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CABUK KUVVET VE KUVVETTE DEVAMLILIK ANTRENMAN
METODLARININ ERKEK BASKETBOLCULARDAKI BAZI TEKNIK,
MOTORIK OZELLIKLERE VE KAS HASARINA ETKIiSININ
INCELENMESI
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OZET

Bu arastirma, ¢abuk kuvvet ve kuvvette devamlilik antrenman metodlarinin erkek basketbolculardaki
bazi teknik, motorik 6zelliklere ve kas hasarmna etkisini arastirmak amaciyla yapilmistir. Caligmaya 32 erkek
basketbolcu goniillii olarak katilmigtir. Calisma gruplari ¢abuk kuvvet deney grubu (CKD, N=8, 15,12+1,25 y1l),
cabuk kuvvet kontrol grubu (CKK, N=8, 15,25+0,71 yil), kuvvette devamlilik deney grubu (KDD, N=8,
16,00+£0,92 yil) ve kuvvette devamlilik kontrol grubu (KDK, N=8, 16,25+0,89 yil) olmak {lizere rastgele
yontemle 4 gruba ayrilmistir. Baslangigta tiim gruplardan egzersiz 6ncesi 5 ml vendz kan ornekleri alinmus,
ardindan sirastyla motorik ve teknik testler uygulanmistir. CKD grubuna 3 set, 10 istasyondan olusan cabuk
kuvvet antrenman programi, KDD grubuna 3 set, 10 istasyondan olusan kuvvette devamlilik antrenman
programi uygulanmistir. Kuvvet antrenmanlarinin ardindan tekrar tiim gruplardan venodz kan 6rnekleri alinmistir.
Alman kan orneklerinden Kreatin Kinaz (CK) enzim aktivitesi degerlendirilmistir. Calismanin istatistiksel
analizinde Wilcoxon Testi ve Kruskal-Wallis testi kullanilmis, 0.05 anlamlilik diizeyinde yorumlanmistir. Sonug
olarak, bu c¢aligmada ¢abuk kuvvet antrenmaninin kas hasarimi tolere ettigi, kuvvette devamlilik antrenmaninin
ise kas hasarini dnlemede etki gostermedigi tespit edilmistir.

Anahtar Kelimeler: Kreatin Kinaz, Basketbol, Cabuk Kuvvet, Kuvvette Devamlilik.

THE EFFECTS OF EXPLOSIVE STRENGTH AND STRENGTH
ENDURANCE EXERCISE METHODS ON MALE BASKETBALL
PLAYERS CERTAIN TECHNICAL, CONDITIONAL
CHARACTERISTICS AND MUSCLE DAMAGE

ABSTRACT

This study aims at analyzing the effects of explosive strength and strength endurance exercise methods
on male basketball players muscle damage. 32 male basketball players have volunteered to take part in the study.
The subjects have been randomly put into 4 groups, as the experiment group who performed the explosive
strength exercise (ESE, N=8, 15,12+1,25 years); control group of the group who performed the explosive
strength exercise (ESC, N=8, 15,25+0,71 years); experiment group who performed the strength endurance
exercise (SEE, N=8, 16,00+0,92 years) and control group of the group who performed the strength endurance
exercise (SEC, N=8, 16,25+0,89 years). In the beginning, 5 ml of venous blood samples have been taken from
all groups and motor tests have been performed successively on each group; ESE and ESC groups have been
assigned explosive strength exercise program, which consists of 3 sets and 10 stations and the SEE and SEC
groups have been assigned strength endurance exercises of 3 sets and 10 stations. After the strength exercises,
venous blood samples of all the groups were taken once more. The Creatine Kinase (CK) enzyme activity has
been evaluated from these blood samples. In the statistical evaluation of the study, Wilcoxon Test and Kruskal-
Wallis tests have been used and these were evaluated in a 0.05 meaning level. As a result, it has been determined
that, explosive strength exercise tolerates muscle damage and the strength sustainability exercise does not have
any effects in preventing muscle damage.

Key Words: Creatine Kinase, Basketball, Explosive Strength, Strength Endurance.
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GIRIS

Insanin temel motorik 6zellikleri;
bedenini giic yetenefini ve karmasik
nitelikteki spor performans derecesini
belirleyen 6gelerdir.’” Basketbol, sporcunun
bireysel beceri ve teknik yeteneklerinin
yani sira Ustlin performansa ulagmak icin
belirli sayida fiziksel ve fizyolojik
parametrelere  yilksek  oranda  sahip
sporculara ihtiya¢ duyan bir spor dalidir.**
Bu nedenle basketbol antrenmaninin temel
hedefi, en yiiksek sportif performansa
ulagmaktir. Giiniimiiziin basketbol oyunu
oncelikle genel ve basketbola 6zgii bicimde
dayaniklilik, kuvvet, siirat, hareketlilik ve
koordinasyon gibi temel kondisyonel
ozelliklerin gelisimini 6ngoriir. Sporcunun
istenilen diizeyde basketbol oynayabilmesi
icin  belirli antrenman periyotlarinda
kademeli olarak temel kuvvetini, ¢abuk
kuvvetini  ve kuvvette devamliligim
gelistirmesi zorunludur.”” Basketbolda 6zel
kuvvet antrenmaninda Oncelikle konsantrik
ve eksantrik kuvvet calismalari olmalidir.
Ozellikle sicrama, kuvveti kol kuvveti ve
sprint kuvveti gelismesi On planda yer
almalidir.”’

