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1. GIRiS

insanin temel motorik 6zellikleri; bedenini glic yetenegini ve
karmasik nitelikteki spor performans derecesini belirleyen ('jgelerdir.1
Basketbol, sporcunun bireysel beceri ve teknik yeteneklerinin yani sira
ustin performansa ulagsmak igin belirli sayida fiziksel ve fizyolojik
parametrelere yuksek oranda sahip sporculara ihtiya¢c duyan bir spor
dalidir.2 Bu nedenle basketbol antrenmaninin temel hedefi, en yuksek
sportif performansa ulagmaktir. Ginimuazin basketbol oyunu &ncelikle
genel ve basketbola 6zgu bigimde dayaniklilik, kuvvet, surat, hareketlilik
ve koordinasyon gibi temel kondisyonel oOzelliklerin geligsimini ongorur.
Basketbol oyunun temeli olan teknik elemanlar ¢cok yonli ve en Ust
duzeyde gelistiriimelidir. Bire bir oyunda basarili olmanin 6n sarti
miukemmel bir teknik ve bu teknigin genel ve basketbola 06zgl
koordinasyon ile butinlegsmesidir. Bu nedenle oyun teknigi kondisyonel

ozelliklerin gelisimi ile direkt baglantilidir.”

Sporcunun istenilen duzeyde basketbol oynayabilmesi icin
belirli antrenman periyotlarinda kademeli olarak temel kuvvetini, ¢abuk

kuvvetini ve kuvvette devamliligini gelistirmek zorunludur.’

Basketbolda 6zel kuvvet antrenmaninda dncelikle konsantrik
ve eksantrik kuvvet caligmalari olmalidir. Ozellikle sigrama kuvveti kol
kuvveti ve sprint kuvveti gelismesi 6n planda yer almahdir. Dolayisiyla

kuvvet antrenman yéntemlerinin bu anlamda dikkatli secilmesi gerekir.

Arasgtirmalarda alisiimamis ekzantrik kasilmalarin, egzersize
bagli kas hasarina sebep oldugu belirlenmistir.>*°>®"® Ekzantrik ve

konsantrik kasilmalarin kas hasarina yol agtiyi ancak kas yapisindan



kaynakl ekzantrik egzersizin daha fazla kas hasarina neden oldugu ortaya

konmustur.®

Kas hasari; alisiimamigs ve yogun egzersiz sonucunda
yorgunluk, islev kaybi, guc ve kaslarda agri kaybina neden olan akut bir
durumdur.'® Kas hasari oldugunda plazma ve serumda intraselluler enzim
olan CK’' nin aktivitesi artar. Kas hasari gdstergesi olan kreatin kinaz

egzersiz sonrasinda da artis gosterir."’

Eger vucut dikkatlice ve ilerlemeci bir anlayigla surekli bir
mucadeleye sokulursa, adaptasyonlar meydana gelecek ve vucut daha da
gl'Jg:Ienecektir.12 Dizenli olarak yapilan kuvvet antrenmanlarinin geng
sporcularda kassal dayaniklilik, kas kitlesi ve kas kuvvetinde artisa neden
oldugu, yaralanma ve sakatlanma oraninda azalmaya yol actig
gorilmektedir.’® Bu baglamda cabuk kuvvet ve kuvvette devamlilik
antrenmanlarinin egzersizle olusan kas hasarini Onleyici etkisi oldugu

dusundulebilir.

Bu arastirmada; cabuk kuvvet ve kuvvette devamllik
antrenman metotlarinin erkek basketbolcularin bazi teknik, motorik
Ozelliklerine ve kas hasarina etkisi olup olmadiginin ortaya konmasi

amaclanmistir.



2. GENEL BILGILER
2.1. BASKETBOL

Basketbola benzer bir oyunun ilk 6nce Amerika Birlesik
Devletleri (ABD)’ nde Kizilderililer tarafindan basit olarak oynandigi
gorulmustur. Daha sonra spor ogretmeni Dr. James Naismith uzun
yillardan beri hayalinde yasattigi bu sportif oyunu son seklini vermek Utzere
kendi Ogrencileri arasinda denemis ve esaslarini 13 madde iginde
toplayarak 20 Ocak 1892 tarihinde ilk defa oynatmistir. Bu 13 maddeye
gore; takim yediger kigsiden kurulacak ve oyun 20 dakikadan U¢ devre,
sahadan yapilan atiglar Ug, serbest atiglardan yapilan sayilarda iki puan
olacakti. Bu oyun atlet ve beyzbolculara neseli ve faydali bir kig idmani
verilmesi amaci guduyordu. Kisa bir zaman sonra genis kitlelerin ilgisini
¢ceken basketbol; yardimci antrenman 6zelliginden siyrilarak ¢ok populer

bir spor dali haline gelmistir.2™*

Basketbol, Avrupa’ da ilk kez 1893 yilinda Paris’ te
oynanmigtir. Ancak oyunun Avrupa’ ya tam olarak yerlesmesi Birinci

Dunya Savasi icin gelen Amerikal askerler araciligi ile olmustur.

GuUnden gune yayillan ve halkin en populer sporu haline
gelen basketbol, Avrupa’ dan Afrika’ ya oradan da Avustralya’ ya
yayllmistir. Uzak doduda ise ilk defa 1913’ te oynanmistir.

Cok kisa zamanda butin didnyaya buylk bir hizla yayilan
basketbolu yonetecek bir federasyonun kurulmasi ancak 18 Haziran 1932
tarihinde, Isvigre’ nin Cenevre sehrinde Arjantin, Portekiz, italya, isvicre,
Yunanistan, @ Romanya, Cekoslovakya ve Letonya Basketbol
Federasyonlar’ nin is birligi ile gergeklestiriimistir. Kisa adi FIBA olan
Uluslararasi Basketbol Federasyonu’ nun ilk baskanligina isvigreli Leon
Bouffard getirilmistir.? Halen diinya basketbolunu yéneten FIBA; dért yilda



bir olimpiyatlarin yapildig1 sehirde toplanarak yeni secgimler ve basketbolu
daha ilging sekle sokmak icin oyun kurallarinda ihtiya¢ duyulan

degisiklikleri yapmaktadir.

ilk Avrupa sampiyonasi 1935 vyilinda Cenevre’ de
diizenlenmistir. Sampiyona sonunda birinci Letonya, ikinci Ispanya,

dclncu Cekoslovakya olmustur.

Basketbol, olimpiyatlara ilk defa 1936 yilinda Berlin® de
girmistir. Amerika’ nin birinci, Kanada’ nin ikinci, Meksika’ nin tguncu
siray! aldigi Berlin Olimpiyat oyunlarina milli takimimiz da katilmigtir. Fakat
derece alamadan grup maglarinda elenmigtir. 1972 yili  Munih
Olimpiyatlarinda Rusya, Amerika’ nin surekli Gstlinligine son vererek ilk

defa olimpiyat sampiyonlugunu kazanmistir.

ilk Dinya Sampiyonasi da 1950 yilinda Arjantin’ in bagkenti
Buenos Aires’ te yapiimistir. Bu sampiyonanin klasmani da sdyledir: 1.
Arjantin, 2. Amerika, 3. Sili.

Turkiye’ de ilk basketbol istanbul’ da Robert Kolej’ inde 1904
yihinda oynanmistir. Ayni yillarda Amerika’ dan gelen bir 6gretmen bu
oyunu oynatmak ve yaymak istemistir; ancak onun gérevlerinden ayrilmasi
basketbol oyununu denemeden ileri goturmemistir. Bu ilk denemeden
sonra oyun 1911’ de Galatasaray Lisesi’ nde oynanmistir. Beden Egitimi
ogretmeni Ahmet Robenson Turkler arasinda basketbolu oynatmigtir.
Bundan iki yil sonra 1913’ te Fenerbahge Kulubd’ nun bir basketbol takimi
kurdugu, ancak Osmanli Devleti’ nin girdigi savaslardan dolayi bu takimin
calisamadigi ve 1919 yilindan sonra bir Amerikali hoca nezaretinde
calismalara baslandigi belgelerden anlasiimistir. Memleketimizde ilk resmi
ma¢ 4 Nisan 1912° de Darilmuallimin (Yiksek Ogretmen Okulu)
dgrencileri ile istanbul’daki Amerikalilardan kurulu takim arasinda
oynanmigtir. Nihayet 1923 yilinda sporumuzun ilk resmi teskilati olan



Turkiye Idman Cemiyetleri ittifakinin kurulmasi ile bu dalda énemli adim
atilmis, 1925 yilinda da faaliyete gecen istanbul Basketbol mintikasi ile
yeni bir yén verilmistir. 1927 yilinda istanbul’ da basketbol maclarinin
bagladigini gorayoruz. 1932’ de Halkevleri’ nin kurulmasiyla da basketbol

butin yurda yayilmigtir.

1934 yilinda Naili Moran ve diger basketbolcularin ¢galigmasi
neticesinde ilk Milli Basketbol Takimi kurulmustur. Takimimiz ilk magini 24
Haziran 1936 Carsamba glin( istanbul’ da Yunanistan’ a karsi oynamistir.
Ayyildizli forma, tarihinin ilk basketbol maginda 49-12 gibi agik bir farkl
galip gelmistir.

Bunun arkasindan milli takimimiz 1936 Berlin Olimpiyatlarr’
na katilmistir. Burada Sili’ ye, 30-16 ve Misir’ a 39-23 yenilerek dereceye

girememistir.

Bundan sonra Turk basketbolu 6-7 yil bir duraklama
devresine girmis, 1944 yilinda tekrar canlandirma c¢alismalari
baglatiimistir. 1946 yilinda Spor Oyunlari Federasyonu Baskanhdr’ nda
Turkiye Sampiyonalari yapilmaya baslanmigtir. Milli Olimpiyat Komitesi,
basketbol takiminin 1948 Londra Olimpiyatlar’ na katiimasini uygun
goérmeyince dinya basketbolunu yakindan tanima firsatindan mahrum
olmustur. ilk defa 1949 yilinda Kahire’ de yapilan 6. Avrupa Basketbol
Sampiyonasi’ na katiima karari verilmigtir. Bu sampiyonada Turk Milli

Takimi 4. sirayi almigtir.

1950-1954 yillari arasinda istanbul’ da her yil yapilmak tizere
Uluslararasi istanbul Turnuvasi tertip edilmistir. Tirk basketbolunun en
onemli basarisi 1951 yilinda Paris’ te yapilan 7. Avrupa Basketbol

Sampiyonasi’ nda milli takimin, 17 takim arasinda 6. sirayi almasidir.



1963 yilinda Umit Milli Takim teskil edilerek dis temaslar
kurulmustur. 1959 yilinda bayan basketbol takimlari kurularak faaliyete
gecirilmis, ancak bayan basketbol takimi Avrupa’ da yaptidi maclarda

basarili olamamistir.

istanbul, Ankara ve izmir den sonra Anadolu’ ya yayilan
basketbolu desteklemek amaciyla 1968’ den itibaren Turkiye Basketbol

Federasyonu Anadolu Kupasi adi altinda maglar dizenlemistir.

1946 yilindan beri yapilan Turkiye Sampiyonalarinin yerini
1966-1967 sezonunda Deplasmanli Turkiye Basketbol ligi almistir. Daha
sonra Turkiye kupasi maglari, bunun arkasindan da 1969-1970

sezonundan itibaren Deplasmanl 2. Ligi baglatllmlstlr.15
2.2. Basketbolun Fizyolojik Ozellikleri

Basketbol oyunun yogun akisi ve devam suresi hem aerobik

hem de anaerobik dayaniklihgin gelisimini zorunlu kilmaktadir.’

Basketbolun yaklasik olarak % 20’ si aerobik, % 80Q’i ise
anaerobiktir; ancak tek tek oyunculara iligkin kesin enerji harcama oranini
bircok faktor etkilemektedir. 40 dakikalik bir magin timu icin toplam enerji
talebi incelenirse, enerji sistemlerinin katki ylUzdelerinin surekli degistigi

gorulmektedir.

Basketbolun yuksek seviyede bir anaerobik uygunluk

gerektiren bir oyun oldugu yaygin olarak kabul edilmektedir.'?

Oyun ylUksek tempoda oynanan ve sigrama, ani kosular, ani
yon degistirmeler gibi hareket modelleri arasinda, surekli ve ani
degisimlerle gerceklestigi icin, oyunun ¢ogunlugu anaerobik ortamda

gerceklesir.'®



2.3. MOTORIK OZELLIKLER

insanin temel motorik &zellikleri kisinin bedeni giic ve
yeteneginin ve karmasik nitelikteki motorik spor gucu derecesini belirleyen
Ogelerdir. Bu oOzellikler antrenman surecinde yapilan her motorik spor

hareketinin temeli ve basta gelen kosuludur.

Motorik 6zellikler, temel ve birlesik motorik 6zellikler olmak
uzere 2’ ye ayrilir. Temel motorik 6zellikler ise 6nem sirasina gére 5

bdlume ayrilir;

1. Kuvvet

2. Sdrat

3. Dayaniklilk
4. Hareketlilik

5. Beceri (Koordinasyon) dir. Bunlardan, bastan U¢ tanesi

ana, diger ikisi tamamlayici 6zelliklerdir.

Birlesik motorik 6zellikler ise;
1. Gabuk kuvvet
2. Kuvvette devamlilik

3. Suratte devamliliktir.'”

2.3.1. Kuvvet

Kuvvet; kasin bir dig etkene veya dirence kargi koyabilme
gucudar.™

Kuvvet i¢sel ve dissal direnmeleri asmayi saglayan sinir-kas

yetenegi olarak tanimlanabilir.'®



Hollmann a'® gére kuvvet “Bir direncle karsi karsiya kalan
kaslarin kasilabilme ya da bu direng kargisinda belirli bir olgude

dayanabilme yetenegidir.

Sporcunun Uretebilecegi en yuksek kuvvet hareketin
biomekaniksel oOzelligine ve ilgili kas gruplarinin kasiima buyuklugine

baglidir. Kuvvet antrenmani sonucunda fizyolojik olarak;

Kas dokusu bagina dusen myofibrillerin sayisinin

yukselmesi,

Her kas dokusu basina dusgen kilcal damar yogunlugunun

yukselmesi,

Protein miktarinin yikselmesi,

Kas liflerinin toplam sayisinin ylkselmesi saglanir.'®

2.3.2 Kuvvetin Siniflandirmasi

Kuvvet; genel ve 6zel kuvvet olmak Uzere ikiye ayrilir. Genel
kuvvet, kuvvetin herhangi bir spor dalina yonelmeden, genel anlamda tim

kaslarin kuvvetidir. Ozel kuvvet ise, belli bir spor dalina yénelik kuvvettir.
Spor dalina 6zgl kuvvet su sekilde siniflandirilir:

1. Maksimal kuvvet; kas sisteminin isteyerek gelistirebildigi
en buyuk kuvvettir.

2. Cabuk kuvvet; sinir-kas sisteminin yuksek hizda bir
kasilmayla direnci yenebilme yetenedgidir.

3. Kuvvette devamlilik; strekli kuvvet gerektiren ¢alismalarda

organizmanin yorulmaya karsi direng yetenegidir.

Kas kasilma bicimlerine gore kuvvet, statik ve dinamik kuvvet
olmak Uzere ikiye ayrilir. Statik Kuvvette; kas uzunlugu kasilma sirasinda
degismez. Dinamik kuvvette ise kas, kasilma sirasinda kisalir.'”



Antrenman durumlari birbirinin ayni, vicut kutleleri farkl olan

sporcularin gelistirebilecekleri kuvvet de degisik buyUkluktedir.

Relatif ve salt kuvvet diger 6nemli iki kavramdir. Relatif
kuvvet, sporcunun kendi vucut agirligina karsi gelistirebildigi mimkun olan
en buyuk kuvvettir. Salt kuvvet ise, vicut agirhdr ne olursa olsun, bir
sporcunun herhangi bir spor dalinda hareketi uygularken gelistirdigi kuvvet

olarak tanimlanabilir."”
2.3.3. Maksimal Kuvvet

Kas-sinir sisteminin istemli bir kasilma sonucu ortaya
cikardigi en buyuk kuvvettir. Bu kuvvet, buyuk bir direncin yenilmesi ya da
kontrol edilmesi gereken sporlarda verimi belirler. Karsi konulmasi

gereken kuvvet azaldikga maksimal kuvvet gereksinimi de azalir.2°

Maksimal kuvvetten bir sporcunun yavas hareket uygulamasi
sirasinda ya da izometrik kasilma sartlarinda ortaya koydugu en yuksek
degerdeki kuvvet anlasiimaktadir. Maksimal kuvvet antrenmaninda
genelde gegerli yuklenme yogunlugu % 80-100 arasinda, tekrar sayisi 1-

10 arasinda degismektedir.'’

