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Ozet

Bu calismanin amact 9 haftalik kuvvet ve dayamikliik antrenman metodunun aktif olarak
miisabakalarda miicadele eden kiz basketbolcularda dayaniklilik performansina etkisini tespit
etmektir. Calisma grubu (n = 15; Ort. Yas = 16 + 0,7) aktif olarak basketbol gelisim liginde (BGL)
miicadele eden kiz sporculardan olusmaktadir. Calisma Oncesi sporcularin velilerinden
bilgilendirilmis gondiillii olur formu (BGOF) alinmis ve sporcular ile yiiz yiize goriisiilerek calismaya
dahil edilmistir. Calismada 9 hafta boyunca sporculara mevcut basketbol antrenmanlarina ek kuvvet
(10giin) ve dayaniklilik (20giin) antrenmanlari uygulanmistir. Sporculara 9 hafta Oncesinde ve
program sonrasinda olmak {iizere farkli zaman dilimlerinde 30-15 Aralikli Fitness Testi uygulanmig
olup veriler istatiksel olarak kaydedilmistir. Arastirmada verilerin normal dagilim gosterdigi
1.5>X>-1.5 kabul edilmis ve parametrik test kullanilmasma karar verilmistir Calisma sonunda
sporcularin viicut agirligi, beden kitle indeks ve boy uzunluklarin da anlaml: farklilasmanin yar sira
kosu mesafesi (KM) ve maksimum aerobik siirat (MAS) degerlerinde de anlamli fark p<0,05 oldugu

bulgusuna ulasilmistir.

Anahtar Kelimeler: Kuvvet, dayaniklilik, 30-15 Aralikli fitness testi
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Investigation of the Effect of 9-Week Strength and Endurance Training

on Aerobic Performance in Female Basketball Players

Abstract

This study aimed to investigate the effect of a 9-week strength and endurance training on the aerobic
performance of female basketball players. The study group consisted of athletes (n=15 mean
age=16+0.7) who are actively competing in the basketball development league (BGL). Before any
assessment informed consent form obtained from the parents of the athletes. In the study, additional
strength (10 days) and endurance (20 days) trainings were applied to the existing basketball trainings
for 9 weeks. The 30-15 Interval Fitness Test was applied to the athletes in different time periods, 9
weeks before and after the program, and the data were recorded statistically. In the study, as the data
showed a normal distribution parametric statistical tests were used. As a result of the study, it was
found that there was a significant difference p<0.05 in the values of running distance and maximum
aerobic speed (MAS), as well as significant differences in the body weight, body mass index and
height of the athletes.

Key words: Strength, endurance, 30-15 internment fitness tests

SUMMARY

Introduction: Today, the number of female athletes is increasing rapidly and the clubs show high-level
participation in the competitions held throughout the country in the basketball branch. In all sports
branches, coaches apply various training techniques and physical measurement tests for the
development of athlete performance. In basketball, motoric features such as strength, speed, flexibility,
skill, and endurance are provided by branch-specific practices and pieces of training for the
performance development of players (Kizilet et al., 2010). In addition to the technical capacity of the
athletes to show an elite level of performance and to maintain it during the competition, the physical
fitness parameters of the athletes such as cardio-respiratory fitness, muscle strength, muscle
endurance, and body composition also have an effect (Bilge et al., 2000). Basketball is a team sport in
which high and low-intensity movements such as sudden change of direction, stopping, acceleration,
and deceleration are exhibited during the competition (Abdelkrim et al., 2007). Anaerobic and aerobic
capacity must be developed to exhibit these movements. When the literature is examined, aerobic
capacity is indicated by the number of actions during the match and the distance completed by the
athletes. Abdelkrim et al. (2007) stated that the duration of a basketball match is between 90 and 105
minutes, and 997 to 1103 movements occur during this time. In an average basketball competition,
players state that they move between 6390 meters and 7558 meters, and these elements show that
aerobic capacity is important for basketball performance (cited in Giirses and Akalan, 2018).
Basketball is one of the popular sport branches. Basketball coaches use some tests to find athletes’
performance. For instance, if endurance is not developed enough, enough oxygen cannot be
supplied to the body, and low oxygen intake causes earlier onset of fatigue and lactic acid production.
Tired muscles produce less muscle force than non-fatiguing muscles (Wilmore and Costill, 1994). The
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high level of athletic performance components and its contribution to technique and tactics are
indisputable. Together, the conditional components complement each other with the technical and
tactical understanding that should not be overlooked. Aim: This study aimed to investigate the effect
of a 9-week strength and endurance training on the aerobic performance of female basketball players.
Material and Method: In this study used to just experiment group, because of Covid 19 pandemic
period effect not only Turkey but also around the world. Some of restrict were practiced by the
domestic ministry of Turkey for the struggle to the pandemic. Sports activities did not play in this
pandemic period and we didn't find a control group for the taken test. Before the first science test, we
took a covid test from female players, and all of the tests result negative. This study was practiced
date of 1 June 2021-8 August 2021. The training program was practiced current basketball training
adds 6 days cross where is outdoor and 4 days indoor on condition that total 10 endurance training.
Throughout 9-weeks were practiced 20 days of strength training there is Fsym in the gym. Results:
According to the analyzed results; post-test body mass index, body weight, and height results of the
participants were significantly higher. Besides, participants' post-test maximum aerobic running