Kas hasari; alisilmamis ve yogun
egzersiz sonucunda yorgunluk, islev kayb,
glic ve kaslarda agr1 kaybina neden olan
akut bir durumdur.” Kasta metabolik hasar,
uzun siireli  bitkinlige kadar yapilan
submaksimal calisma sirasinda

olusmaktadir.” Kas hasari oldugunda

plazma ve serumda intraselliiler enzim olan
CK’ mnin aktivitesi artar. Kas hasari
gostergesi olan kreatin kinaz egzersiz
sonrasinda da artis gosterir.®"> Ozellikle
kasa dogrudan yapilan yliklenmeler, kasta
hasara neden olabilmekte ve bu metabolik
degisim hasarin boyutlarin1 daha da
ké‘u’ilestirebilmektedir.6 Arastirmalarda
alisilmamas ekzantrik kasilmalarin,
egzersize bagli kas hasarina sebep oldugu

273% Bkzantrik ve konsantrik

belirlenmistir.
kasilmalarin kas hasarina yol agtig1 ancak
kas  yapisindan  kaynakli  ekzantrik
egzersizin daha fazla kas hasarmma neden
oldugu ortaya konmustur.®>® Kasin énceden
antrene edilmesi egzersizle hasar
olusumunu engelleyen faktorlerden biridir.
Antrene sporcularda, ilk egzersiz sonrasi
olusan yiiksek seviyedeki serum CK
diizeylerinin azaldig1 gozlenmektedir. Bu
da kaslarin egzersize adaptasyonu olarak
yorumlanmakta ve sporcunun fiziksel
fitness diizeyinin bir gostergesi olarak
yorumlanmaktadir.*® Tekrarlayan egzersiz
uygulamalarindan sonra kuvvette hizl
toparlanma, eklem hareket genisliginde
daha kiigiik smirlama, kas O0deminde ve
agrisinda azalma, MRI ve ultrasonda daha
az anormallikler  gbzlemlenmektedir.*’
Ekzantrik antrenmana devam edildigi
takdirde, egzersizin etkisi kas hasarii
azaltmaktadir.”! Germe egzersizlerinin kas
kasilmalar1  sirasinda mikro  diizeyde

goriilen kas hasarlarinin olusma ihtimalini
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azalttig1 ve kas tonusunu diisiirdiigii ortaya
konrnustur.22 Ister konsantrik ister ekzantrik
kaynakli olsun, antrenman hasar Onleyici
bir rol oynamaktadir. Bir kez yapilan
siddetli ekzantrik egzersizin daha sonra
yapilan siddetli ekzantrik egzersizin yol
acabilecegi kas hasarim1 bir ay korudugu
bildirilmistir.> Eger viicut dikkatlice ve
ilerlemeci  bir anlayisla siirekli  bir
miicadeleye  sokulursa,  adaptasyonlar
meydana gelecek ve viicut daha da
giiclenecektir.!' Diizenli olarak yapilan
kuvvet antrenmanlarinin geng sporcularda
kassal dayaniklilik, kas kitlesi ve kas
kuvvetinde artisa neden oldugu, yaralanma
ve sakatlanma oraninda azalmaya yol actig1
goriilmektedir.'® Bu baglamda ¢abuk
kuvvet ve kuvvette devamlilik
antrenmanlarinin  egzersizle olusan kas
hasarin1 onleyici etkisi oldugu
diistiniilebilir.

Bu arastirma da, cabuk kuvvet ve
kuvvette devamlilik antrenman
metodlarinin erkek basketbolcularin bazi

teknik, motorik Ozelliklerine ve Kkas

hasarina etkisinin arastirilmasi
amaclanmustir.
MATERYAL ve YONTEM

Arastirma  Grubu: Arastirmaya
Ankara DSI Spor ve Sekerspor Kuliibii’nde
basketbol oynayan 32 erkek basketbolcu
goniillii olarak katilmistir. Calisma gruplari
cabuk kuvvet deney grubu (CKD, N=8,
15,12£1,25 yas), cabuk kuvvet kontrol

grubu (CKK, N=8, 15,25+0,71 yas),
kuvvette devamlilik deney grubu (KDD,
N=8, 16,00+0,92 yas) ve kuvvette
devamlilik kontrol grubu (KDK, N=S§,
16,25+0,89 yas) olmak iizere rastgele
yontemle 4 grubu ayrilmistir.

Bu calisma Gazi Universitesi Klinik
Aragtirmalar  Etik  Kurulu tarafindan
onaylanmuigtir.

