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GIRIS basketbolcularm maxVO, gelisimine daha gok

Miisabaka icindeki toparlanmanin hizi aerobik
dayaniklihiga baghidir (Astrand ve Rodalh, 1986).
Yiiksek maxVO, diizeyine sahip olan basketbolcu-
nun aerobik performansi ve dolayisiyla toparlanma
hiz1 o oranda yiiksek olacak, yliksek hizlarda
daha uzun siire egzersize devam edebilecek ve
teknik becerilerini mag icinde dogru bir sekilde
uygulayabilecektir. MaxVO, gelisimini saglayan
antrenman yontemi interval antrenmanlardir.
Bunlar tempo interval ve yaygin intervallerdir.
Tempo interval %90-%100 maxVO,’ye denk
gelen hizlarda yogunlugu %100 maxVO,’yi as-
mayan kosu siiresi 3- 5 dakika arasinda degisen,
dinlenme aralig siire olarak yiliklenmeden daha
kisa olan intervallerdir. Yaygin intervaller ise, 30
saniye ile 2 dakika arasinda degisen daha kisa
stireli ve kisa dinlenme aralikli 4 — 12 tekrarl
intervallerdir (Bompa, 1988; Martin, 1990). Nabzi
180’e cikarip 120’ye indirerek uygulanan yaygin
interval metodunun kalp atim hacmini arttirdig1
ortaya konmustur ki buna bagl olarak kalbin
pompa giicii de artar (Dick, 1992).

Basketbol karsilasmasi incelendiginde oyunun
icerisinde kisa stireli ve yiiksek yogunluklu
birgok kosu ve aktivite ve bunlardan sonra kisa
dinlenme araliklar1 goriilmektedir. Topun disar
cikmasi, calman faul diidiigii, calinan herhangi
bir kaide hatasi, molalar, oyuncu degisiklikleri,
periyot aralar1 gibi birgok kisa siireli dinlenme
araligi goriilmektedir. Fakat bu is ve dinlenme
araliklari diizenli degildir, kesintili bir yapidadir.
Basketbol karsilasmasmin bu kesintili yapisi
yaygin interval antrenmanin yapisina uygunluk
gostermektedir. Dolayisiyla yaygm intervallerin

etki edecegini diisiiniilebilir.

Birgok bilim adami1 maxVO,’yi aerobik gii¢ ola-
rak tanimlar ve maxVO, ’nin kardiyorespiratuvar
dayaniklilik kapasitesini 6l¢en en iyi laboratuar
olgtimii olarak kabul ederler.MaxVO, maksimal
yada tiikenme egzersizleri esnasinda tiiketilen en
yiiksek O, miktar1 olarak tanimlanir. Dayamklilik
antrenmanlariyla daha fazla O, alinir ve tiiketilir
( Wilmore ve Costill, 1994).

Aerobik gii¢ dokulara bir dakikada pompalanan
kan miktari, kanin hemoglobin konsantrasyonu,
bunun O, tagima kapasitesi, 2-3 difosfogliserat’in
yardimi ile dokuya birakilan O, miktarmin ve
mitokondrial enzimler ile bu oksijenin kullanilma-
sindaki artislarm bir kombinasyonu olarak kabul
edilebilir. MaxVO, =Vin.a-v O, seklinde formulize
edilir. Formiilde yer alan elemanlarin arasinda
antrenmanla énemli 6l¢iide gelistirilebilen kalbin
atim voliimiidiir. Ancak ayn1 zamanda kaslarin,
dolagimdaki kandan O, alip kullanma kapasitesi
de artar. Kalbin pompa giicti, kan hemoglobin ve
iskelet kasmim miyoglobin konsantrasyonunun, bu
demirli enzimatik maddelerin O, satiirasyonunun
ve eritrositlerde 2—3 difosfogliseratin artima,
dokulara artan yiikle daha fazla ihtiya¢ duydugu
O, ’nin tagmip tutulmasimi ve kullamlmasim saglar.
Ayni zamanda ¢alisan kasin oksidatif enzimleri,
mitokondrial hipertrofi ve hiperplazi ne kadar
fazlaysa mitokondrilerde o derece fazla aerobik
enerji tiretebileceklerdir (Davis vd., 1979). Boy-
lece, uzun siireli aerobik performans o oranda
yiiksek olacak ve yiiksek hizlarda daha uzun siire
egzersize devam edebilecektir.