Maksimal kuvveti gelistirmek icin birgok antrenman metodu

olmasina ragmen bu metodlar dort ana grupta toplanir:

1. Tekrar Metodu: Kas blyUmesini ve az intramuskuler

koordinasyonu geligtirir. Etkili yuklenme yodunlugu maksimal kuvvetin %
50-60’ 1 arasinda, tekrar sayisi 6-10 arasinda degisir. Seri arasindaki
dinlenmeler sporcularin gi¢ ve antrenman durumuna goére farklilik

gosterir.

2. Kisa Sireli Maksimal Yiklenme Metodu: Bu metodun en

onemli  karakteristigi oldukga yuksek yuklenme yogunlugunda
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uygulanmasidir. Bu antrenman metodu maksimal kuvveti gelistirmenin
yani sira, noromuskuler koordinasyonu da duzeltir. Kisa sureli maksimal
yuklenme nedeniyle kas kutlesinde buyume olmadan kuvvet geligimi olur.
Bu metodun uygulanmasinda yuklenme yogunlugu % 80-100 arasinda

degisir. Seri sayisi 5-6, tekrar sayisi 1-5 arasindadir.’”?’

3. Arttirmali YUiklenme Metodu (Piramidal Metod): Bu metod

genellikle son yillarda piramidal yuklenme seklinde tekrar sayisi

amaclanan antrenman tdrine goére basamak basina bir tekrar azalr,
yogunluk ise basamak basina artar. Ornegin, % 80 maksimal yiklenme ile
5 tekrar, % 85 yogunluk ile 4 tekrar, % 90 ile 3, % 95 ile 2 ve % 100
yogunlukla 1 tekrar uygulanir. Basamak ve seri arasinda antrenman
durumuna gore dinlenme verilir. Piramidal antrenman maksimal kuvvetin
yani sira gabuk kuvvet ve kuvvette devamlilik antrenmanlarinda da sik¢a
kullantlir.

4. [zometrik _Yiiklenme Metodu: Tamamlayici bir kuvvet

antrenman metodudur. izometrik yiklenme metodu statik kuvvet

antrenmanidir. Genellikle maksimal kuvvetin gelistirimesinde kullanilir.”?!

2.3.4. GCabuk Kuvvet

Sinir-kas sisteminin ylksek hizda bir kasilmayla dis direncleri
yenebilme yetisidir. Sinir-kas sistemi, kasin elastik ve kasilabilir
elemanlarinin refleks sistemiyle birlikte ¢alismasiyla hizl bir yiklenme ve

tepkiyi kabul eder ve uygulayabilir.?

Cabuk kuvvet; baslangi¢c ve reaksiyon kuvveti, hareket hizi

ve dolayisiyla hareket frekansi gibi etkenlere baglidir.

Cabuk kuvvet takim oyunlarinda en gegerli birlesik motorik
Ozelliklerden birisidir.
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Cabuk kuvvet kazandirici galisma uygularken temel ilke, hafif
ve orta ylklerden vyararlanma yoluna gidilmesidir. Ozellikle takim
oyunculari i¢in uygulanacak agirlik calismalarinda yiklenmenin maksimal

kuvvetin % 40-60 olmasinda yarar goralmustar.

Cabuk kuvvet antrenmaninin etkisi énemli él¢cide merkezi
sinir sisteminin optimal bir gekilde uyariimasina bagh olacagindan,
antrenmanlarda yuklenme ve dinlenme arasindaki iligkiye 0Ozen
gostermelidir. Cunkl hareketler buyuk bir hizla uygulandigindan
organizma yorulacaktir. Bu nedenle c¢abuk kuvvet calismalarinda tam

dinlenme ilkesi uygulanir.’
2.3.5. Kuvvette Devamlilik

Kuvvette devamlilik, birgcok kez tekrarlanan kasilmalarda kas
sisteminin yorgunluga karsi koyabilme yetisidir.”"zo'21 Kuvvette devamlilik,
kuvvet ve dayaniklihgin belirli oranda bilegimidir. Kuvvette devamliligi
gelistirmek icin calisma az yuklenme ve c¢ok tekrar sayisi ile yapllir.
Calismada yuk yerine tekrarlar arttiriir. Ayrica kaslarda fazla miktarda
laktik asidin toplanip, kasin gorevini yapamaz hale gelmesini dnlemek igin
orta diuzeyde bir hareket temposu uygulanir. Calismalarin yuklenme
yuzdesi % 20-30 arasinda dedisir. Tekrar sayisi ise yaklasik 20-40 arasi

amaca gore belirlenir.'”?'

2.3.6. Kuvvet Antrenman Metodlan

1. Genel Anlamda kuvvet antrenmanlari;
a. izotonik Kuvvet Antrenmani
b. izometrik Kuvvet Antrenmani

c. izokinetik Kuvvet Antrenmani
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2. Ozel amaglar igin gelistirilen kuvvet antrenmanlart;

a. Elektro Uyarim Antrenman Metodu

b. Negatif-Pozitif Dinamik Antrenman Metodu
c. Desmodromik Antrenman Metodu

d. Pliyometrik Antrenman Metodu

3. Motorik Ozellikler Bakimindan Kuvvet Antrenmanlari

a. Maksimal Kuvvet Antrenmani
e Kas Geligtirici Maksimal Kuvvet Antrenman Metodu
e Kas igi (intra-Muskular) Koordinasyon Antrenman
Metodu
e Kombine Maksimal Kuvvet Antrenman Metodu

b. Cabuk Kuvvet Antrenmani

c. Kuvvette Devamlilik Antrenmani
4. Sportif Oyunlarda Kullanilan Antrenman Metodu

a. Piramidal Metod: Bu metotla sporcunun maksimal

kuvveti, cabuk kuvveti ve kuvvette devamhligi gelistirilir. Calisma oncesi
sporcunun maksimal kuvveti belirlenir ve yudklenmenin yogunlugu buna
go6re ayarlanir. Cabuk kuvvet ve kuvvette devamlilik ¢alismalari da ayni
metoda gore, ancak tekrar sayisi ve yuklenme yogunlugu degistirilerek
yapilir."’

b. Istasyon Calismasi (Circuit Training):

Dairesel gcaligsma (circuit training) ¢abukluk, ¢abuk kuvvet,
genel dayanikhlik ve genel kuvvet oOzelliklerinin geligtiriimesi igin
uygulanan bir ¢alisma bigimidir. Baylk ve kuglk kas gruplarini bir arada

ve bir hareketten digerine gegisin izlendigi bir program diizenidir.2%?!
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Dairesel antrenmanlar kassal kuvvetin arttiriimasi ve ener;ji
metabolizmalarinin gelisgtiriimesi igin uygulanan antrenman metodlarinin

etkin olanlarindan biridir.

Dairesel antrenmanlar kuvvet, gu¢ ve dayanikliigi arttirmak
amaci ile galisma programlarina, sezon hazirlik déneminde, zaman zaman

sezon iginde antrenman etkilerini arttirmak amaciyla konulmaktadir.

istasyonlarin dizilisinde dairesel ya da dért kdse dizen
kullanilir ve sporcularin hizla bir istasyondan digerine gecgebilmesi dikkate
alinir. Kas gruplarinda degismeli yUklenme uygulanacak bi¢imde
istasyonlar kurulur. Segilecek alistirmalar uygulanan grubun teknik
duzeyine uymali ve her sporcu hareketin teknik akigini zorlanmadan

yapabilmelidir."”
istasyon calismalari siire ve tekrar metoduyla uygulanir.

1. Sure Metodu: Yapilacak calismada alistirmanin suresi ve

dinlenme araliklari 6nceden belirlenir. Sporcu her istasyonda belirlenen

sure igerisinde hareketi mimkun oldugu kadar suratli tekrarlar.

2. Tekrar Metodu: Alistirmalarin tekrar sayisi ve her istasyon

icin belirlenmigtir. Diger istasyona geciste dinlenme veriimez. Tum
istasyonlarin bitiminde her sporcu igin slUre tespit edilir. Antrenman
boyunca slurede % 10-20 duzelme olunca, her aligtirmanin tekrar sayisi

arttirihr ve dolayisiyla yuklenme yukselir.

Oyuncularin genel ve 6zel kuvvetinin gelistirimesinde ¢ok

etkin olan istasyon c¢aligmalarinin yararlari soyle siralanabilir;

e Her motorik 6zelligi antrenman amacina gore gelistirilebilir.
e Ozellikle maksimal kuvvet, ¢abuk kuvvet ve kuvvette

devamlilik bu metotla geligtirilir ve duzeltilir.
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e Calisma ¢ok sayida sporcu ile uygulanabilir.

e Her turlG arag ve gerecten yararlanilabilir.

e Bireysel yuklenme gu¢ durumuna goére duzenlenebilir.
e Istasyonlarin kurulmasi ve toparlanmasi problemsizdir.

e Grubun ve sporcunun kendini kontrol imkani vardir.'”

c. Dalgasal Metod: Bu yliklenme metodunda, dalgasal olarak

yukselen ve algalan uygulama sayisinda yuklenme sabit kalir.

d. Seri__Metodu: Kuvvet c¢alismalarinda uygulanan bir

metottur. Ozellikle ¢abuk kuvvet ve kuvvette devamlilik g¢alismalarinda
kullanilir. Temel ilke olarak yuklenme ve aligtirmalarin sayisi sabit kalir.
Ornegin, % 40 yliklenme ile 8 tekrar ve 5 seri yapilir. Daha sonra yine %
50 ile 8 tekrar ve 5 seri yapilir. Daha sonra yine % 50 ile 8 tekrar ve 5 seri

yapllir.
e. Kas Yapici Maksimal Kuvvet Antrenman Metodu: Bu

antrenman metodunda temel ilke, uzun yuklenme slresinde, yani fazla
tekrar sayisinda az ve orta direnglerle (agirlik) caligilmasidir. Ornegin,
yuklenme yogunlugu sporcunun maksimal kuvvetinin % 40-60" | tekrar
sayisi 8-12, hareket temposu akici ve yavas, seri sayisi yeni baglayanlar

icin 2-4, Ust duzey sporculari icin 3 dk dinlenme verilir.

f. Kas ici (intramiiskiiler) Koordinasyon Antrenman Metodu:

Bu antrenman metodunun yeni baglayanlar igin kullaniimasi tavsiye
edilmez. Bu antrenman metodu sporcularda yuksek ve hizli kuvvet geligimi
saglar. Calismalarda temel ilke olarak, yuklenme yodunlugu yuksek, tekrar
sayisl az, hareketler akici ve seri sayisi fazladir. Dinlenme seri arasi 1-2
dakikadir.
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g. Kombine Maksimal Kuvvet Antrenman Metodu: Bu

antrenman metodunda kas vyapici maksimal kuvvet antrenmani ile
intramuUskuller (kas ici) koordinasyon kuvvet antrenmani kombine edilir.
Oncelikle kas yapici maksimal kuvvet antrenmani ile baglanir ve daha
sonra intramuskuiler koordinasyon antrenmanina gegilir. Antrenman

organizasyonu olarak piramidal metod kullanilir.”

2.4. SISTEMLER

insan organizmasinda 11 sistem vardir ve organizmanin

faaliyetleri bu sistemler sayesinde dizenlenmektedir.

Deri Kabuk Sistemi
iskelet Sistemi

Kas Sistemi
Dolasim Sistemi
Lenfatik Sistem
Sinir Sistemi

Hormonal Sistem

© N o 0o &~ w2

Solunum Sistemi
9. Sindirim Sistemi
10. Bosaltim Sistemi

11. Ureme Sistemi??

2.5. ISKELET- KAS SiSTEMI

Kemik ve eklemler vacudun kaldiraglar olup, iskeleti
olustursalar da tek baglarina hareket etme yetenekleri yoktur. Uyarabilen
Ozellikteki kas hucrelerinin bir araya gelmesiyle olugsan kas doku uyarilari
zar yuzeyleri boyunca iletebilme ve bu elektriksel degisiklik ile mekanik

olarak kasilabilme veya boylarini kisaltma yetenegine sahiptir.
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Kaslarin kasilmasi ile iskelet sisteminin hareketleri, kanin
kalpten pompalanmasi, solunum ve sindirim gibi organik faaliyetler
gerceklestirilir. iskelet kaslar 6zellikle egzersiz agisindan ayri bir 6nem
tasir. CUnkd her turli fiziksel is ve spor aktiviteleri kaslar tarafindan
olusturulur. Hemen hemen organik faaliyetlerin tamami kas kasiimasi ile

gerceklestirilir.?2

Viucudumuzun % 50’ sini olugturan kaslar; iskelet kasi, kalp

kasi ve diiz kas olmak lizere 3 cesittir.?
2.5.1. Kalp Kasi

Yapisal acgidan iskelet kaslarina benzeyen kalp kasi cizgili
gorundr. Fonksiyonel agidan ise duz kaslara benzerler otonom sinir

sistemi tarafindan kontrol edilirler.??
2.5.2. Diz Kas

Otonom sinir sistemi tarafindan uyarilan ve istem disi kasilan
diz kaslar, aktin ve myozin flamentlerinin, belirli bir dizen iginde degil de
rastgele bir dagilm gostermesi nedeniyle, mikroskopik agidan enine gizgi
gOstermezler ve bu yuzden duz kaslar adini alirlar. Kan damarlari, ig

organlar, bagirsak vb. organlarda bulunurlar.?
2.5.3. Gizgili (iskelet) Kaslar

Kas lifleri sarkoplazma igerisinde asili halde bulunan ortamla
1000 kadar myofibrillerden olusmaktadir.??® Herbir myofibril, myoflament
adi verilen protein liflerinden olusur. Myoflamentler aktin (ince) ve myozin
(kalin) filamentler olmak (izere ikiye ayrilir.?* Yapisinda aktin ve miyozin

olmak Uzere kontraktil flamentler bulunan kasin kasilabilen en kuguk
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birimine sarkomer adi verilir.” Aktin ve myozin flamentlerinin belirli bir
duzen icinde dagildigi iskelet kaslari ¢izgili gorinumdedir ve istemli kaslar
olarak adlandirilirlar.??

Kasilma esnasinda birbirine gapraz koprucuklerle baglanan
bu aktin ve myozin filamentleri, birbirleri Uzerinden kayar ve bodylece
myofibrillerin, dolayisiyla kas liflerinin ve kasin boyu kisalir. Her kas en
dista epimisyum denilen bir konnektif doku tabakasi ile sariimistir. Kas,
perimisyum denilen konnektif tabaka ile sariimig ¢ok sayida fasikulden
meydana gelir. Fasikuller, endomisyum denen bir zarla sariimis, ¢ok

sayida kas lifinden olusur.?®

iskelet kasinda, her bir hiicreye bir sinir lifi baglantisi vardir
ve kasilma, motor siniri tarafindan uyarilan kas hucrelerinin es zamanli

veya birbirine yakin zamanli olarak kasiimasiyla ortaya cikar.?

Kasilma kuvveti, lifin uzun ekseni boyunca olusur. Bir kasta

ne kadar kas lifinin olacagi kasin blyiikligi ve yaptigi is ile baglantidir.?*

Kas hucresindeki myofibril ve dolayisiyla sarkomerde
myoflamentlerin yerlesim duzeni, iskelet kas hucrelerine ¢izgili gérunim
verirler. Sarkomerin her iki ucunda aktin flamentlerinin olusturdugu
bdlgeye “I” bandi adi verilir ve agik renkli goriliir.?* “A” bandi ise aktin ve

myozin flamentlerince olusturulur, koyu renkli géralur.

istirahatte kas gevsek iken, aktin flamentleri, myozin
flamentlerinin iki ucunu hafifge 6rtmuds olarak bulunur ve bdylece
myozinlerin olusturdugu koyu “A” bandinin iki ucu, aktinlerin de eklenmesi
ile daha da koyu gorulir. “A” bandinin ortasinda ise yalnizca myozin
flamentlerinden olugsan “H” bandi yer alir. Kasilma esnasinda aktin

flamentleri, myozin flamentleri uzerinde merkeze kadar
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ilerleyeceklerinden, “H” bandi ortadan kalkar ve kasilan bir kasta ortada
sirf koyu bir “A” bandi gorilir.®® Aktin flamentlerinin olusturdugu “I”
bandinin arasinda ise “Z” cizgileri bulunur ve iki Z ¢izgisi arasindaki

bélgeye “sarkomer” adi verilir ve sirasiyla |, A, | bantlarindan olusur.?
2.6. KAS KASILMA TURLERI

iskelet kaslari ya boylarini kisaltarak; ya da boylarini
degistirmeden, gerilimini (tonus) arttirarak kasilir.?® 3 tip kas kasiima sekli

vardir. Bunlar, izometrik, izokinetik ve izotonik kasiimadir.
2.6.1. izotonik Kasilma

Kas kasilmasi esnasinda bir yuk (bir agirlik veya yergekimi
kuvveti), belli bir mesafeye tasiniyor ise, yani kasilma esnasinda bir eklem
hareketi varsa, bu kasilmada kasin gerilimi sabit kaliyor fakat kas boyu
kisaliyor demektir. Bu tur kasilmaya izotonik kasiima denir. Elimizi
agzimiza gotirmek, yurimenin adim atma fazlari gibi eklem hareketinin

oldugu her turli kasiima izotoniktir.?®

izotonik egzersiz, yirime kosma, bir agirlik kaldirma gibi

kas boyuna bir kisalma gerceklestirilen egzersizdir.??

izotonik kasilma, konsantrik ve eksantrik kasilma olarak ikiye
ayrilir.
2.6.1.1. Konsantrik Kasilma

Kas kasilmasi sirasinda kasin gerilimi (tonusu) sabit kalirken
kasin boyu kisalir. Kasilma ile hareket gergeklesir ve mekanik bir ig yapilir.
Bir agirligin bir yerden bir yere kaldiriimasi bununla saglanir. Elimize

aldigimiz bir agirlikla dirsek eklemine fleksiyon yaptirirsak biceps brachii
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kasi konsantrik olarak kasilir. Kas boyu kisalir, 6n kol ust kola dogru

mekanik bir hareket yapmistir.??

