indeksi
6n ve son test dlciim degerlerinin karsilastirilmasinda (Tablo 7), viicut agirlig1 ve viicut
kitle indeksi degiskenlerinin 6n ve son test sonuglari her ii¢ grupta da istatistiksel agidan
farkl bulunmustur.

Tablo 8. interval, Siirekli Kosular ve Kontrol Gruplarinin Istirahat Kalp Atim Sayisi, Max.V0O2, Dikey
Sigrama ve Anaerobik Gii¢ son Test Ol¢iim Degerlerinin Karsilagtirilmasi

On Test Son Test

Degisken Grup Ortalama SS Ortalama SS Z P
istirahat Kalp 1 75,44 516 72,31 3,70 3112 0,002
Atim Sayist 2 73,25 451 72,29 3,01 -1,568 0117
(atim/dk) 3 75,88 473 75,00 3,20 -1,369 0171
1 43,20 1,96 4526 1,84 3,523 0,000*
Max.v02 2 42,04 1,96 44,47 1,64 -3,520 0,000*
(mi/kg/dk) 3 42,53 1,63 44,38 2,04 -3,468 0,001*
_ 1 44,31 433 48,13 4,88 3,541 0,000%
I()C‘rl;e)y Sigrama 2 41,75 2,70 46,50 3,43 -3,546 0,000
3 41,94 2,49 44,44 2,58 -3,204 0,001*
- 1 10942 1577 113,85 16,64 3516 0,000%
?k“ga‘;:;’;‘ll)‘ Gig 61,75 3,23 102,85 14,38 -3,537 0,000
3 60,00 9,39 95,49 9,79 -3,555 0,000

Non parametrik Wilcoxon testi. (*0,05 diizeyinde anlaml farklilik vardir)

Interval, siirekli kosular ve kontrol gruplarinin istirahat kalp atim sayisi, max.voz, dikey
sigcrama ve anaerobik gilic 6n ve son test 6l¢iim degerlerinin karsilastirmalarinda (Tablo 8),
istirahat kalp atim sayisinda istatistiksel artis ve anlamlilik sadece 1’inci grupta gozlenirken,
maksimal oksijen tiiketim kapasitesi, dikey sicrama mesafesi ve anaerobik gii¢ degiskenlerine
ait 6n ve son test sonuglar1 her {i¢ grupta da istatistiksel agidan farkl bulunmustur.

Tartisma ve Sonug

Viicut kitle endeksi yetiskin bir insanin kilosunun boyuna gore normal olup olmadigini gésteren
bir parametredir (4). Okur ve arkadaslar1 2013 yilinda, yas ortalamasi 20.45+1.40 y1l olan 51
erkek basketbolcuyla (5 takima ayirarak) yaptiklar ¢alismada, viicut kitle indeksi degerlerini;
24.76+2.50 (Linci T), 22.56+2.38 (2'nci T), 21.70+2.74 (3’lincti T), 23.97+1.21 (4’lincii T) ve
25.85+4.85 (5'inci T) kg/m? olarak bulmusglardir (10). Con ve arkadaslar1 2012 yilinda, yas
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ortalamasi 21,08+1,5 y1l olan 20 erkegin viicut kitle indeksi degerlerini; 23,4+2,8 kg/m? olarak
tespit etmislerdir (9). Giillii ve arkadaslar1 2012 yilinda, yas ortalamasi 19.30+1.64 yl olan 10
dayaniklilik sporcusu ile 19.70+1.16 yil olan 10 sedanter iiniversite dgrencisi olmak {izere
toplam 20 erkek denek 6grencinin viicut kitle indeksi degerini, sedanter grup i¢in 23.63+3.47
kg/m?, sporcu grupta ise 19.84+1.53 kg/m? olarak bulmusglardir (11). Menevse, 2011 yilinda yas
ortalamasi 14.65+0,81 y1l olan 20 futbolcunun viicut kitle indeksi degerini 20.42 kg/m? olarak
bulmustur (12). Kirk¢li ve Gokhan, 2011 yilinda, yas ortalamasi 12,65+0,98 yil olan 20
hentbolcu 6grenci ile ayni okulda yas ortalamasi 11,93+0,57 y1l olan sedanter dgrencilerin viicut
kitle indeksi degerlerini, hentbolcularda 17,742,11 kg/m? sedanter gurupta ise 19,06+2,51
kg/m? olarak bulmuslardir (13). Giiler ve arkadaslari, 2010 yilinda, yas ortalamasi 12,9+0,8 (1.
Grup), 12,4+0,8 (2. Grup) ve 12,3+0,7 (3. Grup) y1 olan 109 &grencinin viicut kitle indeksi
degerini sirasiyla 19,6+2,3, 18,8+2,3 ve 19,5+3,5 kg/m? olarak tespit etmislerdir (14). Kiirkgti ve
arkadaslar1 2009 yilinda yapmis olduklari ¢alismalarinda, yas ortalamasi 11,77+0,54 yil olan 18
futbolcunun viicut kitle indeksini 18,13+1,19 kg/m? olarak tespit etmigslerdir (15). Bu ¢alismada
orneklem olarak yer alan arastirma gruplarmmin viicut kitle indeksi bulgular1 literatiir ile
paralellik gostermektedir.