Hill ve Lupton 2—-3 dakikada maksimum oksijen
kullanim1 seviyesine ulasilan sabit siddetli bir
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egzersizin 10 dakikadan fazla siirdiiriilemeyecegi
sonucuna varmiglardir (Naokes, 1988). Ancak
giiniimiizde kisisel farkliliklarin aerobik giicii
stirdiirme siiresinde ciddi farkliliklar yarattig
ve 6 dakika ile 26 dakika arasinda olabilecegi
bilinmektedir.

Elit erkek basketbolculardan olusan bir baska
karsilasma esnasinda, her bir oyunda yaklasik 1.7
saniye stiren ortalama total 105 ytiksek yogunluklu
kosu, aktivite siirecinde yaklasik 21 saniyede bir
yiiksek yogunluklu kosu yapilmaktadir. Karsilas-
ma sonunda ise ortalama kalp atim sayilari(HR)
169 ( pik HR’nin %89°u ) ve laktat degerleri 6.8
mM olarak bulunmustur (Mcines vd., 1995). Bu
degerler anaerobik esik ve aerobik gii¢c degerleri
arasindadir. Aerobik esikte kan laktat konsant-
rasyonu genellikle 3 — 5 mM (ortalama 4mM)
ve nabiz geng ve antrene bireylerde 150 -m170
/dakika arasindadir. Aerobik gii¢c’e denk gelen
eforlarda ise kan laktat genellikle 6 — 12 mM
araligia denk gelir ve nabiz 175’in iizerindedir.
40 dakikalik bir basketbol karsilagmasinda gereken
enerjinin yaklagik %85°nin alaktasit anaerobik
enerji yollarindan, % 15’1 anaerobik glikoliz
ve aerobik yollardan saglanmaktadir (Fox ve
Mathews, 1987).

Goriildiigii gibi basketbolde performans i¢in yiik-
sek diizeyde anaerobik gli¢ ve kapasiteye gerek
vardir. Basketbol karsilagmasi incelendiginde kisa
stireli yiiksek siddette bir¢ok kosu ve aktivite ve
sonrasinda dinlenme aralig1 gériilmektedir. Bu kisa
stireli yiliksek yogunluklu kosu ve aktivitelerden
sonraki dinlenme araliklarinda basketbolcunun
sahip oldugu aerobik gii¢ (maxVO, ) ve kapasite
ne kadar 1yi olursa toparlanma o kadar ¢abuk ola-
caktir ve bu da bir sonraki kisa siireli ve yiiksek

yogunluklu kosu veya aktivitenin gerceklesme-
sini, gerceklesirken teknik becerilerin saglikli ve

diizgiin bir sekilde uygulanmasini saglayacaktir.

Bu ¢aligma, antrenman programlart sadece interval
yontemleri ile farklilasan, ayni takimm iki gruba
ayrilmis oyuncularinda maxVO2 ve mag basarist
lizerine tempo ve yaygin interval antrenmanlarimin

etkilerini incelemek amaciyla planlanmistir.
GEREC VE YONTEM

Bu calismaya Tiirkiye Erkekler Basketbol 2.
Ligi’'nde miicadele eden Akhisar Bld. Spor Er-
kek Basketbol A Takimi toplam 14 oyuncusuyla

katilmustir.