2.6.1.2. Ekzantrik Kasilma

Kasin boyu uzayarak kasilmasi sz konusudur. Ornegin bir
agirhgr havadan yere koyarken, kol kaslarimiz kasilir, merdiven inerken
bacak kaslarimiz kasilir, ancak kasin boyu uzar. Buna eksantrik kasiima
denir.?® Dik durusta viicudu yere dogru yavas yavas ejme esnasinda
soleus ve gastocnemius kaslari eksantrik kasilir. Bir agirlikla dirsek
fleksiyon sonrasi ekstansiyon yaparsa biceps brachii kasinin eksantrik

olarak boyunda uzama goriiliir.??

2.6.2. izometrik Kasilma

Buna karsilik, bir kas boyunu degistirmeden sadece gerilimini
arttirarak kasilma sekline izometrik kasilma denir. Yurimenin ayagin yere
bastigi an, agir bir halterin yukarida tutuldugu anda, ¢ok agir bir cismi
kaldirmaya c¢alisip, kaldiramadigimizda ortaya ¢ikan kasilma izometriktir.
izometrik kasilmada kas bir yiikii, belli bir mesafede tasididi icin bir is
yapmis olur. Buna kargi izometrik kasilmada bir is ortaya c¢ikmaz.

Genellikle izometrik kasilma yapan kaslarda yorgunluk daha hizh geligir.

izometrik egzersiz, sabit veya giiciimiizle hareket ettiriimesi
mumkuin olmayan bir yuke kargi kasilmalar ile olusturulur. Bu nedenle
izometrik egzersiz ile fonksiyonel kuvvet artisi hedefleniyorsa pek ¢ok
eklem tarafindan kaslar ayri ayri ve tekrarlayici olarak ¢alistiriimaldir. Bir
kas yaklagik 6 dk boyunca ve maksimal kuvvetinin 2/3’ G oraninda bir gu¢
ile calistirilirsa ortalama 5 glinde, kas kuvvetinde % 5 oraninda bir artis
ortaya cikabilir.23
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2.6.3. izokinetik Kasilma

Izokinetik egzersiz; bir dirence karsi sabit bir hizda yapilan
harekettir. izokinetik aletler (6rnegin cybex), belirli bir hiza ayarlanabilir. Bu
hizda bir eklem hareketi yapilirken, kisi kasinin kasilma kuvvetini degisik

ylklere gore ayarlayabilir.?®

2.7. KREATIN KIiNAZ (CK) VE KAS HASARI

Butun kimyasal reaksiyonlar bir dengeye ulagsmak igin
cabalarlar, fakat reaksiyon hizi cogunluklar yavastir. Protein yapida olan
enzimler hucrelerdeki bu kimyasal reaksiyonlarin hizini arttiran katalizor
maddelerdir. Katalizér maddeler klicuk miktarlar da bile reaksiyonun hizini
oldukga arttirabilirler ve ayni zamanda reaksiyon boyunca degismeden,

bozulmadan kalirlar.?®

Sadece belli bir dokuda aktivite gosteren veya belli bir
dokudaki aktivitesi gok daha yuksek olan enzime dominant enzim denir.
Boyle bir enzimin serum aktivitesi hasarlasmis dokuyu gdsterir.?® Kassal
terminolojide mikro travma, mikro yaralanma ve kas hasari terimleriyle
ifade edilir.”’

Kreatin Kinaz (CK) kasilma veya tasima sistemlerindeki ATP
yenilenmesi saglayan bir enzimdir.?® Kas hasari olustugunda basta Kreatin
Kinaz (CK) olmak Uzere bazi enzimler serbestlenir. Kreatin Kinaz depolari
oldukgca sinirlidir fakat kas kasilmasinin erken evreleri igin gerekli ATP
seviyelerinin devamliigini saglamak icin ¢abukga Uretilirler. Plazma
Kreatin Kinaz seviyeleri, kas hasarinin boyutunun bir godstergesidir.
Digaridan alinacak bir darbe bile, CK enziminin kan seviyelerinin

artmasina neden olabilir.?82°
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Kreatin Kinaz (CK) 6zellikle iskelet kasi, kalp kasi ve beyinde
bulunan bir enzimdir. U¢ izoenzimi vardir. CK-BB, CK-MB ve CK-MM'’
dir.393"%2 Kaslarda ADP (adenozin difosfat) ile kreatin fosfattan (CrP) ATP
(adenozin trifosfat) sentezini katalizleyen enzimdir.®* CK-BB izoenzimi
beyin, gastrointestinal sistem, prostat, plasenta ve akcigerde bulunur. CK-
MB izoenzimi kalp ve iskelet kasinda bulunurken, CK-MM iskelet ve kalp

kasinda bulunur.%?

iskelet kasinda mikrotravmanin duyarli géstergeleri olan bazi
enzimler fiziksel aktivite artiglarindan etkilenmektedirler. Cok duyarh bir
enzim olan CK, sportif aktivite sirasinda egzersizin agirligi ile paralel
olarak farkli boyutlarda artis gdsterebilmektedir.26343%% By aktivite
sirasinda CK izoenzimlerinden en fazla CK-MM, en az CK-BB ve CK-MB
etkilenmektedir. Egzersiz sonrasi belirlenen CK aktivite artisi genelde 2-24
saat sonra olmaktadir. Aldolaz, ALT, AST ve LDH fiziksel aktivitelerden

etkilenebilen diger enzimlerdir.3'*’

Kas hastaliklarinin degerlendiriimesinde de CK, AST, LDH%®
ve aldolaz gibi enzimlerden yararlanllmaktad|r.8'26'29 Bunlar arasinda CK,

kas hastaliklari igin en spesifik ve duyarl enzimdir. 3%33°

Vicutta CK’ nin en yliksek miktarda bulundugu dokular kas
ve beyindir. Beyin icerisindeki CK, nerdeyse higbir zaman kan beyin
bariyerini asarak dolasima ge¢mez. Bu nedenle dolagimda olglilen CK
duzeyinin kaynagi, iskelet ya da kalp kasi travmasi ya da nekrozu bu
enzimin dolasim diizeyini yiikseltir.*® Bu nedenle CK diizeyinde yiikselme
durumlarinda, oncelikle iskelet ya da kalp kasi harabiyeti aranmalidir. Akut
miyokard enfarktisud, miyokardit, kalp ameliyatlari, konjestif kalp
yetmezligi; iskelet kasi travmasi ve kas distofisi, asiri egzersiz, malin
hipotermi; Reye sendromu, hipotiroidi, genis beyin enfarkti, prostat,

mesane ve sindirim sistemi maliniteleri CK diizeyinde ytikselmelere neden

21



olur. Akut miyokard enfarktisinde CK-MB, prostat ve akcigerin kuguk
hicreli karsinomunda CK-BB aktivitesi artar. Hipertiroidi ve kas kitlesinin

azaldigi durumlarda enzim aktivitesi duser.

Saglkh kisilerde serum CK aktivitesinin buyukligu yas,
cinsiyet, Iirk, vucut katlesinin durumu ve fiziksel aktiviteden etkilenir.*%*!
Bununla birlikte, gcocuklar yetigkinlerden, erkekler kadinlardan, zencilerden

beyazlar daha yiiksek CK degerlerine sahiptirler.3*2

Egzersiz, kas kitlesi veya hormon duzeylerine bagl olarak
bazi enzimler icin kadin ve erkek referans deg@erleri farklidir. Erkeklerde
kas Kkitlesi daha fazla oldugu icin kreatin kinaz referans degerleri
kadinlardan daha yt'Jksektir.31 istirahat halinde serum CK diizeylerinde
belirgin cinsiyet farkliliklari vardir. Kadinlar, erkeklere gére daha disuk CK

degerlerine sahiptirler.****

CK’* nin Ust referans degerleri sporcularda sporcu

olmayanlara gore iki kat daha fazladir.*®

Beyaz yetigkinlerde serum CK referans araliklari érnekleri

asagida belirtiimektedir.

Reaksiyon Sicakligi Erkekler (U/L) Kadinlar (U/L)
25°C 10-65 7-55
30°C 15-105 10-80
37°C 38-174 26-140 32

Erkeklerde CK aktivitesi yasamin ilk yili ile 12. yili arasinda
degismez, daha sonra ergenlik déneminde kas kutlesinin artmasina bagl
olarak 15 yasa kadar artar. Bundan sonra CK aktivitesi yasla birlikte

hafifce azalir. Kadinlarda yasamin ilk yili ile 12. yili arasinda degismeyen
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CK aktivitesi, menstirasyon ddneminde yiikselir. Ozellikle hamilelik
doneminde aktivite, premenstural kadin degerlerinin yarisindan daha
dUsuk bulunur. Menapoz sonrasinda serum CK duzeyi artar. Her iki cinste
mevsimsel degisikliklerin goruldugu CK aktivitesi, yaz aylarinda daha

yiksek 6lcilir.®

Egzersiz kaynakli kas hasari olusumu yuksek yogunluklu
egzersiz sonrasi yaygin bir durumdur.*® Egzersiz ve kas travmalari serum
CK aktivitesinin artmasina neden olur. Hafif egzersizin (5 km kosu) etkisi
olmamakta, fakat yorucu ve uzun sureli egzersiz CK artigsina yol
agmaktadir. Uzun mesafe kosucularinda oldugu gibi uzun sureli egzersiz,
iskelet kasinda CK-MB aktivitesinin artmasina yol agarak serum CK-MB
aktivitesini arttirir. Hafif egzersizlerde bile CK-MB izoform dagilimi

degisir.>®

Temelde kas hasar iki yolla agiklanmaktadir: Birincisi alisik
olunmayan egzersiz, ikincisi ise tam olarak karakterize edilememesine
karsin kas iskemisinin de katkisiyla doku zedelenmesiyle bazi metabolik

ve kimyasallarin ortaya ¢ikmasidir.*”

Alisiimamis ekzantrik kasilmalarin, egzersize bagh kas

34567849 yapilan galismalarda

hasarina sebep oldugu belirlenmistir.
ekzantrik ve konsantrik kasilmalarin kas hasarina yol actigi ancak kas
yapisindan kaynakli ekzantrik egzersizin daha fazla kas hasarina neden
oldugu ortaya konmustur.93%4%°95" Ekzantrik kasiimalarin miyozin ¢apraz
kopruleri aktin miyoflamentlerinden c¢ekilip koparildiklari i¢in konsantrik
kasilmalardan daha fazla kas hasarina neden olduklari kabul edilir.*®
Konsantrik egzersizin metabolik olarak daha fazla stres olusturdugu ve
daha fazla laktik asit Urettigi bilinmektedir. Bu yuzden ekzantrik egzersizin

nigin daha fazla kas hasarina neden oldugu sorusunun yaniti siddetten
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daha fazla egzersizin turu ve kas hasarina neden olan diger faktorlerle

aciklanabilir.?®

Egzersizi takiben CK seviyesi 24 saat sonunda en ylksek
degerine ulasir, 48 saatte dusmeye baslar ve 72 saat sonra egzersiz
oncesi bazal seviyeye geri doner.*'°2° Kanda ortalama CK seviyeleri,
egzersizden 3-4 gun sonra en ylUksek seviyesine ulasir. Caligmalar
egzersizden sonra 5. glinde CK seviyesinin hala yiksek oldugunu
g6stermistir. Ote yandan, bu pik seviyelere sadece ilk egzersiz sonrasinda
ulasilabilecedi daha sonraki uygulamalarda erigilen pik degerine

ulasilamayacagi bildirilmistir.5?

iskelet kas hasari, hiicre ve sarkomer membranindaki

bozulma ve yanlis ayarlanmis Z disklerine gére karakterize edilir.®"%>%°>

56-57-58-59

Konsantrik kasilmalarin birka¢ saat stre ile % 10-30
arasinda degisen kuvvet kaybina neden olmaktadir.?®®' Ancak ekzantrik
kasilmalarda, konsantrik egzersizlerden farkli olarak, kuvvet kaybinin %
50-65" e kadar ulagabildi, toparlanmanin ise 7-14 gun surede gerceklestigi
bildirilmistir.62%%%* Ekzantrik kasilmalarda toparlanma siiresi konsantrik

kasilmalara gére daha uzun siirdigi gorilmektedir.®®

Kas hasari kuvvet kaybinin yani sira suratte de performans
kaybina sebep olmaktadir.®” Yapisal farkliliklarindan dolayi hizli kasilan
kas liflerinin daha fazla hasara ugradigi bu sebeple kas liflerinde hiz
kaybin daha belirgin oldugu gorilmustiir.%®

2.7.1. Kas Hasar Belirtileri

Ekzantrik egzersizi takiben kasta olusan ilk degisiklikler

kuvvette azalma, gerilme olusturmada optimum kas uzunlugunun
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artmasidir. Daha sonraki degisiklikler ise plazma protein seviyesinin

artmas, kasta sislik, sertlik, inflamasyon ve agridir.®

Egzersiz sonrasi kasta agri meydana gelmesi kasin
butinuyle egzersizden zarar gormesine baghdir. Kas agrisi ve kas sertligi
egzersiz ya da aligsiimadik hareketlerin ¢ok iyi bilinen bir sonucudur.”® Bu
agrilar iki grup halinde incelenmektedir. Bunlardan ilki akut kas agrilari,
egzersiz sirasinda veya egzersiz bittikten hemen sonra baslayan kas
agrilandir. Kasa vyeteri kadar kan gelmemesinden olugur. Ozellikle
izometrik kontraksiyonlar sirasinda periferik rezistansin artmasina bagl
olarak kan akiminin yavasladigi durumlarda, akut kas agrisi erkenden
ortaya cikar ve kasiima bittikten hemen sonra agri azalir. Kisalmanin kan
akimini engellemeye yetecek kadar gugli olmamasi durumunda agri
olusmaz. Ikincisi gecikmis kas agrisi (DOMS) dir.”""#"® Egzersiz bittikten
24-48 saat sonra baglayan kas agrilaridir. 24-72 saat icerisinde pik
yaparak 5-7 glnde kaybolur. En fazla agriya sebep olan ekzantrik
kasilmalardir.”*”® Bunu izometrik kasilmalar izler. En az agri konsantrik
kasilmalardan sonra gorulur. Ekzantrik kasiimalarda kas kuvvetinde
azalma oldugu halde, konsantrik kasiimalardan sonra kas kuvvetinde

herhangi bir azalma olmaz.?

Kas agrisinin diger bir nedeni de artan kas basincindan
dolayi olusan sigkinlik ve 6demin agriya sebep vermesidir.”® Kas hasarinin
neden oldugu inflamasyon cevabi zarar goéren dokuya hicre ve sivi

transferini arttirir. Artan sivi hasarli blgede bir sislik olusturur.””
Kas agrilari ile ilgi 3 hipotez s6z konusudur:

1. Kasin kontraktil ve elastik dokularinda yuksek gerilime

bagl olarak yapisal zararlar,
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2. Yaralanan fibrillerde kalsiyum (Ca**) hemostasisinin
saglanmaya caligilmasi ve hucresel nekrosizin olusumu ile hicre zarinin
zarar gormesi,

3. intrasellliler aktivite ve makrofaj aktiviteden dolayi serbest

sinir u¢larinin uyariimasidir.

