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OZET

Yapilan bu c¢alismanin amaci, dayaniklilik antrenman metotlanndan yaygin interval antrenmanin 13-14 yas gru-
bu basketbolculann aerobik gti¢ (maks. VO, ), istirahat kalp atim sayisi (IKAS), anaerobik gtig, viicut yag yiiz-
desi ve bazi kan parametrelerine etkisini arastirmaktir. Calismaya 24 erkek basketbolcu géndillii denek olarak
katildi. Denekler random metodu ile iki gruba ayrilarak, deney (n=12)ve kontrol (n = 12) gruplarini olustur-
dular.

Deney grubundaki sporcular hedef kalp atim sayisinin (H.KAS )%60 yiiklenme siddeti ile 10 hafta stre ile haf-
tada 3 giin olmak lzere interval antrenmana tabi tutuldular. Bdtin 6&lgiimler antrenman programindan bir hafta
6nce ve bir hafta sonra én ve son test olarak yapildi. Istatistiksel analizler, aritmetik ortalama ( X), standart
sapma (SD)ve paired t-testi ile yapildi.

Calismanin sonucunda, interval antrenman grubunun boy uzunlugu, maks VO, anaerobik gti¢, viicut yag yliz-
desi, hemoglobin, Iékosit ve eritrosit degerlerinde anlamli degisiklikler kaydedilmistir.

Anahtar Kelimeler : Basketbol, Dayaniklilik, Yaygin Interval Antrenman, Aerobik Kapasite, Anaerobik Giig,
Viicut Kompozisyonu, Kan Parametreleri

THE EFFECTS OF ENDURANCE TRAINING ON BODY
COMPOSITION AND SOME PHYSICAL,PHYSIOLOGICAL
AND BLOOD PARAMETERS OF MALE BASKETBALL
PLAYERS AGED 13-14 YEARS

ABSTRACT

The purpose of this study was to asses the effects of extensive interval training on aerobic power ( VO, max),
resting heart rate, anaerobic power, body composition, and some blood parameters of male basketball players
aged 13-14 years. A total 24 male young players were voluntarely participated in this study as subject. Sub-
jects were divided into two groups, as a control (n = 12), and interval running (n = 12) groups.

Subjects within interval training group ran three times in a week for ten weeks at their target heart rate that was
% 60. All measurements were taken one week before and after from training program. Statistical analysis of
datas included mean (X), standart deviation (SD), and paired t-test.

The results indicated that extensive interval training significantly effected height, aerobic power ( V0, max),
resting heart rate, anaerobic power, body composition, hemoglobin, leucosit and erythrosit concentrations.
Key words; Basketball, Endurance, Extensive Interval Training, Aerobic Capacity, Anaerobic Power, Body
Composition, Blood Parameters
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GIiRIiS VE AMAC

Spor, kaliteli yasamin bir parcasi ve en yararli sosyal etkinliklerden biri olarak kabul edilir.
Performans sporu bir yana, yasam kavraminda gocugun dengeli ve saglikl1 gelisiminde diizenli
spor yapmanin dnemli bir yeri vardir. Cocugun bulug cagi oncesi ve sonrasi diizenli olarak yap-
t1g1 spor etkinlikleri, saglikli bir fiziki yapinin gelismesini saglarken, geng¢ yaslarda fiziki yapinin
bozulmasini geciktirmede 6nemli bir rol oynamaktadir ( Chatterjee, 1983 ). Amacina uygun bir
fiziksel antrenman geng¢ sporcunun spor performans kapasitesini arttinrken diger yandan ant-

renman ve miisabakalardan optimal yarar elde etmesini saglayacaktir (Rowland, 1993).

Sporun biiyiime cagindaki etkileri ile ilgili ¢caligmalar heniiz kesin sonuclara ulagmis degildir
(Acikada 1990, Tamer 1991). Ciinkii burada genetik olgunlasma siireci ve ergenlik dncesi fak-
torler rol oynamaktadir ( Krahanbuhl, 1985 ).