Basketbolcularin sezon oncesi laboratuarda
maxVO, diizeyleri belirlenmistir. Daha sonra
bir grup yaygin interval, bir grup tempo interval
yontemiyle iki grup igin esit siklikta haftada 23
giin, 5 ay (20 hafta) antrenman yapmuslardir. Bu
antrenmanlarda yaygin interval antrenmani yapan
grup 1-2 set, 6-10 tekrar, 1540 sn aras1 1:2 ile
1:1 dinlenme aralikli yaygin intervaller yapmuslar,
tempo interval antrenmani yapan grup 3-5 tekrar,
3-5 dk arasi, 1:0,8 ile 1:1 dinlenme aralikls,
toplam 16 dk olan tempo intervaller yapmislar-
dir. Antrenmanlarin sonunda tekrar laboratuarda

maxVO, diizeyleri ol¢iilmiis ve kaydedilmistir.

Ayrica basketbolcularin mag basarilarini lgmek
icin projenin uygulanacagi Akhisar Bld. Spor Erkek
Basketbol Takimi’nin sezon boyu mag istatistikleri
tutulmus ve Tiirkiye Basketbol Federasyonu’nun
En Degerli Oyuncu (EDO) 6l¢cegi kullanilarak
EDO puanlar1 hesaplanmustir.
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Calismanin sonunda degisik antrenman yonte-
miyle ¢alisan gruplarin maxVO2 degerleri ve
mag basarilar1 karsilastirilmustir.

Yerlesim: Calismaya katilacak olan basketbolcu-
larin maxVO, degerlerini 6lgmek igin yapilacak
testlemeler Celal Bayar Universitesi Beden Egitimi
ve Spor Yiiksekokulu Performans Laboratuari’'nda
gerceklestirilmistir.

Basketbolcularin yapacaklar1 yaygin ve tempo
interval antrenmanlari i¢in Celal Bayar Universitesi
Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulu Atletizm
Sahasi ve Celal Bayar Universitesi Beden Egitimi
ve Spor Yiiksekokulu Fitness Center kullanilmustir.

Basketbolcularin mag basarilarini dlgmek igin
takimin tiim sezon boyunca oynayacagi i¢ saha
maglart icin Akhisar Spor Salonu’na, dis saha
maglart i¢cin macin oynanacagi sehre gidilerek
magclar videoya kaydedilmis ve ayn1 zamanda
mag i¢inde istatistikleri tutulmustur. Daha sonra
kaydedilen video goriintiisiinden istatistikler
kontrol edilerek eger hata varsa diizeltilmistir.

Deneysel Prosiidiir

MaxVO2 Protokolii: Maksimal oksijen kullanim
kapasitesi direk olarak 6l¢iilmiistiir. Olgiimlerde
breath-by-breath otomatik portable gaz analiz sistemi
(Cosmed K4b,, Italya) kullanilmustir. Basketbolcu
laboratuar kosullarinda kosu bandinda hiz 9 km.h™!,
egim %] olarak kosuya baglanmistir. Daha sonra
her 1 dakikada hiz 1 km.h! arttirllmistirk. Egim
sabit kalmigtir (Christmass vd., 1998).

MaxVO,’ye ulasma kriteri olarak kullamlacak
kistaslar asagida siralanmstir. Asagida siralanmis
maxVO, kriterlerinden 3 tanesinin ayni anda
gozlemlenmesi, maksimal oksijen kullanim ka-

pasitesine ulasildiginin gostergesi olarak kabul
edilmis ve test sona erdirilmistir.

1 Isyiikii artisma ragmen Vo, degerindeki artigm,
uygulanan iki i yiikii arasinda 150 ml.dk.

kg' ve daha diisiik olmasi.

Borg’un orijinal skalasinda, algilanan yorgun-
luk diizeyinin 17 ve lizerinde isaret edilmesi.

RQ degerinin 1.10 ve {izerinde olmasi

Kan laktat konsantrasyonlarmin, toparlanmanin
ilk 5 dakikasi icinde 8 mM.L"! ve iizerinde
olmast.

Kalp atim sayisinin, maksimal kalp atim sa-
yismim %85 ve lizerinde olmast

Artan is yiikiine ragmen kalp atim sayisinda
artis gozlemlenmemesi (James ve Davis, 1995).

Breath-by-breath otomatik portable gaz analiz
programina kaydi yapilan kilogrami bagina VO,
grafiginde son 30 saniyelik boliim almmistir
(Christmass vd., 1998).