Kasta hasarlar kas fibrillerinin farkli boéliumlerinde meydana
gelebilir. Mitokondrial, myofibriller, T tlbuler, Z cgizgileri, yapisal baglarda,
sarkolemma vb. ayrica agir egzersizlerde kanda laktat dehidrogenaz ve
kreatin kinaz enzimlerin yodunlugunun artigi da kas adgrilarina neden

olabilir.
Kas hasarlari,

e Dokunun yirtilmasi

e Isinin artisl

e pH dususd,

e Laktat gibi metabolitlerin birikimi,

e Superoksit anyon radikallerin ve hidrojen peroksitin

artisina baghdir.??

Kasin fiziksel olarak yirtilmasi ile ortaya ¢ikan agri daha ¢ok
ekzantrik kasilmalarda gorulur. Kasin yirtilmasi ise genelde kas kasilirken
boyunun uzamasina baghdir. Kas agrilari daha ¢ok ekzantrik kasiimalarda
goriilir.?? Tekrar sayisi fazla olan ekzantrik kasilimalarin CK seviyelerinde

daha yiiksek siddetli artislara neden oldugu belirlenmistir.”®

Kas isisinin 39 °C gectigi durumlarda da kasta mitokondrial
hasarlar meydana gelmektedir. pH disusu ise kasin metabolik i¢erigini ve
kontraktil bolumlerini olumsuz etkileyerek yorgunlugun ve kas agrilarinin

olusumuna neden olur.
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Laktik asitin belirli bir yogunlugu asmasi ve pH’ 1 diglirmesi
de mitokondrialara zarar verir. Laktik asit ve diger metabolitlerin birikimi
iskelet kaslarinda ve myokardiumda ATP Uretim kapasitelerini olumsuz

etkilemektedir.

Egzersizde serbest radikallerin olusumu kas dokusuna zarar
verir. Maksimal egzersizlerde super oksidan anyon radikaller O, ve
hidrojen peroksitin (H202) olduk¢ga arttigi ve bunlarin dokuda lipit
peroksidasyonuna, enzimlerin inaktivasyonuna, hicre zari bozukluklarina

ve DNA'’ da degisikliklere neden oldugu goriilmektedir.??

2.7.2. Kas Hasarinin Degerlendirilme Yontemleri

Kas hasarinin degerlendirimesinde dogrudan ve dolayli
olmak uzere iki yontem kullaniimaktadir. Ekzantrik kaynakli kas hasari
kastan biyopsi alinmasi veya manyetik rezonans géruntileme (MRI) gibi
direkt yontemlerle degerlendirildigi gibi, dolayli olarak kabul edilen kas
kuvvetinde azalma, ddem, agri, kas enzimlerinin serum seviyesinin ve
bazi inflamasyon goOstergelerinin artmasi gibi belirteclerle de ortaya
konabilir.®?° Ekzantrik kasilma gerektiren egzersizlerden sonraki giic
kaybinin insanlardaki kas hasrinin en gecerli ve kabul edilebilir dolayli

dlglim ydntemi oldugu distiniilebilir.”®8°

2.7.3. Kas Hasarinin Onlenmesi

Kasin onceden antrene edilmesi egzersizle hasar olusumunu
engelleyen bir diger faktordir. Antrene sporcularda, ilk egzersiz sonrasi
olusan yuksek seviyedeki serum CK duzeylerinin azaldigi gézlenmektedir.
Bu da kaslarin egzersize adaptasyonu olarak yorumlanmakta ve
sporcunun  fiziksel fithess  dlzeyinin  bir  gOstergesi  olarak

yorumlanmaktadlr.81 Tekrarlayan egzersiz uygulamalarindan sonra
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kuvvette hizli toparlanma, eklem hareket genigliginde daha kiguk
sinirlama, kas édeminde ve agrisinda azalma, MRI ve ultrasonda daha az

anormallikler gézlenir.8283

Ekzantrik antrenmana devam edildigi takdirde, egzersizin
etkisi kas hasarini azaltmaktadir.” Germe egzersizlerinin kas kasilmalari
sirasinda mikro duzeyde gorulen kas hasarlarinin olusma ihtimalini
azalttig1 ve kas tonusunu dusurdugu ortaya konmustur.28 ister konsantrik
ister ekzantrik kaynakli olsun, antrenman hasar onleyici bir rol oynar. Bir
kez yapilan siddetli ekzantrik egzersizin daha sonra yapilan siddetli
ekzantrik egzersizin yol acabilecegi kas hasarini bir ay korudugu
bildirilmigtir.>+384

Farmokolojik ajanlar olarak kalsiyum kanali antagonistleri,
vitamin E, coenzim Q10, Ostrojen, tamoksifen, kortikosteroidler kas
hasarinin ~ onlenmesi amaciyla  kullaniimistir.  Kalsiyum  kanal

antagonistlerinin kosu sonrasi kas hasarini azalttigi bildirilmigtir.*>*7%°

Atabek ve arkadaslari® C vitamin ilavesinin kas hasarini

onleyici etkisi oldugunu bildirmiglerdir.

Egzersiz oncesi 1sinma ve germe hareketleri, egzersiz
sonrasi masaj yapilmasinin kandaki CK duzeyindeki artigi engelledigi

belirlenmistir.®”
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3. GEREC VE YONTEM

3.1. Denek Seg¢imi

Arastirmaya Ankara Devlet Su igleri (DSI) Spor Kuliibii’ nde
ve Ankara Sekerspor Kuliibd’ nde basketbol oynayan sporcular segilmistir.
Calismaya 32 erkek basketbolcu gonulli olarak katilmistir. Denekler
cabuk kuvvet antrenmani yapan deney grubu (CKD, N=8, 15,12+1,25 yil),
¢abuk kuvvet antrenmani yapan grubunun kontrol grubu (CKK, N=8,
15,25+0,71 yil), kuvvette devamlilik antrenmani yapan deney grubu (KDD,
N=8, 16,00+0,92 yil) ve kuvvette devamlilik antrenmani yapan grubun
kontrol grubu (KDK, N=8, 16,25+0,89 yil) olmak Uzere rastgele yontemle 4

grubu ayriimigtir.

Bu ¢alisma Gazi Universitesi Klinik Arastirmalar Etik Kurulu

tarafindan onaylanmistir.
3.2. Deney Protokoli

Arastirmaya katilan tUm denekler, kan ornekleri alinmadan,
teknik ve motorik testler yapilmadan en az 48 saat Oncesine kadar
dinlenmeleri, egzersiz yapmamalari ve herhangi bir ilag almamalari

konusunda bilgilendirilmigtir.

Baslangicta tum gruplarin deneklerinden teknik ve motorik
testler yapilmadan 6nce 5 ml vendz kan ornekleri alinmistir. Ardindan
siraslyla alan testleri ve teknik testler uygulandi. Tum testler
tamamlandiktan sonra, deneklerden tekrar 5 ml vendz kan ornekleri alindi.
CKD ve KDD gruplarina 6 hafta sureyle teknik antrenmana ilaveten ¢abuk
kuvvet ve kuvvette devamlilik antrenman programlari uygulanirken, CKK

ve KDK gruplarina ise sadece teknik antrenman programi uygulanmistir. 6
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hafta sonunda tum gruplara, baslangigta yapilan tum testler sirasiyla

tekrar edilmigtir.
3.3. Kan Ornekleri

6 hafta uygulanan c¢abuk kuvvet ve kuvvette devamllik
antrenman programlari oncesi ve sonrasi yapilan alan ve teknik testlerin
basinda ve sonunda tum gruplarin deneklerinden 5 ml ven6z kan ornekleri,
Hemogram degerleri icin K2 EDTA'’ I1, pihti aktivitdrli serum separatorli ve
Na sitrat iceren silikonize 3 ayri tipe alindi. Alinan vendz kan ornekleri
antikoagulan olarak lityum heparin igeren tuplere alinmigtir. Kan 30 dakika
icinde, oda sicakhginda 4000 devirde 5 dakika santriflij edilmigtir. Analizine
kadar siipernatant olarak ayrilip eppendorflara konulup -20 °C’de muhafaza

edilmis ve dogruluk kontrolleri gergeklestirilmigstir.
3.4. Biyokimyasal Analizler

Deneklerden alinan kan drneklerinden Kreatin Kinaz (CK)

enzim parametresi incelenmistir.
3.5. Alan Testleri

CKD, KDD, CKK ve KDK gruplarina, 6 hafta sureyle
uygulanan kuvvet antrenmanlari éncesinde ve sonrasinda ilk alinan kan

orneklerinin ardindan sirasiyla su olgumler yapilmistir:
3.5.1. istirahat Kalp Atim Sayisi

Denekler 5 dk vyatar pozisyonda dinlendikten sonra
deneklerin boyundaki karotid arterlerinden, isaret ve orta parmakla
dokunma yoéntemi uygulanmak suretiyle 15 sn sire kalp atim sayisi
belirlenip bu sayi 4 ile garpilarak istirahat kalp atim sayisi hesaplanmistir.
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3.5.2. Sistolik ve Diastolik Kan Basinci

Deneklerin sistolik ve diastolik kan basinclari ERKA marka
mekanik tansiyon aleti (stadiometre) ve steteskop yardimiyla sol koldan

brachial atardamardan olgtimustar.

3.5.3. Boy Uzunlugu, Vicut Agirhgi ve Viicut Kitle

indeksi

Deneklerin boy uzunlugu Seca marka aletle ¢iplak ayakla
ayakta dururken cm cinsinden dl¢uldi. Deneklerin vucut agirliklart £0,1 kg
hassasiyetle olcim yapan Seca marka baskll ile cgiplak ayakla ve

anatomik durusta spor kiyafetleri ile dlguldu.

Deneklerin vlcut kitle indeksleri, vicut agirliklarinin, boy

uzunluklarinin karesine boélinmesi ile hesaplandi.
VKI (kg/m?)=VA (kg) / Boy? (m) %
3.5.4. Viicut Yag Yuizdesi

Deneklerin deri alti yag kalinliklarinin 6lgimud Holton marka
Skinfold kaliper aleti ile bas parmak ve isaret parmagi yardimiyla deri ve
deri alti yagi tutularak, dogal deri kivrimi yonunde ve kas dokusundan
uzaga cekilerek yapildi. Olcimler, bacak ve subscapula olmak lzere 2
bdlgeden alindi.  Vicut yad yuzdeleri Sloan ve Weir formula ile

hesaplandi.

Vicut yogunlugu (gm/ml) = 1,1043-0,00133 (bacak SF)- 0,00131 (subscapular SF)

SE = 0,0082 Yag %’ si= ( ——

Yodunluk

—4,57100 2
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3.5.5. Reaksiyon Zamani Testi

Deneklerin ses ve isida karsi reaksiyon zamanlari Power
2000 New Test reaksiyon aleti ile olgiildi. Olgiim sirasinda, deneklerin
konsantrasyonlarini bozacak etmenlerden uzak bir ortam saglandi.
Denekler olcim igin tek tek alinarak olgumleri yapildi. Her test igin ses ve
Isiga karsi sag ve sol el isaret parmaklarindan 3’ er élgim alindi. En dusuk

deger msn cinsinden yazilarak kaydedilmigtir.
3.5.6. Hexagon Ceviklik Testi

Deneklerin Hexagon ceviklik testi dlgumu icin kaymayan
zemin Uzerine kenar uzunlugu 60.5 cm ve kése acllari 120° olan altigen
cizildi (Sekil 1). Denegin B gizgisine sigramasiyla kronometre baglatildi.
Denegin altigenin merkezinden her bir kenarina sigrayarak 3 tur donmesi
ve baslangi¢ noktasina gelmesiyle kronometre durduruldu. Deger sn

cinsinden kaydedildi.

Sekil 1. Hexagon Ceviklik Testi
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3.5.7. Dikey Sigrama ve Anaerobik Gii¢ Testi

Deneklerin duvara isaretlenmis metre yardimiyla ayak
tabanlari yerde kolunu uzatarak ulastigi en ug nokta ile sigrayarak ulastigi
en u¢ nokta arasindaki farktan dikey sigcrama degderi hesaplandi.
Deneklerin anaerobik gugleri, dikey sigrama ve vicut agirlik degerleri
kullanilarak Lewis Nomogrami ile hesaplandi. Degerler kg.m/sn cinsinden

yazilarak kaydedildi.

P = (yV49(AGIRLIK)\D")

P= Gug D" = Dikey Sigrama Mesafesi (m) %

3.5.8. Pencge Kuvveti Testi

Deneklerin sag ve sol el penge kuvveti dlgimleri, 0-100 kg
arasi kuvvet Olcen Takei Physical Fitness Test Grip-D marka el
dinamometresi ile yapildi. Dinamometre denegin el OlglUsune gore
ayarlandi. Denegin kolu duz ve omuzdan 10-15 derecelik bir a¢i yapacak
sekilde yan tarafta iken dinamometre tim gucuyle sikilarak gergeklestirildi.

2 deneme sonucunda en iyi olan deger kg cinsinden yazilarak kaydedildi.
3.5.9. Bacak Kuvveti Testi

Deneklerin  bacak kuvveti Olcimlerinde Takei Physical
Fitness Tese Back-D marka dinamometre kullanildi. Denekler dizleri 130-
140° dinamometre sehpasina ayaklarini yerlestirdikten sonra, kollar
gergin, sirt diz ve goévde hafif 6ne egik pozisyonda, sirtini kullanmadan
sadece bacaklar kullanarak elleri ile dinamometre barini yukari dogru
cekmesi ile olcum yapildi. 2 deneme sonunda en iyi deger kg cinsinden
kaydedildi.
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2.5.10. Sirt Kuvveti Testi

Deneklerin  bacak kuvveti o6l¢cumlerinde Takei Physical
Fitness Test Back-D marka dinamometre kullanildi. Denekler
dinamometre sehpasina ayaklarini yerlestirdikten sonra, dizler ve kollar
gergin, sirt ve govde hafif one egik pozisyonda, elleri ile dinamometre
barini yukari dogru ¢ekmesi ile olgum yapildi. 2 deneme sonunda en iyi

deger kg cinsinden kaydedildi.
3.5.11. Durarak Uzun Atlama Testi

Kaymayan bir zemin Gzerinde denek baslangi¢ cizgisinden gift
ayakla, dizler bukula, kollarla dengeleyerek parmak uglariyla sigradigi
nokta ile ayak tabaninin ilk temas ettigi nokta arasindaki mesafe olcllerek

hesaplandi. 2 atlayistan en iyi olan deger cm cinsinden kaydedildi.
3.5.12. 20 Metre Sprint Testi

Deneklerin Olgulu zeminde ¢ikis noktasinda, isaret ile birlikte,
maksimal hiz ile 20 m kosmalari, baslangi¢ ve bitis arasindaki sirenin
fotoselli  kronometre  yardimiyla tespit edilmesi sonucu test
gerceklestirilmistir. iki 6lcim alinmis en iyi deder sn cinsinden

kaydedilmigtir.
3.5.13. 30 Metre Sprint Testi

Deneklerin Olguli zeminde ¢ikis noktasinda, isaret ile birlikte,
maksimal hiz ile 30 m kosmalari, baslangi¢ ve bitis arasindaki surenin
fotoselli  kronometre  yardimiyla tespit edilmesi sonucu test
gergeklestirilmistir. iki dlgim alinmis en iyi deger sn cinsinden
kaydedilmigtir.
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3.5.14. Mekik Testi

Deneklerin  mekik testi olgumleri, minder Uzerinde ayak
tabanlari mindere yapisik, dizler bukulu, eller ensede ve govde dik olarak
oturur durumda sirtisti uzanma ve dogrulma hareketi yaparak gerceklesti.

30 sn icerisinde tam ve hatasiz mekik sayisi kaydedildi.

3.6. Teknik Testler

3.6.1. Sut Testi

Sut testinde, potanin sadina ve soluna elinde top olan ve
denede pas vermesi igin iki kisi yerlestirildi. Deneg@in potanin sagindan ve
solundan pas alir almaz dripling yapmadan 1 dk surede attidi isabetli sut

sayisi kaydedildi.
3.6.2. Turnike Testi

Turnike testinde, potanin sagina ve soluna elinde top olan ve
denede pas vermesi igin iki kisi yerlestirildi. Denegin potanin sagindan ve
solundan pas alir almaz dripling yapmadan 1 dk slUrede attigi isabetli

turnike sayisi kaydedildi.
3.6.3. itme Kuvveti

Deneklerin itme kuvveti dlgimleri, denedin 3 kg’ lik saghk
topunu, ayaklari omuz genisliginde agik ve birbirine paralel bir sekilde
baslangi¢ cizgisinden tum gucuyle itmesi ile gerceklesti. Baslangi¢ cizgisi
ile topun degdigi mesafe Olgulerek hesaplandi. Deder cm cinsinden
kaydedildi.
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3.7. Antrenman Protokolii

CKD grubuna 3 kg’ Iik saglik topu kullanilarak haftada 3 gun,
ginde 2 saat olmak Uzere 6 hafta boyunca, dairesel metodla 10
istasyondan olusan, calisma suresi ilk 2 hafta 25 sn, son 4 hafta 30 sn
olan, 3 set, istasyonlar arasi tam dinlenme ve setler arasi 5 dk aktif
dinlenme yapilan, ¢abuk kuvvet antrenman programi ile beraber teknik
antrenman programi uygulandi. KDD grubuna 6 hafta boyunca 3 kg’ lik
saglik topu kullanilarak haftada 3 gun, ginde 2 saat olmak Uzere 6 hafta
boyunca dairesel metodla 10 istasyondan olusan, ¢alisma suresi ilk 2
hafta 25 sn, son 4 hafta 30 sn olan, 3 set, istasyonlar arasi tam olmayan
dinlenme ve setler arasi 5 dk aktif dinlenme yapilan kuvvette devamlilik
antrenman programi ile beraber teknik antrenman programi uygulandi.