capacity and distance of speed mean results were also found to be higher than pre-test results.

1. GIRIS

Gilintimiiz de kiz sporcularin sayis1 hizla artmakta ve basketbol bransinda {iilke genelinde yapilan
miisabakalarda kuliipler iist diizey katilim gostermektedir. Biitiin spor branslarinda sporcu
performanst gelisimi igin antrendrler c¢esitli antrenman teknikleri ve fiziksel Ol¢liim testleri
uygulamaktadir. Basketbolda oyuncularin performans gelisimi icin kuvvet, siirat, esneklik, beceri,
dayaniklilik gibi motorik Ozellikleri bransa 6zgii uygulamalar ve antrenmanlarla saglanmaktadir
(Kizilet ve ark., 2010). Sporcularin elit diizeyde bir performans gosterebilmesi ve bunu miisabaka
esnasinda devam ettirebilmesi teknik kapasitesinin yar sira sporcularin kardiyo-respiratér uygunluk,
kas kuvveti, kas dayamikliligr ve viicut kompozisyonu gibi fiziksel uygunluk parametrelerinin de
etkisi olmaktadir (Bilge ve ark., 2000). Basketbol miisabaka esnasinda ani yon degistirme, durma,
stiratlenme ve yavaslama gibi yiiksek ve diisiik siddetli hareketlerin sergilendigi bir takim sporudur
(Abdelkrim ve ark., 2007). Bu hareketlerin sergilenebilmesi i¢in anaerobik ve aerobik kapasitenin
gelismis olmasi gerekmektedir. Literatiir tarandiginda aerobik kapasite ma¢ esnasindaki aksiyon
sayis1 ve sporcular tarafindan tamamlanan mesafe ile belirtilmektedir. Arastirmacilar bir basketbol
mag siiresinin 90 ile 105 dakika arasinda oldugunu ve bu siire zarfinda 997 ile 1103 adet hareket
gerceklestigini belirtmektedir. Ortalama bir basketbol miisabakasinda oyuncular 6390 metre ile 7558
metre arasi hareket etmektedirler ve bu unsurlar basketbol performans: i¢in aerobik kapasitenin
onemli oldugu gostermektedir (Abdelkrim ve ark., 2007; Giirses ve Akalan, 2018). Dolayisiyla mevcut
arastirma Kayseri basketbol kiz takimina uygulanan 9 haftalik kuvvet ve dayaniklilik antrenman

programinin sporculardaki aerobik gii¢ ve kapasitenin tespit edilmesi amaciyla yapilmustir.

2. MATERYAL METOT
Calismamizda sadece denek grubu iizerinde deneysel test yapilmistir. Calismada 1 Temmuz 2021- 8
Agustos 2021 tarihleri aras1 mevcut basketbol antrenmanlarina ek 6 giin agik alanda kros kosulari

uygulanirken 4 giin kapali spor salonunda olmak {iizere 10 giin dayaruklilik antrenmanlar
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gerceklestirilmistir. 9 hafta boyunca 20 giin kuvvet egzersizleri kiz sporculara fuar saghkli yasam
merkezi Fitness salonunda uygulanmistir. Sporculara haftada 1 giin izin verilmistir. Tablo 1 de
antrenman program haftalik olarak verilmistir.

