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Giris ve Amag: Basketbolda kuvvet, dayaniklilik, hiz ve denge gibi parametrelerin yani sira, sporcularin
aerobik ve anaerobik kapasitesi performans acisindan dnemli rol oynamaktadir. Son yillarda zaman
bakimindan verimli olmasi ve performans Uzerindeki olumlu etkileri nedeniyle yliksek siddetli interval
antrenman (YSIA) modeline ilgi giderek artmaktadir. Bu galismada, elit kadin basketbolcularda rutin
antrenman programlarina ek olarak uygulanan uzun siireli YSIA’nin antropometrik 6zellikler, kavrama
kuvveti, aerobik ve anaerobik performans, hematolojik parametreler lizerine olasi etkilerinin
incelenmesi amaglanmustir.

Gereg ve Yontem: Pamukkale Universitesi Tip Fakiltesi Girisimsel Olmayan Klinik Arastirmalar Etik
Kurulu (16.08.2022, 12)‘ndan onay alinmasini takiben, ¢alismaya 3 yil+1 aydir basketbol oynayan 20 elit
basketbolcu kadin dahil edilmis; katilimcilar, YSIA (ortalama yas 14.00+0.81) ve kontrol (ortalama yas
14.00+0.77) olarak ikiye ayrilmistir. Katilimcilar menstriiasyon dongtlerinin ayni déneminde egzersize
baslatiimislardir. Kontrol grubu rutin antrenmanlarina devam ederken, YSIA grubuna normal
antrenmanlarina ek olarak alti haftalik 3 gtin/hafta, 20 saniye egzersiz/10 saniye dinlenme
periyodlarindan olusan, toplamda 4 dakika siiren Tabata protokolii uygulanmistir. ilk hafta egzersiz
oncesi ve 6. haftada son egzersizi takiben bireylerin antropometrik parametreleri, anaerobik glic
gostergeleri (6ne-uzun atlama, dikey sigrama), Frank Harwill formilu kullanilarak indirekt VO2max ve
esneklik (otur-uzan testi) 6lcimleri alinmistir. Ven6z kan orneklerinden hematolojik parametreler
degerlendirilmistir. istatistiksel analiz icin verilerin normal dagilima uygunluguna gére; t, Mann Whitney-
U veya Wilcoxon eslestirilmis iki 6rnek testi kullaniimistir. p<0.05 degerler istatistiksel olarak anlamli
kabul edilmistir.

Bulgular: 6 hafta iginde YSIA grubunun viicut yag agirligi degismezken, kontrol grubunun toplam viicut
yag agirhginda artis (p<0,05) gozlenmistir. Hematolojik ve diger antropometrik parametrelerde gruplar
arasi ve grup ici karsilastirmalarda baska fark saptanmamistir. YSIA grubunda 6. hafta sonunda anaerobik
gl gostergeleri, indirekt VO2max diizeyleri, esneklik dlgimleri ve kavrama kuvvetinde baslangica gore
istatistiksel olarak 6nemli diizeyde artis gbzlenmistir (p<0,05).

Sonug ve Tartisma: Basketbol antrenmanlarinda performansi arttirmak igin Elit sporcularin rutin
antrenman programlarina YSIA eklenmesi énerilebilir.

Calisma PAUBAP tarafindan (2022SABEOQ25) desteklenmistir.
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