CKK ve KDK gruplarina ise sadece teknik antrenman programi uygulandi.

CKD ve KDK gruplarina uygulanan  antrenman

programindaki alistirmalar:

1. Bank Uzerinden sirt Ustl yerde yatan sporcuya pas alip
verme.

2. Saglik topu ile squat

3. Sagdlik topu ile mekik hareketi

4. Saglk topu ile ileri geri topu uzatma ve ¢ekme

5. Saglik topu ile 6ne adim alma

6. Saglik topu ile ters mekik

7. Saglik topu bag Ustiinden dirsekleri bikmeden 90° gogse
indirip kaldirma

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

9. Sirt Ustl yatar pozisyonda, saglik topu dizler arasinda,

dizler bukull vaziyette dizleri gogse c¢ekip uzaklastirma
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10. Belirlenen engeller arasinda stance ¢alismasi.

3.8. istatistiksel Analiz

Bu bolumde alt problemlerin test edilmesine iligkin
istatistiksel testler hakkinda bilgi verilmigtir. Calismada ilk olarak
Kolmogorov-Smirnov testi ile verilerin normal dagihma uyup uymadigi
incelenmistir. Sporculardan elde edilen élgimler normal dagilima sahip bir
kitteden gelmedigi icin bagimli iki grubun antrenman oncesi ve sonrasi
kargilastiriimasinda Wilcoxon Testi, Bagimsiz ikiden fazla grubun
karsilastinimasinda ise Kruskal-Wallis testi (parametrik olmayan ANOVA)
kullaniimistir. Eger gruplar arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik
bulunmussa hangi gruplarin birbirinden farkli oldugunun tespit edilmesi

icin ¢oklu kargilastirma (multiple comparisons) testleri uygulanmistir.

Calismada analizler igin elde edilen sonuglar 0.05 anlamhlik
dizeyinde yorumlanmistir. Calismada yer alan analizler i¢cin IBM SPSS

20.0 paket programi kullaniimistir.
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4. BULGULAR

Tablo 1. istirahat Nabzi, Sistolik ve Diastolik Kan Basinci Degerlerinin Karsilagtirmasi

Antrenman Oncesi Antrenman Sonrasi
Test Grup Y4 P
N X M SD x2 P X M SD 52 P

CKD 8 94,13 95,50 9,83 73,88 72,00 8,11 2,52° 0,01*
istirahat Nabzi | GKK 8 90,75 87,00 20,23 77,75 78,00 14,24 -1,68° 0,09
(atim/dk) KDD | 8 | 8275 8250 | 1053 | °72 0,08 63,88 64,00 5,41 7,94 0.06 =555 [ o001
KDK 8 76,75 71,50 18,38 75,00 74,00 9,97 -0,17° 0,87
Sistolik K CKD 8 137,50 137,00 14,99 112,50 110,00 17,35 -2,52° 0,01*

IStoll an b

KK 139,75 141,00 14,40 -0, }

Basine: [ 8 138,13 143,50 29,0 3.85 0.28 15,47 ) 0 56b 0 58*
(mm Hg) KDD 8 137,63 131,00 19,54 118,00 116,00 28,80 0,00 2,10 0,04
KDK 8 152,38 145,50 15,63 149,25 146,50 11,32 -1,02° 0,31
5 K GKD 8 80,75 76,50 13,61 60,38 61,50 8,62 -2,52P 0,01*

iastolik Kan 76,88 73,50 14,33 g
B ainc) CGKK 8 76,75 80,50 17,73 .94 0.5 , , , 081 0,02° o,oob 1,00*
(mm Hg) KDD 8 86,63 86,00 14,47 67,25 60,50 17,58 2,24 0,03
KDK 8 85,25 87,00 15,55 84,38 86,50 10,45 0,00° 1,00

(*) Ayni satirda iki grubun 6lguim degerleri arasindaki istatistiksel farklilik oldugunu gosterir.

Tablo 1 incelendiginde, CKD, CKK, KDD ve KDK gruplarinin antrenman déncesi ve sonrasi istirahat nabzi, sistolik ve
diastolik kan basinci olgumleri kargilastirildiginda, antrenman sonrasi sistolik ve diastolik kan basinci degerlerinde
gruplara goére, CKD ve KDD gruplarinin istirahat nabzi, sistolik ve diastolik kan basinci degerlerinde grup igi

karsilastirmalarda 0.05 anlamlilik dizeyinde fark vardir.
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Tablo 2. Boy Uzunlugu, Viicut Agirhig ve Viicut Kitle indeksi Degerlerinin Karsilagtirmasi

Antrenman Oncesi Antrenman Sonrasi
Test Grup Y4 P
N X M SD x? P X M SD x P
GKD 8 178,69 180,25 7,15 179,31 180,50 7,36 -2,26° 0,02*
Boy Uzunlugu | GKK 8 184,00 184,90 3,55 019 185,50 186,50 4,28 453 0.21 -2,20° 0,03
(cm) KDD 8 185,25 185,00 8,49 4,72 ’ 185,94 185,00 8,41 ’ ’ -2,23° 0,03
KDK 8 179,73 178,90 7,48 182,06 181,00 7,33 -2,52° 0,01*
GKD 8 72,38 73,50 13,52 72,75 73,50 12,83 -0,76° 0,45
Viicut Agirhgi | CKK 8 71,30 71,25 11,66 119 076 71,88 71,50 13,02 138 071 -1,02° 0,31
(kg) KDD 8 78,19 72,50 13,60 ’ ’ 79,06 75,50 12,08 ’ ’ -0,63° 0,53
KDK 8 73,88 72,50 11,87 75,38 73,00 12,14 1,97° 0,05*
Viiout Kl GKD 8 22,51 22,80 2,99 22,49 22,70 2,64 -0,17° 0,86
ucu itie d

indeksi GKK 8 20,99 20,90 3,28 1.77 0.62 20,85 20,75 3,43 202 0.57 0,00 i 1,00
(kgm/m?) KDD 8 22,80 21,60 3,90 22,90 22,20 3,30 -0,34 0,74
KDK 8 23,06 22,65 4,50 22,83 21,85 4,44 -0,92° 0,36

(*) Ayni satirda iki grubun 6lgiim degerleri arasindaki istatistiksel farklilik oldugunu gésterir.

Tablo 2 incelendiginde, CKD, CKK, KDD ve KDK gruplarinin antrenman 6ncesi ve sonrasi boy uzunlugu, vicut agirhigi
ve vucut kitle indeksi de@erlerinde gruplara gore 0.05 anlamlilik dizeyinde fark yoktur. CKD, CKK, KDD ve KDK
gruplarinin boy uzunlugu degerlerinde, KDK grubunun vicut agirhd: degerlerinde grup ici karsilastirmalarinda 0.05

anlamlihk dizeyinde fark vardir.
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Tablo 3. Subscapular, Bacak ve Viicut Yag Yiizdesi Degerlerinin Kargilagtirmasi

Antrenman Oncesi Antrenman Sonrasi
Test Grup z P
N X M SD x? P X M SD x P

CKD 8 10,43 10,25 3,02 8,79 9,30 2,14 0,10° | 0,09
Subscapular CKK 8 11,24 10,20 2,91 11,81 9,00 6,16 0.10° | 092
(mm) KDD 8 12,66 11,00 554 | 049 | 092 12,20 9,35 8,46 187 1 07 765 T 048
KDK 8 13,43 9,85 9,28 13,88 11,50 9,11 056° | 057
CKD 8 12,60 12,05 3,51 10,35 10,10 3,34 2,37° | 0,02*
Bacak CKK 8 15,14 13,25 4,02 13,76 13,55 3,98 1,828 | 0,07
(mm) KDD 8 13,59 12,10 6,20 2,30 0,51 12,35 12,25 5,31 2,32 0,51 -0,70° | 0,48
KDK 8 14,88 12,30 5,41 12,38 10,50 6,32 2,03% | 0,04*
Viicut CKD 8 11,36 10,66 3,31 9,33 9,23 2,61 238 | 0,02*
Yag CKK 8 13,11 13,00 3,02 17,40 16,81 4,82 . | 210° | 0,04
Yiizdesi KD | 8 | 1310 | 1086 | se1 | O | %% [THees [ qo07 | 7as | % | O a0 o6
(%) KDK 8 14,23 11,20 7,49 14,71 11,60 8,25 -0,14° | 089

(*) Ayni satirda iki grubun 6lgiim degerleri arasindaki istatistiksel farklilik oldugunu gésterir.

Tablo 3 incelendiginde, CKD, CKK, KDD ve KDK gruplarinin antrenman 6ncesi ve sonrasi subscapular, bacak ve vicut
yag yuzdesi olcuimleri karsilastinldiginda vicut yag yuzdesi degerinde gruplara goére 0.05 anlamliik dizeyinde fark
vardir. CKD ve KDK gruplarinin antrenman 6ncesi ve sonrasi bacak degerlerinde, CKD ve CKK gruplarinin vicut yag

yuzdesi de@erlerinde grup ici karsilastirmalarinda 0.05 anlamlilik dizeyinde fark vardir.
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Tablo 4. Sag ve Sol El Sese ve Isiga Kargi Reaksiyon Zamani Degerlerinin Kargilagtirmasi

Antrenman Oncesi Antrenman Sonrasi
Test Grup Y4 P
N X M sD x2 P X M SD $2 P
Sag El CKD | 8 | 239,38 23350 | 47,62 239,63 237,50 41,89 0,00° 1,00
Isiga Karsi CKK | 8 | 221,63 219,00 | 25,38 222,75 220,50 24,20 20,14 | 0,89
Reaksiyon KDD | 8 | 223,63 216,50 | 31,20 | 0,21 0,98 221,50 228,50 16,60 1,73 063 | 0,14 | 0,89
Z(?n";f")“ KDK | 8 | 22563 219,50 | 29,05 212,50 211,50 35,56 0,98 | 033
Sol EI CKD | 8 | 24413 24150 | 34,49 212,38 215,50 40,70 224 | 0,03
Isiga Karsi CKK | 8 | 217,75 213,00 | 21,67 238,75 232,00 48,40 1,26° | 0,21
Reaksiyon KDD | 8 | 23350 22900 | 28,29 | 450 0,21 217,00 215,50 2552 1,70 064 [ 1,47 | 014
Z(ar‘n";?l';' KDK | 8 | 22625 | 20650 | 49,50 220,75 | 19800 | 44,80 0,70° | 048
Sag El CKD | 8 | 22213 22550 | 38,37 211,00 211,00 34.36 0,70° | 048
Sese Kars CKK | 8 | 237,75 22550 | 48,80 273,88 292,50 48,20 152 | 0,13
Reaksiyon KDD 8 201,75 20850 | 21,06 | 4.85 0,18 215,50 208,00 25,36 7,37 0,06 -1,12° 0,26
Z(ammsan")' KDK | 8 | 25825 | 24450 | 56,10 23313 | 21600 | 6161 084" | 040
Sol El CKD | 8 | 211,88 217,50 | 27,55 201,00 192,00 29,92 1,40 0,16
Sese Karsi CKK | 8 | 277,75 246,50 | 82,76 249,25 250,00 34,60 0,84° | 0,40
Reaksiyon KDD | 8 | 213,88 211,00 | 21,58 | 6,00 0,11 210,75 211,50 20,42 14,81 0,00 [ 028 | 078
Z(?n";';' KDK 8 265,00 24650 | 74,26 321,13 301,50 79,01 1,26° 0,21

(*) Ayni satirda iki grubun 6lgim degerleri arasindaki istatistiksel farklilik oldugunu gosterir.

Tablo 4 incelendiginde, CKD, CKK, KDD ve KDK gruplarinin antrenman 6ncesi ve sonrasi sag ve sol el ses ve isiga
kargi reaksiyon zamani olgumleri karsilastirildiginda, antrenman sonrasi sol el sese kargi reaksiyon zamani degerlerinde
gruplara goére 0.05 anlamlilik dizeyinde fark vardir. CKD grubunun sol el 1g1ga karsi reaksiyon zamani degerlerinde grup

ici karsilastirmalarinda 0.05 anlamlilik dizeyinde fark vardir.
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Tablo 5. Sag ve Sol El Penge Kuvveti, Bacak ve Sirt Kuvveti Degerlerinin Kargilagtirmasi

Antrenman Oncesi Antrenman Sonrasi
z P
N X M SD . P X M sD e P
Sag El CKD 8 43,95 4715 7.10 46,23 47,70 6,20 1,96° | 0,05
. 7 7 _ b
Penge Kuvveti CKK 8 38,92 41,39 4,97 4,90 0.18 36,56 37,05 3,8 12,05 0.01* 1,GBC 0,09
(kg) KDD 8 44,68 43,00 5,60 47,18 44,55 7,98 2,38 | 0,02*
KDK 8 42,83 42,80 6,12 41,10 41,20 4,30 0,56° | 0,58
Sol El CKD 8 42,75 45,70 6,63 43,59 45,20 5,35 0,51 | 0,61
Pence Kuvveti | GKK 8 39,05 39,00 515 35,28 33,80 5,83 . | 1,96° | 0,05
(kg) KDD | 8 44,26 43,75 7.80 326 | 035 44,36 43,05 7.92 8,90 0.03" 556" [ 057
KDK 8 41,61 40,11 5,65 38,56 36,90 5,46 1,.82° | 0,07
| ckp 8 116,56 111,00 24,87 161,38 159,50 | 43,20 252° | 0,01
Baca'(‘kK‘)“"’e" CKK 8 127,69 135,50 29,40 0.79 085 123,63 11550 | 39,48 410 0os |042 | 067
9 KDD 8 120,44 118,25 30,48 ’ ’ 145,19 141,75 28,40 ’ ’ -2,38° | 0,02*
KDK 8 126,63 119,50 21,33 131,81 13500 | 26,03 0,35° | 0,73
Sit CKD 8 108,25 97.75 2917 139,44 13150 | 34,15 252° | 0,01
Kuvveti CKK 8 101,13 100,50 2555 90,81 89,50 21,67 19 [ 023
(kg) KDD | 8 95,31 96,00 20,45 210 | 055 13304 | 11375 | 4018 | >4 0.00" e T 0.01°
KDK 8 110,56 110,75 15,81 101,13 10475 | 17,72 126° | 021

(*) Ayni satirda iki grubun 6lgiim degerleri arasindaki istatistiksel farklilik oldugunu gosterir.

Tablo 5 incelendiginde, CKD, CKK, KDD ve KDK gruplarinin antrenman oncesi ve sonrasi sag ve sol el pence kuvveti,
bacak ve sirt kuvveti Olgimleri karsilastirildiginda antrenman sonrasi sirt kuvveti, sag ve sol el penge kuvveti
degerlerinde gruplara gore 0.05 anlamliik dizeyinde fark vardir. CKD ve KDD gruplarinin sag el penge, bacak ve sirt
kuvveti degerlerinde, CKK grubunun sol el pence kuvveti degerlerinde grup i¢i karsilastirmalarinda 0.05 anlamlilik

duzeyinde fark vardir.
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Tablo 6. Dikey Sigrama, Anaerobik Gii¢ ve Durarak Uzun Atlama Degerlerinin Karsilagtirmasi

Antrenman Oncesi Antrenman Sonrasi
Test Grup Y4 P
N X M SD x? P X M SD x? P
Dik CKD 8 49,75 45,50 10,94 51,13 47,50 9,60 -1,19° 0,24
ikey GKK 8 41,25 42,00 5,65 39,25 40,50 3,11 -1,26° 0,21
Slf;?:)‘a KDD 8 46,75 47,00 6,14 4,19 0.24 52,13 51,50 8,08 1779 0,00 -2,20° 0,03*
KDK 8 46,88 46,50 4,36 45,75 44,50 4,80 -0,85° 0,39
A bik CKD 8 112,35 113,20 23,30 114,19 117,25 18,66 -1,12° 0,26
naerobi b
KK 101,09 102,30 21,21 -0, s
Giig (o3 8 101,60 100,95 20,49 3.26 0.35 5.93 012 0 49c 0,62
(kg.m/sn) KDD 8 117,32 117,90 15,83 125,64 124,20 18,31 -2,10 0,04*
KDK 8 111,79 109,25 17,17 112,36 110,45 15,50 -0,14° 0,89
b KU CKD 8 222,25 213,50 27,33 251,38 247,50 35,33 -2,37° 0,02*
urarak Uzun - -
KK 1 1 187 15,17 216,13 218,00 17,67 -2, ,
Atlama ¢ 8 86,3 87,50 >, 12,79 0,01* 8,35 0,05* 2 520 0,01
(cm) KDD 8 213,38 214,00 15,01 241,00 250,00 26,90 -2,38 0,02*
KDK 8 197,50 195,00 13,36 243,63 246,50 13,82 -2,52° 0,01*

(*) Ayni satirda iki grubun 6lgim degerleri arasindaki istatistiksel farklilik oldugunu gésterir.