Verilerin Toplanmasi:

Calisma Protokolii: Calisma gruplari
kan Ornekleri alimmadan ve testler
yapilmadan en az 48 saat Oncesine kadar
dinlenmeleri, egzersiz yapmamalart ve
herhangi bir ila¢ almamalar1 konusunda
bilgilendirilmistir. Antrenman programi
oncesi ve sonrasinda tiim gruplardan 5 ml
vendz kan orneklerin alinmis, aliman kan
orneklerinden Kreatin Kinaz (CK) enzim
parametresi incelenmistir.

CKD, KDD, CKK ve KDK
gruplarina, 6 hafta silireyle uygulanan
kuvvet  antrenmanlari  Oncesinde  ve
sonrasinda kan Ornekleri alindiktan sonra
sirastyla;

1. istirahat Kalp Atim Sayisi: Sporcular 5
dk yatar pozisyonda dinlendikten sonra 15
sn slire kalp atim sayis1 belirlenip bu say1 4
ile carpilarak istirahat kalp atim sayisi
hesaplanmustir.'*

2. Sistolik ve Diastolik Kan Basmci:
Sporcularin kan basinglar1 stadiometre ve
steteskop yardimiyla sol koldan

olciilmiistiir."*
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3. Boy wuzunlugu ve viicut agirhg
olciimleri: Sporcularin boy ve viicut
agirlign Olglimleri Seca marka stadiometre
ve baskil ile 6l¢iilmiistiir."
4. Viicut Kitle indeksi Olciimii:
Sporcularin viicut kitle indeksleri, viicut
agirliklarinin boy uzunluklarinin karesine
boliinmesi ile hesaplanmustir.
VKi (kg/m?) = VA (kg) / Boy” (m)*’
S. Hexagon Ceviklik Testi: Sporcularin
ceviklik degerleri, kaymayan zemin {izerine
cizilen altigenin merkezinden her bir
kenarina sigrayarak 3 tur donmesi ve
baslangi¢ noktasina gelmesiyle sn cinsinden
kaydedilmistir.*'
6. Dikey Sicrama ve Anaerobik Giig:
Sporcularin ~ dikey  sigrama  degeri
hesaplandiktan sonra anaerobic giigleri;
dikey sigrama ve viicut agirlik degerleri
kullanilarak ~ Lewis = Nomogrami ile
hesaplanmustir.

P = (/49 (Agirhik) VD)
P= Gii¢ - D"=Dikey Si¢rama Mesafesi (m)"*

7. Penge Kuvveti Testi: Sporcularin penge
kuvveti, Takei Physical Fitness Test Grip-D
marka el dinamometresi ile 2 deneme
sonucunda en iyi olan deger kg cinsinden
kaydedilmistir."*

8. Bacak Kuvveti Testi: Sporcularin bacak
kuvveti, Takei Physical Fitness Test Back-
D marka dinamometre ile 2 deneme
sonunda en 1yi deger kg cinsinden

kaydedilmistir."*

9. Sirt Kuvveti Testi: Sporcularin sirt
kuvveti, Takei Physical Fitness Test Back-
D marka dinamometre ile 2 deneme
sonunda en 1iyi deger kg cinsinden
kaydedilmistir."*

10. Durarak Uzun Atlama Testi:
Kaymayan bir zemin iizerinde sporcularin
baslangi¢ c¢izgisinden c¢ift ayak sigradigi
mesafe Olciilerek, 2 atlayistan en iyi olan
deger cm cinsinden kaydedilmistir.!

11. 10 Metre Sprint Testi: Sporcularin
maksimal hiz ile 10 m kosular1 fotoselli
kronometre yardimiyla 2 6lgiim alinmis en
iyi deger sn cinsinden kaydedilmistir.>'

12. 30 Metre Sprint Testi: Sporcularin
maksimal hiz ile 30 m kosular1 fotoselli
kronometre yardimiyla 2 dl¢im alinmis en
iyi deger sn cinsinden kaydedilmistir.'

13. Mekik Testi: Sporcularin 30 sn
icerisinde tam ve hatasiz mekik sayisi
kaydedilmistir."

Antrenman  Protokolii: CKD
grubuna 3 kg’ lik saglik topu kullanilarak
haftada 3 giin, giinde 2 saat olmak iizere 6
hafta boyunca, dairesel metodla 10
istasyondan olusan, c¢aligma siiresi ilk 2
hafta 25 sn, son 4 hafta 30 sn olan 3 set,
yiiksek hizda, patlayici tempo, istasyonlar
arasi tam dinlenme ve setler aras1 5 dk aktif
dinlenme olan c¢abuk kuvvet antrenman
programi ile beraber teknik antrenman
programi uygulanmistir. KDD grubuna 6
hafta boyunca 3 kg’ Ik saglk topu
kullanilarak haftada 3 giin, giinde 2 saat
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olmak tiizere 6 hafta boyunca dairesel
metodla 10 istasyondan olusan, calisma
siiresi ilk 2 hafta 25 sn, son 4 hafta 30 sn
olan 3 set, orta hizda, akici tempo,
istasyonlar arasi tam olmayan dinlenme ve
setler arast 5 dk aktif dinlenme olan
kuvvette devamlilik antrenman programu ile
beraber teknik  antrenman  programi
uygulanmistir. CKK ve KDK gruplarina ise
sadece  teknik  antrenman  programi
uygulanmisgtir. CKD ve KDK gruplarina
uygulanan  antrenman  programindaki

alistirmalar:

1. Bank iizerinden sirt {istii yerde yatan
sporcuya pas alip verme.

2. Saglik topu ile squat

3. Saglik topu ile mekik hareketi

4. Saglik topu ile ileri geri topu uzatma ve
¢cekme

5. Saglik topu ile 6ne adim alma

6. Saglik topu ile ters mekik

7. Saglik topu bas {stiinden dirsekleri
biikmeden 90° g6gse indirip kaldirma

8. Potaya saglik topu ile top bas iistiinde kollar
gergin sigrama.

9. Sirt {istii yatar pozisyonda, saglik topu
dizler arasinda, dizler biikiili vaziyette
dizleri gogse ¢ekip uzaklastirma

10. Belirlenen engeller arasinda stance

caligmasi.

Verilerin Analizi: Calismada ilk olarak
Kolmogorov-Smirnov testi ile verilerin normal
dagilima uyup uymadigi incelenmistir. Cikan
sonuca gore bagimh iki grubun
karsilastirilmasinda Wilcoxon Testi, bagimsiz
ikiden fazla grubun karsilastirilmasinda ise
Kruskal-Wallis testi (parametrik olmayan
ANOVA) kullanilmistir. Eger gruplar arasinda
istatistiksel ~olarak anlamli  bir farklilik
bulunmussa hangi gruplarin birbirinden farkl
oldugunun tespit edilmesi i¢in ¢oklu
karsilagtirma (multiple comparisons)
testlerinden Dunn-Sidak testi uygulanmistir.
Calismada analizler i¢in elde edilen sonuglar
0.05 anlamhilik diizeyinde yorumlanmaistir.
Calismada yer alan analizler icin IBM SPSS
20.0 paket programi kullanilmigtr.
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BULGULAR Tablo 3. Sag ve Sol El Penge Kuvveti, Bacak ve Sirt Kuvveti Degerlerinin Karsilagtirmasi
P . . . . o .. Antrenman Oncesi Antrenman Sonrasi
Tablo 1. Istirahat Nabzi, Sistolik ve Diastolik Kan Basinc1 Degerlerinin Kargilagtirmasi Test  Grup 7 p
Antrenman Oncesi Antrenman Sonrasi N X M SD x P X M SD X P
Test  Grup z P sagEl CKD 8 4395 47,15 7,10 4623 4770 620 -1,96° 0,05
N oz M SD o2 P 4 M SD o P Pence  CKK 8 3892 4139 497 .o . 3656 3705 387 o -L68® 009
. Kuvveti KDD 8 4468 43,00 560 ’ 47,18 4455 798 ’ ’ 2,38 0,02*
istirahat D 8 9413 9550 983 773;855 ;égg ’13;‘1;4 2,52 001 (ke)  KDK 8 4283 4280 6,12 41,10 4120 430 -0,56° 0,58
20,2 : , . -1, 09 :
Nabm  CKK 8907587002023 o008 e edon sat 704 006 68 009 SolEl CKD 8 4275 4570 6,63 4359 4520 535 -0,51° 0,61
(atm/dk) KDD 8 82,75 82,50 10,53 5 5 5 -2,52b 0,01 Pence CKK 8 39,05 39,00 515 326 035 35,28 33,80 5,83 200 0.03* -1,96° 0,05%
KDK 8 7675 71,50 1838 7500 7400 9,97 017" 0,87 Kuwveti KDD 8 4426 4375 780 > : 1436 4305 792 O z 056 057
Sistolik CKD 8 137,50 137,00 14,99 112,50 110,00 17,35 -2,52*’b 0,01* (kg)  KDK 8 416l 40,11 5,65 38,56 36,90 5,46 -1,82° 0,07
Kan  CKK 8 13813 14350 290 ;o0 )0 13975 141,00 1440 . . -0,56" 0,58 CKD 8 11656 111,00 2487 161,38 159,50 43,20 -2,52° 0,01%
Basma  KDD 8 137,63 131,00 19,54 ' 118,00 116,00 28,80 T 0,00 -2,10: 0,04* ]?““";. CKK 8 12760 13550 2940 .= .o 12363 11550 3948 o 042" 067
(mmHg) KpK 8§ 15238 14550 15,63 14925 146,50 11,32 -1,02° 031 ‘;Kg' ' KDD 8 12044 11825 3048 ’ 14519 141,75 2840 72380 0,02%
Diastolik CKD 8 80,75 7650 13,61 60,38 61,50 8,62 2,52° 0,01% KDK 8 43,95 47,15 7,10 131,81 13500 26,03 -0,35° 0,73
Kan CKK 8 76,75 80,50 17,73 194 0.59 76,88 73,50 14,33 .81 0.02% 0,00° 1,00 CKD 8 108,25 97,75 29,17 139,44 131,50 34,15 2,52° 0,01*
Basmaa  KDD 8 86,63 8600 1447 ’ 67,25 60,50 17,58 ’ ’ 224" 0,03* KS'“ . CKK 8 10113 10050 2555 = o o 9081 8950 2167 . oo -119° 023
(mmHg) Kpk 8 8525 87,00 15,55 8438 86,50 1045 0,00 1,00 ‘(‘lzgv)e“ KDD 8 9531 9,00 2045 ° ’ 133,94 113,75 40,18 ’ ’ 2,52° 0,01%