Test esnasinda asagida siralanmis durumlar olu-
sursa is yiikii artisina son verilmis ve vendz kan
birikiminin 6nlenmesi amaciyla test kademeli
olarak bitirilmistir.

1 Bas donmesi, mide bulantisi gibi durumlarin
gozlemlenmesi.

2 Artmis egzersiz is yiikiine ragmen kalp atim
sayisinda gerileme gozlenmesi.

3 Kalp ritminde gbzlemlenen ¢ok biiyiik farkhliklar

4 Fiziksel olarak gbézlemlenen ve/veya sozlii
olarak denek tarafindan bildirilen ciddi yor-
gunluk durumu.
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5 Test aletinde ve analiz cihazlarinda gozlemle-
nebilecek aksakliklar (James ve Davis, 1995).

Gaz analizleri, a breath-by-breath otomatik por-
table gaz analiz sistemi (Cosmed K4b, Italya )
ile analiz edilmis ve kalp atim say1s1 polar marka
kalp atim monitorii (Polar Sport Tester E-400,
Norveg) ile dl¢iilmiistiir. Gaz analizlerinde direkt
olarak dlgiilen solunum dakika hacmi (V, ), oksijen
tiiketimi (VO,) ve karbondioksit tiretimi (VCO,)
degerlerine ek olarak elde edilen V, VO, ve VCO,
degerlerinden indirekt olarak, solunum bolimii
(RQ), solunum dakika hacminin tiiketilen oksijene
oram (V_ / VO, ) ve solunum dakika hacminin
tiretilen karbondioksite olan oran1 (V_ / VCO, )
hesaplanmustir. Hesaplamalar a breath-by-breath
otomatik portable gaz analiz sistemi (Cosmed
K4b, Italya ) yaziliminda bulunan programlar
kullanilarak, 6l¢timler ile es zamanl yapilmustir.

Tablo—1 Katilmeilarin fiziksel ozellikleri.

Gaz analizi tiim test siiresinde devam etmistir. Kalp
atim sayist her 5 saniyede bir, telemetrik nabiz
Olcer tarafindan otomatik olarak kayit edilmistir.

Mac Basarisi Analizi: Akhisar Bld. Spor Erkek
Basketbol A Takimi’nin sezon boyunca oynadigi
tiim maglar videoya kaydedilmistir. Ayn1 zamanda
maglar oynanirken takimin mag istatistigi tutul-
mustur. Daha sonra video kayitlart seyredilerek
mag esnasinda tutulan istatistigin lizerinde hata
varsa diizeltilmigtir. Diizeltilen istatistikler Ttirkiye
Basketbol Federasyonu’nun kullandigi En De-
gerli Oyuncu (EDO) 6l¢eginde degerlendirilerek,
oyuncularin mag basarilar1 ol¢tilmiistiir.

BULGULAR

Katilimcilarmn fiziksel 6zellikleri tablo—1 de
belirtilmistir.

Gruplar (N=14) Boy (cm)

Yaygin Interval (n=7) 195,6+9,6

Viicut Agirhig: (kg)

93,2+13,9

Tablo-2 Tempo ve yaygin intervallerin EDO ve Aerobik Gii¢ degerlerine etkileri (Wilcoxon testi).

Gruplar (N=14)

-0,71+1,25

6,00+8,14

Yaygin Interval
(n=7)

>0,05 (0,500)

EDO Degisimi (Absoliit)

maxVO2 Degisimi (ml/kg/dk)

55,7£7,4

49,7+6,8

<0,05 (0,018)




UHBAB

(\'.\? www.uhbabdergisi.com
CZ'\,\')’ Uluslararas1 Hakemli Beseri ve Akademik Bilimler Dergisi
Ekim/Kasim/Aralik Sonbahar Dénemi Cilt: 1 Say1: 2 Y11:2012 Jel Kodu: M
UHBAB ID:11

Ne tempo interval ne de yaygin interval grupla-
rindan sezon bast ile sonu EDO degerleri arasinda
istatistiksel olarak anlaml bir fark saptanmamigtir
(Tablo—2). Her iki grupta da sezon sonu EDO
degerlerinin sezon sonunda aritmetiksel olarak
belirgin olarak diisiik degerler gozlenmesi fakat
bunlarmn standart sapmalarinin biiyiikligii nedeniyle
istatistiksel olarak anlamli farklar saptanmamasi,
bu kriterin saghikl bir degerlendirme kriteri oldugu
konusunda stipheler dogurmaktadir.