Istirahat kalp atim sayismin, antrenmanla birlikte diistiigii baz1 arastirmacilar tarafindan
belirlenmistir (13,15,18). Kiirkgii ve Gokhan 2011 yilinda, yas ortalamasi 12,65+0,98 y1l olan 20
ogrenci (deney grubu) ile yine yas ortalamasi 11,93+0,57 yil olan 36 erkek 6grencinin (kontrol
grubu) istirahat kalp atim sayisimi deney grubu icin 80,40+4,78, kontrol grubu icinse
84,73+14,89 atim/dk olarak bulmuslardir (13). Ko¢ 2010 yilinda yas ortalamasi 22.28+1.94 y1l
olan 16 erkek hentbolcuyla yapmis oldugu ¢alismasinda, hentbolcularin istirahat kalp atim sayisi
degerini antrenman oOncesi 71.56*2.67, antrenman sonrasi 69.42+2.87 atim/dk olarak
bulmustur (18). Kiirk¢li ve arkadaslart 2009 yilinda yas ortalamasi 11,77+0,54 y1l olan 18
futbolcunun istirahat kalp atim sayisini 94,80+6,57 atim/dk olarak bulmuslardir (15). Gékdemir
ve arkadaslar1 2007 yilinda yas ortalamasi 20,4+0,98 y1l olan 30 erkek 6grencinin istirahat kalp
atim sayisini 83,7+4,4 atim/dk olarak bulmuslardir (20). Erkmen ve arkadaglar1 2005 yilinda,
yas ortalamasi 20.71+1.86, 19.50+1.04 y1l olan 35 erkek futbolcunun istirahat kalp atim sayisim
antrenman 6éncesi 73.5946.70, antrenman sonrasi 66.71+7.15 atim/dk olarak bulmuslardir (23).
Bu calismada orneklem olarak yer alan arastirma gruplarinin istirahat kalp atim sayisi
bulgularina gore; interval antrenman grubu, siirekli kosular grubu ve kontrol grubunun istirahat
kalp atim sayisi degerleri sirasiyla 8 haftalik antrenman oncesi 75,44+5,16; 73,25+4,51 ve
75,88+4,73 atim/dk olarak bulunurken, 8 haftalik antrenman sonrasi degerler, 72,31+3,70;
72,29+3,01 ve 75,00+3,20 atim/dk olarak tespit edilmistir. Bu ¢alismada érneklem olarak yer
alan her ti¢ gruba ait istirahat kalp atim sayis1 degerleri literatiir ile paralellik gdstermektedir.