Tablo 6 incelendiginde, CKD, CKK, KDD ve KDK gruplarinin antrenman éncesi ve sonrasi dikey sigrama, anaerobik gug¢
ve durarak uzun atlama oélgumleri karsilastirildiginda antrenman 6éncesi durarak uzun atlama, antrenman sonrasi dikey
sigrama ve durarak uzun atlama degerlerinde gruplara gore 0.05 anlamllik duzeyinde fark vardir. KDD grubunun dikey
sigrama ve anaerobik gu¢ degerlerinde, CKD, CKK, KDD ve KDK gruplarinin durarak uzun atlama degerlerinde grup ici

karsilastirmalarinda 0.05 anlamlilik dizeyinde fark vardir.
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Tablo 7. 10 m Siirat, 30 m Siirat, 5x10 m, Hexagon Ceviklik Testi ve Mekik Hareketi Testi Degerlerinin Karsilagtirmasi

Antrenman Oncesi Antrenman Sonrasi
Test Grup — — z P
N X M SD xz P X M SD ¥ P
0 CKD 8 | 182 | 184 0,09 184 | 184 | 0,16 0,14 0,89
m. c
0 CKK 8 | 19 | 190 0,17 210 | 207 | 019 ) 1,82 0,07
o KDD 8 | 184 | 184 0,06 4961 021 e T qee | ooe | 1971 | 002 ERES 0,26
KDK 8 | 184 | 18 0,11 192 | 189 | 011 2,31° 0,02°
“ CKD | & | 454 | 45 | 028 244|447 | o027 1,19° 0,23
m. b
0 CKK 8 | 476 | 473 0,32 471 | 465 | 023 0,84 0,40
s KDD 8 | 465 | 471 030 | ®°" | % a8z | aes | oz | >® | O 1,82 0,07
KDK 8 | 449 | 450 0,11 443 | 438 | 023 0,98° 0.33
KD 8 | 180 | 183 0,09 183 | 18 | 012 1,127 0.26
5x10 m. CKK 8 | 149 | 148 0,09 L2010 199 [ 0% 2,52 0,01
(sn) KD | 8 | 185 | 18 | o006 | -¥® | %% e | 190 | oos | % | 0% 2,32 0,02
KDK 8 | 141 | 140 0,05 187 | 182 | 0,10 2,52° 0,01*
CKD 8 | 1392 | 1327 | 176 10,78 | 1082 | 086 2,52° 0,01*
He%‘:gf" GKK 8 15,16 13,80 4,29 0 51 047 1424 12,40 3,58 1570 0.00* -0,56° 0,58
(o) KDD 8 | 1268 | 1309 | 159 ’ ’ 1093 | 1094 | 1,25 ’ ’ 2,52° 0,01*
KDK 8 | 1449 | 1465 | 230 1388 | 1390 | 1,54 0,98° 0,33
ek KD 8 | 2000 | 2000 | 42 3525 | 3600 | 423 2,10° 0,04°
eKl c
[ ckK 8 | 2350 | 2300 | 207 . [ 2438 | 2450 | 2,39 ) 1,22 0,22
Moo |__KDD 8 | 3125 | 3200 | 243 | % | 0% 5ies [ 3100 | 58 | 780 | 00O 0,34° 0,73
KDK 8 | 2750 | 2750 | 3,16 2975 | 30,00 | 333 2,56° 0,01*

(*) Ayni satirda iki grubun 6lgiim degerleri arasindaki istatistiksel farklilik oldugunu gosterir.

Tablo 7 incelendiginde CKD, CKK, KDD ve KDK Gruplarinin antrenman déncesi ve sonrasi 10 m. ve 30 m. surat, 5x10 m.
suratte devamlilik, hexagon geviklik testi ve mekik testi dlgimleri karsilastirildiginda, antrenman éncesi 5x10 m. ve mekik

hareketi degerlerinde, antrenman sonrasi 10 m. sirat, hexagon ceviklik testi ve mekik testi degerlerinde gruplara goére
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0.05 anlamhlik duzeyinde fark vardir. KDK grubunun 10 m surat, CKK, KDD ve KDK gruplarinin 10x5 m surat, CKD ve
KDD gruplarinin hexagon ceviklik testi, CKD ve KDK gruplarinin mekik hareketi degerlerinde grup igi karsilastirmalarinda

0.05 anlamlilik dizeyinde fark vardir.

Tablo 8. Sut, Turnike ve itme Kuvveti Degerlerinin Karsilagtirmasi

Antrenman Oncesi Antrenman Sonrasi
Test Grup z P
N X M sD e P X M sD e P

GKD 8 6,25 6,50 2,92 7,38 7,50 1,69 -1,19° 0,23
Sut CKK 8 4,63 4,50 1,92 3,75 4,00 1,98 . -0,77° 0,44
(adet) KDD 8 4,75 4,00 2,71 2,80 0,42 5,38 5,50 74 9.86 0,02 A19° 0,23
KDK 8 5,88 5,50 3,00 6,13 6,00 3,36 -0,11° 0,91
GKD 8 12,50 12,50 3,46 13,00 12,50 2,78 -0,28° 0,78
Turnike GKK 8 10,25 11,00 3,06 11,75 11,50 1,67 -0,77° 0,44
(adet) KDD 8 13.25 14,00 2,71 413 0,25 12,00 13,50 334 | 2% | O e T o
KDK 8 12,75 13,00 2,49 14,13 14,50 1,36 -1,88° 0,06
GKD 8 7,55 7,55 0,94 8,15 7,85 0,99 -1,54° 0,12
itme Kuvveti CKK 8 7,28 6,65 1,84 6,86 6,75 1,11 -0,28" 0,78
(cm) KDD | 8 | 7.62 7.65 a1 | %2 | 07 8.17 8.35 138 | ©2 | 010 M Hoe T 008
KDK 8 7,79 7,65 1,00 7,25 6,75 1,28 -2,10° 0,04*

(*) Ayni satirda iki grubun 6lglim degerleri arasindaki istatistiksel farklilik oldugunu gésterir.

Tablo 8 incelendiginde CKD, CKK, KDD ve KDK gruplarinin antrenman éncesi ve sonrasi sut, turnike ve itme kuvveti
Olcimleri karsilastinidiginda, antrenman sonrasi sut testi degerlerinde gruplara goére 0.05 anlamlilik dizeyinde fark

vardir. KDK grubunun itme kuvveti degerlerinde grup ici karsilagstirmalarinda 0.05 anlamlilik duzeyinde fark vardir.
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Tablo 9. Kreatin Kinaz Degerlerinin Karsilagtirmasi

Antrenman Oncesi Antrenman Sonrasi
Test Grup z P
N X M SD x P X M SD 2 P
CKD 8 191,75 154,00 73,09 133,00 245,50 87,60 -2,52% | 0,01*
ilk Olgiim 4,80 0,19 3.15 037

CKK | 8 179,63 140,50 119,07 169,00 228,50 170,31 ’ ’ 0,00° 1,00
CK KDD 8 224,50 252,00 64,21 187,75 335,00 104,94 -1,262 0,21
(U/L) KDK | 8 144,00 147,00 51,71 193,38 212,00 67,10 -1,40° 1,61
CKD 8 256,00 128,50 50,96 215,88 190,00 103,07 -1,40° 1,61
Son Olgiim CKK | 8 275,38 163,00 69,48 233,50 234,00 92,44 -0,56% 0,58
KDD 8 303,13 180,50 84,77 3,52 0,32 247,13 245,50 96,54 0,72 0.87 -1,26% 0,21
KDK | 8 211,13 183,00 92,37 248,25 227,00 105,59 -0,56° 0,58

(*) Ayni satirda iki grubun 6lgiim degerleri arasindaki istatistiksel farklilik oldugunu gésterir.

Tablo 9 incelendiginde CKD, CKK, KDD ve KDK gruplarinin antrenman o6ncesi ve sonrasi ilk ve son o6lcim CK
degerlerinde gruplara goére 0.05 anlamliik dizeyinde fark yoktur. CKD grubunun CK degerlerinin grup ici

kargilastirmalarinda ilk 6lgum degerlerinde 0.05 anlamlilik dizeyinde fark vardir.
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5. TARTISMA

Cabuk kuvvet ve kuvvette devamlilik antrenman metodlarinin
15-17 yas grubu erkek basketbolcularin bazi teknik, motorik 6zelliklerine
ve kas hasarina etkisinin arastirildigi bu galismada; CKD, CKK, KDD ve
KDK gruplarinin antrenman oncesi ve sonrasi boy uzunlugu, vicut agirhgi
ve vucut kitle indeksi degerlerinin gruplar arasi kargilastirmalarinda 0.05
anlamlilik dizeyinde fark olmadi§i, ancak grup ici karsilastirmalarda, KDK
grubunun antrenman sonrasi vucut agirligi degerlerinde anlaml artis

oldugu tespit edilmistir.

Erdogan ve Pulur un® ayni yas grubu erkek basketbolcular
Uzerinde yaptidi calismada 8 hafta havuzda ve salonda uyguladiklari
¢abuk kuvvet antrenmani sonrasinda her iki grubun boy uzunlugu ve vicut
agirhgr degerlerinde anlamh fark tespit edilememistir. Yine Celik ve Pulur’
un®® ayni yas grubu erkek basketbolcular iizerinde yaptigi calismada, 8
hafta sureyle uyguladiklari ek agirlikh ve kendi vicut agirhdi ile yapilan
cabuk kuvvet antrenmani sonrasinda, kendi vucut agirhgiyla calisan
grubun vucut agirligr degerlerinde anlamli artis oldugu tespit edilirken, ek
agirlikla cahsan grubun vicut agirhgr degerlerinde anlamli fark tespit
edilememistir. Bavl’ nin®" ayni yas grubu erkek basketbolcular (izerinde
yapmis oldugu calismada ise oyuncularin ortalama vicut kitle indeksi
degerlerini 21,1+2,9 kgm/m2 olarak tespit etmislerdir. Deneklerin vicut kitle
indeksi, boy uzunlugu ve vucut agirhdr degerleri bu ¢alismalarla benzerlik

gOstermektedir.

Cocuklarin boy ve kilo degerlerinde meydana gelen anlamli
artislarin, ergenlik ve cocukluk donemine ait gelisimden kaynaklandigi
disindlebilir. Ig organlar ile iskeletin blylyip kitlesinin artmasi, kas
dokusundaki gelisme ve yad dokusundaki artis, ergenlikie beden

agiriginda gdzlenen belirgin artisin dgeleridir.% Viicut agirhgr sporcularin
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hizini, dayaniklihdini ve kuvvetini; ayrica vucut bilesimi sporcunun gucuna,

gorinlsiini ve cevikligini etkileyebilmektedir.%

CKD, CKK, KDD ve KDK gruplarinin antrenman oncesi ve
sonras! istirahat nabzi, sistolik ve diastolik kan basinci oOlgumleri
kargilastirildiginda, antrenman sonrasi sistolik ve diastolik kan basinci

degerlerinde gruplara gére 0.05 anlamhlik diizeyinde fark bulunmustur.

CKD, CKK, KDD ve KDK gruplarinin antrenman oncesi ve
sonrasi gruplar ici karsilastirmalarinda, CKD ve KDK gruplarinin istirahat
nabzi, sistolik ve diastolik kan basinci degerlerinde anlamli disus oldugu

tespit edilmigtir.

Galazoulas ve arkadaslarinin® yapmis oldugu calismada
erkek basketbolcularin istirahat kalp atim sayisi 68+14 atim/dk, sistolik kan
basincini 125£10 mm Hg ve diastolik kan basinci 718 mm Hg olarak
tespit edilmistir. Cimen ve arkadaslar®® erkek masa teniscilerin, istirahat
kalp atim sayilar 75.5£4.08 atim/dk, sistolik kan basinglari 13.0£2.10 mm
Hg, diastolik kan basinglar 7.7£1.04 mm Hg olarak tespit etmisleridir.
Ermis ve Imamoglu® ayni yas grubu 3 farkli okul takiminda oynayan erkek
basketbolcularin istirahat nabiz degerlerini 95+5.61 atim/dk, 104+3.39
atim/dk ve 112+4.42 atim/dk, sistolik kan basinci degerlerini 131+3.71
mm Hg, 12614.58 mm Hg ve 141.1+4,98 mm Hg, diastolik kan basinci
degerleri 86.5+1,32 mm Hg, 90+3.33 mm Hg ve 97.5£2.71 mm Hg olarak
tespit etmislerdir. Celik ve Pulur® ise basketbolculara 8 hafta uyguladiklari
cabuk kuvvet antrenmani sonrasinda istirahat kalp atim sayisi
degerlerinde anlamli fark tespit edememislerdir. Bu ¢alismanin istirahat
nabzi, sistolik ve diastolik kan basinci degerlerinin, diger galismalarin

degerlerinden yuksek oldugu tespit edilmistir.

Kan basinci istirahat ve submaksimal egzersiz sirasinda
cocuklarda yetigkinlere oranla daha dusuktur. Fakat ergenlik sonundan

itibaren yetiskinlerin degerlerine dogru kademeli artis gériilmektedir.?? Kan
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basinci ve istirahat nabzindaki anlamli duguUsler antrenmanin dolagim

sistemi Uzerindeki kronik etkilerine baglanabilir.

CKD, CKK, KDD ve KDK gruplarinin antrenman oncesi ve
sonrasi sag ve sol el ses ve Isiga karsl reaksiyon zamani olgumleri
kargilastirildiginda, gruplar arasi karsilastirmalarinda antrenman sonrasi
sol el sese karsi reaksiyon zamani degerlerinde 0.05 anlamllik dizeyinde
fark oldugu tespit edilmistir. Grup ici karsilastirmalarinda ise CKD
grubunun antrenman sonrasi sol el 1siga kargi reaksiyon zamani

degerlerinde anlamlh dusus oldugu belirlenmigtir.

Arslanoglu ve arkadaslarl97 badmintoncular Uzerinde yapmis
oldugu calismada sag el 1s1ga kargi reaksiyon zamanlari 212.92 msn, sol
el 1s1ga karsi reaksiyon zamanini 225.33 msn, sese kargl reaksiyon
zamanini 197.92 msn olarak tespit etmislerdir Coknaz®® ise elit erkek
cimnastikgilerin sag el 1s1ga kargi reaksiyon zamani 180+1.68 msn, sol el
IS1Iga kargl reaksiyon zamani 190+£0.21 msn olarak sese karsi reaksiyon
zamanini 170£0.23 msn olarak tespit etmistir. Bu calismada elde edilen
ses ve I1s1ga karsi reaksiyon degerleri, diger calismalara gore yuksek
oldugu tespit edilmistir. Yine Polat ve arkadaslarinin®® yas ortalamasi
21.25£1.21 yil olan Beden Egitimi ve Spor Yuksekokulu &grencileri
uzerinde vyaptiklani g¢alismada da oOgrencilerin reaksiyon zamani
degerlerinin, bu caligmadaki deneklerin reaksiyon zamani degerlerinden

dusuk oldugu ortaya ¢ikmigtir.