Aerobik kapasite, sporculann ¢alisma kapasitelerini belirleyen fizyolojik kriter olarak kulla-
nilmaktadir. insan viicudunda sahip olunan bu giiciin dayaniklilik antrenmanlan ile gelistirildigi
bilinmektedir. Aerobik giicli gelistiren bu antrenmanlarin ayn1 zamanda viicut kompozisyonu is-
tirahat kalp atim sayist ve kan basinglarini da diizenlemede faydali oldugu bilinmektedir (Diev
1974, Israel 1993).

Aragtirmalar ¢ocuklarda biiytime devresinde maks. V02' nin artti3im ortaya koymustur. Ol-
gunlagma devresinde maks. VO02' nin gelisimi tizerinde boy blyime hizinin etkisi ile birlikte,
antrenmanin da olumlu etkisinin oldugu ve bu farkin belirlenmesi gerekliligi ¢ok agiktir ( Nikolig
1992).

Bazi1 arastirmacilar ¢ocuklukta dayaniklilik antrenmanlannin normalde biiylimeye bagli ola-
rak gelisen maksimum aerobik giicin fonksiyonel ve boyutsal gelisimini arttirmayacagini ileri
stirmiislerdir. Diger bir grup arastirmaci ise etkin fiziksel antrenmanin ¢ocuklukta ve yetiskinlige
gegiste, sadece maksimum aerobik gii¢ izerinde degil ayn1 zamanda viicut kompozisyonu, kas
kuvveti ve dayanikliligin gelistirilmesi iizerinde olumlu etkisi oldugunu savunmaktadir ( Beaker
1983, Clark 1975, Clark 1979).

Cocuk ve genglerin kalplerinin belli bir ig yiikiinii daha fazla calisarak karsilamasi yaninda,
bu yaslarda kanin hemoglobin bilesimi de 14 -15 yagslarina kadar yetiskinlere oranla daha azdir
(Agikada 1990).

Biitiin bu bilgiler géz 6niine alindiginda, ¢ocuklara diizenli sportif aktiviteler uygulatarak da-

ha saglikli yetismeleri saglanabilir.

Bu ¢alismanin amact 13-14 yas grubu erkek basketbolculara yaygin interval metod ile uygu-
lanan dayaniklilik antrenmaninin aerobik ve anaerobik gii¢, viicut kompozisyonu, istirahat kalp

atim sayisi ve kan parametrelerine etkilerini tespit etmektir.



MATERYAL VE METOD

Bu ¢alismaya, 13-14 yas grubu toplam 24 saglikli, iki sene boyunca sadece basketbola yo-
nelik teknik antrenman yapan P.T.T. Egitim Merkezi Spor Kuliibii basketbolculan goniilli ola-
rak katildilar.

Denekler tesadiifi olarak kontrol (n = 12 ) ve deney grubu {n = 12 ) olmak tizere iki gruba
ayrildilar. Kontrol grubu ¢alismalar siiresince sadece basketbola yonelik teknik antrenman yapti.
Deney grubu ise 10 hafta siire ile haftada 3 giin yaygin interval dayaniklilik antrenmani ile be-
raber teknik basketbol antrenmani yaptilar. Denekler ¢alismalar baslamadan 6nce bu arastirma-
ya katilmalannda saglik yoniinden engelleri olmadig1 konusunda bilgi sahibi olmak i¢in doktor
kontroliinden geg¢irildiler. Deneklere antrenman programi éncesi ve sonrasi uygulanan laboratu-
ar testleri SESAM ( Sporcu Egitim ve Sagligi Arastirma Merkezi) 'da, alan testleri ise Gazi Uni-
versitesi Beden Egitimi ve Spor Yiiksek Okulu' nun 400m'lik atletizm pisti ve spor salonunda
gergeklestirildi. Tim Olgtimler, caligma programindan bir hafta 6nce ve g¢aligmalar bitiminden

bir hafta sonra yapildi.

Uygulanan antrenman metodunda deneklerin hedef kalp atim sayilan ( HKAS ) kalp aim
rezervi metoduna gore belirlendi ( Fox 1988 ), bu metoda gore; H.K.A.S. ( maks. K.A.S. -
IKAS)x 0.80 + IKAS (istirahat Kalp Atim Sayis1), maks. K.A.S.: 220 - Yas (Graves 1993 ).