(b) Pozitif sira sayilarina gore (c) Negatif sira sayilarina gore (d) Negatif ve pozitif sira sayilarinin toplam esit KDK 8 110,56 110,75 15,81 101,13 104,75 17,72 -1,26° 0,21
(*) p<0.05 (b) Pozitif sira sayilarina gore (c) Negatif sira sayilarina gore (d) Negatif ve pozitif sira sayilarmin toplam esit
(*) p<0.05
CKD ve KDD gruplarmin istirahat nabzi, degerlerinde anlamli bir azalma oldugu
sistolik ~ ve  diastolik kan  basinci Orilmiistiir. .
& 3 CKD ve KDD gruplarinin antrenman antrenman sonrast sol el penge kuvveti
- .. < .. I S .. sonrasi sag el penge kuvveti, bacak kuvveti degerinde anlamli bir azalma oldugu
Tablo 2. Boy Uzunlugu, Viicut Agirlig1 ve Viicut Kitle Indeksi Degerlerinin Karsilagtirmasi g ¢l peng ’ & g
o ve st kuvveti degerlerinde anlamli bir gorilmiistiir.
Antrenman Oncesi Antrenman Sonrasi
Test  Grup z F artts oldugu gorulirken, CKK grubunda
N e M SD 4 P e M SD 1 P
CKD 8 178,69 18025 7,15 17931 180,50 736 2,26° 0,02* . . . « ..
. Boly‘ CKK § 18400 18490 355 Lo 1SS0 ISes0 a2 200 oo Tablo 4. Dikey Sicrama, Anaerobik Gii¢ ve Durarak Uzun Atlama Degerlerinin
Z(“c':n‘)’g“ KDD 8 18525 18500 849 472 7 18594 18500 841 2L 503 003+ Karsilastirmasi
KDK 8 17973 17890 748 182,06 181,00 7,33 2,52° 0,01* .
) CKD 8 72.38 73.50 13.52 72,75 73,50 12,83 20,766 045 Antrenman Oncesi Antrenman Sonrasi
A‘f““;‘f CKK 8 7130 7125 1166 o o TL8 7150 1302 oo <102 031 Test  Grup , ,
%]‘(;)'g’ KDD 8 78,19 7250 13,60 0 7906 7550 12,08 063 053 N X M  SD g P X M SD P
KDK 8 73,88 72,50 11,87 7538 73,00 12,14 1,97° 0,05 _
TR ey G 8 07 o
Kile  CKK 8 2099 2090 328 . o 2085 2075 343 000° 100 Sicrama EDD 8 4675 4700 e1a 9024 TN T Cog 17790 000% U
indeksi KDD 8 2280 21,60 390 ’ 2290 2220 330 P2h034° 074 (cm) ’ ’ ’ 1575 4450 480 R
(kgm/m’) KDK 8§ 2306 22,65 4,50 2283 2185 444 0,92 036 KDK 8 4688 4650 4,36 i e 085 039
—__ CKD 8 1136 1066 331 933 923 261 238 0,02 Anaerobik CEE 2 1(1)?2(5) :égig ié’ig 10105 10230 21o] 'é’}éb 8°2§
Vieut Yag e g 1311 13,00 3,02 17,40 1681 482 2,10° 0,04* Gii ¢ ’ : 306 035 : : o593 o012 T
Yiizdesi 1,61 0,66 8,55  0,04* b KDD 8 117,32 117,90 1583 125,64 12420 1831 2,10 0,04
(%) KDD 8 13,10 1086 5.1 12,25 10,07 o -1,40° 0,16 (kg.m/sn) KDK 8 111,79 10925 17,17 112,36 11045 15,50 0,14° 0,89
KDK 8 1423 1120 749 1471 11,60 825 20,145 0,89 ; : ; ; ; ; -0, 3
— - : - - — . Durarak CKD 8 22225 21350 27,33 251,38 247,50 3533 237 0,02
(b) Pozitif sira sayilarina gore (c) Negatif sira sayilarina gore (d) Negatif ve pozitif sira sayilariin toplamu esit .
) 020,05 Umn  CKK 8 18631 18750 1517 .o o 21613 21800 1767 o o 25 001*
(*) p=0. Atama  KpD 8 21338 21400 1501 >0 %' 24100 25000 2690 % : 238 0,02%
(cm) KDK 8 197,50 19500 13,36 243,63 246,50 13,82 2,52° 0,01*
(b) Pozitif sira sayilaria gore (c) Negatif sira sayilarina gére (d) Negatif ve pozitif sira sayilarmin toplamu esit
Antrenman sonrasi tiim gruplarin boy CKD grubunda anlamli bir azalma, CKK (*) p<0.05
uzunluklarinda, KDK grubunda ise viicut grubunda ise anlamli bir artis oldugu KDD grubunun antrenman sonrasit dikey uzun atlama degerinde anlamli bir artig
agirhginda  anlamli  bir artiy  oldugu gorulmiistir. sicrama, anaerobik gii¢ degerlerinde, tiim oldugu goriilmiistiir.
gortliirken, viicut yag ylizdesi degerlerinde gruplarinin  antrenman sonrasi durarak
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Tablo 5. 10 m Siirat, 30 m Siirat, 5x10 m, Hexagon Ceviklik Testi ve Mekik Hareketi Testi