Ergenlik doneminin sonunda reaksiyon suresi, hareket
frekansi yetiskinlikteki en ylksek degerine erisir ve artik daha da
geligtiriiemez. 16 yasindan itibaren erkek ve kizlarin reaksiyon yetenegine
ait performansta tekrar bir yukselme goérulir. 14 yasindan itibaren de
cinsiyete 6zgu farkhhklar baylk boyutlarda ortaya ¢ikar. Antrenman yapan
kiz ve erkekler, ortalamanin ¢ok daha Uzerinde bir reaksiyon yetenegine
sahiptirler.'®
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Diindar®® antrenmanlarla reaksiyon suratinin 0.12 mls kadar
gelistirilebildigini  belirtmigtir. Antrenman sureci igerisinde, Kkuvvet
antrenman yontemlerinde uygun secilmis yuklenmelerle yapilan uyarilar
kasin kasilma hizini arttiracaktir. Yapilan uyarilar kasi olusturan motor
unitelerin zaman igerisinde hizl kasilanlari devreye sokarak yavas olanlari
devre disi birakmasiyla veya o anda hakim olan fibril cinsinin
fonksiyonuna uymaya kendini zorlayip ve daha hizli kasiima &zelligini
gelis;.tirir.99 Gorme uyarisina karsl reaksiyon zamaninin antrenmansiz
sahislara kiyasla antrenmanlilarda daha kisa oldugu bilinmektedir. Ses
uyarilarina kargi reaksiyon zamani ise 1g19a kiyasla genelde biraz kisadir.?

101

Fox ve arkadaslari performansi yluksek sporcularin reaksiyon

zamaninin daha iyi oldugunu belirtmiglerdir.

CKD, CKK, KDD ve KDK gruplarinin antrenman oncesi ve
sonrasi subscapular, bacak ve vucut yag yuzdesi Olgumleri
karsilastirildiginda vucut yag yuzdesi degerinin gruplar arasi

karsilagtirmalarinda 0.05 anlamhlik duzeyinde fark oldugu tespit edilmigtir.

CKD, CKK, KDD ve KDK gruplarinin grup ici degerleri
karsilastirildiginda, antrenman sonrasi CKD grubunun vicut yagd yuzdesi
degerlerinde anlamli disus tespit edilirken, CKK grubunun vicut yag

yuzdesi degerlerinde anlamh artis oldugu belirlenmigtir.

Cetinkaya ve Yalciner'® 8 hafta siireyle intensif kuvvet
antrenman programi uyguladigi ¢alismada, izotonik ve izometrik kuvvet
antrenmani uyguladiklari gruplarin antrenman sonrasi vucut yag yuzdesi
degerlerinde istatistiksel olarak anlamli dusus oldugunu tespit etmiglerdir.
Cetinkaya ve Yalginer'® diizenli yapilan kuvvet antrenmanlarinin vicut yag
yluzdesinin azalmasinda etkili oldugunu bildirmislerdir. Tagkin ve
arkadaslarinin'® 10 hafta dairesel antrenman programi uyguladiklari
calismada deneklerin antrenman sonrasi viicut yag yuzdesi degerlerinde

anlamli diisis oldugunu ortaya cikmislardir. Erol ve Sevim'® 8 hafta
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cabuk kuvvet antrenmani uyguladiklari basketbolcularin antrenman
sonras! vucut yad yuzdesi degerlerinde anlamli disus oldugunu tespit
etmislerdir. Cimen ve Giinay'® 8 hafta cabuk kuvvet antrenmani
uyguladiklari masa tenisgilerinin antrenman sonrasi vicut yag yuzdesi
degerinde anlaml dusus tespit etmiglerdir. Celik ve Pulur® ayni yas grubu
basketbolculara 8 hafta uyguladiklari ¢gabuk kuvvet antrenmani sonrasi
kendi vucut agirhgi ile galisan grubun vicut yag yuzdesinde anlamli dusus
oldugunu tespit etmislerdir. Polat ve arkadaslarinin’® 8 hafta siireyle
¢abuk kuvvet antrenmani uyguladigdi ¢alismada da antrenman sonrasi
yapilan vlucut yag yuzdesi de@erlerinde istatistiksel olarak anlaml dusus

! metabolizmanin antrenmanlara

oldugu gorulmusgtur. Fox ve arkadaglarl10
fiziksel ve biyolojik uyumun bir sonucu olarak vicut yag oraninda azalma
olacagini belirtmiglerdir. Vlcut yag ylUzdesinin yuksek olmasi, kuvvet,
ceviklik, surat ve esnekligin azalmasina ayrica enerji kaybina neden
olabilmektedir.'%'%” Artan yag oranina bagh olarak, motorik verim
yetilerinde, 6zellikle de kas kuvveti, surat ve genel dayaniklihk dizeyinde
azalma gériilmektedir.'® Ektremitelerin deri alti yag tabakasi kalinhg
ergenlikte erkelerde azalrr, kizlarda ise artmaya devam eder.®? Fiziksel
olarak aktif olan gocuklar, pasif olan ¢ocuklardan daha az yagli vicut
kitlesine sahiptirler.® Kuvvet antrenmanlari sonucu meydana gelen viicut
yag yuzdesindeki azalma, antrenmanlardaki yuklenme siddetine ve

sikligina bagl olarak degisiklik gosterir. '

CKD, CKK, KDD ve KDK gruplarinin antrenman &éncesi ve
sonrasi sag ve sol el penge kuvveti, bacak ve sirt kuvveti olcumleri
karsgilastirildiginda antrenman sonrasi sirt kuvveti, sag ve sol el penge
kuvveti degerlerinin gruplar arasi karsilastirmalarinda 0.05 anlamlilik

dizeyinde fark oldugu tespit edilmistir.

Grup ici degerleri karsilastirildiginda, CKD ve KDD

gruplarinin antrenman sonrasi sag el penge, bacak ve sirt kuvveti
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degerlerinde anlamh artis oldugu, CKK grubunun antrenman sonrasi sol el

pence kuvveti degerlerinde ise anlamli dugus oldugu belirlenmigtir.

Erol ve Sevim'® 8 hafta cabuk kuvvet antrenmani
uyguladiklari basketbolcularin antrenman sonrasi sag ve sol el pence
kuvveti degerlerinde anlamli artis oldugunu, Cimen ve Giinay'® yine 8
hafta cabuk kuvvet antrenmani uyguladiklari masa tenisgilerin antrenman
sonrasi sag ve sol el pence kuvveti degerlerinde anlaml artis oldugunu,
Arabaci'® 15-16 yas grubu giiresgilere hazirlik déneminde uyguladig
interval, dairesel ve teknik antrenman sonrasi pencge kuvveti dederlerinde
istatistiksel olarak anlamli artis oldugunu, Polat ve arkadaslari'® 8 hafta
¢abuk kuvvet antrenmani uyguladigi ¢alismada antrenman sonrasi bacak
ve sirt kuvveti dlgcimlerinde istatistiksel olarak anlamli artis oldugunu tespit
etmislerdir. Bavl’ nin®" ayni yas grubu erkek basketbolcular (izerinde
yapmis oldugu calismada da deneklerin bacak kuvveti degerleri bu

calismanin sonugclariyla benzerlik gostermektedir.

Cocuk ve genclerde kas kuvveti yasla birlikte belirgin sekilde
artar."” Bazi kas gruplarinin en yiiksek kas giicii degerleri 10-13 yas
arasinda gozlenirken, diger kas gruplarinin en yuksek degerleri ise 15 yas

97-110

civarinda saptanmaktadir. Ergenlikle beraber meydana gelen

hormonal degisiklikler ve kas kitlesindeki artis kuvvette dikkate deger

O jkinci ergenlik doénemi kuvvet gelisim

artisa sebep olmaktadir.®
oranlarinin en vyilksek degerlere eristigi saptanmistir.®227%  Dizenli
yapilan kuvvet antrenmanlarinin geng sporcularda kassal dayanikhlik, kas
kitlesi ve kas kuvvetinde bir artig oldugunu, yaralanma ve sakatlanma
oraninda azalma oldugunu bildirmektedirler.’®* Cocuk ve genglik
antrenmaninda haftada bir kez yapilan ¢abuk kuvvet antrenmani belirgin
bir verim artisi saglar.'® Cevrimsel antrenman ydntemi, cocuk ve
genglerin antrenmaninda bir yandan kuvvet, kuvvette devamlilik ve ¢abuk
kuvvet alaninda verim artigi saglarken, diger yandan, teknik-taktik

o0gelerinde gelisimini saglamaktadlr.108
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Kuvvet 0Ozelligi kastaki kontraksiyonu kolaylastirdigr igin
suratte dnemli olan adim frekansi ve adim uzunlugu durumlarina yardimci
cikistaki itme hareketlerine ve ilk ivmelenme bolumunde oldukga etkili bir
faktordir.'® Farkli kuvvet calismalarinin ceviklik ve sicrama ozellikleri
uzerindeki etkilerinin tespiti onemlidir. Bu yaslarda yapilacak olan kuvvet

calismalari arzulanan sonuca ulagsmay! kolaylastiracaktir.'®

CKD, CKK, KDD ve KDK gruplarinin antrenman oncesi ve
sonras! dikey sigrama, anaerobik gu¢ ve durarak uzun atlama olgumleri
kargilastirildiginda antrenman 6ncesi durarak uzun atlama, antrenman
sonrasi dikey sigrama ve durarak uzun atlama degerlerinde gruplar arasi

karsilastirmalarda 0.05 anlamlilik diizeyinde fark oldugu tespit edilmistir.

Grup igi degerleri karsilastinidiginda, KDD grubunun
antrenman sonrasi dikey sigrama, anaerobik gu¢ degerlerinde, CKD, CKK,
KDD ve KDK gruplarinin durarak uzun atlama degerlerinde anlamli artis

oldugu tespit edilmistir.

Cetinkaya ve Yalciner'® 8 hafta sireyle intensif kuvvet
antrenman programi uyguladiklari galismada, izometrik ve izotonik kuvvet
antrenmani sonrasi durarak uzun atlama degerlerinde, Erdogan ve Pulur®®
ayni yas grubu erkek basketbolculara havuzda ve salonda uyguladiklari
¢abuk kuvvet antrenmani sonrasi her iki grubunda durarak uzun atlama
degerlerinde, Celik ve Pulur®® ayni yas grubu erkek basketbolculara 8
hafta ek agirlikli ve kendi vicut agirhgr ile uyguladilari ¢abuk kuvvet
antrenmani sonrasi her iki grubun durarak uzun atlama degerlerinde,
Arabaci'® ayni yas grubu girescilere hazirlik déneminde uyguladig
interval, dairesel ve teknik antrenman programi sonrasi durarak uzun
atlama degerlerinde anlamli artis oldugunu tespit etmiglerdir. Erol ve
Sevim'® ise 8 hafta siireyle cabuk kuvvet antrenman programi

uyguladiklari  basketbolcular Uzerinde yapmis olduklar ¢alismada
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antrenman sonrasi durarak uzun atlama degerlerinde dusis oldugunu

ortaya ¢ikarmislardir.

Taskin ve arkadaslar'® 10 hafta dairesel antrenman
programi uyguladiklari ¢alismada deneklerin antrenman sonrasi dikey
sicrama degerlerinde, Erol ve Sevim'® 8 hafta ¢abuk kuvvet antrenmani
uyguladiklari  basketbolcularin antrenman sonrasi dikey sigrama
degerlerinde, Cimen ve Giinay'® 8 hafta cabuk kuvvet antrenmani
uyguladiklari c¢alismada masa tenisgilerin antrenman sonrasi dikey
sigrama degerlerinde, Erdogan ve Pulur® ayni yas grubu erkek deneklere
havuzda ve salonda uyguladiklari gabuk kuvvet antrenmani sonrasi dikey
sicrama degerlerinde, Celik ve Pulur® ayni yas grubu basketbolculara 8
hafta uygulanan ek agirlikli ve kendi vicut agirligi ile yapilan gabuk kuvvet
antrenmanlari sonrasi ek agirlikli cabuk kuvvet antrenmani yapan grubun
dikey sigrama degerlerinde, Arabaci'® ayni yas grubu giirescilere hazirlik
doneminde uyguladigi interval, dairesel ve teknik antrenman programi

" erkek

sonrasi dikey sigrama degerlerinde, Kiling ve arkadaslarinin
basketbolcular Uzerinde yapmis oldugu calismada da 8 hafta sureyle
kombine kuvvet antrenman programi uygulanan grubun antrenman
sonrasi dikey sigrama degerlerinde istatistiksel olarak anlaml artis oldugu

tespit edilmigtir.

Yatay ve dikey sigrama kuvvetinde okul g¢agindan itibaren
dizenli bir gelisim baglamaktadir. ikinci okul caginin basinda erkeklerde
zirvede bir disus baslamaktadir. Sigrama kuvvetinde; sprint ve firlatma
kuvvetinin aksine, maksimal kuvvet ve itme kuvvetiyle uyumlu bir gelisim
goOrulmektedir. 12-13 yaslarinda kizlar, dikey ve uzun atlamada erkekler
kadar basarili olmaktadirlar. Daha sonra erkeklerin sigrama kuvveti kizlara

oranla daha fazla bir gelisim géstermektedir.'®

Cimen ve Giinay'® 8 haftalik cabuk kuvvet antrenmani

uyguladiklari masa tenisgiler Uzerinde yapmis oldugu c¢alismada,
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antrenman sonrasi anaerobik gu¢ degerlerinde anlamli artis oldugunu
tespit etmislerdir.  Polat ve arkadaslar'® 8 haftalik cabuk kuvvet
antrenmani sonrasi anaerobik gu¢ degerlerinde anlamlh artis oldugunu
tespit etmisleridir. Erdogan ve Pulur® havuzda ve salonda yapilan cabuk
kuvvet calismalarinin ayni yas grubu erkek deneklerden salonda calisan
grubun antrenman sonrasi anaerobik gu¢ degerlerinde anlamh artig
oldugunu tespit etmiglerdir. Polat ve arkadaslarl99 8 haftalik ¢abuk kuvvet
antrenmani sonrasi anaerobik gl¢ degerlerinde anlamli artis oldugunu

tespit etmiglerdir.

Anaerobik performans, blylme ve olgunlasma dénemi
boyunca stirekli artar.''® Sirat ve dikey sicrama gibi anaerobik giic
gerektiren biyomotorik beceriler basketbol oyuncularinin oyunda kalma
surelerini belirleyen énemli kriterlerdir. Bu beceriler, ani yon degistirmeleri
kullanip hareketli sut atmak, etkili savunma yapmak, ribaunt almak, blok
yapmak, top calmak ve hizli hicuma ¢ikmak gibi oyun icerisinde yuksek
siddette ve devamli tekrarlanan periyotlarda gergeklesir.""*'"* Yapilan
arastirmalar basketbolun % 15’ inin yuksek siddette gerceklestigini, bu
sebeple basketbolda basarinin sporcularin aerobik gugclerinin gelismis
olmasindan daha ¢ok anaerobik guglerinin gelismis olmasina bagh

oldugunu gostermektedir.”’

CKD, CKK, KDD ve KDK gruplarinin antrenman 6ncesi ve
sonrasi 10 m ve 30 m surat, 5x10 m suratte devamlilik, hexagon ¢eviklik
ve mekik testi Olgimleri gruplar arasi karsilastirildiginda, antrenman
oncesi 5x10 m ve mekik hareketi degerlerinde, antrenman sonrasi 10 m
surat, hexagon c¢eviklik ve mekik testi degerlerinde 0.05 anlamlhhk

duzeyinde fark oldugu tespit edilmistir.

Grup ici degerleri karsilastirildiginda, antrenman sonrasi
KDK grubunun 10 m sirat, CKK, KDD ve KDK gruplarinin 10x5 m surat

degerlerinde anlamli artis oldugu, CKD ve KDD gruplarinin hexagon

55



ceviklik testi degerlerinde, anlamli azalma oldugu, CKD ve KDK
gruplarinin mekik hareketi degerlerinde anlaml artis oldugu tespit

edilmistir.

Kizilet ve arkadaslari''® 12-14 yas grubu basketbolculara
uyguladiklari 8 haftalik pliometrik antrenman sonrasi geviklik degerlerinde
anlamh artis oldugunu tespit etmislerdir. Bu sonug, bu c¢aligmanin

sonuglarini destekler niteliktedir.

Adolesan doneminde gelisim slrecinde boy ve vlcut
agirhgina ek olarak surat, dayanikhlik, ceviklik ve kuvvette

116

gelismektedir.”® Ceviklik, bacak kas guclne ihtiya¢ duyulan bir 6zelliktir.

Dikey sigrama da bacak kas gucunun énemli bir beIirIeyicisidir.117

Polat ve arkadaslarinin'® 8 haftalik cabuk kuvvet antrenmani
sonrasi 30 m sirat degerlerinde, Erol ve Sevim'® 8 haftalik cabuk kuvvet
antrenmani sonrasi basketbolcularin 30 m sdrat degerlerinde anlaml

azalma oldugunu tespit etmislerdir.

Erol ve Sevim'® 8 haftalik cabuk kuvvet antrenmani sonrasi
basketbolcularin mekik degerlerinde anlamli artis oldugunu tespit

etmislerdir.