Tablo—3 Tempo ve yaygmn intervallerin ae-
robik gii¢ gelisimi farklar1 (Mann-Whitney
Testi)

Gruplar (N=14) maxVO2 Degisimi
(%)

Tempo Interval (n=7) 11,7+3,0

Yaygin Interval (n=7) 16,2483

P >0,05 (0,338)

Aerobik giic degerleri ise her iki grupta da anlamli
diizeyde artmustir (Tablo—2; p<0,05). Ancak her
iki grubun gelisim yiizdeleri birbiri ile kiyaslan-
diginda (Tablo—-3), gruplar arasinda istatistiksel
olarak anlaml fark gézlenmemistir (p>0,05).

TARTISMA, SONUC VE ONERILER

Basketbolda erkekler karsilagsmasi esnasinda
saptanan kan laktat degerleri genellikle anae-
robik esik ile aerobik giic (maxVO2) degerleri
arasindadir (Mcines vd., 1995; Bompa, 1988).
Bu nedenle bu iki kriterin basketbol i¢gin 6nemli
aerobik dayaniklilik kriteri oldugu sdylenebilir.
Aerobik giicii gelistirmede kullanilan tempo
interval yonteminin anaerobik esik ve hareket
ekonomisini de etkili bir sekilde gelistirdigini
gosteren literatiir bulgulart vardir.

Karsilagsmada basariya gotiirecek 6zelliklerin
stirat, beceri ve isabet siklig1 oldugu sdylenebilir.
Tempo intervallerin miisabakada gercgeklesti-
rilen sprint sayisii da iki kat kadar arttirdig
gosterilmistir. Halbuki aerobik giic gelisiminin
en 6nemli unsuru kalbin atim hacmidir. Bunu
etkileyen unsurlar diyastol sonu hacim ve sistol
sonu hacimdir. Dayaniklilik sporculari ile spor
yapmayanlar arasinda sistol sonu hacim arasin-
da bir fark ortaya konmamistir. Aerobik giiclin
yiiksek olmasini saglayan diyastol sonu hacimdir.
Atim hacminin egzersiz sonunda egzersiz sirasina
gore %15 kadar yiiksek oldugu onlarca yil 6nce
ortaya konulmustur. Kesintili (interval) antrenman
yapmanin kalp atim hacmi, dolayistyla da aerobik
giic, gelisiminde en 6nemli yontem oldugunu
distindiirmektedir. Daha ¢ok dinlenme arasi
verilen kisa yiiklenme siireli yaygm intervaller
az tekrar sayisi nedeniyle az sayida dinlenme
aralig1 iceren tempo intervale gore atim hacmini
dolayistyla aerobik giicii gelistirmede daha etkili
olabilir. Buna karsin tempo intervaller ise iskelet
kaslarmin aerobik metabolizmasimda daha biiytik
tyilesmeler yaratabilir. Bu da, sprint sayisimi ve
miisabaka sonuna kadar beceri ve hassasiyetin
stirdiiriilebilmesini etkileyerek mag¢ basarisini
etkileyebilir.