Tablo 1. Sporculara uygulanan antrenman programi

Hafta Uygulanan Antrenman Giin Sayis1
1.Hafta Kuvvet 1
2.Hafta Dayaniklilik ve Kuvvet 2x2
3.Hafta Dayarniklilik ve Kuvvet 2x2
4.Hafta Dayaniklilik ve Kuvvet 2x2
5.Hafta Dayarniklilik ve Kuvvet 2x2
6.Hafta Dayarniklilik ve Kuvvet 2x2
7.Hafta Kuvvet
8.Hafta Kuvvet
9.Hafta Kuvvet

2.1. Veri Toplama Teknikleri

Sunulan g¢alismada sporcularin viicut agirliklar1 0,01 kg hassasiyetine sahip Vestel marka tartida
kilogram cinsinden ¢iplak ayak ile 6l¢tilmiistiir. Katilimcilarin boy uzunluklari ise duvarda sabit olan
0,01 cm hassasiyetinde metal bir boy 6Olger ile giplak ayakla olglilmiistiir. Katiimcilarin beden kitle

indeksi 6l¢timleri su sekilde hesaplanmistir;

Beden Kitle indeksinin Hesaplanmasi =  Viicut Agirhigi(kg)

Boy(m) x Boy(m)
Ik olgiimler antrenmanlara baglamadan énce kaydedilmistir. Tkinci dlciimler ise 9 hafta sonunda 2.
test uygulamasi oncesi gergeklestirilmistir. Ayrica bip seslerini sporculara iletmek i¢in 3 adet UE

marka hoparlér kullanilmistir.

2.1.1. 30-15 Aralikl1 Fitness Testi Planlamasi ve Protokolii

20 metre 20 metre

yird -~ — = — — = — — — — kos o = —— ] —

-— — . -

3 metre 2 metre 3 metre 3 metre
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Mevcut ¢alismamiz basketbolcular iizerinde oldugu i¢in 30 metre yerine 28 metre (basketbol sahasi
uzunlugu) test bataryasi mesafesi olarak planlanmistir. Mevcut ¢alismamizdaki basketbol bransina
yOnelik saha Olgiilerinin (28m) gegerlilik giivenilirlik ¢alismasi Jelici¢ ve ark. (2020) tarafindan yapilmis
ve gilivenilirligi saglanmistir.  Test 30 saniyelik mekik kosularina ek 15 saniye toparlanma
boliimiinden olusur. Sporcular ilk 30 saniyelik boliimde 8 km/saat seviyesinde baglar ve her boliimde
hizin1 0,5 km/saat hizla yiikselmesi gerekir. Sporcular A noktasinda duragan bir vaziyette
bekledikten sonra isaretle teste baslarla ikinci uyari sesi ile b noktasmin icginde ge¢meleri
gerekmektedir. 3. Uyar1 sesinden sonra katilimcilar C noktasinda ya da 3 metrelik bosluk alanda
olmalidirlar. Uygulamada denek kendi istegiyle kosuyu sonlandirdiginda veya uyari sesiyle es
zamanli olarak 3 kere {ist iiste 3 metrelik alanlara ulasamadiginda sonlanir. Eger sporcu 3 kez iist iiste
basarisiz olmadan 2. ya da 3. seferde, uyar1 sesi ile es zamanlh olarak 3 metre alanina ulasirsa,

sporcunun basarisiz oldugu kosu sayist sifirlanir (Buchheit, 2008).