Uygulanan Antrenman Programau:
Amag: Genel Dayaniklilik

Metod: Yaygin Interval Antrenman
Yiklenme: % 60

Seri: 1-3

Antrenman programi, 250 m. kosu ( yaklagik 70 sn. ), 1 dakika jog 400 m. kosu
(yaklasik 130 sn.), 1 dakika jog, 650 m. kosu (yaklasik 210 sn ), 1 dakika jog, 900 m. kosu
(yaklasik 290 sn ), 1 dakika jog, 400 m. kosu (yaklasik 130 sn ), 1 dakika jog, 250 m. kosu
(yaklasik 70 sn) olarak uygulandi.

Dinlenme ve mesafeler hedef kalp atim sayisinin % 60'a gére ayarlanmalidir (Sevim 1991).
Deneklerin antrenmanlara adapte olmalan amaci ile ilk {i¢ hafta programi 1 set, 3. haftadan

sonra 7. haftaya kadar 2 set, son hafta ise 3 set uygulandi.

Fox, Bowers ve Foss'a gore, 20 yas altindaki atlet olan veya olmayan kadin ve erkekler i¢in
setler arasinda kalp atim sayis1 120 atim/dak olmalidir. Calismada, setler arast dinlenmede bu

ilke dikkate alinmistir.
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Olciim Metotlar::

Aerobik Gii¢ Ol¢timii: Denekler spor salonunda 20 m'lik isaretlenen mesafe arasinda kase-
te kaydedilmis ses uyanlanna uygun artan ritim ile kostular. Denek iki ritim sesi arasinda 20 m'-
lik mesafeyi kosamadig1 durumda test sona erdirildi ve skoru kaydedildi. Daha sonra bu test i¢in
gelistirilen degerlendirme cetveli deneklerin Maks VO, degerleri ml.kg.dk. cinsinden bulundu
(Tamer 1995).

Anaerobik Gii¢ Ol¢iimii: Dikey sigrama veya Sargent Jump Testi ile deneklerin dikey
sigramalan belirlendi. Deneklerin ayakta uzanabildikleri mesafe aras1 metre cinsinden belirlendi.
Her denege 3 deneme yaptirildi, bunlardan en iyisi degerlendirmeye alindi. Asagidaki formiil-

den yararlanilarak her denegin anaerobik giicii bulundu (Tamer 1995 ).
P=VaoxWxVD
P = Anaerobik Gii¢
W = Viicut Agirlig1
D = Dikey Sigrama Mesafesi (m.)

Boy-Agirhk Olciimii: deneklerin boylan, ¢iplak ayak ile ecza tipi boy 6l¢iim aleti ile agir-

liklan ise ecza tipi baskiil kullanilarak sort ile ol¢lilmiistiir.

Viicut Yag Yiizdesinin Hesaplanmasi: Deneklerin viicut yag yiizdeleri asagidaki siri

formili ile hesaplandi (Tamer 1995 ).
Viicut Yogunlugu: 1.1533-0.0643 . X
X : log (Suprailiac + Triceps + Biceps + Subscapula)
(Durnin ve Wommersly formiilii ile hesaplandi.)

4.95
Viicut Yag %'si = ( 4.50) x 100
Viicut Yogunlugu

(Siri Formiilii)

istirahat Kalp Atim Sayisi: Denekler 10 dakika sirt iistii yatar vaziyette dinlendikten
sonra steteskop kullanilarak kalp atim sayilan tespit edildi. Test sabah 9.00 - 10.00 arasi uy-
gulandi.

Kan Tahlili: Kan tahlili Kontravers Digisel Cihazi ile otomatik olarak olgiilerek Hemoglo-

bin, Eritrosit ve Lokosit degerleri belirlendi.



Istatistik Analiz
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Caligsma sonundaki 6n ve son test sonug¢lan arasindaki farkhhklan paired-t testi ile belirlendi.

Gruplar arasindaki farkliliklar ise varyans analizi (ANOVA) ile degerlendirildi. Kesin ytzdelik farkli-

liklar ise;

Ontest - Sontest / Ontest x 100

formiilii ile hesaplandi.