Ancak, profesyonel basketbolcularda yaygin ve
tempo intervallerin maxVO, gelisimi ve mag
basarilarina etkisinin karsilastirilmast amaglanan
bu ¢alisgmada EDO puanlarinin basketbolda mag
basarisi1 degerlendirmede fizyolojik paramet-
relerle ilgili uygun kriter olmadig1 kanaatine
varildi. Bu ¢alismada maxVO, diizeyleri ilk ve
son test olarak dlgtilmiistiir. Her hafta maxVO,
diizey ol¢iiliimii yapilabilseydi oyuncularin mag
basarilarim da degerlendirmeye almamiz miimkiin

14



UHBAB

www.uhbabdergisi.com
Uluslararas1 Hakemli Beseri ve Akademik Bilimler Dergisi
Ekim/Kasim/Aralik Sonbahar Dénemi Cilt: 1 Say1: 2 Y11:2012 Jel Kodu: M
ID:11

oX
%D

UHBAB

olabilirdi. Sezon boyunca maxVO, lerin her iki
grupta da istatiktiksel olarak anlaml diizeyde
gelistigi, fakat her iki grubun gelisim oranlarimin
farkli olmamasi nedeniyle yaygin veya tempo
intervallerin bu performans kriterine etkilerinin
benzer oldugu sonucuna varildi.

Bu c¢alismada elde edilen bulgular basketbolda
kullanilan tempo interval ve yaygin interval
yontemlerinin aerobik gii¢ (maxVO2) gelisimine
etkilerinin benzer oldugunu ve EDO puanlarmin
bu degisimlerden etkilenmedigini ortaya koy-
mustur. Oyuncularin mag basarilarmin ¢aligmaya
katilabilmesi i¢in tiim sezon boyunca her mag
haftasi ya da sik araliklarla maxVO, diizeyleri
olciilmeli ve oyuncularin oynama dakikalart ve
oynayan oyuncularim isimleri sabitlenmelidir. Bu
sekilde gerceklestirilmesi gereken bir ¢alismanin
profesyonel bir ligde oynayan takimla yapilabilmesi
zordur. Clinkii takim ma¢ kazanmak zorundadir
ve baz1 oyuncularin devamli oynamasi ve ayni
siireleri almast olanaksizdir. Bu yiizden bdyle bir
calismanin bir denek grubuyla yapilmasi ve mag
skoru diisiiniilmeden hazirlik maglart ile oyuncu-
larin devamli oynamasi ve ayni siireleri almasi
saglanarak mag basarilar1 ile maxVO, diizeyleri
arasindaki iligkiye de bakilabilir.

KAYNAKLAR

ASTRAND, P.O., RODALH, K. (1986). ““Textbook
of Work Physiology.” U.S.A, McGrew Hill

BOMPA, T.O. (1988). “Physiological intensity
values employed to plan endurance traning.”
New Studies in Athletics, 3 (4) :37-52

CHRISTMASS, M.A., RICMOND, S.E.,
CABLE,N.T.,, ARTHUR, G.P. AND HART-
MAN, P.E. (1998). “Exercise intensity and

metabolic response in singels tenis.” Journal
of Sports  Sciences, 16 PP:739-747

DAVIS, J.A., FRANK, M.H., WHIPPY, B.J.,
WASSERMAN, K. (1979). “Anaerobic
threshold alterations caused by endurance
traning in middle-aged-men.” J Appl Physi-
al, 46:1039-1046

DICK, F.W. (1992). “Sports Traning Principles.”
A&C Black, London, Second ed.

FOX, E.L., MATHEWS, D.K. (1987). “The
Physiological Basis of Physical Education
and Athletics.” Philadelphia, W.B. Saunders

JAMES, A., DAVIS, P.D. (1995). “Direct De-
terminaton of Aerobic Power, Physiolgical
Assessment of Human Fitness.” Human
Kinetics:United States of America, PP:9-17

MCINES, S.E., CARLSON, J.S., JONES,
C.F. AND MCKENNA, M.J. (1995). “The
physiological load imposed an basketball
players during competition.” J. Sports Sci.
13:387-397

MARTIN, D.E. (1990). Traning and performance
of women distance runners; a contemporary
perspective, New Studies in Athletics, 5 (2):
45-68

NAOKES, T.D. (1988). “Implications of exercise
testing for prediction of athletic performance:
a contemporary perspective.” Med. Sci. Sports
Exerc. 21(4):319-330

WILMORE, J.H & COSTILL, D.L. (1994).
Physiology of Sports and Exercise 1. Baski
USA, Human Kinetics, PP:216-232

15