2.2. Verilerin Analizi

Calismada verilerin istatiksel analizi i¢in SPSS 22 paket programi kullanilmistir. Verilerin normallik
analizi i¢in Kolmogorov-Smirnov normallik testi uygulanmis ve basiklik ve carpiklik degerlerinde
+1.5>X>-1.5 diizeyi kabul edilmistir (Tabachnick ve Fidell, 2013). Bu test sonucunda verilerin normal
dagilim gosterdigi bulgusuna ulasilmis olup parametrik testlerden olan Paired Sample T test

kullanilmasina karar verilmistir

3. BULGULAR
Tablo 2. Katilimcilarin viicut agirligi, boy ve beden kitle indeksi bulgular:
Degisken Olciimler t P
Viicut Agirhigr (Kg) ! Testode7 7,44 000
ticut Agirhigy g ,
St (B8 2.Test 63+7,1
1.Test 176+7,3
Boy(cm) 2,43 ,029
2.Testl76+7,7
. 1.Test 20,6+2
BKI 6,02 ,000
2.Test 20,2+2,1

n=15, Anlamlilik diizeyi p<0.01-0.05 olarak belirlenmistir.
Tablo incelendiginde katihimcilarin VA bulgularinda anlamli azalma (t=7,44,p<0,00) BKi degerlerinde
(t=2,43,p=,029) anlamli azalma boy ortalamalarinda (t=6,02,p<0,00) anlamli farklilasma oldugu

bulgusuna ulasilmstir.

Tablo 3. Katilimcilarin Maksimum Aerobik Gii¢ ve Kosu Mesafesi Bulgular1

Degisken Olciimler(m) t p
1.Test:65,9+1,2
KM -4,48 ,000
2.Test:66,7+1,2
1.Test:3,7+,38
MAS -2,29 ,038

2.Test: 3,9+,27

n=15, Anlamlilik diizeyi p<0.01-0.05 olarak belirlenmistir.
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Tablo incelendiginde katilimcilarin KM degerleri (t=-4,48, p<0,00) ve MAS degerleri (t=-2,29, p<0,038)

son test puanlarinin anlanh sekilde yiiksek oldugu tespit edilmistir.

4. TARTISMA VE SONUC

Mevcut ¢alisma yas ort. 16+,7 olan 15 kiz sporcuya uygulanan basketbol antrenmanina ek 9 haftalik
kuvvet ve dayaniklilik antrenmaninin anaerobik kapasiteye etkisini belirlemek amaciyla yapilmistir.
Calismamizda kiz sporcular i¢in hazirlanan 9 haftalik antrenman programi 6ncesi ve sonrasi on test ve
son test yapilarak elde edilen bulgular istatistik olarak degerlendirilmis ve tartisilmistir. Diinya Saglik
Orgiitii WHO 10 ile 19 yas arasi kisileri adolesan donemde olarak kabul etmekte olup bu dénemi
bliylime ve gelismenin en hizhi oldugu donem olarak kabul etmektedir (Mendes ve ark., 2011).
Sunulan calisgmamizda kiz katilimcilarin (tablo 2) viicut agirligi, BKI ve boy ortalamalarinda anlamli
farklilagma oldugu (p<0.05) ve VA, BKI degerlerinin azalma egilimi gosterdigi ve bu durumun mevcut
antrenman metodundan kaynaklandii boy ortalamalarindaki farklilasmasmin hem basketbol
bransinin antrenman antropometrik ozelliklerinden hem de sporcularin addlesan doneminde

oldugundan kaynaklandig: diistintilmektedir.