BULGULAR

Kontrol ve deney grubundaki deneklerin antrenman 6ncesi ve sonrasi tespit degerleri Tablo

I'de gosterilmistir.

Tablo 1 : Deney ve Kontrol Grubunun Antrenman Oncesi ve Sonrast Tespit Edilen
Degerleri

DENEY GRUBU ( n = 12)

KONTROL GRUBU (n * 12 )

ANTRENMAN ANTRENMAN t | ANIRENMAN ANTRENMAN t
ONCESI SONRASI DBGERI ONCESI SONRASI DBGERI
1659 +7.44 167.7 + 7.36 1657 +£8.21 1679 +7.67
Boy (cm) 000%** - 000%*
%DEGISIM + 1.08 % DEGISIM + 133
ot A 569 + 1235 571 11.3 57.1 + 1055 57.3 + 1065
Viicut Agihg 0 665
Keg) % DEGISIM +035 % DEGISIM +035
IKAS 84,67 + 1394 7433 +11.24 8833+15.64 88.67+ 17.19
“Atm/dk — 000+ — 658
(Atim/dk.) % DEGISIM -12.21 % DBEGISIM -0.74
crobik Gib 4233+722 4885+ 531 4183 +3.25 4128 + 176
o 1A /d(i(w i 0007* - Al6
(mlAg/dk) % DEGISIM + 154 % DBEGISIM 132
1954 +5.44 1689 +4.97 2133 +3.49 21.1912.97
Viicut Ya§% - 0007 — 552
%DEGISIM -13.56 % DEGISIM -0.66
Anserobik 7525 + 1626 7761 £ 1541 o 724 +18.66 7348+18.58 15
Giig (kgnvsn) % DEGISIM +341 ' % DEGISIM + 149
1397 £0.68 1447 + 0.76 132 + 0.73 132 + 063
,4. 0007 — 1.000
(g/dl) % DEGISIM +3.58 % DEGISIM 0
5816 +756.6 6066.7 = 685.3 6475 +£895.6 6483 +£852.6
% DEGISIM +430 % DEGISIM +0.13
4693333 4960000 4240000 5265000
Eritrosit + 185243 + 376007 00D + 222547 + 155884 636
% DEGISIM + 568 % DEGISIM +059
##P< 0,01
*P<0.05
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TARTISMA VE SONUC

Yapilan ¢alismada sportif verimliligin en 6nemli faktdrlerinden biri olan dayaniklilik ele alin-
mistir. 13-14 yas grubu basketbolculara yaygin interval metod ile uygulanan dayaniklilik galis-
malanni, belirlenmis bazi fizyolojik ve kan parametreleri ile motorik ozellikleri tizerine olan etki-
leri laboratuar ve alan testleri uygulanarak, teknik antrenman uygulanan kontrol grubu ile karsi-

lagtinlmisgtir.

10 haftalik ¢alisma sonrasinda boy ortalamalannda deney grubunda 1.8 cm, kontrol gru-
bunda 2.2 cm; viicut agirliginda ise her iki grupta da 0.2 kg aras tespit edildi. Boy ortalamala-

nndaki artis istatistiksel olarak anlamli bulundu (P < 0.01).

Senel ( 1995 ) aerobik ve anaerobik antrenman programlarinin 13 -16 yas grubu erkek
O6grencilerin bazi fizyolojik parametreler iizerine etkilerini arastirdigi ¢alismada deneklerin boy
gelisimlerini kontrol grubunda 1.1 cm, anaerobik gruptal.4 cm, aerobik grupta ise 0.94 cm
olarak bulmustur. Malina (1994), fiziksel aktivite ve antrenmanin ergenlik doneminde yap: ve
bilytime tizerindeki etkilerini arastirdigi ¢alismasinda, biiyime hizlarini, Kanadali inaktjf ¢ocuklar

icin 8.7 cm/y1l, aktif ¢ocuklar i¢in ise 9.9 cm/yil olarak tespit etmistir.