Max.VO; diizeyi kondisyon durumuna gére kisiden kisiye genis dl¢ciide degisir. Ornegin,
ayni bedensel 6zelliklere sahip iki kisi ayn1 tempo ile kosarken, kondisyonu daha iyi olan
kisinin kalbi daha yavas hizlanacak, solunum siklig1 daha az olacaktir (27). Giillli ve arkadaslari
2012 yilinda, yas ortalamasi 19.30+1.64 y1l olan 10 erkek dayaniklilik sporcusu ile yine yas
ortalamasi 19.70+1.16 y1l olan 10 erkek sedanter {iniversite dgrenciyle calismislar, sedanter
gurubun Max.VO; degerini 34.15+8.08, sporcu grubunkini ise 69.50+8.19 ml/kg/dk olarak
bulmuslardir (11). Yoériikoglu ve Koz 2007 yiiinda yapmis olduklar1 ¢alismalarinda, yas
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ortalamast 13,37+0,74 ve 13,00+0,70 yil olan 17 sporcunun Max.VO2 degerini spor
kuliibiindekilerde 46,06+3,05, spor okulundakilerde ise 34,12+3,02 ml/kg/dk olarak tespit
etmiglerdir (21). Saygin ve arkadaglar1 2011 yilinda yaslari11-14 yil arasi olan 665 erkek ve
kiz ¢ocugun katilimiyla yapmis olduklar1 ¢alismalarinda,13 yas gurubu olan erkek ¢ocuklarin
Max.VO2 degerini 36,77£4,99, 14 yas gurubunda ise 34,82+559 ml/kg/dk olarak
bulmuslardir (17). Giiler ve arkadaslar1 2010 yilinda, yas ortalamasi 12,9+0,8 (grup 1),
12,4+0,8 (grup 2) ve 12,3+0,7 y1l olan (grup 3) 109 6grencinin Max.VO2 degerini sirasiyla
37,3%4,2; 32,549 ve 34,7+4,2 ml/kg/dk olarak tespit etmislerdir (14). Bu c¢alisgmada
orneklem olarak yer alan her ili¢ gruba ait Max.VO2 degerleri literatiir ile paralellik
gostermektedir.

Basketbol bransinda temel tekniklerin uygulanmasinda en 6nemli 6zelliklerden birisi
dikey sigcrama mesafesidir. Ciinkii basketbolda hem savunmada hem de hiicumda dikey
sicrama mesafesi biiyiik bir avantaj saglamaktadir (16). Altn ve Kaya 2012 yilinda, yas
ortalamasi 15,00+0,79 y1l (deney grubu) ve yine yas ortalamasi 14.83+0.83 yil olan (kontrol
grubu) 60 genc¢ erkek futbolcuyla yaptiklarl arastirmalarinda, dikey sigrama mesafesini
antrenman oncesi deney grubunda 43.53+4.47, kontrol grubunda 42.66+6.02, antrenman
sonrasi deney grubunda 43,83+4,54, kontrol grubunda ise 42.96+5.60 cm olarak bulmuslardir
(24). Kog ve arkadaslar1 2011 y1linda, yas ortalamasi 12,50+0,60 y1l olan 24 hentbolcu ile yine
yas ortalamasi12,86+0,83 yil olan 18 basketbolcunun dikey sicrama mesafesini
hentbolcularda 31,40+3,66, basketbolcularda 42,00+7,81 cm olarak bulmuglardir (16). Giiler
ve arkadaslar1 2010 yilinda, yas ortalamasi sirasiyla 12,9+0,8 (1. Grup), 12,4+0,8 (2. Grup) ve
12,3+0,7 yil olan (3. Grup) 109 6grencinin dikey sicrama mesafesini sirasiyla 40,2+7,6,
36,9+8,3 ve 37,5£6,7 cm olarak bulmuslardir (14). Kog ve Aslan 2010 yilinda, yas ortalamasi
12.50£0.60 y1l olan 24 hentbolcu ile yas ortalamasi 12.70+0.80 yil olan 20 voleybolcunun
dikey sicrama mesafesini voleybolcularda 43.25+0.68, hentbolcularda ise 31.40+ 0.48 cm
olarak bulmuslardir (19). Yériikoglu ve Koz 2007 yilinda yapmis olduklar1 arastirmalarinda,
spor kuliibiinde yarisan ve spor okuluna devam eden iki grubu karsilastirdiklarinda, yas
ortalamasi 13,37+0,74 ve 13,00+0,70 olan 17 sporcudan spor okulu gurubunun dikey sigcrama
mesafesini antrenman o6ncesi 30,35+5,63, antrenman sonrasi 34,26+6,18; spor
kuliiblindekilerin ise antrenman 6ncesi 28,42+4,94, antrenman sonrasi 36,01+5,86 cm olarak
tespit etmiglerdir (21). Baydil 2006 yilinda, yas ortalamasi 12.44+0.66 yil olan 63 erkek
ogrenciyle yaptig1 calismada, dikey sigcrama mesafesini 22.25+4.85 cm olarak bulmustur (22).
Saygin ve arkadaslar1 2011 yilinda, yas ortalamasi 11-14 yil arasi olan 665 erkek ve kiz
cocugun katilimiyla gergeklestirdikleri ¢calismalarinda, dikey sicrama mesafesini antrenman
oncesi deney grubunda 28,47+4,82, kontrol grubunda 27,3845,82, antrenman sonraslt deney
grubunda 31,30+5,60, kontrol grubunda ise 28,72+5,87 cm olarak tespit etmislerdir (17). Bu
calismada o6rneklem olarak yer alan her ii¢ gruba ait dikey sicrama degerleri literatiir ile
paralellik gostermektedir.