Erkeklerde sprint kuvveti okul dénemi baslangicindan, 17-18
yasina kadar ayni sekilde artmaktadir. Bu yastan sonra artik gelisme
gorulmemektedir. Kisa mesafedeki sprint sdreleri Gzerine yapilan
alistirmalar, aksiyon suratinin olgunlagsmaya bagh olarak erkek ve kizlarda
ergenlik donemine kadar ayni gelismeyi gosterdigini, diger bir deyisle
surekli arttigini ve performans farklarinin neredeyse hi¢ ortaya ¢gikmadigini
gostermektedir. Ancak surat basarisi erkeklerde artmaya devam ettidi
halde, kizlarda ergenlikle birlikte duraksamaktadir.'® Sprint performansi

bilylik oranda kas kuvvetine baghdir.''®
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CKD, CKK, KDD ve KDK gruplarinin antrenman oéncesi ve
sonrasi gruplar arasi sut, turnike ve itme kuvveti Olgumleri
kargilastirildiginda, antrenman sonrasi sut testi degerlerinde 0.05
anlamliik duzeyinde fark oldugu tespit edilmigtir. Grup ici degerleri
karsilagtinidiginda, KDK grubunun antrenman sonrasi itme Kkuvveti

degerlerinde anlamli azalma oldugu tespit edilmigtir.

Balciunas ve arkadaglarinin’® 15-16 yas grubu erkek
basketbolculara 4 ay boyunca uygulanan 2 farkli dayaniklilik antrenmani
sonucunda antrenman sonrasi sut ylzdelerinde artis olmadigi tespit
edilmistir. Bu sonug, bu calismayi destekler niteliktedir. Erol ve Sevim'® 8
haftalik cabuk kuvvet antrenmani sonrasi 45 sn sut, 30 sn turnike ve atma
kuvveti testi degerlerinde anlamli artis oldugunu tespit etmislerdir. Celik ve
Pulur®® ayni yas grubu basketbolculara 8 hafta uygulanan ek agirlikli ve
kendi vucut agirhigi ile yapilan ¢abuk kuvvet antrenmanlari sonrasi atma
kuvveti degerlerinde, Santos ve Janeira'® 10 haftalik direng egzersizi
sonrasi basketbolcularin atma kuvveti degerlerinde anlamli artis oldugunu

ortaya ¢ikarmiglardir.

CKD, CKK, KDD ve KDK gruplarinin, gruplar arasi degerleri
karsilastinldiginda antrenman oncesi ve sonrasi, ilk ve son 6lgim CK
degerlerinde 0.05 anlamhlik dizeyinde fark oldugu tespit edilmistir. Grup
ici deg@erleri karsilastinildiginda CKD grubunun ilk dlgim CK seviyesinde

anlamli dusus oldugu tespit edilmigtir.

Bu calismada c¢abuk kuvvet ve kuvvette devamlilik
antrenmani sonrasi CK seviyelerinin farkli oldugu gértulmektedir. Bunun
sebebini Turgay ve arkadaslan®® egzersizlerde kullanilan enerji
kaynaklarinin farkli olmasindan, katilan kaslarin fibril tipleri ve oranlari,
metabolik ve homeostatik faktérlerden kaynaklandigini disinmektedir.
Okan ve arkadaslarinin®' ayni yas grubu futbolcular lizerinde yapmis

olduklari ¢alismada, 8 hafta uyguladiklari sprint antrenmani sonrasi CK
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degerlerinde anlamli disiis oldugunu, Handziski ve arkadaslarinin'??
profesyonel futbolcularin hazirlik dénemi éncesi, sonrasi ve yari sezonun
bitiminde CK dlzeyindeki degisiklikleri karsilastirdiklari ¢alismada,
antrenman oncesi ile antrenman sonrasi CK seviyesindeki artis miktarinin,
hazirlik donemi dncesi ve sonrasina gore daha az oldugunu, yari sezon
bitiminde CK seviyesinde anlamli dusus oldugunu tespit etmiglerdir.
Wozniak ve arkadaslarinin'® yapmis oldugu calismada, boksérlerin 13
gunlik kamp oncesi ve sonrasi CK seviyesinde, kampin son gunlerinde
anlamli diisiis oldugunu, Koga ve arkadaslari'® yas ortalamasi 18.0+0.2
yil olan erkek judocular Gzerinde yapmis oldudu calismada, 3 ay slreyle
uyguladiklari interval antrenman programi o6ncesi ve sonrasi CK
seviyesinde 3 aylik yogun antrenman periyodu sonrasi anlaml dugus
oldugunu tespit etmiglerdir. Bu dususlin sporcularin egzersize

adaptasyonundan kaynaklandigi sonucuna varilmistir.

Hazar ve arkadaslari'®® maksimal kuvvet antrenmani
uyguladiklari deneklerin CK degerlerini egzersiz 6ncesi 125.27+34.18 U/L,
egzersizden hemen sonra 160.91+42.98 U/L olarak tespit etmiglerdir.
Giizel ve Eler' elit erkek plaj hentbol oyuncularinin miisabaka siiresince
CK duzeyindeki degdisimi inceledikleri calismada, mag¢ sonrasi CK
dizeyinde anlamh artis oldugunu tespit etmiglerdir. Bircher ve
arkadaslari'® yiiksek siddetli bir bisiklet yarisi éncesi ve hemen sonrasi
enerji dengesi ve vucut kompozisyonu Uzerine yapmis olduklari ¢galismada
bazi kan degerlerini karsilastirdiklarinda, yaristan hemen sonra CK
dizeyinde ylksek miktarda artis oldugunu, 5 hafta sonra énceki bazal
seviyeye dondigiinii tespit etmislerdir. Robinson ve arkadaslar'? ingiliz
olimpiyat takimindaki 335 erkek sporcu Uuzerinde yapmis olduklari
calismada, egzersizden 6 saat sonra CK duzeyinde anlamh artis oldugunu
tespit etmislerdir. Hazar ve arkadaslarinin® futbolcular iizerinde yapmis
oldugu calismada, maksimal aerobik egzersiz 6ncesi ve sonrasi CK

seviyelerinde, egzersizden hemen sonra anlamli artis oldugu ve
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egzersizden 1 saat sonra tekrar dusus oldugu ancak bu dususun
istatistiksel olarak anlamli olmadigi tespit edilmistir. Mel'nikov ve
arkadaslari'® ayni yas grubu kayakgllar ile satranc oyunculari lizerinde
yaptiklari galismada, kayakgilarin CK seviyelerinin satrang oynayanlardan
daha dusik oldugunu tespit etmiglerdir. Bunun sebebinin kayakgilarin,
satran¢ oynayanlara goére daha aktif olarak spor yapiyor olmalarindan
kaynaklandigi  disiiniilmektedir. Giizel ve arkadaslan™® yiiksek
yogunlukta ve dusuk yogunlukta iki farkl diren¢ egzersiz programini
uyguladiklari g¢aligsmada, her iki grubun CK seviyesinde antrenmandan
hemen sonra anlamli artis oldugu ve bu artisin 48 saat sUreyle devam
ettigi, 72 saat sonra egzersiz Oncesi seviyeye tekrar dondugunu tespit
etmislerdir. YlUksek yogunlukta yapilan direng egzersizleri ile dusuk
yogunlukta vyapilan direng egzersizleri arasinda anlamh  fark
bulunamamistir. Hazar'®' diisiik, hafif ve yiiksek kardiovaskiler risk
gruplarindan olusan kisiler Gzerinde yaptigi ¢calismada, 8 hafta uyguladigi
orta siddetteki step aerobik egzersizlerinin duslk ve yuksek kardiovaskuler
risk grubu olan kisilerin egzersizden hemen sonra CK seviyelerinde
anlamli artis oldugunu, 24 saat sonra CK seviyesinin tim gruplarda pik
yaptigini belirlemigtir.  Ancak hafif ve vylksek kardiovaskiler risk
gruplarinin, dusuk risk grubuna gore anlamli derecede yuksek oldugunu

132 atletlerin antrenman sonrasi CK

tespit etmistir. Anugweje ve Okonko
degerlerinde anlaml artis oldugunu, Wang ve arkadaslari'® tarafindan
basketbolcular Uzerinde yapilmis olan c¢aligmada, yuksek yogunlukta ve
tekrarh 2 saat suren basketbol antrenmani sonrasi CK ve CK-MB
degerlerinde anlamli artis oldugunu, Suarez ve arkadaslari™* 20 saatlik
ultra dayanikhlik kayak ve bisiklet yarigi sonrasi, 16 sporcunun yaris
sonrasi CK seviyelerinin yarig dncesinden 7 kat daha yukseldigini tespit
etmislerdir. Senel ve Akyiz'*® futbol maci 6ncesi, devre arasi, mac
sonrasl, 24, 48 ve 72. saatlerde sporculardan aldiklari kan orneklerinde,
CK seviyelerinin devre arasi ve mag¢ sonrasl arasinda anlaml artig

oldugunu, 24 saat sonra pik yaptigini, 24-48 saat arasinda anlaml artig
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oldugunu ve 48-72 saat arasinda anlamli disus oldugunu tespit
etmislerdir. Harbili ve arkadaslar® yapmis olduklari caligmada orta
siddetli ekzantrik egzersizin CK aktivitesinde artisa sebep oldugunu tespit

etmiglerdir.

Antrenman hasari énleyici bir rol oynamaktadir.®2> Plazma CK
aktiviteleri icin anlamli azalma egzersiz ile uyaranin yanitlari, antrenman
ve misabaka ylkine uyumu olarak aciklanabilir.'?® Kasin ©nceden

antrene edilmesi hasar olugsumunu engelleyen diger bir faktordur.
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6.SONUG VE ONERILER
Bu calismada;

e CKD ve KDD gruplarinin antrenman sonrasi istirahat

nabzi degerlerine anlamli azalma oldugu tespit edilmistir.

e CKD ve KDD gruplarinda antrenman sonrasi sistolik ve

diastolik kan basinci degerlerinde anlamli azalma oldugu tespit edilmigtir.

e CKD, CKK, KDD ve KDK gruplarinin antrenman sonrasi

boy uzunlugu degerlerinde anlamli artis oldugu tespit edilmistir.

e KDK grubunun antrenman sonrasi vucut agirhgi

degerlerinde anlamli artis oldugu tespit edilmistir.

e CKD, CKK, KDD ve KDK gruplarinin antrenman sonrasi

vucut kitle indeksi degerlerinde anlamli sonug elde edilememisgtir.

e CKD grubunun antrenman sonrasi vicut yag yuzdesi
degerlerinde anlamli dusus elde edilirken, CKK grubunun antrenman
sonrasi vicut yag yuzdesi degerlerinde anlamh artis oldugu tespit

edilmistir.

e CKD grubunun antrenman sonrasi sol el 1gida kargi

reaksiyon zamani deg@erlerinde anlamli azalma oldugu tespit edilmistir.

e KDD grubunun antrenman sonrasi dikey sigrama ve

anaerobik gu¢ degerlerinde anlamli artis oldugu tespit edilmistir.

e CKD, CKK, KDD ve KDK gruplarinin antrenman sonrasi

durarak uzun atlama degerlerinde anlaml artis oldugu tespit edilmigtir.

e KDK grubunun antrenman sonrasi 10 m surat

degerlerinde anlamli artig oldugu tespit edilmistir.
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e CKD, CKK, KDD ve KDK gruplarinin antrenman sonrasi

30 m surat de@erlerinde anlamli sonug elde edilememisgtir.

e CKK, KDK ve KDK gruplarinin 5x10 m surat degerlerinde

anlamli artig oldugu tespit edilmigtir.

e CKD ve KDD gruplarinin antrenman sonrasi hexagon

ceviklik degerlerinde anlamli azalma oldugu tespit edilmistir.

e CKD ve KDK gruplarinin antrenman sonrasi mekik testi

degerlerinde anlamli artis oldugu tespit edilmistir.

e KDK grubunun antrenman sonrasi itme Kkuvveti

degerlerinde anlaml azalma oldugu tespit edilmigtir.

e CKD grubunun antrenman sonrasi ilk élgim degerlerinde

anlamli azalma oldugu tespit edilmistir.

Sonug¢ olarak, 6 hafta slreyle uygulanan c¢abuk kuvvet
antrenman programinin kas hasarini tolere ettigi ancak kuvvette
devamlilik antrenman programinin kas hasarini 6nlemede etkili olmadigi

belirlenmistir.

Antrenman suresinin  uzatiimasinin  kuvvette devamlilik
verilerinde de daha net sonuglar olusmasina sebep olacagi

dusunulmektedir.

Denek sayisinin arttirilmasi elde edilen verilerin gecerliligini

arttiracaktir.
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7. OZET

Bu arastirma, cabuk kuvvet ve kuvvette devamlilik
antrenman metodlarinin erkek basketbolculardaki bazi teknik, motorik

Ozelliklere ve kas hasarina etkisini aragtirmak amaciyla yapilmistir.

Calismaya 32 erkek basketbolcu gonulli olarak katiimigtir.
Denekler cabuk kuvvet antrenmani yapan deney grubu (CKD, N=8,
15,12+1,25 yil), cabuk kuvvet antrenmani yapan grubunun kontrol grubu
(CKK, N=8, 15,25+0,71 yil), kuvvette devamlilik antrenmani yapan deney
grubu (KDD, N=8, 16,00+0,92 yil) ve kuvvette devamllik antrenmani
yapan grubun kontrol grubu (KDK, N=8, 16,25+0,89 yil) olmak Uzere

rastgele yontemle 4 gruba ayriimistir.

Baslangigta tim gruplardan egzersiz 6ncesi 5 ml ven6z kan
ornekleri alinmig, ardindan sirasiyla motorik ve teknik testler
uygulanmigtir. CKD ve CKK gruplarina 3 set, 10 istasyondan olugsan gabuk
kuvvet antrenman programi, KDD ve KDK gruplarina 3 set, 10
istasyondan olugan  kuvvette devamliik antrenman  programi
uygulanmigtir. Kuvvet antrenmanlarinin ardindan tekrar tim gruplardan
venoz kan oOrnekleri alinmistir. Alinan kan oOrneklerinden Kreatin Kinaz
(CK) enzim aktivitesi degerlendirilmistir. Calismanin istatistiksel analizinde
Wilcoxon Testi ve Kruskal-Wallis testi kullaniimig, 0.05 anlamhhik

dizeyinde yorumlanmisgtir.
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Calismanin sonuglarina goére antrenman sonrasi CKD
grubunun nabiz, sistolik ve diastolik kan basinci, vucut yag yuzdesi, sol el
ISIda karsi reaksiyon zamani ve geviklik degerlerinde, CKK grubunun sol
el pence kuvveti degerlerinde, KDD grubunun nabiz, geviklik, sistolik ve
diastolik kan basinci degerlerinde, KDK grubunun itme kuvveti
degerlerinde azalma oldugu tespit edilmistir. CKD grubunun boy uzunlugu,
durarak uzun atlama, mekik, sag el pence, bacak ve sirt kuvveti
degerlerinde, CKK grubunun boy, vucut yag yuzdesi, durarak uzun atlama,
5x10 m surat degerlerinde, KDD grubunun boy uzunlugu, anaerobik gug,
durarak uzun atlama, 5x10 m surat, sag el penge, bacak ve sirt kuvveti
degerlerinde, KDK grubun boy uzunlugu, vicut agirhgi, durarak uzun
atlama, mekik, 10 m ve 5x10 m surat degerlerinde anlami artis oldugu

tespit edilmigtir.

Sonug olarak, bu calisma da cabuk kuvvet antrenmaninin
kas hasarini tolere ettigi, kuvvette devamlilik antrenmaninin ise kas

hasarini 6nleme de etki etmedigi tespit edilmigtir.

Anahtar Kelimeler: Kreatin Kinaz, basketbol, cabuk kuvvet, kuvvette

devamlilik
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8. SUMMARY

This study aims at analyzing the effects of explosive strength
and strength endurance exercise methods on male basketball players
certain technical, conditional characteristics and 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 and technical 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.

According to the results of the study, it has been observed
that there is a decrease in the resting heart rate, systolic and diastolic
blood pressure, percent body fat, left hand reaction time to light and agility
values of the ESE group; left handgrip strength value of the ESC group;
resting heart rate, systolic and diastolic blood pressure and agility values
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of the SEE group and the push strength of the SEC group. It has been
observed that, there has been a meaningful increase in the ESE group’s
body height, standing long jump, push up, right and left handgrip strength,
leg and back strength values; ESC group’s body height, percent body fat,
standing long jump, 5x10 m sprint values; SEE group’s body height,
anaerobic power, standing long jump, 5x10 m sprint, right handgrip
strength, leg and back strength values and SEC group’s body height, body
weight, standing long jump, push up and 10 m and 5,10 m sprint values.

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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