Degerlerinin Karsilastirmasi

Antrenman Oncesi

Antrenman Sonrasi

Test Grup Z P
N X M SD o P X M SD ¢ P
" CKD 8 182 184 009 184 184 0.6 20,14 0389
m

0 CKK 8 195 190 0,17 210 207 0,19 . L8 007

S(‘;ff)‘t KDD 8 184 184 006 0 021 g 48 ggo 1021 002 e a6

KDK 8 184 181 0l 192 1.8 011 2315 0,02

w CKD 8 454 458 028 444 447 027 109 023
m b

0 CKK 8 476 473 032 471 465 023 0,84 040

S(‘::)‘t KDD 8 465 471 030 o0 92 4s4 o463 o028 O3 O e (47

KDK 8 4,49 4,50 0,11 4,43 438 0,23 -0,98° 0,33

CKD 8 180 183 009 183 186 012 12026

sx10m CKK 8 149 148 0,09 ,200 199 032 2,52 001*

Gm  KDD 8 185 185 006 o 000" e o0 008 36 030 s g

KDK 8 141 140 005 187 182 0,10 2,52 001%

" CKD 8§ 1392 1327 176 10,78 10,82 0386 2520 001
exagon g 14,24 12,40 3,58 -0,56

BN CKK ISl6 1380 429 S 30 oger 036 0S8

o KDD 8 1268 13,09 1,59 1093 1094 125 2.5 0,01

KDK 8 1449 1465 230 1388 13,00 1,54 0,98° 033

e CKD 8 200 200 42l 3525 3600 423 2.00° 0,04
e .

. CKK 8 2350 23,00 2,07 . 2438 2450 239 . 122 022

H&f;;“ KDD 8 3125 3200 243 0% 000% gy 3100 s34 1789 0007 ok o3

KDK 8 2750 2750 3,16 2075 30,00 333 2,58 0,01%

(b) Pozitif sira sayilarina gore (c) Negatif sira sayilarina gore (d) Negatif ve pozitif sira sayilarin toplanu esit

(*) p<0.05

KDK grubunun antrenman sonrasi
10 m siirat, 5x10 m siirat ve mekik hareketi
degerlerinde anlamli bir artis goriiliirken,
CKK ve KDD grubunun antrenman sonrasi

5x10 m siirat degerinde anlaml bir artis,

¢CDK ve KDD grubunun antrenman sonrast
hexagon degerlerinde anlamli azalma,
CKD grubunun mekik hareketi degerinde

anlaml1 bir artis oldugu goriilmiistiir.

Tablo 6. Kreatin Kinaz (CK) Degerlerinin Karsilastirmasi

Antrenman Oncesi

Antrenman Sonrasi

Test Grup V4 P
N X M SO P X M s P

CKD 8 191,75 154,00 73,09 133,00 245,50 87,60 -2,52* 0,01%*

flk Olgim CKK 8 179,63 140,50 119,07 480 019 169,00 228,50 170,31 Ty 0,00° 1,00
KDD 8 22450 252,00 6421 ’ 187,75 335,00 104,94 ’ -1,26" 0,21

CK KDK 8 144,00 147,00 51,71 193,38 212,00 67,10 -1,40° 1,61
(U/L) CKD 8 256,00 128,50 50,96 215,88 190,00 103,07 -1,40* 1,61
Son Olgiim  CKK 8 27538 163,00 69,48 233,50 234,00 92,44 20,56 0,58
KDD 8 303,13 180,50 84,77 352 032 247,13 24550 96,54 0,72 087 -1,26° 021

KDK 8 211,13 183,00 92,37 248,25 227,00 105,59 -0,56° 0,58

(b) Pozitif sira sayilarina gore (c) Negatif sira sayilarina gére (d) Negatif ve pozitif sira sayilarinin toplami esit

(*) p<0.05
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CKD grubunun antrenman sonrast CK
degerinde anlamli bir azalma oldugu

TARTISMA

Cabuk  kuvvet ve  kuvvette
devamlilik antrenman metodlarinin 15-17
yas grubu erkek basketbolcularin baz
teknik, motorik Ozelliklerine ve Kkas
hasarina  etkisinin  arastinlldigi = bu
¢alismada; CKD, CKK, KDD ve KDK
gruplarinin antrenman Oncesi ve sonrasi
boy uzunlugu, viicut agirlig1 ve viicut kitle
indeks degerleri incelendiginde tiim
gruplarda antrenman sonrasinda boy
uzunlugunda, KDK grubunda ise viicut
agirhginda anlamlhi derecede artis oldugu
tespit edilmistir. Bavl’, Celik ve Pulur’,