Anaerobik kapasitenin birim zamandaki degerine anaerobik gii¢ denir. Halter kaldirmak,
disk atmak, basketbol ve futbol gibi oyunlar ile hizli ¢ikiglar gibi aktiviteler sporda anaerobik
giic ve anaerobik performansin degerlendirilmesi i¢in énemlidir. Yoériikoglu ve Koz 2007
yilinda, yas ortalamasi 13,37+0,74 (spor kuliibii) ve 13,00+0,70 (spor okulu) yil olan 17
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sporcunun anaerobik giic degerini spor kuliiblindekilerde 812,41+165,76, spor
okulundakilerde ise 710,84+155,47 kg-m/sn olarak bulmuslardir. Saygin ve arkadaslar1 2011
yilinda yaslar1 11-14 yil arasi olan 665 erkek ve kiz ¢ocugun katilimiyla yapmis olduklari
calismalarinda,13 yas grubu erkek cocuklarin anaerobik gilic degerini 56,01+12,73, 14 yas
grubundakilerde ise 57,77£11,90 kg-m/sn olarak bulmuslardir (25). Giiler ve arkadaglari
2010 yilinda yas ortalamasi sirasiyla 12,9+0,8 (grup 1), 12,4+0,8 (grup 2), 12,3+0,7 (grup 3)
yil olan 109 6grencinin anaerobik gii¢ degerini sirasiyla 68,0+16,8, 58,3+13,1 ve 61,8+15,0 kg-
m/sn olarak bulmuslardir (14). Savucu ve arkadaslar1 2004 yilinda, yas ortalamasi 14-18 yil
arasi olan 98 erkek basketbolcunun anaerobik gii¢ degerini kiiglik erkeklerde 89,30+13,37,
yildiz erkeklerde 118,44+13,07 ve gen¢ erkeklerde 140,33#11,41 kg-m/sn olarak
bulmuslardir (26). Bu ¢alismada 6rneklem olarak yer alan her {i¢ gruba ait anaerobik gii¢
degerleri literatiir ile paralellik gdstermektedir.

Sonug ve Oneriler

Arastirma gruplarina ait 8 haftalik dayaniklilik antrenmanlari sonucunda, kullanilan her ¢
dayanikhlik antrenman programinin baz fizyolojik parametrelerde olumlu degisiklikler
sagladig1 gozlemlenmistir.

1. Sezon oncesi c¢alismalar planli ve antrenman bilimine uygun bigimde
diizenlenirse performansa olumlu katki saglayacaktir.

2. Antrenman planlar1 antrenmanin bireysellesme ilkesi dogrultusunda kisiye 6zel
hale getirilmelidir.

3. Bu tip ¢alismalara baslamadan 6nce sporculara ¢alismanin énemi vurgulanarak
gerekli motivasyon kanallari olusturulmalidir.

4. Bulgulara bakildiginda, bu yas guruplarinda dayaniklilik antrenman programlari
yerine basketbol sahasinda, topla teknikle baglantili antrenmanlari tercih
edebiliriz.

Yazar Notu

Bu c¢alisma birinci yazarin “Gen¢ Erkek Basketbolculara Farkli Tipte Uygulanan Dayaniklihk
Antrenmanlarina Fizyolojik Tepkiler” adli yiiksek lisans tezinden iiretilmistir.
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