Sporcularda dayaniklilik 6zelligi hem patlayic1 gilic gerektiren hem de aerobik kapasiteye yonelik
uzun siireli aktivitelerde 6nemli bir motorsal Ozelliklerden biridir (Koklii ve ark., 2009). Bompa ve
Haff (2017)" a gore aerobik kapasitesi gelismis sporcular buna bagh olarak anaerobik kapasitelerini de
gelistirmis olurlar. Diindar (2012) sporculara uygulanan dayaniklilik antrenman metotlarinin hem
anaerobik hem de aerobik gelisimine kat1 sagladigini belirtmektedir. Calismamizda tablo 2 de yer alan
bulgularda 9 haftalik kuvvet ve dayaniklilik antrenmani sonunca katilimcilarin (n=15) (On-tets:
65,9+1,2) ve (Son-test: 66,7+1,2) bulgularina ulasilmis olup anlamlilik diizeyi (p<0,05) olarak tespit
edilmistir. Katilimcilarin MAD degerlerine bakildiginda ise (On-test: 3,7+,38) ve (Son-test: 3,9+,27)
bulgularina ulagilmis olup (p<0,05) diizeyinde fark tespit edilmistir. Oz (2018) yaptig1 calismada kadin
basketbolculara uygulanan 8 haftalik kuvvet ve dayaniklilhk antrenmaninin bulgularda istatiksel
olarak gelisiminin yani sira testler arasi fark (p<0,05) diizeyinde tespit edilmistir ve mevcut
calismamizla benzer sonuglara ulagilmistir. Altin ve Kaya (2012) yaptiklar1 10 hafta boyunca
uyguladiklar intestiv interval antrenman metodu sonucunda sporcularda (yas=15.00 + 0.79y1l) Cooper
testleri arasi (p>0.05) anlaml fark tespit edilememis olup mevcut ¢alismamizdan farkli bir sonuca
ulagilmistir. Anmil ve ark. (2001) yiliinda yaptiklar1 c¢alismada yas (14.83+0,73 yil) olan kiz
basketbolcularda kosu mesafesi son test lehine artis oldugu bulgusuna ulasilmistir. Eyupoglu ve ark.
(2017) 7 haftalik donemde yapilan antrenmanlarin yas ort. 19,00+3,53 yil olan kiz basketbolcular
tizerinde yaptiklari ¢alismada mekik kosu testi bulgular1 son test lehine p<0,05 diizeyinde anlaml
oldugunu tespit etmiglerdir.

Sonu¢ olarak; 9 haftalik uygulanan kuvvet ve dayamikliik antrenman metotlarinin kiz
basketbolcularda 28-15 aralikli Fitness testi sonucunda kosu mesafesi ve MAS degerlerinde gelisme ve

son test lehine anlamli fark oldugu bulgusuna ulagilmustir.

5. SINIRLIKLAR VE ONERILER
Yapilan bu ¢alisma Kayseri Basketbol BGL kiz takimu ile sinirli olup bulgularin yorumlanmas: sadece
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bu 6rneklem grubuna yoneliktir Bu durumun sebebi ise Covid- 19 salgin1 nedeniyle alt yas gruplar:
antrenmnalarinin i¢ isleri bakanhig1 genelgesi ile sadece Tiirkiye Basketbol Federasyonu tarafindan
Valiliklere gonderilen yazi ile BGL takimlarmma izin verilmesinden dolay1 sadece deney grubu
kullanilmistir. Bu duruma ek olarak sporcularin anaerobik esiklerinin ve anaerobik esiklerine karsilik
gelen kosu hizlarmin tespiti sonucunda bireysel antrenmanlar sporcularin fiziksel durumuna gore
hazirlanip belirli donemlerde sporcularin takip edilmesi Onerilmektedir. Ayrica sporcularin nabiz
kontroliinde test yapilmasi da egitmenlere tavsiye edilir. Deney gruplarina aktif olarak devam eden
kiz basketbolcularda kontrol grubu da ¢alismalara dahil edilerek ¢ikan bulgularin yorumlanmas: daha
genel ve yordanabilir olabilir. Ust yas gruplari ve farkli branglarda hem deney hem de kontrol gruplari

kullanilarak ¢alismalar cesitlendirilebilir.

Aciklamalar

Sunulan ¢alismay1 herhangi bir kurum ve kurulus desteklememistir. Calisma 1. Uluslararas1 Spor ve
Sosyal Bilimlerde Multidisipliner yaklasim kongresinde bildiri olarak sunulmustur.

Yazar Katkilar

Mevcut ¢alismamizin birinci ve ikinci yazar1 makalenin yazimi, istatiksel analizleri ve son okumadan
sorumludur. Makalenin ticiincii yazari ise verilerin toplanmasi ve listelenmesinden sorumludur.

Etik Beyan

Calismamizda dergi yazim kurallarina ve bilimsel arastirma ve yayin etigi kurallarina uyulmustur.
Makale ile ilgili dogabilecek her tiirlii ihlallerde sorumluluk yazara aittir.

Cikar Catismasi

Yazarlar galisma ve yayimlanmasi konularinda herhangi bir ¢ikar ¢atismasi belirtmemistir.
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