9

Erdogan ve Pulur'® nm yapmis oldugu
calismalarda viicut kitle indeksi, boy
uzunlugu ve viicut agirhig degerleri bu
calismalar ile benzerlik gdstermektedir.
Cocuklarin boy uzunlugu ve viicut agirlig
degerlerinde meydana gelen anlamli
artiglarin, ergenlik ve ¢ocukluk donemine
ait gelisimden kaynaklandig diisiiniilebilir.

CKD ve KDD gruplarinin istirahat
kalp atim hizi, sistolik ve diastolik kan
basinci degerlerinde anlamli bir azalma
oldugu goriilmiigtiir. Kan basinct ve
istirahat nabzindaki anlamli  disiisler
antrenmanin dolagim sistemi tizerindeki
kronik etkilerine baglanabilir ve literatiir

ile benzerlik gostermektedir.’

gorilmiistiir.

CKD  grubunda  viicut yag
ylizdesinde antrenman sonrasi anlamli bir
azalma, CKK grubunda ise anlamli bir artig
gorillmiistiir. Kuvvet antrenmanlari
sonucu meydana gelen viicut yag
ylizdesindeki azalma, antrenmanlardaki
yiklenme siddetine ve sikligima bagh
olarak degisiklik gostermektedir.®
Cetinkaya ve Yalgmner'® diizenli yapilan
kuvvet antrenmanlarmmin  viicut yag
ylizdesinin azalmasinda etkili oldugunu
bildirmiglerdir.

CKD ve KDD  gruplarinin
antrenman sonrasi sag el pence kuvveti,
bacak kuvveti ve sirt kuvveti degerlerinde
anlamli bir artis oldugu goriiliirken, CKK
grubunda antrenman sonrast sol el pence
kuvveti degerinde anlamli bir azalma
gorilmiistiir. Arabamz, BaV114, Erol ve

3, Polat ve ark’®” mnin yapmus

Sevim'
oldugu calismalarda da caligma grubunun
penge, bacak ve sirt kuvveti degerleri bu
¢alismanin sonuclariyla benzerlik
gostermektedir.

Arastirmada KDD, CKD, CKK ve
KDK grubunun antrenman sonrasi dikey
sicrama, anaerobik gii¢ ve durarak uzun
atlama degerlerinde anlamli artis oldugu
gorilmiistiir. Arabact’, Celik ve Pulur’,
Cetinkaya ve Yalgmner'®, Erdogan ve
Pulur'? yapmis olduklart calismalarda

durarak uzun atlama degerlerinde anlamh
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artis oldugunu, Erol ve Sevim'? ise yapmis
olduklar1 calismada  anlamhi  diisis
oldugunu ortaya c¢ikarmislardir. Arabaci®,
Celik ve Pulur’, Erdogan ve Pulur'?, Erol

B Kiling ve ark.”, Taskin ve

ve Sevim
ark.**, Polat ve ark.*’, Polat ve ark.*’
yapmis olduklart caligmalarda anaerobik
glic degerlerinde anlamli artis oldugunu
tespit etmiglerdir. Yapilan aragtirmalar
basketbolun % 15’ inin yiiksek siddette
gerceklestigini, bu sebeple basketbolda
basarmin sporcularin aerobik giiglerinin
gelismis olmasindan daha ¢ok anaerobik
gliclerinin  gelismis  olmasma  bagh
oldugunu géstermektedir.*

CKK, KDD ve KDK gruplariin
antrenman sonrasi 5x10 m siirat degerinde,
KDK grubunun 10 m siirat, CKD ve KDK
grubunun mekik hareketi degerlerinde
anlamli bir artis oldugu, CDK ve KDD
grubunun antrenman sonrast hexagon
degerlerinde anlamli azalma oldugu
goriilmiistiir. Erol ve Sevim'®, Kizilet ve
ark.** yapmis olduklar1 c¢alismalar, bu
¢alismanin sonuglarini destekler
niteliktedir.

CKD, CKK, KDD ve KDK
gruplarinin,  gruplar  arast  degerleri
karsilastirildiginda antrenman Oncesi ve
sonrasi, ilk ve son dl¢iim CK degerlerinde
0.05 anlamlilik diizeyinde fark oldugu
tespit edilmistir. Grup i¢i degerleri
karsilagtirildiginda CKD grubunun ilk
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O0lgim CK seviyesinde anlamli diisiis
oldugu tespit edilmistir.