Malina ( 1994 ) tarafindan da belirtildigi gibi ¢ocuklann ergenlik doneminin sonuna kadar
boy uzunluklan bakimindan hizli gelisme kaydettikleri bilinmektedir. Aynca bu dénemde o6zellik-

le sporla ugrasan ¢ocuklann inaktif ¢ocuklara gore daha fazla uzadiklarini da vurgulamigtir.

Caligsma sonunda deney grubunun istirahat kalp atim saydannda % 12.21 oraninda 6nemli
bir diisme kaydedilmistir (P < 0.01).

Sezen (1995) interval dayaniklilik programi uyguladig: deney grubunda 1. K.A.S.'n1n % 1.6
oraninda diistigiini belirtmistir. Senel ( 1995 ) aerobik antrenman programi uyguladigi 13 -
16 yas grubu erkek 6grencilerden olusan deney grubunun 1.K.A.S.'nda % 12-25 azalma tespit

etmistir.

Ozellikle kalp atim hacmi, kalp debisi ve kalp atim hiz1 egzersiz sonucu olusan yeni metabo-
lik dengeye uyum saglamaktadir. Antrenmanlarin kronik etkisi kalp atim hizinin azalmasi ve

kalp atim hacminin artmasina neden olmaktadir.

Antrenman sonunda deney grubunun maks VO, degerinde anlamli bir artis belirlenmistir
( P <0.01). Kontrol grubunda ise anlaml1 bir degisme yoktur. Astrand ve Rodahl ( 1977 )
maks V 0, kapasitesinin % 50'si ile yapilan ¢alismalarda % 5-10 maks V 0, artis1 elde edilebile-
cegini, maks VO,nin % 70-80 ile yapilan ¢aligmalarda ise % 15'iik bir gelisme kaydedilebilece-
gini belirtmektedirler. Calismada maks VO0,'nin % 60't ik yapilan dayaniklilik antrenmani so-
nunda deneklerde ortalama % 15.4'lik bir maks V 0, gelisimi kaydedildi. Clark'a (1979) gore

birkag aylik siddetli antrenman sonrasinda normal fiziksel uygunluk seviyesinde % 10-20 maks




V 0, gelisimi olurken daha diisiik fiziksel uygunluk seviyesindeki kisilerde % 30 veya daha fazla
olmaktadir. Becker ( 1983 ) 8 haftalik bisiklet antrenman programi sonunda 9-11 yaslanndaki
cocuklarda % 20 civarinda aerobik kapasite artis1 gézlemistir. Nikoli¢ ve Ili¢ (1992 ) 15 yas or-
talamasindaki antrenmansiz erkek 6grencilerde maks V 0 ,degerini 45.6 mlAg/dak., Roberts
(1983) 12.3 yas ortalamasindaki grupta 44.2 mlAg/dak., Pekkarinen ve Mahlamaki {1989)
9-16 yas grubu ¢cocuklarda ergenlik 6ncesi 47.6 mlAg/dak., ergenlik sonras: 56.4 mlAg/dak.
olarak tespitetmislerdir.

Maks VO0,'deki artis direkt olarak antrenmanin frekansina, siddetine ve siiresine baglidir
(Hickson 1981). Antrenmanin niteligi ve miktarinabagliolarak maks V0,'deki gelisme % 5-30
arasinda olabilir (Gaesser 1984).

Antrenman programi sonrasi deney grubunun viicutyag ylizdesinde anlamli bir disme kay-
dedilmistir (P < 0.01). Deney grubunda % 13.56, kontrol grubunda ise % 0.66'hk bir azalma
tespit edilmistir.

Senel (1995 ) uygulamis oldugu aerobik antrenman programi sonrasi deney grubunda vii-
cut yag ylizdesi degerinde % 12.79 diisiis gézlendi. Sezen ( 1995 ) interval metot uyguladigi
dayaniklilik ¢aligsmasi sonrasi viicut yag ytizdesinde % 13 azalma kaydetti. Takada ve Sugita
( 1993 ) ergenlik doneminde fiziksel aktivitenin viicut yag ylizdesini diisiirmede etkili oldugunu
belirtmiglerdir. Johnson ve arkadaglan (1984 ) haftada iki giin acrobik antrenman yapan grup-
ta % I1'lik azalma tespit etmislerdir. Stamford ( 1983 ) antrenmanla yiiksek miktarda kalorinin

yakilmasi sonucunda viicut yaginda azalmanin gorildiigini belirtmistir.