Bu c¢alismada c¢abuk kuvvet ve
kuvvette devamlilik antrenmani sonrasi
CK seviyelerinin farkl oldugu
goriilmektedir. Bunun sebebini Turgay ve
ark. ! egzersizlerde kullanilan  enerji
kaynaklarinin farkli olmasindan, katilan
kaslarin fibril tipleri ve oranlari, metabolik
ve homeostatik faktorlerden
kaynaklandigimi diisiinmektedir. Handziski
ve ark.'’, Koga ve ark.”, Okan ve ark.*’,
Wozniak ve ark.” yapmis olduklar
caligmalarda CK seviyesinde anlamli diisiis
oldugunu tespit etmislerdir. Bu diisiigiin
sporcularin  egzersize adaptasyonundan
kaynaklandig1 sonucuna varilmaistir.

Hazar ve ark."” maksimal kuvvet
antrenmanindan sonra, Giizel ve Eler!’ ise
erkek plaj hentbol oyuncularinin miisabaka
sonrast CK diizeyinde anlamli artis
oldugunu tespit etmislerdir. Bircher ve
ark.’ yiiksek siddetli bisiklet yarigindan
hemen sonra CK diizeyinde yiiksek
miktarda artis oldugunu, 5 hafta sonra
bazal  seviyeye  dondiigiinii  tespit
etmislerdir. Robinson ve ark.” Ingiliz
olimpiyat takimindaki 335 erkek sporcu
iizerinde yapmis olduklarn ¢aligmada,
egzersizden 6 saat sonra CK diizeyinde
anlamli artis oldugunu tespit etmislerdir.
Mel’nikov ve ark.”® aym yas grubu
kayakcilar ile satrang oyunculari tizerinde

yaptiklart ¢aligsmada, kayakgilarin CK
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seviyelerinin satran¢ oynayanlardan daha
diisiik oldugunu tespit etmislerdir. Bunun
sebebinin kayakgilarin, satrang
oynayanlara gore daha aktif olarak spor
yapiyor olmalarindan kaynaklandigi
diisiiniilmektedir. Giizel ve ark.'® yiiksek
yogunlukta ve diisiik yogunlukta iki farkli
direng egzersiz programim uyguladiklar
calismada, her iki grubun CK seviyesinde
antrenmandan hemen sonra anlamli artig
oldugu ve bu artigin 48 saat siireyle devam
ettigi, 72 saat sonra egzersiz Oncesi
seviyeye  tekrar  dondigini  tespit
etmislerdir. Hazar®' diisiik, hafif ve yiiksek
kardiovaskiiler risk gruplarindan olusan
kisiler iizerinde yaptig1 calismada, 8 hafta
uyguladigr orta siddetteki step aerobik
egzersizlerinin diisiik ve yiksek
kardiovaskiiler risk grubu olan kisilerin
egzersizden hemen sonra CK seviyelerinde
anlamli artis oldugunu, 24 saat sonra CK
seviyesinin tiim gruplarda pik yaptigim
belirlemistir.  Ancak hafif ve yiiksek
kardiovaskiiler risk gruplarimin, diisiik risk
grubuna gore anlamli derecede yiiksek
oldugunu tespit etmistir. Anugweje ve
Okonko' atletlerin antrenman sonrasit CK
degerlerinde anlaml artis oldugunu, Wang
ve ark.* tarafindan  basketbolcular
iizerinde yapilmis olan ¢alismada, yiiksek
yogunlukta ve tekrarli 2 saat siiren
basketbol antrenmani sonras1 CK ve CK-

MB degerlerinde anlamli artis oldugunu,

Suarez ve ark.® 20 saatlik ultra
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dayaniklilik kayak ve bisiklet yarisi
sonrasi, 16 sporcunun yarig sonrast CK
seviyelerinin yarig oncesinden 7 kat daha
yikseldigini tespit etmislerdir. Senel ve
Akyiiz39 futbol mag1 Oncesi, devre arasi,
mag sonrasi, 24, 48 ve 72. saatlerde
sporculardan aldiklar1 kan orneklerinde,
CK seviyelerinin devre arasi ve mag
sonrast anlamli artis oldugunu, 24 saat
sonra pik yaptigini, 24-48 saat arasinda
anlamli artis oldugunu ve 48-72 saat
arasinda anlaml diisiis oldugunu tespit
etmislerdir. Harbili ve ark.'® yapmis
olduklar1 calismada orta siddetli ekzantrik
egzersizin CK aktivitesinde artisa sebep
oldugunu tespit etmislerdir.

Antrenmanin, kas hasarini onleyici
bir rol oynadig belirtilmektedir.'* Plazma
CK aktiviteleri icin anlamli azalma
egzersiz ile uyaranin yanitlari, antrenman
ve miisabaka yiikiine wuyumu olarak
aciklanabilir.'” Kasm onceden antrene
edilmesi hasar olusumunu engelleyen diger
bir faktordiir.

SONUC VE ONERILER

Sonu¢ olarak, 6 hafta silireyle
uygulanan ¢abuk kuvvet antrenman
programinin kas hasarini tolere ettigi ancak
kuvvette devamlilik antrenman
programinin kas hasarini 6nlemede etkili
Antrenman

olmadigi belirlenmistir.

siiresinin uzatilmasinin kuvvette
devamlilik verilerinde de daha net sonuglar

olusmasina sebep olacag diisiiniilmektedir.
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