10 hafta siiren antrenman programi sonrasinda anaerobik gii¢ bakimindan deney grubunda
anlamli gelisme kaydedilmis olup ( P < 0.05 ), kontrol grubunda ise anlamli bir gelismenin ol-
madig1 tespit edilmistir (P >0.05).

Senel (1995 ) yaptig1 arastirmada aerobik antrenman yapan grubun anaerobik gii¢ deger-
lerinde istatistiksel agidan anlamli bir gelisme kaydetmistir. Dayaniklilik antrenmanlanyla geligti-
rilen aerobik kapasitenin anaerobik kapasiteye pozitif olarak transfer edildigi ( Erkog¢ 1972 )

antrenman programi sonunda anaerobik gii¢ degerlerindeki artigla desteklenmektedir.

Bu ¢aligsmaya katilan deney grubunun kan parametrelerinde ( Hemoglobin, Eritrosit, Léko-
sit) anlamli artislar kaydedilmistir (P <0.01). Deney grubunun hemoglobin degerinde %3.58,
16kosit degerinde %4.30, eritrosit degerinde %5.68; kontrol grubunun l6kosit degerinde

%0.13, eritrositdegerinde %0.59 artis kaydedilmistir (P <0.01).

Oscai ve Williams { 1968 ) 16 haftalik kosu egzersizinin eritrosit sayisin1 anlamli bir sekilde
etkilemedigini belirtmektedirler. Arastirmacilar ( De Vries 1994 ) eritrosit degerlerinin uygun

egzersiz programlan ile %20-25 yiikselebilecegini belirtmislerdir. Haralambie - Senser (1980 )



yaglan 22.3 olan 16 erkek denegin 90 dakika yiizme sonucunda metabolik degisikliklerini ince-
lemisler ve eritrosit degerleri egzersiz 6ncesi 5.09x106 mm’, egzersiz sonrast 5.50 x106 mm’
olarak bulunmustur. Ulmeanu ve Haralambie (1970 ) total hemoglobin ve kandaki konsantras-
yonun sporcularda, spor yapmayanlara oranla daha yiiksek oldugunu belirtmislerdir. Kramer ve
Brown (1986 ) 18 maratoncunun kan kimyasi ile ilgili ¢caligmalarinda kosu 6ncesi 5.400 + 12

olan l6kosit sayisinin maraton sonunda 14.800 + 4.5'e yiikseldigini belirtmislerdir.

Literatiirde de belirtildigi gibi, 6zellikle dayaniklilik antrenmanlan sonucunda, kardiovaskiiler
uyumun gelistigi ve kan plazmasinda yer alan kan hiicrelerinin (hematokrit) sayisinin arttig: ya-
pilan bu calisma ile belirlenmistir. Kan plazmasinda yer alan eritrositler kemik iliginde yapilirlar
ve temel gorevleri, hemoglobin tasimaktir. Hemoglobin de kemik iliginde yapilmakta olup, oksi-
jeni solunum sisteminden alip dokulara tasirlar ( Oksihemoglobin bilesimi). Egzersiz esnasinda
ve sonrasinda meydana gelen hipoksik sartlardan dolayi, dokulara, ihtiya¢ duyulan oksijenin ta-
sinabilmesi amaci ile bobreklerde yapilan eritropoietin hormonu salgilanir ve hormonun kemik
iligini uyarmas1 sonucunda eritrosot ve hemoglobin yapimi arttiritlir. Dayaniklilik antrenmanla-
nnda meydana gelen maks VO, gelisimi hem hemoglobin miktarinin artisina hem de oksijen
tasima yeteneginin gelismis olmasina baglidir. Viicudun koruyucu mekanizmasinda goérev alan

16kositlerin artig1 ise yeni antrenmanlarin siddeti ve volumi ile ilgilidir.
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